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ADNOTARE

Lepciuc Gabriela, ,Pregitirea 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 1n 8 lucrari stiintifice.

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

Scopul lucririiconstd 1n elaborarea si argumentarea experimentala a eficientei folosirii
mijloacelor specifice In pregatirea fizica a jucatoarelor de rugby 7.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza literaturii de specialitate privind componenta fizica in antrenamentul
jucatoarelor de rugby7.

2. Evaluarea nivelului pregatirii fizice a jucatoarelor de rugby7.

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

4. Argumentarea experimentala a eficientei programei aplicateprivind pregatirea fizica
specifica jocului de rugby 7.

Noutatea si originalitatea stiintificd a cercetarii consta in argumentarea stiintifica a
eficacitatii programei de pregatire specifica jocului de rugby 7, orientata spre exigentele jocului
actual.

Problema stiintifici importanta solutionati in domeniu constd in cresterea nivelului de
pregatire fizica specifica 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 cercetdrii constd in formarea unui spectrum larg de
cunostinte privind perfectionarea sistemului de pregatire a jucatoarelor de rugby7 si
perfectionarea maiestriei sportive a acestora.

Valoarea aplicativaa 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 cercetarii au fost implementate in
procesul de pregatire a jucatoarelor de rugby 7 din cadrul cluburilor sportive din Romania,

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
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.



AHHOTALUA

Jlemuyk I'aGpuena, «CrenuanpHas (u3nueckas MOATOTOBKAa B >KEHCKOM perom 7»:
JccepTals Ha COUCKAaHME CTENEHU JIOKTOpa IMelarorMyeckux Hayk, crenuanbHocTh 533.04.
dusnueckoe BOCIUTAHKE, CIIOPT, KHHETOTepanus U pekpeanus. Kumunay, 2022.

CrpykTypa nauccepTaluu: BBEIEHHME, 3 TIJIaBbl, OOLIME BBIBOJABl M PEKOMEHJIALMH,
oubmorpadus (238 umcrounukoB), 123 cTpaHHMIIBI OCHOBHOTO TEKCTa, 7 NUpUIOKEHUH, 84
pucyHka, 24 tabnuupl. [loaydeHHblie pe3ynbTaThl OyOIMKOBaHbI B 8 HAyYHBIX padoTax.

KawueBble cioBa: perOu 7, CHOPTHBHAs MOJATOTOBKA, CHOPTHBHBIE COCTS3aHMUA,
cneunduyeckas puznyeckas NoAroToBKa, MOJEIUPOBAHHUE.

Heap nuccepranmm 3aKirovaercs B pa3pabOTKe M AKCIEPUMEHTAJIbHOW apryMeHTalUu
3¢ (EeKTUBHOCTH HCIOJIb30BaHUSA CHEHM(PUUECKHX CpeACTB B (DU3NYECKOH MOATOTOBKE
peroucTok 7.

3amaun HcciaeI0BaHUA:

1. Anaiu3 aurepatypbl o GU3NISCKON COCTABIISIFOIICH B TIOJTOTOBKE PETOMCTOK 7.

2. OueHka ypoBHS (PU3MUYECKOM MOATOTOBKU PETrOUCTOK 7.

3. Pa3paboTka TpPEHUPOBOUHOrO IUIAHA IO CHEIU(PUICSCKON (HU3HMUSCKON TOATOTOBKE
peroéucTok 7 B TO10BOM TPEHUPOBOYHOM LIHUKJIE.

4. DkcriepuMeHTalbHasg apryMeHTanus 3QpQeKTUBHOCTH MPUKIATHON y4eOHOW MpOrpaMMbl
1o (PU3UYECKON NOATrOTOBKE, Crieln(PUIHOM 11 UTphl B perou 7.

Hayuynass HOBM3HA M OpPUIMHAJIBHOCTBH MCCJIEIOBAaHUS 3aKIIOYAeTCd B HAy4yHOU
apryMmeHTanuu >(QQeKTUBHOCTH Y4eOHON mNporpaMmsl, crneun(UYHON A Urpbl B perou 7,
OPHUEHTHPOBAHHOM Ha OCTPOTY TEKYLIEH UTPHI.

Baxnoii Hay4HO#H 3amavel, pelmiaeMoil B JaHHON 00/1aCTH, SBISETCS IOBBIILICHUE
ypoBHsI crnenuduueckon (PpuU3nYecKor TMOATOTOBKA B Hrpe perOum 7 3a CYET HCIOJIb30BaHUS
cneuu(UYeckux CpelIcTB B TPEHUPOBOYHOM IPOLECCE, YTO TMPHUBEIET K MOBBIIICHUIO
3¢ (HEeKTUBHOCTH UTPBHIL.

Teopernueckass 3HAYMMOCTb  Pe3yJbTATOB  HCCIEAOBAaHHSA  3aKJIIOYaeTcs B
(OpMHpPOBAaHUN IIUPOKOTO CIEKTPAa 3HAHUH OTHOCUTEIBHO COBEPIICHCTBOBAHHS CHUCTEMbI
MOJTOTOBKU PErOMCTOK 7 M UX CIIOPTUBHOI'O MacTEpPCTBA.

IIpakTHyeckoe 3HAYECHHME MCCIEIOBAHUSI MOXET CTaTh Ba)XKHBIM OPUEHTHPOM JUIS
dbopMUpOBaHUS U MJIAHUPOBAHUS IpoOIEcca MOATOTOBKU PErOMCTOK 7 JIET BO BCEX BO3PACTHBIX
KaTeropusx.
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INTRODUCERE

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 cercetarilor efectuate asupra tuturor disciplinelor sportive.Rugby-ul 7 este partea
acestei discipline, unde calitatile motrice 1si pun amprenta cel mai mult. Jucdtorii 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 cd pregatirea fizicd ocupd un loc important in pregatirea
sportivilor de performanta [1, 15, 77, 79, 122].

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 corecta din punct de vedere metodologic a tuturor mijloacelor specifice in vederea
perfectionarii pregatirii sportive a acestora [10, 11, 44, 45, 91, 90].

Am ales aceasta tema deoarece in literatura romaneasca de specialitate este rar intalnita,
accentul de cele mai multe ori se pune pe partea de pregatire tehnico — tactica si nu pe pregatirea
fizica a jucatorilor de rugby. Consideram acest sport, ca fiind unul complex cu atat mai mult cu
cat pregatirea fizica este decisiva, fiind un factor limitativ al performantei.

Pe de alta parte, consideram factor decisiv in pregatirea fizica, 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 acumulata ca antrenor al
echipei Politehnica lasi, noi am ajuns la concluzia ca doar un nivel superior al pregétirii fizice
poate sustine efortul si sistemele tehnico — tactice in rugby-ul 7.

Fara doar si poate, cercetdrile stiintifice rar efectuate in aceastd disciplind au dus la un
regres al performantei la toate categoriile de varsta. Analizand la nivel national, de cele mai
multe ori metodele si mijloacele folosite in pregétire 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
jucatorilor ci si la expunerea lor accidentdrilor. Continutul cercetdrii de fatd doreste sd ofere
specialistilor din domeniu un suport in pregatirea jucatoarelor de rugby 7, prin prezentarea
antrenamentului specific.

Scopul cercetarii consta in elaborarea si argumentarea experimentala a eficientei folosirii
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mijloacelor specifice In pregatirea fizica a jucatoarelor de rugby 7.
Obiectivele lucrarii:
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.

Ipoteza cercetirii. Presupunem ca 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 imbunatitirea capacitati de efort si
performanta.

Noutatea si originalitatea stiintificd a cercetarii constd in argumentarea stiintifica a
eficacitatii programei de pregatire specifica jocului de rugby 7, orientata spre exigentele jocului
actual.

Problema stiintificd importanta solutionata in domeniu consta in cresterea nivelului de
pregatire fizicd 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 consta in formarea unui spectrum larg de
cunostinte privind perfectionarea sistemului de pregitire a jucdtoarelor de rugby7 si
perfectionarea madiestriel sportive a acestora.

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

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrii au fost implementate in
procesul de pregatire a jucatoarelor de rugby 7din cadrul cluburilor sportive din Romania,
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
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nationale si internationale de specialitate. Lucrdrile stiintifice au fost publicate la conferinte
stiintifice internationale de la: Galati (2021), Constanta (2021), Bucuresti (2021), lasi (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 stiintifica,
importanta teoretica, valoarea aplicativa a lucrarii si aprobarea rezultatelor cercetarii.

In Capitolul 1 al tezei: ,, Fundamentarea teoreticd privind pregdtirea fizica” 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 performanta a
acestora.

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

In Capitolul 3 al tezei:,, Argumentarea experimentald privind pregitirea fizicd specifica
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
participanta in Campionatul National de Rugby 7 din Romania.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie
(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, feminin, pregatire fizica, indici calitativi
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1. FUNDAMENTAREA TEORETICA PRIVIND PREGATIREA FIZICA

1.1. Pregatirea fizica in jocurile sportive

Jocurile sportive sunt reglementate de reguli oficiale. Majoritatea jocurilor sportive sunt
complexe de miscdri naturale, exercitii fizice (alergare, sarituri, aruncare, loviturd etc.) efectuate
de un jucator sau de parteneri care interactioneaza in lupta cu un adversar si care vizeaza crearea
unor situatii de joc care si asigure in cele din urma victoria. In multe jocuri sportive, sportivii
intra intr-0 lupta directa, de contact. Jocurile sportive au castigat o distributie larga datorita
asupra participantilor si spectatorilor.

Regulile de desfasurare a jocurilor sportive sunt elaborate de federatiile internationale
relevante; Jocuri sportive nationale (fotbal american, orase, lacrosse, dame rusesti etc.) - de cétre
federatiile nationale care promoveaza dezvoltarea jocurilor si organizeaza competitii
internationale si nationale. In jocurile sportive, se organizeazi campionate ale lumii, continente,
tari individuale, acestea sunt incluse in programele Jocurilor Olimpice, competitii regionale si
alte competitii complexe.

Jocurile sportive se impart in: jocuri de echipa - volei, handbal, cricket, oate tipurile de
hochei; personal - bowling, curling, sah, dame; si jocuri care existd ca personal si de echipa -
badminton, golf, tenis de masa, tenis. Jocurile sportive sunt cultivate in randul persoanelor de sex
si varste diferite; unele, de regula, necesitd multd activitate fizica si arte martiale de putere (de
exemplu, polo pe apa, rugby, hochei) - numai in randul barbatilor.

Antrenamentul fizic este un proces pedagogic care vizeaza intdrirea sanatatii, dezvoltarea
calitatilor motrice si cresterea performantei generale a corpului. Va permite sa stapaniti rapid
tehnicile tehnice si tactice, sd dobanditi abilitdtile aplicate necesare. Fara o pregatire fizica
suficientd, este imposibil sa stapanesti cu succes tehnici complexe in jocurile sportive. Pregatirea
fizica este impartita conditionat in general si special.

Pregitirea fizica generald este etapa initiald a pregdtirii unui sportiv. Se urmadreste
educatia fizicd cuprinzatoare si crearea conditiilor preliminare pentru specializarea intr-una sau
alta componentd a actiunilor de joc, pentru a obtine un inalt sportivitate. Pentru rezolvarea
problemelor de pregatire fizica generald se utilizeaza o gama larga de mijloace, tinand cont de
sex, varstd si specificul tipului de jocuri sportive ales. Acestea sunt, in primul rand, exercitii de
atletism, gimnastica, acrobatie, haltere, inot, schi etc. S-a stabilit cd formarea deprinderilor de joc

14



complexe are mai mult succes la cei implicati care au o experientd motricd mai largd. Prin
urmare, exercitiile pentru pregatirea fizica generald sunt selectate astfel incat nu numai sa aiba un
efect versatil asupra corpului, ci si sd contribuie la dezvoltarea in principal a acelor calitéti care
sunt necesare pentru un anumit joc sportiv. Acest lucru este asigurat de selectia corespunzatoare
a exercitiilor fizice, volumul acestora, planificarea abil in toate ciclurile anuale de antrenament si
metoda de conducere. De o importanta capitald aici este metodologia directiei si succesiunea
aplicdrii exercitiilor. Secventa si dozajul exercitiilor ar trebui sd fie clar dezvoltate, sarcina pe
care o rezolva in aceasta lectie ar trebui definitd. Caci este posibil sd alegeti astfel de exercitii
care sa dezvolte o calitate si sd contribuie la dezvoltarea alteia, la fel cum dezvoltarea unei
abilitati motorii va influenta stapanirea cu succes a alteia, ceea ce rezolva problema dezvoltarii

fizice armonioase.

1.1.1. Pregatirea fizica speciald este un proces de dezvoltare a calitatilor si aptitudinilor
fizice care sunt o conditie prealabila pentru stapanirea cat mai rapida a tehnicilor specifice. Prin
mijloacele sale, se dezvoltd anumite calitati care sunt necesare In conditii de joc: capacitatea de a
se misca rapid, capacitatea de a trece rapid dintr-o pozitie staticd in miscare, capacitatea de a opri
rapid dupd miscare; dezvoltarea capacitatii de sarituri, mobilitatea articulatiilor, dexteritatea
jocului, forta grupurilor musculare individuale. in acest scop, se folosesc exercitii pregatitoare
speciale, similare ca structurid cu actiunile principale de joc. In prima parte a lectiei, se
recomandi includerea de exercitii pentru dezvoltarea vitezei, agilitatii si abilitatii de sarituri. In
al doilea - exercitii pentru dezvoltarea fortei si a altor calitati (impreuna cu invatarea tehnicii de
joc). Calitatile fizice sunt dezvoltate cu cel mai mare succes in timpul antrenamentului conform
unei metode complexe, adicd atunci cand sunt utilizate o varietate de mijloace care asigurad
dezvoltarea simultand nu a unei calitdti, ci a mai multor (de exemplu, viteza, forta si rezistenta;
capacitatea de sdrituri si rezistentd etc.). Forta este baza pentru manifestarea altor calitati.
Manifestarea vitezei, rezistentei, dexteritatii depinde de nivelul dezvoltarii acesteia. Este necesar
sa efectuati toate tehnicile de joc in toate tipurile de jocuri sportive. Forta musculard depinde de
marimea diametrului fiziologic si de structura morfologica a tesutului muscular. Ca urmare a
utilizarii sistematice a exercitiilor speciale, fibrele musculare se ingroasa, capilarizarea se
imbunatateste, iar diametrul muscular creste.

In functie de modul de activitate musculari, exercitiile sunt impiartite in dinamice si statice.

In timpul exercitiilor dinamice, corpul sau partile sale se misca in spatiu n acelasi mod in care se
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intAmpla cand se executd misciri de alergare sau sarituri. In cazul exercitiilor statice, se folosesc
miscari monotone si pozitii ale corpului (ca si in cazul opririlor, spanzurarilor), tinand si
cantdrind intr-o anumita pozitie. Cand lucrati cu copiii, se acorda preferinta miscarilor dinamice.

Exercitiile pentru dezvoltarea fortei pot fi recomandate de la 8-10 ani. Se recomanda
dezvoltarea fortei la aceasta varstd prin exercitii folosind propria greutate (genuflexiuni, flotari)
sau exercitii de rezistenta partenerului (contractii in perechi, tragere etc.), precum si cu greutati.
Cresterea fortei musculare depinde de metode, de dezvoltarea acesteia: marimea greutdtilor,
numarul de repetari. Exercitiile nu trebuie sa fie lungi si sa nu provoace stres excesiv. Pentru
greutdti nelimitate 1n exercitii, se folosesc mingi umplute, gantere, mrene, bete de gimnastica si
alte incdrcaturi. In etapa initiald, exercitiile cu greutati sunt efectuate intr-un ritm lent. Treptat,
ritmul poate creste. Exercitiile pentru dezvoltarea fortei alterneaza cu exercitii de relaxare.

Trebuie sa aveti grija cand aveti de-a face cu fetele. Doza si intensitatea exercitiilor fizice
pentru ei vor fi mai mici decat pentru baieti. Predomind exercitiile cu greutati cu greutatea
propriului corp, bastoanele de gimnastica si echipamentul usor.

Pentru toate jocurile sportive, este foarte importanta dezvoltarea capacitatii de sarituri, care
depinde de dezvoltarea muschilor extremitatilor inferioare, de viteza contractiilor acestora si de
coordonarea generald in miscarea efectuata. Pentru dezvoltarea lui se folosesc sarituri in
inaltime, sarituri in lungime, printr-o banca de gimnastica, alte obstacole, sarituri cu greutati. O
buna crestere a capacitatii de sarituri este datd de exercitiile de sarituri de la o inaltime de 1-1,5
m cu o aterizare intr-un mod proactiv de lucru muscular.

Viteza este capacitatea unei persoane de a efectua actiuni in cea mai scurtd perioada de
timp pentru conditii date. Se caracterizeaza prin trei factori: viteza miscarii de raspuns la orice
stimul extern, viteza unei singure miscari si frecventa miscdrilor pe unitatea de timp. Toti acesti
factori sunt complexi.

In activitatea de joc, viteza se manifesti in reactia la un obiect in miscare (minge, puc,
etc.), la schimbarea pozitiei partenerului, in miscarile si performantele unei tehnici de joc, in
analiza si luarea deciziilor pentru o anumiti actiune de joc. , etc. Intre forme de manifestare
viteza nu este direct legatd. Poti avea o viteza bund de pornire, dar sd analizezi incet si sa iei o
decizie, sau sd realizezi o tehnicd de joc bine si rapid, dar sd rdspunzi incet la miscarea
partenerului.

Principalele mijloace de dezvoltare a vitezei sunt exercitiile de viteza care se executa in

combinatie cu alte miscari. Acestea sunt efectuate rapid, dupa un semnal neasteptat (de preferinta
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vizual). Acest lucru se datoreaza faptului cd stimulul vizual predomind in jocuri. Exercitiile ar
trebui sa fie variate, sd acopere diferite grupe musculare si s ajute la cresterea abilitatilor de
coordonare ale celor implicati.

Calitatea vitezei se poate pierde in timp daca dezvoltarea acesteia nu este lucrata
sistematic. Incepe dezvoltarea sa de la varsta scolii primare. Pentru aceasta, sunt selectate jocuri
speciale in aer liber cu elemente de joc de trucuri, acceleratii de pornire, curse de stafetd cu
obstacole, mingi etc. Exercitiile se desfasoara in cel mai rapid ritm posibil. Cele mai bune
rezultate in dezvoltarea vitezei de miscare la copii sunt obtinute la varsta de 7 pana la 15 ani.
Exercitiile pentru dezvoltarea vitezei nu trebuie facute pe fondul oboselii, deoarece acest lucru
perturba brusc coordonarea miscarilor si se pierde capacitatea de a efectua actiuni de mare
viteza. Exercitiile pentru dezvoltarea vitezei sunt date sistematic la inceputul fiecarei sesiuni de
antrenament.

Rezistenta este capacitatea unei persoane de a depasi oboseala pentru o lungd perioada de
timp, fard a reduce intensitatea si acuratetea actiunilor motorii, este determinatd de rezistenta
sistemului nervos la excitatia de mare intensitate, de aprovizionarea cu energie a activitatii
corpului si de nivelul de abilitati de joc.

Agilitatea este capacitatea de a implementa rapid acte motorii complexe de coordonare
intr-un mediu in schimbare. Gradul de dezvoltare a dexteritdtii este determinat de precizia,
eficienta si rationalitatea miscarilor. Agilitatea este de o importantd capitald in toate tehnicile de
joc, unde se impune cerinte mari asupra coordondrii miscarilor. Dezvoltarea sa poate fi judecata
dupa cat de repede un elev poate stapani o tehnica complexd de joc; in functie de gradul de
acuratete al implementdrii sale intr-un mediu de joc in schimbare. Sarcina principala a
dezvoltarii dexteritatii ar trebui sa fie stdpanirea noilor abilitati motorii cu mai multe fatete.
Dexteritatea este o calitate fizicd complexa si include nu numai munca proprioceptorilor, ci si
munca sistemului vizual. Calitatea dexteritatii este legatd organic de forta, viteza, rezistentd,
flexibilitate.

Odata cu dezvoltarea dexteritatii, este necesar s ne ghidim dupa urmatoarele recomandari
metodologice: diversificarea orelor, introducerea sistematica in ele de noi exercitii fizice, diverse
forme de combinare a acestora; variaza, aplicind eforturile si conditiile care insotesc orele;
reglati sarcina asupra corpului prin primele semne de deteriorare a preciziei miscarilor;
determinarea suficientei odihnei iIntre repetarile sarcinilor individuale in ceea ce priveste

recuperarea ritmului cardiac. Dezvoltarea dexteritdtii ar trebui sd Inceapd inca din copilaria
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timpurie, deoarece la varsta de 7-10 ani dezvoltarea acestei calitati are loc cel mai intens. Scolarii
mai mici Inteleg destul de usor tehnica exercitiilor fizice complexe, stapanesc rapid si precis
actiunile motorii care sunt complexe in coordonare.

Pentru dezvoltarea dexteritatii la copii se folosesc diverse exercitii fizice, jocuri in aer liber
care necesita tranzitii rapide de la o actiune motrica la alta si interactiune cu jucatorii, exercitii de
tehnicd si tactica a jocului in diverse situatii schimbatoare. De o importanta deosebitd pentru
dezvoltarea agilititii sunt exercitille de gimnastica si acrobatie care necesitd solutionarea
problemelor de coordonare si de spatiu, dezvoltand abilitatile de tot felul de aterizari. Exercitiile
care vizeaza dezvoltarea acestei calitdti sunt date Intr-un volum mic la inceputul partii principale
a lectiei. Ele trebuie sd poarte elemente de noutate, deoarece exercitiile deja invatate si adesea
repetate nu mai contribuie la dezvoltarea dexteritatii. In timpul pubertitii, existd o incetinire si
chiar o deteriorare a dezvoltarii calitatii dexteritatii.

Flexibilitatea, sau mobilitatea, este capacitatea de a se misca cu o amplitudine
mare;depinde de structura articulatiilor, elasticitatea ligamentelor si a muschilor.Mobilitatea
creste odatd cu cresterea temperaturii musculare, adica in timpul lucrului, cu emotii. excitare.

Exista forme active si pasive de flexibilitate. Activ este capacitatea de a realiza o gama
largd de miscare in articulatiile individuale ale corpului prin reducerea grupelor de muschi care
trec prin aceasta articulatie. Pasiv - aceasta este capacitatea de a atinge o gama larga in anumite
articulatii ale corpului datorita aplicérii unor eforturi suplimentare create de un partener, proiectil

sau greutati.

1.1.2. Repere metodologice privind pregitirea fizica in rugby -ul 7 de performanta

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 [10, 12, 203, 204, 205, 221].

O caracteristica fundamentala a jocului de rugby modern indica angajamentul fizic total
cu adversarul, punandu-se accent pe lupta de contact ce se desfdgoara atat in confruntarea
individuala cat si cea colectiva, pregatirea fizic fiind esentiala [203].

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

,»a) fondul aptitudinal: aptitudini psihomotrice, coordonarea generalda si segmentara,
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chinestezia, schema corporald, lateralitatea, echilibru static si dinamic, viteza de reactie, de
repetifie si de executie, orientarea §i 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.” [67, 68].

Pregatirea fizica este considerata 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 [6, 30, 31, 72, 86, 107, 122].

Pregatirea fizica este consideratd asadar elementul cheie in obtinerea performantelor
sportive, lucru scos in evidentain literatura de specialitate [1, 15, 77, 79].0 buna pregatire fizica,
realizatd prin dezvoltarea capacitatii motrice de baza si specifica, dar si prin dezvoltarea indicilor
somato-functionali, va asigura o buna functionalitate a organismului [51, 95, 99].

Asadar, pregatirea fizica face parte din factorii antrenamentului sportiv, aceasta
constituind un element central in procesul de pregatire al sportivului [7, 18, 95, 121, 125, 141].

Pregdtirea fizicd generald asigurd optimizarea aptitudinilor motrice de bazd si a
potentialului biologic al organismului, a deprinderilor si priceperilor motrice de baza si asigura
dezvoltarea fizica armonioasa a organismului [101].

In functie de experienta sportivului, pregitirea fizici generald are ponderi diferite in
pregatire. De exemplu, in cazul incepatorilor, pregatirea fizica generala are un loc mult mai
important si i se alocd mai mult timp in procesul de antrenament, in comparatie cu sportivii
consacrati, unde pregétirea fizica este una specializata [20, 44, 94, 96, 114, 134].

In jocul de rugby7, unde angajamentul fizic este total [8, 205], jucatorii au nevoie de o
foarte buna pregatire fizicd pentru a face fata solicitarilor din timpul jocului. Aceasta este
sistematizata in trei stadii: pregatire fizica generald, multilaterala si pregatire fizica specifica [21,
58].

Pregatirea fizica generald are ca scop asigurarea sustinerii efortului specific, aceasta
conducand si ajutand in acelasi timp la obtinerea formei sportive intr-un timp relativ scurt si la
mentinerea acesteia pe o perioada indelungata de timp [20, 44, 94, 96, 114, 134].

Unii autori afirmd cd pregdtirea fizica generala are ca directie principald dezvoltarea
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generala a capacitatii motrice si functionale a organismului [20, 44, 94, 96, 114, 134].

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

In orice pregitire fizici regasitd intr-un macrociclu, se regiseste pregitirea fizica
generala 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 sdptdmani, si mai indelungatd pentru sportivii
incepatori [72].

In ceea ce priveste pregitirea fizici multilaterald, aceasta se realizeazi diferentiat,
mijloacele utilizate fiind selectate in functie de particularitatile somato-functionale si motrice ale
sportivilor [72].

Pregatirea fizica multilaterala prezintd doud forme: pregatirea standardizata, determinata
de structura motrica, fizica si psihica a jucatorului de rugby, si, respectiv, cea nestandardizata,
care este determinatd de lipsurile fiecarui jucator in parte, ambele avand un rol important.
Pregatirea selectivd standardizatd are rol important pentru realizarea pregatirii fizice pentru
intreaga echipd, iar pregdatirea nestandardizata are rolul de a preciza obiectivele pregatirii fizice
individuale pentru fiecare jucator in parte [72].

Pregatirea fizica specifica este realizatda in functie de efortul specific fiecarei ramuri
sportive si de nivelul competitional, fiind angrenate in efort marile functii ale organismului [20,
21, 24, 30, 61, 62, 98]. Aceasta este realizata cu ajutorul mijloacelor si metodelor specifice
fiecarei ramuri sportive, fiind situatd in mod special la finalul etapelor de pregéatire in perioada
precompetitionald si competitionald [18, 41, 42, 43, 94, 96].

Pregatirea fizicd generala si pregatirea fizica specificd se conditioneaza reciproc si
determina performantele sportivilor. Aceastd legatura realizatd metodic este un element
important in orientarea antrenamentul sportiv, o buna pregétire reprezentand suportul pentru
dezvoltarea performantelor tehnico-tactice si fizice ale sportivilor [19, 20, 21, 22, 23, 94, 96,
110, 112].

Specialistii domeniului afirma faptul ca rezultatele antrenamentelor se pot observa daca
efortul este unul progresiv si respectd parametrii acestuia, intensitate, densitate, volum si
complexitate [20, 21, 39, 42, 94, 96].

In jocurile sportive, pregitirea se realizeaza global, insi se tine cont de pregitirea fizica

specifica fiecarui post.
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In ceea ce priveste jocul de rugby in 7, in efortul fizic specific depindem de urmitoarele
calitati motrice:rezistenta in regim de viteza, fortd, calitati motrice coordinative. Capacitatea de
efort in jocul de rugby 7 trebuie sa fie intr-o continua dezvoltare,tinandu-se cont de antrenarea
rezistentei specifice, utilizarea efortului maximal si utilizarea mijloacelor de refacere in

momentele cheie.

1.1.3. Metode de pregatire fizica speciala pentru sportivii din rugby -7

La rugby 7, mai multe ore de antrenament sunt dedicate activitatii de alergare decat cele
doud domenii anterioare. Acest lucru se datoreaza specificului activitétilor sportive si, desigur,
face posibila utilizarea unei game mai largi de mijloace si metode de antrenament de viteza-forta.

Exercitiile de alergare au fost dezvoltate si selectate de mine in raport cu pozitiile de joc
ale jucatorilor de rugby si tinand cont de indicatorii activitatii lor competitive.

La inceputul programului de alergare, toti jucatorii au efectuat o ,,incalzire rapida’:

4 x 20m, 3 x 30m, 2 x 40m, 1 x 50m (toate segmentele sunt alergate cu o alergare de
10m), odihna intre repetari de la 30s la 45s, intre seriile 90s.

Apoi echipa a fost impartita in functie de rolul jucatorilor in 2 grupe: 1 - atac, 2 - trei
sferturi. In aceste grupuri s-au efectuat lucrari de specialitate, care au inclus sprinturi in serie,
precum si exercitii de alergare simple si complexe - ,,pornirea vitezei”, ,,schimbarea vitezei”,
»cresterea vitezei” si ,,sprintul din miscare” [2, 7, 12, 15].

in programul nostru, au fost folosite o serie de exercitii speciale suplimentare de alergare
la nivelul intregii echipe, care au contribuit, de asemenea, la cresterea nivelului de fitness al
jucatorilor de rugby:
sprijin culcat) timp de 10-20m (2-4 serii de 4-6 repetari).

2. Alergare cu o ridicare mare a soldului cu o miscare lentd Tnainte urmatd de o
acceleratie de 10-20m (2-4 serii de 6-8 repetari).

3. ,,Alerga capriorului” urmata de accelerare de 15-30 m (2-4 serii de 6-8 repetari).

4. Alergare pe loc cu mainile pe barierd cu frecventa maxima a miscarilor, combinata cu
o respiratie adecvatd. Durata exercitiilor este de 5, 10, 15, 20 de secunde. 2-4 serii de 4-6
repetari. Un indicator bun a fost frecventa miscarilor de peste 30 la 10 secunde.

Activitatea principalad pentru sportivii din rugby-7 este activitatea competitiva, in rugby-7

existd in principal mai multe calitati viteza-fortd si rezistentd deosebitd. Pentru dezvoltarea
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acestor calitdti am dezvoltat programul SFP.

1. Smulge - frana - jogging. Distanta de alergare este formata din 6-12 segmente: pentru
un smucitura 10-30m, pentru jogging - 2-10m. 2) Smuciturd - frana - intoarcere (alergare cu
spatele). Distanta de alergare include 3-6 segmente in lungime: pentru o smulgere - 10-30m,
pentru alergare cu spate - 10m. 3) Smucitura - frana - 3-5 trepte adaugate - etc. Distanta de
alergare este formata din 4-8 segmente lungi de 5-20m[21].

2. Atentia principald in aceste exercitii se concentreazd pe includerea rapida a vitezei
limita (sau aproape de limitd) si rambursarea rapidda maxima a acesteia cu un numar minim de
pasi in timp ce se depaseste inertia. S-au efectuat 2-3 serii de 3-5 repetari. Intervale de odihna
intre repetari 60-90s, intre serii 3-4 minute.

3. Un mijloc de imbunatatire a actiunilor de franare sacadatd, care va permite, de
asemenea, sd antrenati rezistenta speciald la alergare a jucatorilor de rugby, este considerat
alergare cu naveti. in programul meu, avea urmitoarele soiuri: 10-10-10-10m, 10-20-10m, 30-
30m, 10-10-20-20-30m, 5-5-15-15-5-5- 15- 15m, 15-15-30-30-15-15m. S-au efectuat 2-4 serii de
2-4 repetari. Intervale de odihna intre repetari 60-90s, intre serii 3-4 minute.

4. In perioada in care incepe pregatirea precompetitie sau echipa are posibilitatea de a se
antrena pe terenul de joc, este indicat sa se efectueze lucrari speciale de alergare pe teren. Acest
lucru se datoreazi particularitatilor alergarii in ghete pe iarba. In aceastd directie, am efectuat
urmatoarele lucrari [16, 19, 22, 23].

5. S-au efectuat accelerari de la linia de poartd pana la 22 de metri, 10 metri si liniile
centrale ale terenului de rugby cu un jogging Tnapoi la linia de start. Astfel, munca a fost
efectuata inainte ca sportivii sa ajunga pe linia de punctaj opusa a terenului. S-au efectuat 2-4
serii cu un interval de repaus de 5-6 minute.

6. In timp ce joacd rugby, jucitorii trebuie si dea dovada de abilitati specifice de viteza si
fortd: jucatorii de rugby efectueaza smucituri si accelerdri nu numai de-a lungul portiunilor
drepte, ci si cu schimbarea directiei de alergare, cu scaderea vitezei si a virajului, cu franare si
cotitura. Astfel de abilititi necesiti o pregitire speciali. In programul meu, trei tipuri de exercitii
au fost dedicate acestei probleme:

1. Se roteste pe segmente drepte. Alergarea se efectueazd dupd cum urmeaza:

a) 20m sprint, 10m jog, turnaround si 30m sprint. Efectuati 2-4 serii de 3-4 repetari.
Intervale de odihna intre repetari pana la 60-90s, intre serii 3-4 minute;

b) 10m sprint, 20m jog, 30m viraj si sprint, 30m viraj si sprint. Efectuati 2-4 serii de 3-5
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repetari. Intervale de odihna intre repetari de pana la 60-90s, intre serii 3-4 minute.

1.2. Aspecte teoretice privind capacitatea de efort si capacitatea de performanta

In orice disciplina sportiva, datorita actiunilor tehnico — tactice, jucitoarele se confrunta
cu dificultatea crescuta a efortului. Consideram necesar abordarea aspectelor fundamentale ale
efortului pornind de la definirea acestuia.

Efortul fizic este definit ca fiindo “mobilizare a fortelor fizice sau psihice ale
organismului in vederea realizdrii unui randament superior celui obisnuit sau pentru a invinge o
dificultate. Desfasurare a unei activitati sustinute, fizice sau intelectuale, intr-un anumit domeniu.
Activitate dirijata intr-un anumit scop” [49].

Efortul fizic descris de mai multi autori reprezintd solicitarea, incordarea si fortarea
organelor, aparatelor, sistemelor si functiilor organismului cu implicarea unor cheltuieli de
energie, cu implicarea acumularii oboselii si a proceselor fizice superioare, in vederea obtinerii
unei capacitdti net superioare de lucru si implicit Tmbunatitirea statusului anterior de
antrenament [90].

Efortul abordat din punct de vedere psihologic de autorul Popescu Neveanu citat de
Marinescu [87], este definit ca fiind mobilizarea tuturor conduitelor, concentrarea si accelerarea
fortelor fizice si psihice, In cadrul unui sistem de autoreglaj constient si inconstient.

Fard indoiald, orice antrenor 1si doreste sa obtina performante cat mai valoroase, insa
aceste performante, de cele mai multe ori sunt legate de rezultanta antrenamentelor cu eficacitate
maxima. Ceea ce ne conduce si poate reprezenta un plus in antrenamentul sportiv, este capacitate
de efort. Astfel, abordam prin a defini notiunea de capacitate si intreg termenul de capacitate de
efort.

Capacitatea este ca fiind ,,insusirea de a fi incapator; marime care reprezinta cantitatea
maxima de materii sau de energie pe care o poate acumula un corp, un sistem etc.” [49].

Efortul fizic nu poate fi analizat numai dintr-un singur aspect, acesta trebuie privit sub
aspect calitativ si cantitativ, Tnsa fard a defini solicitarea nu putem aborda celelalte concepte.
Solicitarea reprezintd procesul fizic prin care se induce tensiune si deformatie in interiorul unui
corp solid.

Efortul fizic este definit ca solicitarea si incordarea organelor, aparatelor, sistemelor si
functiilor organismului, de cele mai multe ori chiar fortarea acestora, cu cheltuieli mari de

energie si acumulari de oboseald, cu implicarea proceselor fizice In vederea obtinerii unei stari
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superioare de adaptare in antrenament [90].
Expertii din domeniul sportului expun doua tipuri de solicitari, pe care le prezentim in
Figura 1.1.
EXTERNA -
caracterizata prin

parametrii externi (
volum, intensitate,

INTERNA - reactie
fizica si psihica
provocata de
parametrii externi
prin modificari

densitate, durata,
frecventa, duritate )
fiziologice si

biochimice

Fig. 1.1 Tipuri de solicitdri

Capacitatea de efort este definita ca fiind cantitatea maxima de lucru mecanic efectuata
intr-o unitate de timp. Limitele capacitatii de efort sunt ample si depind in mod direct de varsta,
sex, sanatate, etc. [46].

Atunci cand facem referire la orice tip de efort din timpul antrenamentului, cunoastem
faptul ca acesta conduce la reactii adaptative ale organismului, cele din urma fiind baza cresterii
capacititii de efort. Capacitatea de efort este parte componenta a capacitatii de performanta, iar
toate rezultatele transpuse in performante sunt dependente de capacitatea de performanta.

Sistematizarea efortului fizic este conceputa in functie de anumite criterii si indicatori
astfel:

Efortul raportat la latura cantitativa si calitativa a deprinderilor, priceperilor si calitatilor

motrice (Figura 1.2).
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Eforturi Eforturi calitative  Eforturi Eforturi

cantitative - implica direct complexe combinate

« implicand calitatea motrica - reprezentate de - eforturi
formarea viteza, in care priceperile combinate -
deprinderilor parametrul motrice si detenta (cuplul
motrice §i a calitativ il capacitatea forta-viteza), in
capacitatilor reprezinta coordinativa care parametrul
motrice intensitatea efortului
rezistenta si implicat este
forta, in care volumul-

parametrul
efortului - volum
- este direct
implicat

intensitatea

Fig. 1.2. Efortul raportat la latura cantitativa si calitativa a deprinderilor, priceperilor si
calitatilor motrice
Dupa forma de manifestare eforturile se grupeaza in:

% Eforturi standard

% Eforturi variabile

% Eforturi uniforme

¢ Eforturi neuniforme

Dupa marimea efortului:

«» Exhaustiv

R/
*

% Maximal

% Submaximal

% Mediu

% Mic

Dupa criteriul intensitatii care exprimd marimea incarcaturii raportata la timpul executiei

[88, 90]:
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efort de intensitate maximala

« poate fi prestat doar timp de cateva secunde;
dupa unii autori pana la 10-15 sec

efort de intensitate

submaximali « are o duratd de pana la 1 minut cu formare si

acumulare de acid lactic

efort de intensitate mare 9 . . .
+ duratd de pana la 6 minute, energogeneza fiind

de naturda mixta (anaerob-aerob), cu pondere

efortul de intensitate

TG « are 0 durata de pana la 60 de minute si se

realizeaza in conditii aerobe stabile steady-state

efortul de intensitate mica . N . - A
+ de la 60 minute la cateva ore, se realizeaza in

conditii aerobe stabile steady-state
combustibilul fiind atat glucidic, cat si lipidic

Fig. 1.3. Efortul clasificat dupd criteriul intensitatii

Clasificarea eforturilor dupa criteriul aprovizionarii cu oxigen a organismului[90]:
+» ecforturi aerobe: intensitatea efortului poate fi mica, submaximala in care cerinta de
oxigen se gaseste intr-un echilibru real cu aportul de oxigen. Acest lucru asigurd refacerea
substratului energetic pe masura consumadrii sale. Rata aerobda a efortului (%) este invers
proportionald cu intensitatea lui. Organismul se afld in echilibru intre cerintele si aportul de O2
(steady-state). In cadrul acestui echilibru se intilnesc doua trepte:

-steady-state relativ (ergostazad) in care FC este ridicata (150-180 b./min), consumul de
02 fiind aproape de limita lui maxima. Aceasta stare poate fi mentinuta pana la 60 minute;

-steady-state in care intensitatea efortului permite aprovizionarea constantd a
organismului cu O2 timp indelungat (cateva ore), FC situandu-se intre 130-160 b./min. Trebuie
subliniat faptul cd la o intensitate de sub 50% VO2 efortul nu contribuie la Tmbunatatirea
capacitatii aerobe a subiectului.

Eforturile anaerobe se impart in:

.

«» eforturi anaerobe alactacide 1n care cateva contractii cu intensitate maxima epuizeaza

ATP-ul (7-30 sec. dupa unii autori); activitatea musculara se poate continua numai daca ATP-ul
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este resintetizat pe seama creatinfosfatului. Descompunerea fosfocreatinei permite efectuarea a
inca 10-20 contractii;

¢ cforturi anaerobe lactacide in care resinteza ATP se obtine pe seama energiei
rezultate din glicoliza anaeroba, cu formarea masiva de acid lactic (30 de sec intensitate
maximala).

s eforturi mixte: intensitatea efortului permite aprovizionarea organismului cu oxigen,
sursa energetica fiind asigurata atat de reactiile chimice anoxidative, cat si de reactiile oxibiotice,
raportul lor variind in functie de intensitatea si durata efortului. Aceste exercitii reclama
deopotriva dezvoltarea capacitatii de efort aerob si anaerob care vor fi realizate succesiv §i nu
simultan, deoarece activitatea unei cai biochimice de eliberare a energiei inhiba pe cealalta
(Pasteur).

Capacitatea de performanta este definitd ca fiind rezultanta plurifactoriala determinate de
aptitudini, grad de maturizare a personalitdtii, invatare si exercitiu, ea putand fi educate si
dezvoltata prin varii mijloace, ceeace este o pista deschisa spre diminuarea fiziologica a functiei
legata de varsta [52].

De asemenea, capacitatea de performanta poate fi rezultatul interactiunii operationale a
unor sisteme bio — psiho — educogene, concretizatd in valori recunoscute si clasificate pe baza
materializatd in valori obiective, locuri, clasamente, goluri marcate, kilograme acumulate si
drepturi castigate [90].

Din intreaga bibliografie conspectatd alegem sd prezentdm capacitatea de performanta,
expusa si logic argumentata de catre Prof. Univ. Dr. Epuran [67, 68]:

% omul este produsul complex al factorilor biologici, psihologici si socio — culturali.

% fiinta umana este rezultatul proceselor educationale ale carei eficienta depinde de
gradul de utilizare de catre antrenori a datelor stiintifice.

In urma celor doui clarificiri stabilite, capacitatea de performanti este determinati de
patru factori aflati in permanenti legitura. In Figura 1.4. prezentim factorii capacititii de
performanta.

Aptitudinile

Aptitudinile sunt definite din nenumarate perspective, in functie de fiecare autor si
propriul sistem de definitii si concepte.

Aptitudinile motrice reprezinta premisele sau precerintele motrice de baza pe care
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sportivul 1si construieste propriile abilitati tehnice. Dezvoltarea aptitudinilor influenteaza

abilitatile tehnice, astfel incat tehnica si aptitudinea motricd depind una de cealaltd. De

e ey

invatare ale unei tehnici sau asupra pregatirii tactice [84].

AMBIANTA

Fig. 1.4. Factorii capacitatii de performantd
Autorul Gundlach (1968) clasifica aptitudinile motrice astfel:
+«» aptitudini conditionale,
<+ aptitudini coordinative.

Concluziondm prin a preciza faptul ca aptitudinea reprezintda ereditatea si influenta
mediului. De cele mai multe ori aptitudinile apar ca o rezultantd a interactiunii dispozitiilor
ereditare cu conditii educative si activitatea subiectului. In concluzie, subliniem urmitoarele
caracteristici ale aptitudinilor.

®,

% ereditatea este importanta, insa nu este determinanta;
% premisele naturale au caracter predominant total asupra dezvoltarii aptitudinilor;
+ aptitudinile se releva ca o sinteza a insusirilor naturale si dobandite.
Atitudinile
Atitudinile sunt primele elemente care sunt influentate de agentii de persuasiune. Autorii
descriu urmatoarele tipuri de atitudini [51, 52, 67, 68].
% postura corporald, ca pozitie preparatorie a corpului sau ca expresie semnificativa,
% opinia ca modalitatea de intelegere si exprimare a unui rol,

¢ caracteristica a efectuarii voluntare a unui rol,

¢ caracteristicd constantd si involuntard a exercitdrii rolului In situatii date,
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% predispozitic generald de a adopta o numitd pozitie sau o anumita judecatd, de a
reactiona intr-un anumit mod pe baza unor opinii,

%+ structurile personale profunde ca tematizare.

In sport, atitudinile sunt de trei tipologii:

% cognitive,

% afective,

% conative.

Ambianta

Ambianta reprezinta unul din cele mai importante elemente ale unui sistem complex, care
poate fi schimbat de interventia subiectului si reprezintd mediul in care sportivul isi desfagoara
activitatea si care il obliga sa se adapteze [52].

Performanta sportivului este influentatd de mai multi factori determinanti cum ar fi:

0,

< familia,

0,

% mediul sportiv,
% relatiile Intre componentii echipei, etc.

,»Antrenamentul sportiv reprezintd un proces complex desfasurat sistematic si continuu
gradat cu scopul obtinerii adaptarii organismului la eforturi fizice si psihice intense, implicate de
participarea la concursuri” [52].

Prezentam obiectivele antrenamentului sportiv:

% dezvoltarea la maxim a capacitatii de performanta a sportivului,

% dezvoltarea personalitatii sportivului.

Rezumand toate opiniile prezentate ale diferitilor autori in descrierea capacitdtii de
performanta si a structurii acesteia, consideram ca exista doua grupe de factori determinanti:

% factori interni cuprinzand aptitudini, atitudini, caracteristicile activitatii functionale si
structurii corporale,

.

¢ un alt grup de factori constituind ambianta, in structura antrenamentului si a

competitiei, factori fizic si climatici.

1.3. Conceptul modern privind zonele de efort si antrenament
In viziunea unor autori, conceptul de antrenament sportiv, cunoaste diverse definitii,
precum: asigurda ,pregdtirea fizicd, tehnico-tactica, intelectuald, psihicd §i moralda prin

intermediul exercitiului fizic”, Matveev L.P. [91, p. 335], iar Manno R. [84, p. 137] defineste
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antrenamentul sportiv ca fiind ,,un proces complex de interventie al carui scop este invatarea si
perfectionarea tehnicii, sub o forma simpla sau complexa pentru un individ, un grup, sau o
echipd, si care vizeaza dezvoltarea calitatilor fizico-psihice ce permite atingerea unor
performante sportive maxime, {indnd cont de capacitatile subiectului, grupului sau echipei”.

In opinia autorului Bompa T. [22, p. 11], antrenamentul sportiv este definit ca ,,0
activitate sportiva sistematica de lunga durata, organizata in mod progresiv si individual”.

Autori ai domeniului [1, 53, 84, 92] sustin ca principalele cai de perfectionare a
antrenamentului sportiv sunt prezentate sub urmatoarele aspecte: planificarea procesului de
pregdtire; mijloacele si metodele de antrenament; efortul fizic si dinamica acestuia; evaluarea si
controlul activitatii; mijloace netraditionale de antrenament.

Orice proces de instruire se bazeaza pe o serie de documente de planificare care asigurd o
continuitate si o ritmicitate optima a pregatirii. In acest sens, teoria antrenamentului sportiv
consemneaza o serie de formulari privind planificarea procesului de pregatire a sportivilor [1, 30,
55, 74, 106, 119].

Dupa Colibaba-Evulet D. si Bota 1. [42, 43], planificarea ,reprezinta, stabilirea
categoriilor de obiective instructionale si esalonarea acestora pe intervale de timp bine
determinate”. De asemenea, in elaborarea planurilor de pregatire antrenorul trebuie sa tind seama
de ,caracterul ritmic al functiilor vitale” care are o importantd deosebitd in obtinerea
performantei sportive [62, 65].

In jocul de rugby, ca si in celelalte ramuri sportive, planificarea reprezinta un document
al antrenorului si este cu atat mai valoroasa, cu cat este bine definita.

Periodizarea procesului de antrenament este utila, deoarece aceasta presupune esalonarea
timpului de pregatire in etape mai mici, aspect care permite un control mai eficient si o dozare a
efortului optima.

O alta cale de perfectionare a procesului de antrenament sportiv este reprezentata de
mijloace si metode folosite In pregatirea sportivilor. Principalele mijloace care sunt utilizate in
cadrul antrenamentului sportiv sunt exercitiile fizice, care au o influentd multilaterald asupra
organismului sportivului dar si asupra factorilor performantiali [43, 92, 101, 119].

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

La randul lor, Dragnea A., Teodorescu S.M. [52], Triboi V. [134] impart metodele de

antrenament in:
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- metode bazate pe relatia efort-odihna;
- metode bazate pe relatia parte-intreg.

Indiferent de modul lor de clasificare, metodele de antrenament sunt alese in functie de
caracteristicile efortului competitional, specific disciplinei pentru care sunt pregatiti sportivii.
Trebuie sd mentionam faptul ca, antrenorii se pot exprima liber in ceea ce priveste alegerea
metodelor de antrenament, acest lucru fiind dependent de cunostintele de specialitate pe care le
detin, dar si de capacitatea lor creativa.

Dupa Matveev L., Novikov A. [91, 92], cresterea capacitatii functionale a organismului
depinde legic de marirea eforturilor functionale, motiv pentru care fiecare pas spre o noud
performanta presupune si un nou nivel al eforturilor de antrenament.

Autorii Bompa T. [18, 19, 20, 21, 23] si Verhosanschi I. [142] precizeaza ca in timpul
antrenamentului, cantitatea de efort depusa de sportiv trebuie fixata in functie de capacitatile sale
individuale, de perioada de pregatire si de raportul corect intre volum si intensitate.

In general zonele de efort au fost utilizate in disciplinele ciclice, insd noua abordare a
teoriei antrenamentului presupune faptul ca acestea se pot folosi atat in disciplinele ciclice cat si
aciclice.

Din punct de vedere al jocului de rugby trebuie vizate cu precadere zonele aerobe
superioare - prag anaerob, aerob si VO2 max, intercalate cu zonele de efort anaerobe.

Zonele de efort sunt redate din mai multe perspective, pe care le vom prezenta mai jos:
Dupa Maglischo[82,83], citat de Marinescu, Gh. [90]zonele de efort sunt structurate astfel:

REZISTENTA 1 - PRAGUL AEROB

Zona de Rezistenta 1 sau prag aerob - este zona efortului compensator sau zona efortului
aerob inferior. Utilizam cu precadere aceastd zona in special la incepatori, unde volumul de lucru
este relativ mare, insa cu ritm scdzut de lucru, cu o intensitate de 50-60%, un ritm cardiac de 140
batdi/minut si o compozitie a acidului lactic sub 2 mMoli. [87]

Scopul principal al zonei de rezistentd este dezvoltarea capacitatii aerobe, folosind un
volum mare de efort. Aceastd zona de efort se utilizeaza cu precadere in perioada pregatitoare.
Fibrele musculare utilizate sunt fibrele lente, care asigura timpul necesar de refacere.

Recomandarea privind utilizarea acestei zone face referire la primele 3-6 saptaimani ale
fiecarui inceput de macrociclul, fiind indicat sa cuprinda intre 50-60% din volumul total al
antrenamentului de rezistenta.

Prezentdm mai jos caracteristicile esentiale ale acestei zone:
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- frecventa cardiaca mai mica de 120 batai/ min;

- intensitatea efortului intre 50-60%;

- acidul lactic 1n jurul valorii de 2 mMolj;

- utilizatd pentru invatare, consolidare, perfectionare, incélzire , etc.

REZISTENTA 2 - PRAGUL ANAEROB

Rezistenta 2 reprezintd zona efortului aerob mediu sau cu preponderenta aecroba mare. Se
imparte in zond de O stabil si relativ, cu urmatoarele caracteristici:

« zona O, stabil in aceasta zona reprezinta un timp de lucru mai mic decat cel
competitional, cu durata intre 45-120 min. si intensitate 55-65%, cu o valoare a acidului lactic
intre 2-3.5 mMoli.

% zona O; relativ, este caracterizata printr-un ritm mai mic decat cel competitional, cu
durata intre 30-90 min., o intensitate de 70-80% din VO2max cu efecte in dezvoltarea si
mentinerea capacitatii aerobe, un ritm cardiac de 160-170 batai/minut si cu o valoare a acidului
lactic cuprins intre valorile 3.5-5.5 mMoli.

Odata cu dezvoltarea acestei zone, putem obtine o mai bund adaptare in antrenament
influentand in sens pozitiv performantele. Imbunatitirea pragului anaerob, implicd cresteri ale
valorii VO,max, prin producerea de acid lactic in musulatura implicata in efort odata cu cresterea
vitezei de eliminare a acestuia.

In literatura de specialitate pragul anaerob se defineste astfel[90,167]:

% S.M.S.T.L - starea maxima stabila a acidului lactic sau punctul critic de intrare in
acid lactic

% O.B.L.A-0On set Blood Lactate Accumulation

Pragul anaerob individual:

Lectiile de antrenament In aceastd zond au drept scop imbunatatirea capacitatii aerobe,
fiind caracterizata de:

% intensitatea 70-85% din VO2max;

+» viteza de lucru 1n aceastd zona este inferioara vitezei de lucru a VO2max;

% acidul lactic 4mMoli;

% ritmul cardiac 140-150 batai/minut;

¢ pauzele intre 5-10 sec. pentru repetarile pana in 100m, 10-30 sec. pentru repetarile
intre 100-400m si 1-2 min pentru distantele lungi 800-1500m;

% atingerea starii stabile relative.

32



REZISTENTA 3 - VO2max:

Aceastd zona este definita ca fiind consumul maxim de oxigen reprezentat prin
VO2max[82]reprezentata de cantitatea de oxigen furnizata muschilor si altor tesuturi.

Rezistentd 3 — VO2max este caracterizatd de exercitii cu preponderentd aerobd cu
supraincarcare a rezistentei. Efortul din aceastd zona este caracterizat prin :

% ritm mai redus decat cel competitional;

« durata intre 5 - 115 min;
% intensitare 85-90%;
¢ ritm cardiac 180 batdi/minut;

«»+ acidul lactic 5.5-12 mMoli;

¢ predomind aerobioza superioara.

Principalul furnizor energetic este metabolismul lipidic. O conditie importanta a acestei
zone este corelarea consumului maxim de oxigen cu catul respirator (coeficientului respirator).
Aceastd zond se mai regaseste sub denumirea de zond a antrenamentului cu paranteze, fiind
reprezentatd de intensitatea cu care jucatorii trebuie sd alerge in interiorul parantezelor, iar
aceasta nu trebuie sa fie sub 90%.Prin antrenament, putem ameliora valorileVO2max, desi el
este conditionat genetic in proportie de 86-93% [82, 83, 87, 88, 90].

Pentru a imbunatati valoarea VO2max, antrenamentele in aceasta zona la jocul de rugby,
se recomanda utilizarea metodei efortului intermitent in repetari ce insumeaza 5-7 minute
grupate in 3-6 serii, cu o intensitate a efortului cuprinsa intre 80-90%. Pauza trebuie sa fie de 1/4
- 1/2, deoarece pauzele scurte nu permit refacerea completa intre repetari.

Prezentam conditiile optime pentru atingerea valorii maxime a VO2max [90, 227]:

% atingerea frecventei cardiace maximale din punct de vedere teoretic conform
formulei lui Spiro S. (1977) {210 - 0.65 x varsta};

% respectarea coeficientului respirator (catului respirator) QR=VCO2/VO2, 1.1 pentru
glucide si 0.70 pentru lipide;

% imposibilitatea mentinerii vitezei de pedalare (viteza de 60 tr/min.)intr-un ritm
constant sau epuizarea efortului depus de subiect;

¢ durata se incadreaza intre 20-30 min.
¢+ derularea programului pe o perioada de cel mult 3 luni;
¢ intensitatea efortului situata intre 90-92%;

« nivelul lactatului 6-12 mMoli;
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¢ starearelativa stabild;

¢ frecventa cardiaca >180 batai pe minut;

¢+ raportul efort - pauza 1:1/2;

¢+ efortul din interiorul parantezelor sa depaseasca 3 minute in functie de specificitatea
sportului.

TOLERANTA LA ACUMULAREA ACIDULUI LACTIC - S1

Aceastd zond are o pondere mare anaeroba, un ritm egal cu cel de competitie, o duratd
cuprinsd intre 1 - 4.30 min., o intensitate a efortului de 100%, un ritm cardiac de 180 batai pe
minut si un nivel al acidului lactic cuprins intre 12-18 mMoli. Pentru imbunatatirea tolerantei
acidului lactic este necesar sa respectam principiul suprasolicitarii si al specificitatii, ce trebuie
sa produca concentratii mai mari de 12 mMoli [87].

Antrenamentele in aceasta zona au eforturi maxime cu durata de 1 min. si cu pauze de 4-5
min. pentru a se Tmbunatati toleranta acidului lactic, iar raportul pauza-efort trebuie sa fie de 1:1.
Aceasta zona este importantd 1n jocul de rugby, deoarece 1si arata eficienta In momentul in care
jucatorii trebuie sa sustind un efort pe fond de oboseala, situatiile fiind nenumarate [90].

Mai jos prezentam caracteristicile acestei zone [18, 157, 158]:

¢ executarea cu intensitate maximala a fiecarei repetari;

% intensitatea efortului este de 95-100% din potential,

% frecventa antrenamentului in acestd zona de efort se recomanda a fi de 1-
2/saptamana, mai ales in perioada precompetitionala;

% raportul efort-pauza 1:6, 1:7;

% nivelul acidului lactic 12 - 20 mMoli;

PRODUCERE DE ACID LACTIC - S2

Prin dezvoltarea acestei zone urmdrim producerea unei cantitdti de acid lactic, ritmul
antrenamentului fiind mai mare decat cel competitional, cu o durata de 30-45 sec., 0 intensitate
cuprinsa intre 100-110%, iar nivelul acidului lactic fiind cuprins intre 12-18 mMoli obtinut intr-
un timp scurt [88, 90].

Dezvoltarea acestei zone este efectuatd cu intensitate maximald si supramaximald, cu
serii de scurtd duratd cuprinse intre 9-30 sec. Glucocorticoidul si testosteronul este un puternic
stimul ce apare in urma secretiei acidului lactic in cadrul unei sesiuni de antrenament [82, 88,
89].

PUTERE - S3
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Obiectivul imbunatatirii acestei zone este acela de a creste puterea musculara necesara in
toate disciplinele sportive.

Aceastd zond este caracterizatd printr-un ritm mai ridicat decét cel competitional, cu o
duratd de pana la 15 sec., o intensitate cuprinsd intre 100-110%, fara aparitia acidului lactic.
Numarul de repetéri se incadreaza intre 2-4 repetdri, cu pauza activa, astfel Incat sa se poate
realiza refacerea totala. In timpul antrenamentului este exclusi aparitia senzatiei de arsurd la
nivelul musculaturii, aceasta fiind o repercursiune a aparitiei acidului lactic [82, 83, 87, 88, 89,
90].

Pregatirea sistemelor energetice pentru sporturile de echipa in general, dar in special
pentru rugby, a devenit una dintre cele mai importante caracteristici ale tuturor programelor de
formare. Pentru a instrui corect sistemele energetice si a periodiza instruirea, in consecinta pentru
a facilita recuperarea, supercompensarea si adaptarea optima a jucatorilor la sarcini noi, trebuie
sa existe un echilibru, prin urmare orice forma de irosire a energie va fi optim compensata pentru
a se asigura ca nu exista carente in procesul de pregatire performantial [158, 160].

Planificarea programului de pregatire fizica necesara obtinerii unei performante optime,
se realizeaza prin actionarea factorilor fiziologici ai antrenamentului, care pot permite jucatorilor
sd compenseze in mod constant si corespunzator progresul pregatirii fizice. Acesta se numeste
varf de forma fizica si este rezultatul factorilor care apar in urma maximizarii performantei [158,
160].

Energia necesard in jocul de rugby se datoreaza unui compus chimic numit Adenozin
trifosfat (ATP), care este transformat la nivel muscular in energie mecanica, permitand
jucatorilor sd efectueze actiuni tehnice, tactice. ATP este produs atat in conditii anaerobe cat si
aerobe, insd efortul anaerob este realizat 1n lipsd de oxigen, spre deosebire de efortul aerob unde
este necesar o cantitate mare de oxigen. Privind aspectul fiziologic, sistemul anaerob produce
ATP la o vitezd mult mai mare decat sistemul aerob, prin urmare, este un mijloc activ de
producere a energiei pentru rugby. Sistemul anaerob poate fi activat instantaneu pentru
producerea de energie, in timp ce sistemul aerob are nevoie de timp pentru a initia cantitatea de
energie, datoritd faptului cd oxigenul trebuie sa circule pentru a oxida compusii chimici pentru a
produce energia necesara, pentru a fi transformata in energie mecanica [158, 160].

Sistemul anaerob este impartit in doud subsisteme:

<> efortul anaerob alactacid produce energie intr-un timp relativ scurt privind activitatile

fizice cu intensitate mare, cu durata de cateva secunde;
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< sistemul lactic produce energie pentru o activitati fizice de lunga durata de la 20 pana
la 90 de secunde.

Sistemul alactacid este principalul furnizor de energie pentru toate eforturile de pana la
10 secunde, continuand sa produca energie pentru activitati de pana la 30 de secunde. ATP este
stocat in muschi si permite acestora sa se contracteze. In timpul unei activitati fizice musculare,
acest compus chimic este impartit in Adenozin difosfat, care furnizeaza energie directa
muschilor pentru a se contracta. Energia ATP ADP ATP stocatd in muschi este limitata, dar
unele sisteme vin in ajutor pentru reproducerea ATP din ADP-ul produs. Unul dintre aceste
sisteme este creatina fosfat sau CP si poate reproduce rapid ATP din ADP pentru a mentine
depozitarea.

Datorita cantitatii mici de ATP si CP stocate in muschi, sistemul alactacid poate fi doar o
sursd limitata de energie si este disponibil pentru activitati fizice rapide. Sportul denumit rugby,
constituie un efort cu un ritm rapid, cu momente de activitate fizica intensd si puternica cu
perioade de odihna, fiecare cu duratd de timp diferitd. Aceasta va include exercitii de sprinturi,
de agilitate, schimbari de directie, si dezvoltarea rezistentei maxime in vederea conserarii
energiei.

Sistemul de acid lactic preia sarcina atunci cand sistemul alactacid nu functioneaza optim.
Acest lucru se Intampld atunci cand eforturile de intensitate ridicatda dureaza mai mult de 10
secunde si vor continua sa ofere ATP muschilor pand la 90 de secunde. Calea anaeroba a
acidului lactic utilizeaza un compus chimic numit glicogen care este o forma de glucoza, stocata
atat in muschi cat si in ficat. Glicogenul poate fi transformat in glucozd pentru a ajuta la
producerea ATP-ului.

Prin urmare, este extrem de important ca jucdtorii de rugby sa dezvolte o baza aeroba
foarte puternica, in special pentru a face fatd eliminarii rapide a excesului de acid lactic din
muschi si sange. Cel mai bun moment pentru formare este in faza pregatitoare tarzie, dupa o faza
anaeroba de andurantd. Mai aproape de momentul competitiei, antrenamentul specific lactic
poate implica mai multe exercitii tehnice si tactice specifice jocului de rugby, cu perioade de
odihna care imita realitatea jocului [158, 160].

Ca toate celelalte sporturi de echipd, rugby-ul contine un ansamblu de componente
fundamentale care influenteazd modul de desfasurare a acestui joc. Aceste componente fac
referire la abilitatile tehnice, tactice si psihologice. Putem afirma ca cele mai bune echipe ori cele

mai bune jucatoare sunt cele care pot maximiza dezvoltarea acestor componente mentionate
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anterior, in toate fazele jocului, avand ca scop armonizarea echipei si unificarea competentelor
atat individuale cat si colective.

Principiile antrenamentului sportiv sunt definite ca fiind un set de norme cu caracter
general ce coordoneazi intreaga activitate de antrenament sportiv. in decursul dezvoltirii
procesului de antrenament al sportivilor, principiile antrenamentului s-au conturat din ce in ce
mai bine, unele dintre ele si-au amplificat rolul, iar altele au scazut, dar au aparut de
asemeneaprincipii noi, in procesul instructiv-educativ [52].

Prezentam cateva opinii ale unor autori consacrati precum:Dragnea, A.C., Teodorescu,
S.M. [52].

Dragnea, A. si Teodorescu, S.M. [52] recunosc drept principii urmatoarele:

¢+ principiul adaptarii la solicitari progresive;

% principiul compensarii $i supracompensarii;
¢ principiul ciclicitatii antrenamentului;
¢ principiul individualizarii,

% principiul motivatiei;
Manno R. 1983 [84] clasifica principiile antrenamentului astfel:
Principii generale:

7

¢ principiul motivatiet;
% principiu limitérii unor actiuni din realitate;
@, s s g eq ege o ee

¢ principiul accesibilitatii;

¢ principiul rezolvarii cu succes a sarcinilor;
Principii de dirijare a efortului:

% principiul continuitatii antrenamentului;

. o s

¢ principiul progresivitatii;

¢+ principiul multilateralitatii;
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Fig. 1.5. Principiile antrenamentului recunoscute de D. Harre (1973)

Antrenamentul de viteza

Jucatorul de rugby trebuie sa fie cat mai rapid atat in situatiile cu balon cat si in situatiile
pe care le impune jocul. Timpul de recuperare este foarte important si trebuie respectat cu
strictete, altfel munca va fi ineficientd. Mai mult, pentru a lucra cu reflexele si gesturile specifice,
este necesar sa multiplicam situatiile privind solicitarile vizuale si auditive.

Aptitudinea motrica viteza trebuie lucratd cu prioritate in perioada pregatitoare,
precompetitionald si competitionald si de cele mai multe ori se lucreazd in microcicluri, cu
maxima intensitate. De regula in cadrul acestor microcicluri se programeaza 2-4 lectii, urmate de
acelasi numar de lectii compensatorii[52, p. 343].

Antrenamentul cu intensitati maximale pe care il efectudm excesiv conduce la un proces
fiziologic numit bariera de viteza, acesta reprezentand un stereotip la nivelul scoartei cerebrale.
In intreg procesul de antrenament trebuie s avem in vedere instalarea cit mai tardiva a barierei
de viteza.

in Tabelul 1.1 prezentim metodele de antrenament pentru dezvoltarea vitezei [52, p.
268].
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Tabelul 1.1. Metodele de antrenament pentru dezvoltarea vitezei

Faza de reactie - Implicare Lucrul pana la 6 Scurtarea  timpului de 24-48ore
viteza de reactie = maximima in  min. latenta, conditionare
efort - 100 % Reptari: 6 -20.
Pauza:1-6 min
Faza de Metodele de Lucrul pana la 6 Start cuplat cu accelerare 24 -48ore
accelerare - antrenament cu min. maxima tehnica + abilitatea
forme si exercitii ingreuiere 100 %  Reptari: 6 -20. de a accelera maxim
de start Pauza:1-6 min folosirea la maxim a
sistemului neuromuscular
Accelerari Cu sau fara Lucrul-6min.  Exercitii de fortd specifica, 24 -48 ore
rezistentd pana la Repetdri: pand la imbunatitirea  accelerarii,
100 % 20 pe serie antrenarea fibrelor rapide si
Pauza: 1.30 - 6 a sistemelor enzimatice
min/ rep MK-LDH
6 min. Intre serii
Exercitii generale 100 % Lucrul-6min.  Exercitii de fortd specifica, 24 -48 ore
de alergiri la Repetéri: pana la imbunatatirea  accelerdrii,
deal, sarituri 20 pe serie antrenarea fibrelor rapide si
rapide Pauza: 1.30 - 6 a sistemelor enzimatice
min/ rep MK-LDH
6 min. intre serii
Faza vitezei 100 % Lucru4-8min.  Miscari  coordonate cu 12-48ore
maxime Repetéri: pana la frecventa maximima,
8 stimularea fibrelor rapide,
Pauza: 4 -6 min.  sistemul fosfagenelor si
MK_LDH
Exercitii generale 100 % Lucru: 20 m -60 Miscari coordonate cu 12-48ore
sub forma de m frecventa maximima,
accelerari si Repetari: maxim stimularea fibrelor rapide,
alergari 10 sistemul  fosfagenelor si
coordinative, Pauzad : 4 -6 min. MK_LDH
alergari la deal si
vale, alergari
supramaximale
Faza de viteza - 100 % Lucru:1-6 min. Largirea bazei fosfagene, 12-48 ore
rezistenta - Repetari: 18 - 20 sistem  enzimatic MK,
alergéri scurte in in serii stimularea fibrelor rapide,
tempo rapid Pauza:1.30 min/ rezistenta
repetare
6 min/serie
Interval sprint Principiul - - -
intervalelor
intenside
Forta - rezistenta ~ Abordarea - - -
metodelor de forta
Exercitii de tipul Principiul - - -
alergirilor la deal intervalelor
intensive
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Antrenamentul de rezistenta

Jocul de rugby este compus dintr-o serie de perioade intermitente, scurte, de intensitate
ridicata, cu duratd de 14 de minute sau mai mult. Capacitatea motrica rezistenta este utilizata de
cétre jucatoare pentru a ramane eficienta in repetarea sprinturilor, necesare pe tot parcursul unui
meci. O capacitatea aeroba optima permite o mai bund recuperare a puterii musculare intre
eforturi.

Existd doua componente in vederea dezvoltarii rezistentei: capacitatea si puterea. Ele pot
fi distinse 1n abordarea lucrului privind aptitudinea motrica de rezistenta [52].

Antrenamentul rezistentei este conditionat de factorii prezentati in Figura 1.6.

sursele de energie compozitia
sangelui

tipul fibrei capacitatea

musculare pulmonara
Antrenamentul

rezistentei

Fig. 1.6. Factorii care conditioneaza antrenamentul de rezistenta

In Tabelul 1.2 prezentim metodele de antrenament pentru dezvoltarea rezistentei [52, p.

266].

Tabelul 1.2. Metodele de antrenament pentru dezvoltarea rezistentei
Antrenament  In general frecventa - minim 45 min. Utilizarea oxigenului, 6 ore
de rezistentd cardiacd 180 batdi pe minut - minim de 3 ori pe muschiul cardiac, reglarea
intensiva la  sportivii de elitd saptimana presiunii sangelui,

frecventa cardiaca sa pragul incdrcarea cu  glicogen,
anaerob - 20 sistemul enzimatic, puterea
aeroba.
Fartlek in general frecventa - minim 45 min. idem 6 ore
cardiaca este la starea - minim de 3 ori pe
stabild. La sportivii de elita saptimana
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Rezistenta
intensiva

Intervale
extensive
clasice

Intervale
extensive
moderne

Intervale
intensive
antrenament
bloc

Interval tempo

Lucru cu
repetari
Antrenament
concurs

pe perioade scurte 10 - 20
sec. arpoape de pragul
anerob si pe perioade lungi
sub pragul anaerob

In general frecventa
cardiacd maxima, frecventa
cardiacdi de repaus la
sportivii de elitd aproape de
pragul anaerob

In general frecventa
cardiacd dupa efort 180
bpm, dupa pauza 120 bpm,
la sportivii de elita FC
aproape de pragul anaerob

In  general frecventa
cardiacd dupa efort 180
bpm, dupda pauza 120-140
bpm, la sportivii de elita
pana la sfarsitul efortului
pragului anaerob

90 - 100 % din frecventa
cardiaca

Maxim 80 - 90 %, limita
minima sigura 10%, in
functie de durata efortului -
submaximal

Aproximativ 100 % limita
optima posibilda in functie
de timp - 0 - 20%

Optimd, inclusiv limita

minima

Antrenamentul de forta

6 repetari de 4 min
pana la 3 repetari
de 20 min.

Lucru 20 - 60 sec.
Repetari: pana la
40 pe serie
Pauza: 1-
min./ rep

5-6 min./serie
Lucru: pana la 3
min.

Repetari: 18 - 20 pe
serie

Pauza: 1-2 min.
sec/repetare

6 min./serie

Lucru : 15 - 45 sec/
Repetari: 18 -
20/serie

Pauza: 30 - 90
sec./repetare
6-9min./serie
Lucru: 1-3 min.
Repetari: 18 -20
Pauzi: 3 - 6 min.

1.30

Efort scurt 10 - 20
Sec.

Efort mediu lung
20 - 40 sec.

Efort lung 1 - 3
min.

Repetari : 8 - 12
Pauza: 20 - 30 sec.
Odatda proba de
concurs

idem

Sistemul cardiovascular

Sistemul cardiovascular

Consum maxim de oxigen,
capacitate de tamponare a
lactatului, lucru in deficit de
oxigen, sistem enzimatic
LDH, hormonal, sistemul de
producere al acidului lactic
Idem

Idem - realizarea
perfomantei optime ca timp,
tehnica, putere.

Concentrare maxima, nivel
inalt de stress si mobilizare

6 ore

24 - 36 ore

24 - 36 ore

48 - 72 ore
pana la 7
zile

ldem

Minim 48 -

72 ore.

Partial,
depinzand
de rezultat.

Este capacitatea unui grup muscular de a genera tensiuni impotriva unei sarcini. Cu cat

este mai puternic un muschi, cu atat mai mult jucatoarea va realiza desprindere mai mare, va lovi

mai mult si va alerga mai repede.

Trebuie sa distingem doud abordari: forta generala care atrage motricitatea si forta

specifica care abordeaza un anumit gest specific disciplinei sportive [52].
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Pentru a dezvolta aceste capacititi in jocul de rugby 7, vom lucra predominant fara
incarcaturd maxima, dar pana la aparitia starii de oboseala.

Pliometria pare a fi cel mai bun mod de dezvoltare,pe principiul reluarii din nou a
contactului cu solul rapid si exploziv.

Putem integra o subcomponentd numitd fortd in regim de andurantd care reprezintad
abilitatea de a repeta eforturile musculare cu aceeasi eficienta pe tot parcursul jocului.

In Tabelul 1.3 prezentim metodele de antrenament pentru dezvoltarea fortei [52, p. 269-

270].

Tabelul 1.3. Metodele de antrenament pentru dezvoltarea fortei

‘Metoda  Intensitatea-volum  Efetsl  Refacerea

Metoda statica  Serii: 4 -6 Forta maxima in scopul 48-72ore
Repetari: 4 -6 utilizarii fortei explozive,
Intensitate: 85 % din RM hipertrofie musculara,
Pauzi:2 min/ exercitii 6 min./ serii cresterea elementelor active
Viteza de executie in functie de motirii
incarcatura
Serii: 4 -6 Fprta exploziva, viteza - 48 ore
Repetari: 10 fortd,  putere = maxim-
Intensitate: 70 % din RM moderata
Pauza:2 min/ exercitii
6 min/ serie
Vitezd maxima de executie
Serii: 12 x 50%, 60%, 70%, 60%, 60% Viteza - fortd la putere 48 ore
Repetari:12 maxima dezvoltata
Intensitate: 5
Pauza: 2 min/ exercitii, 6 min/ serie
Vitezd mare de executie
Metoda prin 8 x 70%, 20 x 40%, 8 x 70% sau 8 x 80% Variatia intensitatii 48 - 72 ore
contrast , 20 x 50%, 8 x 80%, 20 x 50 % din RM- stimulilor determina
6 - 8 serii/ exercitiu adaptarea sistemului neuro-
Pauza: 2 min/ exercitiu, 6 min./ serie muscular, adaptari ale fortei
explozive si forgei maxime,
depéasirea  barierelor de
viteza.
Piramide mici 20 x 70%, 8 x 85%, 3 x 95%, 1 x 100%, 3 Apropierea complexd a 48-72ore
X 95%, 8 x 85%, 10 x 70% din RM fortei de viteza - fortd/ forta
1 piramida pe exercitiu exploziva si fortd maxima
Pauzi: 1 - 3 min/ exercitiu, 6 min./ serie
Piramide mari 25 x 60 %, 12 x 70%, 8 x 80%, 5 x 85 %, Apropierea complexd a 48ore
12 x 70%, 15 x 60% din RM rezistentei de vitezad - forta
1 piramida pe exercitiu si fortd maxima
Pauza: 1-3 min/ exercitiu, 6 min./ serie
Circuit 3x20-40x40-60% Principalele grupe 16 -24 ore
Serii: 3 -6 musculare vor fi solicitate
Pauza: 30 sec.- Imin./ exercitiu alternativ, metabolismul
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6 min pe serie
Ritm rapid

este incarcat continuu,
scopul antrenamentului
vizeazd forta in regim de
rezistenta

Circuit 60% din maximul de repetari, cu 25-40% Solicita sistemul anaerob 16 - 24 ore
incarcaturda maxima, 3 - 6 serii In tempo avand ca scop forta in
rapid regim de rezistenta
Pauza: 30 sec.- Imin./ exercitiu
6 min pe serie

Placa lunga Lucru pana la 1 minut rezerva maxima de Forta in regim de rezistentd 16 -24 ore
fosfat. 20 - 42 de repetari pe serie cu accent pe viteza,
Pauza: 1-2 min/ exercitiu, 6 min/ serie solicitarea sistemului aerob

Placa scurta Idem , tempo optim Accent pe tempo mare 16 - 24 ore

In Tabelul 1.4 prezentim metodele de antrenament pentru dezvoltarea fortei specifice
[52, p. 271]

Tabelul 1.4. Metodele de antrenament pentru dezvoltarea fortei specifice

Specifica Urmarim antrenamentul Dezvoltarea fortei in regim de 48 ore
Sintetic - Analitic complex de forta viteza sau rezistenta
Variabila Lucru pana la 1 minut, Stimularea odihnei partilor mari 48 - 72 ore
rezervd maxima de fosfat, ale cortexului motor comporat cu
20 - 40 repetari pe serie, miscarile standard, activarea mai
pauza exercitiu 1 - 2 mare a unitdtilor motorii, atentia
min., serie 6 min. indreptata asupra tehnicii
Complexa 1. exercitii de forta de Transferul exercitiilor generale 48-72 ore
genul 4 x 85 % exploziv ~ spre specific, implicarea unui
2. exercitii de fortd sau numdr amre de fibre musculare
pliometrice prin saarituri activate, variatiile incarcéturii cu
executate rapid accent pe forta exploziva.
3. exercitii de fortd
specificd cu respectarea
ordinii exercitiilor
Serii: 3-5
Pauza: 2- 3 min/
exercitiu, 6 min./ serie
Izokinetika Metoda statici sau in Incarcatura este constanti in 48- 72 ore
circuit cu Incircdturi timpul miscarii, aceasta mentine

excentrice si concentrice

fibrele active mai mult timp,
avand ca rezultat cresterea fortei.

1.4. Particularititile morfofunctionale specifice jucatoarelor de rugby7

Rugby-ul in 7 este o ramura spectaculoasa a rugby-ului, fiind un sport caracterizat de

viteza de executie, indemanare si capacitatea jucatorului de a lua decizii foarte rapid [193, 194,

204, 205, 211].
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Diferenta dintre rugby-ul 7 si rugby-ul XV este data de timpul de joc si de numarul de
jucatori, astfel, fiind un joc desfasurat pe un teren de aceleasi dimensiuni cu cel de rugby XV,
eforul depus de jucatoriide rugby 7 pentru a acoperi toate spatiile in timpul meciului este mult
mai mare si mai intens [193, 194, 196, 197, 204, 205, 211]. Aceste diferente dintre ramuri isi pot
pune amprena asupra profilului fizic al jucatorului [81, 179, 203].

Specialistii In domeniu au constatat ca in selectia jucatorului de rugby 7, cerintele
antropometrice, fizice si motorii sunt considerate elementeesentiale. Fiecare dintre
compartimentele specifice rugby-ului (inaintasi si linia de treisferturi) au cerinte fizice, abilitati
si sarcini speciale pe care trebuie sd le indeplineasca in cadrul echipei [204,2 05, 217].
Diferentele morfologice ale jucatoarelor de rugby 7 dintre pachetul de inaintare si treisferturi
sunt mici, in comparatie cu jucatoarele de rugby XV [81].

Unii autori au constatat ca compozitia corporala este un factor foarte important in
dezvoltarea unui sportiv, in functie de masa musculara si procentajul de tesut adipos, jucatorii
pot sau nu ajunge la performantele notabile. Compozitia corporala a jucatorilor este similara cu
cea a jucatorilor de rugby XV doar la nivel de treisferturi, cu un procentaj de tesut adipos mic,
permitand optimizarea vitezei de deplasare si a rezistentei anaerobe [81, 183, 184, 194]. In ceea
ce priveste grasimea corporald, aceasta nu contribuie la generarea puterii musculare si, prin
urmare, cantititile excesive de grasime corporald vor afecta capacitatea de sprint. Conform
literaturii de specialitate, grdsimea corporald a jucatorilor de rugby de elitd variaza de la
aproximativ 8 la 17% [81, 173, 174].

Spre deosebire de alte sporturi in care musculatura este predominant solicitatd de o
anumita parte a corpului, in rugby sunt utilizate mai mult sau mai putin toate grupele musculare,
fiind importantd dezvoltarea fizicad armonioasa a jucatorului.Jucdtorii de rugby sunt cunoscuti in
lumea sportului pentru o musculaturd a gatului foarte bine dezvoltatd, aceasta parte fiind utilizata
in mod special la gramezi [81, 103].

Specialistit domeniului afirma faptul cd viteza, supletea, rezistenta musculard si
cardiovasculara, agilitatea si puterea, sunt caracteristici definitorii ale jucatorilor de rugby 7
[204, 205].

Alti autori afirmad ca jucatorii de rugby sunt caracterizatide abilitati fizice superioare,
inclusiv viteza, putere anaeroba si capacitate aeroba [147, 154, 170, 175, 176, 211]. in acelasi
timp, specialistii au demonstrat ca viteza si puterea anaeroba poate fi influentata de compozitia

corporala cu procente mai mici de grasime [81, 213, 218].
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Agilitatea si rapiditatea sunt dependente de nivelul de dezvoltare al puterii.Astfel, pentru
0 jucatoare de rugby 7, puterea ia forma unei impingeri aplicate impotriva solului pentru a misca
rapid corpul in directia doritd si capacitatea de a compensa agresivitatea unui adversar direct.
[219, 230, 231, 238]

Un alt aspect important in jocul de rugby 7 este legat de prevenirea accidentelor, fiind
subliniat astfel rolul dezvoltarii fortei musculare a jucatorelor. Majoritatea leziunilor se produc la
ligamente, tendoane, articulatii si, uneori, muschi. Astfel, actiunile tehnico-tactice complexe din
jocul de rugby 7, cu schimbari rapide de directie, plaseaza presiunea asupra articulatiilor si a
ligamentelor, care asigura integritatea anatomica a articulatiei [103, 154, 173, 179, 215, 234], iar
specialistii domeniului considerd ca pregatirea pentru adaptarea anatomicad trebuie indreptata
spre intdrirea ligamentelor si spre dezvoltarea fortei musculare [207, 215, 237].

Dezvoltarea aptitudinilor specifice jocului de rugby 7 este un subiect de actualitate in
literatura de specialitate. Astfel, autorii considerd ca o jucitoare puternicd, cu o bund capacitate
de anticipare si cu o viteza de reactie si de executie dezvoltata, va putea intotdeauna sa initieze
actiuni tehnico-tactice mai repede decat adversarul [170, 171, 172, 193, 220].

Totodata, acuratetea pasarii balonului este mai precisa daca forta bratelor este mai mare.
Astfel, un nivel mai bun al rapiditatii si agilitatiipoate fi datoratca urmare a imbunatatirii fortei si
puterii musculaturii[149, 150, 154].

Jocul de rugby 7 are o duratd de 14 de minute in care se alterneaza fazele de inalta
intensitate, sprinturi, schimbari de directie, gramezi spontane si faze de joasa intensitate cum ar fi
mersul sau alergarea usoara. Pe parcursul unui joc, cele 7 componente ale echipei nu presteaza
acelasi efort, deoarece avem actiuni rapide de intensitate maxima in jurul balonului, actiune de
joasd intensitate pentru cei ce se afld in partea opusd a balonului si actiuni de repozitionare
pentru urmatoarele faze ale jocului [155, 222, 223, 228, 231].

Analiza particularititilor morfo-functionale ale jucatoarelor este realizatd in timpul unui
joc si este specifica fiecirui post. In analiza efortului pe posturi plecim de la premisa ca toate
jucatoarele au o baza aerobd dezvoltata optim astfel incat vom putea maximiza timpul de
refacere intre faze [81, 157, 158, 165].

in Tabelul 1.5 este realizata analiza generala a efortului jucitorilor in functie de post, din
punct de vedere fizic.

Specialisti ai domeniului [6, 11, 32, 44, 66, 158, 165] prezinta caracteristicile posturilor

astfel:
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Pilierul (stalp) are ca principala caracteristica a postului de a duce intotdeauna echipa

spre inainte. Este postul reprezentat de putere, actiunile esentiale fiind intreprinse in gramada

ordonata si margini. In grdmada ordonatd caracteristica postului este de a forma o bazd solida

pentru a putea sd domine adversarul atat din punct de vedere tehnic cat si fizic, pentru a obtine

soc puternic si a impinge adversarul. Dominanta fizica a adversarilor va creste calitatea balonului

castigat, de aceea calitatea si precizia pasei trebuie sa fie de Tnalt nivel.

Tabelul 1.5. Analiza generala a efortului in functie de post dupa Bompa T. si Claro F. [158,

165]
Post Ergogeneza Capacititi motrice dominante Standarde somatice
efortului
Compartimentul de inaintare
Stalpii - alactic: 60% - forta Talie: 175.845.4 cm
- lactic: 40% - putere, putere - anduranta Greutate: 65.3+5.1 kg
- sprinturi scurte — viteza de reactie Tesut adipos:12 %
Tragator - alactic: 30% - forta Tragator
- lactic: 70% - putere, putere - anduranta Talie: 175.8+5.4 cm
- capacitate de accelerare - decelerare | Greutate: 65.3+5.1 kg
- viteza de reactie Tesut adipos: 10 %
- viteza — anduranta
Compartimentul de treisferturi
Mijlocas  la | - alactic: 30% - putere, putere - anduranta Talie :172.2+6.9 cm
gramada - lactic: 70% - viteza de reactie Greutate:60.2+ 5.7
- capacitate de accelerare - decelerare | Tesut adipos: 9%
- agilitate — schimbari de directie
- coordonare
Mijlocas  la | - alactic: 60% - putere, putere - anduranta Talie : 172.246.9 cm
deschidere - lactic: 40% - viteza de reactie Greutate: 67.2+4.7
- capacitate de accelerare - decelerare | Tesut adipos: 9%
- agilitate — schimbari de directie
- viteza de reactie
- putere si acuratete in lovitura de
picior
Centrul - alactic: 70% - putere, putere - anduranta Talie : 172.246.9 cm
- lactic: 30% - viteza maximal, viteza - anduranta Greutate: 60.2+7.7
- agilitate — schimbari de directie Tesut adipos: 9%
- viteza de reactie
- putere si acuratete in lovitura de
picior
Aripa - alactic: 70% - putere, putere - anduranta Talie : 175.3£6.3 cm

- lactic: 30%

- viteza maximal, viteza - anduranta
- capacitate de accelerare - decelerare
- agilitate — schimbari de directive

Greutate: 63.9+3.8
Tesut adipos: 9%

In margine principalul rol este de a lifta saritorii in aliniament, protejarea lor si a

balonului cat si continuarea actiunii dupa ce balonul a fost castigat sau nu, actionand prompt cu o
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aparare agresiva.

In jocul modern, elementele esentiale jocului deschis sunt reprezentate de miscarea
rapida si presiunea agresiva asupra opozitiei, pentru a mentine sau a recupera cat mai multe
baloane. Ei trebuie sd ajunga rapid in zona de contact si sa dezvolte o vitezd superioara pe primii
10 m dintr-o actiune.

In aparare este important si execute actiuni rapide pentru a face presiuni asupra atacului
si pentru a contesta orice gramada spontand, ordonatd, margine sau molul cu scopul de a
recastiga balonul.

In atac ei trebuie sa alerge rapid si eficient pentru a nu se crea spatii libere intre ei si
ceilalti jucatori. La lovituri libere vor oferi suport cat mai repede posibil. Trebuie sa inteleaga
sistemul de joc si punerea acestuia in aplicare si sa fie cat mai agresiv pe linie defensiva.

Din punct de vedere fizic el trebuie sa-si dezvolte forta specifica cu accent pe trunchi,
gat, brate si picioare, puterea, anduranta, viteza pe distante scurte 10 — 15 m. Actiunile
intreprinse de acesta includ Tmpingeri in gramada ordonata, lift in aliniament, actiuni de lupta la
sol.

Factori limitativi pentru acest post sunt reprezentati de fortd maximala, putere In regim de
rezistenta si capacitatea de accelerare, de asemenea efortul este anaerob lactacid si alactacid cu
procent de 60 — 40%.

Tragatorul (talonerul) are actiunile asemanatoare cu cele ale pilierului, diferenta fiind
facutd de mobilitatea in jocul deschis pe care trebuie sa o posede, el fiind un pilon principal de
transferare al balonului. Acesta trebuie sa posede capacitate de analiza rapida pentru a adapta
fiecare gramada ordonata in functie de adversar.

Rolul major In margine atunci cand echipa are posesia este de a lansa balonul cu precizie
s1 vitezd optima unei actiuni reusite, iar in apdrare sd protejeze spatiul de 5 m pentru a nu putea
trece adversarul.

La loviturile libere trebuie sd se repozitioneze rapid pentru a transfera balonul in jocul
deschis. Mobilitatea sa in jocul deschis este folositd pentru a face presiuni rapide asupra
opozitiei, pentru a reface linia de atac si a bulversa apararea adversa. El trebuie sd fie prezent
mereu 1n zona de contact, s aiba viteza de reactie si pozitie joasa in toate momentele jocului.

Din punct de vedere fizic el trebuie sa-si dezvolte forta specifica cu accent pe trunchi,
git, brate si picioare, puterea, anduranta si viteza pe distante scurte 10 — 15 m. Actiunile

intreprinse de acesta includ Impingeri in gramada ordonata, lift in aliniament, actiuni de lupta la
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sol.

Factorii limitativi pentru acest post sunt reprezentati de forta maximald, puterea in regim
de rezistentd si capacitatea de accelerare.De asemenea, efortul este unul anaerob lactacid si
alactacid cu procent de 50 — 50%.

Mijlocasul la gramada face legatura intre cele doua compartimente, ia decizii tactice
majore, are viziune, intelege tactica jocului si are abilitati tehnice de inalt nivel. Rapiditatea si
comunicarea il fac un leadership pentru echipa. Practic toate baloanele trec pe la acesta trebuind
sd se adapteze oricarei situatii.

El adapteazd jocul conform planului tactic, oferind baloane rapide si precise
coechipierilor pentru a maximiza continuitatea planului de joc. In jocul modern el este prezent in
toate actiunile fiind un bun alergator, agil cu calititi defensive si, de asemenea, un alergator pe
distante lungi pentru a putea acoperi tot terenul.

In atac coordoneazi actiunile in functie de planul de joc sau le adapteaza conform
necesitatilor echipei. El este un distribuitor rapid de baloane dictaind modelul de joc si are o
tehnica impecabila de lovire cu piciorul.

In apirare rolul siu principal este de a inchide in aliniament si in jurul grimezii ordonate
toate optiunile adversarului. Are un rol esential de a face presiuni asupra adversarului direct si de
a coordona linia de aparare.

Din punct de vedere fizic trebuie sa posede rezistenta specifica, putere, agilitate, timp de
reactie rapida, mobilitate si flexibilitate la nivelul trenului superior, al trunchiului si bratelor,
capacitate de accelerare si decelerare, schimbari de directie si coordonare.

Factorii limitativi sunt puterea in regim de rezistenta, accelerarea si decelerarea,
mobilitatea si flexibilitatea, iar efortul specific postului este anaerob lactacid si alactacid 70 —
30%.

Autori ai domeniului sustin ( bompa, constantin, badea) camijlocasul la deschidere este
coordonatorul jocului pe compartimentul de treisferturi, iar functia sa majora este de a anticipa
se marca. El centralizeaza intotdeauna informatiile pentru a oferi echilibru jocului si a mentine
cat mai mult faza de atac. Din punct de vedere tehnic trebuie sa fie un exemplu pentru echipa
capabil sa execute orice element tehnic cu acuratete, precizie si rapiditate maxima.

In atac muti jocul in permanenti acolo unde este mai vulnerabila echipa adversa pentru a

crea spatii pentru coechipieri. Una din principalele caracteristici este de a avea tehnica de pasare
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a balonului pe o distantd cat mai lunga, el va sprijini intotdeauna jucatorul care va receptiona
balonul, va avea mereu optiuni de joc cu piciorul si va lua mereu deciziile cele mai corecte.

In aparare conduce linia de treisferturi, comunici mereu si organizeazi apararea in
functie de adversar. Este cunoscut faptul cd ei nu au o tehnica bund de placaj, insa in jocul
modern trebuie sd fie agresivi si buni placheuri. De asemenea, el trebuie sa caute mereu solutii
pentru a nu reusi adversarul sa creeze situatii de supranumeric.

Din punct de vedere fizic trebuie sa posede rezistenta specifica, putere, agilitate, timp de
reactie rapidd a trunchiului si a bratelor, capacitate de accelerare si decelerare, schimbari de
directie, coordonare si lovirea balonului cu piciorul stang — drept.

Factorii limitativi sunt puterea in regim de rezistentd, accelerarea si decelerarea,
mobilitatea si flexibilitatea, iar efortul specific postului este anaerob lactacid si alactacid60 —
40%.

Centrul are ca principal rol de a oferi o aparare impenetrabila la mijlocul terenului si de a
realiza mutarea strategicd a atacului. El trebuie sa creeze oportunitati de atac si continuitate, sa
aiba tehnica buna de lovire a balonului cu piciorul, sa fie puternic si rapid, capabil sa recupereze
balonul din aer si sa initieze contraatac.

In atac trebuie si se pozitioneze corect, si fie penetrant si si dezorganizeze apirarea
adversd. Va analiza sistemul defensiv al opozitiei pentru a actiona in spatiile vulnerabile. In
apdrare pastreaza linia sau sistemul de organizare pentru a oferi echilibru echipei, in acelasi timp
este esential sa fie agresiv pentru a destabiliza apararea adversa.

Dupa analizarea apararii adverse el trebuie sa fie factorde decizie si sa profite de orice
lacuni aparuta in sistemul advers. In intregul proces postul de centru trebuie si adune informatii
asupra opozitiei pentru a facilita atacurile viitoare.

Postul de centru presupune in permanentd ca jucdtorul sa ramand in picioare in toate
fazele de joc, sd 1nainteze In permanenta cu balonul, iar cand este contestat sd se foloseascd de
procedeul de offload pentru asigurarea continuitatii.

In apirare trebuie si aiba rapiditate, trebuie si se reorganizeze in viteza si si pastreze
comunicarea permanenta la nivelul compartimentului de treisferturi.

Din punct de vedere fizic trebuie sa posede rezistentad specifica, putere, agilitate, timp de
reactie rapidad, mobilitate si flexibilitate la nivelul trenului superior, al trunchiului si bratelor,
capacitate de accelerare si decelerare, schimbari de directie si coordonare.

Factorii limitativi sunt puterea in regim de rezistenta, accelerarea si decelerarea,
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mobilitatea si flexibilitatea, iar efortul specific postului este anaerob lactacid si alactacid 70 —
30%.

Aripaeste simbolul spatiilor deschise, activitatea lui rezumandu-se la viteza, putere si
eleganta. Aripa este prin excelenta un bun atacant, observa intotdeauna spatiile libere si de cele
mai multe ori reuseste sa finalizeze actiunile 1n care este implicat. Este postul care utilizeaza la
maxim spatiile oferite fie ca sunt mici sau larg deschise.

Esential in joc aripa trebuie sd analizeze si sa giseasca spatiile optime pentru a ataca, sa
comunice in permanenta cu coechipieri pentru a muta jocul in locul unde existd oportunitati mai
mari pentru a marca, nu de fiecare data poate marca, astfel trebuie sa dea continuitate jocului si
sd vind 1n sprijinul coechipierilor pentru a gasi solutiile favorabile echipei.

In aparare ocupa spatiul din spatele terenului, acopera partea inchisa a inaintarii, intrd in
aliniament conform tacticii, lovitura de picior este caracteristicd postului si initierea
contraatacului.

Din punct de vedere fizic trebuie sd posede rezistenta specifica, putere, agilitate, timp de
reactie rapidad, mobilitate si flexibilitate la nivelul trenului superior, al trunchiului si bratelor,
capacitate de accelerare si decelerare, schimbari de directie si coordonare.

Factorii limitativi sunt puterea in regim de rezistenta, accelerarea si decelerarea,
mobilitatea si flexibilitatea, iar efortul specific postului este anaerob lactacid si alactacid70 —
30%.

1.5. Concluzii la capitolul 1

1. Prima parte teoreticd, are scopul de a aduce informatii noi la nivel mondial in ce priveste
pregatirea fizica specifica a jucatoarelor de rugby 7, zonele de efort necesare in pregatirea fizica
si aspecte legate de caracteristicile somato — functionale ale jucatorelor de rugby. De asemenea,
ne propunem sa actualizdm metodologia pregatirii fizice pentru rugby 7, pentru a veni in ajutorul
specialistilor in pregatire fizica si antrenorilor de rugby.

Astfel desprindem cateva concluzii din partea teoretica:

o zonele de efort solicita atat factorii periferici cat si cei centrali;

o timpul alocat antrenamentului sa fie de 40 - 60 min sau mai mult, cu prima faza de

activare - incalzire de 10 - 30 min. si o pauza de revenire la 120 batai/min.
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o frecventa cardiacd si VO2max sunt aproape de a fi atinse, la sfarsitul fiecarei perioade de
refacere, creatinfosfatul (CP) muscular este suficient pentru a permite inceperea unui nou
exercitiu cu aceeasi intensitate

o folosirea frecventa a metodei antrenamentului cu paranteze pentru mentinerea stabilitatii
seriei, chiar daca incarcatura antrenamentului este mare,

e atingerea frecventei cardiace maximale din punct de vedere teoretic conform formulei

lui Spiro S.(1977) {210 - 0.65 x varsta}.

vCoz
voz '

e respectarea coeficientului respirator ( catului respirator) @R = 1.1 pentru glucide

si 0.70 pentru lipide,

e se recomanda ca efortul din interiorul parantezelor sa depaseasca 3 minute in functie de
specificitatea sportului

2. Rugby-ul 7 este un joc ce impune o intensitate mare a fazelor intercalate cu putere
siexecutiile tehnice, unde sistemul energetic dominant (anaerob alactic, lactic si aerob) este
folosit in timpul jocului in proportii diferite.

= 10 % alactic

= 30 % lactic

= 60 % aerob

3. Din punct de vedere al calitatilor motrice, de 0 importanta vitala este viteza sub toate
formele ei de manifestare, cuplu fortd - putere, andurantasirezistenta atat din punct de vedere al

capacitatii cat si al puterii.
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2. MODELAREA PREGATIRII FIZICE A JUCATOARELOR DE RUGBY
iN7

2.1. Metodele cercetarii
Pentru indeplinirea obiectivelor propuse au fost aplicate urmatoarele metode:
o Analiza literaturii stiintifico-metodice de specialitate;
. Observatia pedagogici;
° Metoda testarii;
o Experimentul pedagogic;
o Metode statistico-matematice de prelucrare si interpretare a datelor.

Metoda analizei literaturii stiintifico-metodice de specialitate

Pentru fundamentarea stiintifica a temei, am considerat necesar a studia literatura de
specialitate, care abordeaza acest subiect.

in acest sens au fost studiate o serie de carti, manuale, tratate, comunicari, culegeri de
lucrari stiintifice care au tratat problema legata de teoria si metodica antrenamentului sportiv si a
jocului de rugby 7s aparute in tard si in strainatate.Toate lucrarile de specialitate studiate se
regasesc in bibliografie.

Observatia pedagogica

Observatia constituie o metodd de cercetare descriptivd care joacd un rol important in
studierea si cunoasterea lucrurilor si fenomenelor [71, 73].

Metoda observatiei a stat atat la baza studiului privind impactul antrenamentelor asupra
conditiei fizice, In vederea stabilirii ipotezei si problematicii lucrarii, precum si intregii cercetari
experimentale.

Toate datele colectate au fost incluse in studiu si analizate intr-o maniera obiectiva.

Metoda testelor

Aceasta metoda a fost utilizatd in scopul stabilirii nivelului de pregatire sportiva a
jucitoarelor de rugby in 7, in cele doud perioade de pregitire tur si retur supuse cercetirii. In
baza rezultatelor inregistrate la aceste teste, s-a argumentat experimental nivelul pregatirii
motrice a jucdtoarelor de rugby in 7obtinut in urma experimentului declansat.

Testele motrice aplicate in cercetare sunt descrise si prezentate de majoritatea

specialistilor din domeniul sportiv [38, 81, 125, 126, 209, 232].
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Masuratori antropometrice
o Inaltimea;
e Masa corporald;
e Masa musculari;
e Tesutul adipos muscular.
Teste pentru aprecierea nivelului pregatirii fizice specifice
e Alergare 10 si 50 m (s);
e Sariturd pe verticala (cm);
o Impingerea halterei din pozitia culcat (kg);
e Semigenuflexiuni cu haltera (kg);
e Testul lllinois (s);
e Testul 8x10+10m (s; %);
e Testul VamEval (hm/h; ml/min/kg).

Indltimea:

Reprezintd distanta dintre vertex si planul plantelor si a fost evaluata cu ajutorul
taliometrului. Subiectul analizat se afla in ortostatism, cu membrele inferioare in extensie si
coloana vertebrala dreapta. Calcaiele, santul interfesier si coloana in dreptul omoplatilor ating
tija taliometrului. Barbia este coborata in spre piept astfel incadt marginea superioard a
conductului auditiv extern si unghiul extern al ochiului s@ se gdseasca pe aceeasi linie orizontala.

Masa corporala:

A fost masuratd cu ajutorul unui cantar electronic de precizie. Chiar dacd masa a fost
inregistratd la nivel de decigram, rezultatele au fost intabelate rotunjit pentru a elimina erorile
generate de diferentele de metabolism dintre subiecti.

Masa musculara alaturi de tesutul adipos muscular au fost masurate cu ajutorul unui
monitor de compozitie corporala, Omron BF511.

1. Alergare 10m si 50m

Descrierea probei: jucdtoarea se plaseaza in spatele liniei de plecare, In pozitia pentru
startul de sus. Inregistrarea timpului de alergare se realizeazi cu ajutorul celulelor fotoelectrice.
Aceastd proba se executd de douad ori si se noteaza cel mai bun timp.

2. Saritura pe verticala

Pentru a testa forta exploziva la jucatoarele de rugby in 7,am optat pentru mai multe teste
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CMJ, SJ, FJ, FPEP, des utilizate in sportul de performanta.

Descrierea probei Countermovement jump (CMJ):Pozitia de plecare este stand cu
picioarele departate la nivelul umerilor si mainile pe solduri. Jucatoarea executa o semiflexie
dupa care realizeaza o sariturd in indltime. Proba urmareste evaluarea fortei explozive elastice a
sportivelor la nivelul picioarelor. Inregistrarea sariturii se realizeaza cu ajutorul OPTOJUMP
Next. Testul se executa de doua ori si se inregistreaza cea mai buna valoare..

Descrierea probei Squat jump (SJ):Pozitia de plecare este stand cu picioarele departate la
nivelul umerilor, genunchii flexati la 90° (trebuie mentinuta aceastd pozitie o secunda Tnaintea
sariturii) si mainile pe solduri. Proba urmareste evaluarea fortei explozive la nivelul picioarelor a
jucatoarelor de rugby in 7. Proba se executd de doua ori si se noteaza cea mai buna performanta
obtinuta cu ajutorul OPTOJUMP Next.

Descrierea probei Free jump (FJ):Jucatoarea executa o saritura in indltime, de pe loc, cu
semiflexie, fard a se impune o pozitie de plecare sau altd miscare. Mainile pot ajuta pentru a
executa o sariturd cat mai Inaltd. Aceastd proba urmareste evaluarea fortei explozive elastice la
nivelul picioarelor. Inregistrarea sariturii se realizeazi cu ajutorul OPTOJUMP Next. Testul se
executa de doua ori si se noteaza cel mai bun rezultat.

Descrierea probei 4 sarituri (FPEP):Acesta proba urmarestefactorul de putere exploziva a
membrelor inferioare.Jucitoarea trebuie si execute 4sarituri legate (free jump). Inregistrarea
sariturii se realizeaza cu ajutorul OPTOJUMP Next si se calculeaza inaltimea fiecarei sarituri,
media acestora, puterea totala exprimata cat si rata de mentinere sau scadere a puterii pe
parcursul cat dureaza proba.

3. impingerea halterei din pozitia culcat (kg)

Descrierea probei:Din decubit dorsal, cu priza larga, se executda impins de la piept cu
greutate maximala, cu asigurarea din partea colegelor.Se noteaza cel mai bun rezultat din doua
incercari. Aceasta proba verifica forta bratelor si a muschilor centurii scapulare.

4. Semienuflexiune cu haltera (kg)

Descrierea probei: Se executa 0 semigenuflexiune cu incdrcare maximala, asistatd de o
coechipierd. Aceastd proba verifica forta picioarelor.

5.Testul Illinois

Testul Agilitatii Illinois (Getchell, 1979) este un test frecvent utilizat pentru agilitate in
sport.

Descrierea probei: Aceasta proba masoara capacitatea de a schimba pozitia si directia.

54



Suprafata de alergare este structuratape 10 m lungime si 5 m latime. Patru conuri sunt folosite
pentru a marca inceputul, sfarsitul si cele doud puncte de ocolire. Alte patru conuri sunt asezate
in centru, la o distantd egala. Fiecare con din centru este distantat la 3.3 metri. Proba se executa

de doud ori si se noteaza cel mai bun rezultat inregistrat cu ajutorul celulelor fotoelectrice
(Mackenzie, 2005).
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Fig. 1.2. Traseul pentru testul de agilitate Illinois

6. Testul 8X10+10M

Descrierea probei: Acest test masoara capacitatea anaeroba lactacida, foarte importanta
in jocul de rugby in 7.Se traseaza pe sol doua linii paralele, la distanta de 10m. Se efectueaza 8
portiuni de alergare cu vitezad maxima, de cate 20 m (10m dus + 10m intors), cu depdsirea cu un
singur picior a liniei trasate pe sol. Pauza dintre repetari este de 20 secunde. Se cronometreaza cu
ajutorul celulelor fotoelectrice timpii obtinuti pe fiecare din cele 8 portiuni de alergare.
Interpretarea rezultatelor: se calculeaza procentajul dintre prima si ultima alergare.
7. Testul VamEval
Testul VAMEVAL este un test de teren care evalueazd capacitatea aeroba
maximald(VO2max) si viteza aeroba maximald (VAM sau vVO2max) (Cazorla, 1993).
Descrierea probei: Testul de teren consta intr-o alergare progresiva intre doua linii trasate
la o distantd de 20 metri unul de altul. Ritmul alergarii este impus de un CD-player care emite
bipuri sonore, jucatorul trebuind sa parcurga distanta dintre cele doud linii 1n intervalul dintre
bipuri. Jucatoarele isi vor adapta viteza de alergare in functie de frecventa bipurilor sonore, si vor
alerga din ce in ce mai repede, incercand sa tind cat de mult pot viteza de alergare impusa. In

momentul in care jucdtoarea nu mai reuseste sd {ina ritmul impus de bipurile sonore, se opreste si
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se noteaza palierul la care acesta s-a oprit, palier care este anuntat de fiecare datd de

inregistrarea audio (Www.frt.ro).

Experimentul pedagogic

Experimentul si-a propus verificarea si demonstrarea experimentald a eficentei
programului aplicat in cadrul antrenamentelor jucétoarelor de rugby in 7 feminin.

In acest sens, experimentul a fost orientat in doua directii:

e Verificarea eficientei aplicarii programului de antrenamente pentru optimizarea pregatirii

fizice specifice a jucatoarelor de rugby in 7;

e Constatarea si verificarea influentei pozitive a aplicarii programului asupra nivelului de
pregatire fizica si implicit, asupra optimizarii randamentului competitional.

In cadrul cercetirilor, variabila independenti a fost constituitd de programa experimentala
si de planificarea-cadru, care au fost aplicate timp de un an (tur/retur) in procesul de antrenament
a echipei de rugby in 7 feminin CS Politehnica, participantd in Campionatul National din
Romania.

Rezultatele studiului experimental (experimentul prealabil ) sunt prezentate in capitolul 2,
iar rezultatele experimentului de baza sunt prezente in capitolul 3.

Metode statistico-matematice de prelucrare a datelor

Prelucrarea statictica a datelor contine o statistica descriptiva si o statistica inferentiala.
Statistica descriptiva analizeazd datele prin intermediul indicatorilor statistici: media, mediana
(tendinta centrala a datelor ), diapersia sau imprastierea (abaterea standard, coeficientul de
variabilitate, valorile extreme si amplitudinea), marimea efectului, frecvente, etc.

Statistica inferentiala utilizeaza metode statistice cu ajutorul carora sunt analizate relatiile
dintre variabile. Printre aceste metode (teste) amintim testele parametrice: testul t dependent,
testul t-independent, testul ANOVA, etc, dar si cele neparametrice, cum ar fi testul Wilcoxon,
testul Mann-Whitney, Kruskal-Wallis, Friedman, etc.

Media aritmetica - indica tendinta centrala a caracteristicii esantionului studiat si se
determina ca raport intre suma X; a valorilor caracteristicii si numarul de subiecti n, conform

relatiei de mai jos:

n (2.1)

Media aritmetica este un indicator sintetic, abstract, a carei valoare semnificd cea mai
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bunda masurd a tendintei centrale a valorilor caracteristicii si totodata, un etalon de referinta
pentru pozitionarea valorica in cadrul esantionului a fiecarui subiect.

Mediana - reprezinta valoarea caracteristicii situata la jumatatea sirului ordonat
(crescator sau descrescator) al rezultatelor masurate. Daca numarul de subiecti, n, este impar,
mediana este valoarea aflata pe pozitia (n+1)/2. Daca numarul de subiecti, n, este par, mediana
este data de media aritmetica a valorilor aflate pe pozitiile (n/2) si (n/2)+1.

In comparatie cu media, mediana nu este influentata de valorile extreme ale caracteristicii
din sirul de date, de aceea, adesea reprezinta o masura mai buna a tendintei centrale a sirului de
date.

Daca diferenta dintre cea mai mare si cea mai micd valoare a caracteristicii din sir este
foarte mare, media aritmetca nu va reflecta corect tendinta centrala a valorilor din sir. In acest
caz mediana va furniza mai corect tendinta centrala a valorilor sirului.

Abaterea standard - este unul dintre cei mai folosi{i indicatori ai imprastierii valorilor
unei caracteristici fatd de media lor aritmetica.

Abaterea standard ( & ) se obtine prin extragerea radacinii patrate din raportul ce are la
numarator suma pdtratelor diferentelor dintre valorile caracteristicii mdasurate si media lor

aritmetica iar la numitor numarul n-1, adica, numarul de subiecti minus 1:

(2.2)

O valoare mare a abaterii standard indicd o imprastiere mare a datelor caracteristicii
masurate fata de medie pe cand o valoare mica a abaterii standard ne indica o imprastiere mica a
datelor fatd de medie. Cu alte cuvinte abaterea standard ne ajutd sd ne formam un punct de

vedere asupra omogenitafii esantionului referitor la caracteristica observata statistic.

Aproximativ  95% dintre valorile caracteristicii masurate se gdsesc in intervalul

[X—ZG,X+20),aproximativ 68% 1in intervalul (X—G,X+ G)si aproximativ 99.7% in

intervalul ()_( - 30, )_( + 30)

57



Intervalul de incredere

Informatiile dintr-un esantion contin un anumit nivel de incertitudine. Un interval de
incredere este un interval valoric estimat ce masoara nesiguranta (95% C.1.). Limita inferioard si
cea superioara superioard a intervalului se refera la marginile intervalului de incredere pentru
media unei variabile Inregistrate pentru un esantion de subiecti. Spre exemplu, un interval de
incredere de 95% Inseamna ca daca repetdm un test de mai multe ori, in 95% din cazuri media va
fi situata intre limita inferioara si limita superioara a intervalului de incredere.

In cazul cercetirii statistice cu testare initiala si finala, ne intereseaza media diferentelor
rezultatelor la cele doua testari, medie care are aceeasi valoare cu diferenta mediilor determinate

la cele doua testari. Formula de calcul este:

(x—z,+ 2, x+2,+3) 2.3)

W

Unde:

X = media

S = abaterea standard

Z . =1.96 (pragul Z pentru a = 0.05)

n = numarul de subiecti

Valoarea maximd - reprezintd cea mai mare valoare a caracteristicii masurate la nivelul

intregului esantion.

Max= MAX(xi)), 1=123,............. N
Valoarea minimd - reprezintd cea mai mica valoare a caracteristicii masurate la nivelul
intregului esantion.
Min= MIN(xi)), i=123,............. ,n
Amplitudinea - este un indicator al imprastierii, care furnizeaza informatii referitoare la
dimensiunea plajei de valori ale caracteristicii masurate. Amplitudinea se obtine ca diferenta
intre valoarea maxima si valoarea maxima din esantion.
A = MAX(X) — MIN(X;)), i=1,2,3,............. ,n
Amplitudinea trebuie interpretatd in stransd legiturd cu abaterea standard pentru ci pot
exista valori extreme care se abat mult de la tendinta centrald a seriei, aceste valori numite
outlier pot conduce la interpretari eronate referitoare la imprastierea datelor.
Dispersia (varianta o) - este tot un indicator al imprastierii datelor ea fiind egala cu

patratul abaterii standard:
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n-1 (24
Semnificatia dispersiei este aceeasi cu cea a abaterii standard.

Pentru ca unitatea de masura a dispersiei este patratul unitatii de masura a caracteristicii
masurate (de exemplu minute la patrat) ea poate induce confuzii in dscutiile practice. Cu toate
acestea dispersia este utilizatd cu precadere in calcule datoritd faptului ca se evitd utilizarea
radicalilor, fiind astfel preferata abaterii standard.

Coeficientul de variatie (variabilitate), reprezinta o masura a dispersiei relative, indicand
gradul de omogenitate al valorilor caracteristicii masurate. Coeficientul de variatie se determina

ca raport procentual Intre abaterea standard si media aritmetica :

c, =Z.100 [%]
X (2.5)

Strict matematic, coeficientul de variatie ne aratd, procentual, cat din abaterea standard
revine pe unitatea de medie. In aceasta viziune, cu ct coeficientul de variatie este mai mic cu
atat imprastierea datelor in jurul mediei este mai mici. In acest caz esantionul studiat este mai
omogen vis a vis de caracteristica masurata.

Coeficientul de variatie, fiind raportul a doi indicatori statistici masurati cu aceeasi
unitate de masurd, este o valoare abstractd fara untate de masurd. Acest lucru permite
compararea valorilor a doud sau mai multe caracteristici exprimate in unitati de masura diferite
(m, sec, kg, etc).

Aprecierea nivelului de omogenitate al esantionului supus cercetdrii statistice se poate
face 1n functie de valoarea coeficientului de variatie astfel:

- daca C,< 15 % esantionul este omogen;
- daca 15 % < Cy<= 30 % esantionul este relativ omogen;
- daca C,> 30 % esantionul este neomogen;

Marimea efectului - Testele de verificare a ipotezelor statistice parametrice (testul t , t
dependent, independent etc) sau neparametrice (Wicoxon, Mann-Whitney,etc), prin valoarea lui
P ne indica daca existd sau nu diferente semnificative statistic intre mediile celor doua testari, dar
nu si cat de mare este dferenta.

Marimea efectului evalueaza prin calificative marimea diferentei (mic, mediu, mare, mic
spre mare, etc).

Aprecierea importantei diferentei dintre mediile rezultatelor la cele doud testari
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dependente (acelasi esantion) se face cu ajutorul indicelui lui Cohen de marime a efectului.

In cazul testului t, formula pentru obtinerea indicelui lui Cohen, este:

— |m1_m2 |
Sdif

d ’ (2.6)

unde:
my, M, - sunt mediile celor doua testari
Sqit - abaterea standard a diferentelor rezultatelor obtinute de sportivi la cele doua testari.

Interpretarea indicelui d, de marime a efectului se face conform recomandarilor lui Cohen

(1988), astfel:
Pentru testul t
0.20 — efect mic;
0.50 — efect mediu;

0.80 — efect mare

Pragul de eroare:Pragul de eroare acceptat este a = 0.05, insemnand ca acceptam o
probabilitate de eroare de 5% sau o probabilitate de 95% ca rezultatul testului sa nu fie
intamplator.

Ipoteze:

Ipoteza de nul

Presupune, in cazul fiecarui test/ proba sportiva, ca rezultatele obtinute de sportivi la cele
doua testdri nu sunt diferite (diferenta mediilor este 0 sau tinde cétre 0, progresul fiind 0 sau
nesemnificativ statistic).

Bilateralitatea testului rezulta din faptul ca diferenta mediilor este diferita de zero
(poate fi < 0 sau >0)

Ipoteza cercetarii (ipoteza alternativa)

Presupuneca rezultatele obtinute de sportivi la cele doua testari ale unei probe/ test, sunt
diferite (diferenta mediilor este mai mare sau mai micd decét 0), progresul sau regresul fiind
semnificativ statistic.

Pragul de semnificatie p

Reprezintd probabilitatea de eroare efectiva, determinatd pe baza datelor specifice

fiecdrui test sau proba, in urma aplicarii unui test de semnificatie.
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Respingerea sau acceptarea ipotezei de nul depinde de valoarea lui p:

- Daca p > a (0.05), inseamnd ca pragul de eroare determniat pe baza datelor
inregistrate la testul/ proba sportiva respectiva depaseste pragul de eroare acceptat. In acest caz
diferenta dintre mediile rezultatelor la cele doua testari nu este semnificativa statistic.

- Daca p < a (0.05), inseamnd ca pragul de eroare determniat pe baza datelor
inregistrate la testul/ proba sportiva respectivd este mai mic decat pragul de eroare acceptat,
probabilitatea ca rezultatul testului sa nu fie Intdmplator este > 95%, fiind egala cu ((1-
p)*100)%. In acest caz diferenta dintre mediile rezultatelor la cele doua testari este
semnificativa statistic.

Testul t (Student) dependent

In aceasta cercetare am folosit testul t-dependent pentru a verifica daci, dupa perioada de
aplicare a metodelor utilizate in experiment, s-au constatat progrese semnificative sau nu. Cu alte
cuvinte sa verificdm daca ipoteza de nul se respinge sau se accepta.

Daca valoarea pragului de semnificatie p<0.05, atunci diferenta dintre mediile
rezultatelor corespunzatoare celor doua testari sunt semnificative din punct de vedere statistic.

Valoarea pragului de semnificatie p depinde de valoarea statisticii t, (furnizata de testul t
- dependent) si de valoarea df (numarul gradelor de libertate).

In cazul testului t - dependent numarul de grade de libertate df = (n — 1), unde n =
numarul de subiecti din grupa

Testul t dependent se utilizeaza in cazul verificarii ipotezei de nul pentru o grupa de
subiecti testatd la intervale diferite asupra valorilor obtinute la un test/proba (testare initiala-
testare finala sau test-retest). Experimentatorul este interesat de modificarile aparute intre cele
doua testari.

t — Statistic — valoarea calculata pentru t — test dependent.

i=dem
(o2

2.7)
unde:

d barat = media artimetica a diferentelor rezultatelor la cele doua testari;
o = abaterea standard a diferentelor rezultatelor la cele doua testari;
n = numarul de subiecti din grupa.

In continuare, sunt prezentate prelucririle statistice descriptive (medie, median, abatere
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standard, valori minime, maxime, amplitudine, coeficient variatie, etc) si inferentiale (testul t —
dependent bilateral) pentru parametri inclusi in cercetare, in vederea respingerii sau acceptarii

ipotezei de nul.

2.2.0rganizarea si desfiasurarea cercetarii

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

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

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

Echipa de rugby feminin CS Politehnica isi desfasoara activitatea la Stadionul ,,Tepro”
din Tatarasi si la sala de forta ,,Body Line” din Iasi.

Cercetarea noastra s-a desfasurat n trei etape:

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

in ceade-a doua etapi a studiului, perioada mai 2017 — decembrie 2018a constat in
stabilirea aspectelor teoretice care vor sta la baza organizdrii si desfasurdrii cercetarii
experimentale.

Etapa a treia a studiuluijianuarie — 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 desfasurat pe parcursul unui ciclu
anual de pregatire (tur/retur) conform planului de cercetare intocmit. A urmat prelucrarea si
interpretarea datelor obtinute in urma desfasurarii cercetdrii, formularea concluziilor si

recomandarilor metodice.

2.3. Investigatiile specialistilor privind pregitirea fizica specifica jocului de rugby la nivel
national si international
Tratarea problemei referitoare la pregatirea fizica in jocul de rugby o putem regasi in
literatura de specialitate, in care specialistii romani au fost preocupati de pregatirea jucatorilor de
rugby XV si mai putin de practicantii de rugby in 7 [6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 32, 33, 34, 35,

37, 44, 45].
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La noi in tara, literaturade specialitate nu oferda suficiente informatii referitoare la
metodele de antrenament specifice jocului de rugby 7 feminin.

Rugby-ul in 7 feminin este inca la inceput si in dezvoltare, avand doar 4 echipe de
senioare i 6 de junioare spre deosebire de alte tari, alaturi de care Romania participa frecvent la
Campionatul European.

In opiniile specialistilor internationali, rugby-ulin 7este un sport de mare intensitate, unde
jucatorii trebuie sa posede o gama larga de caracteristici fizice. Investigatiile privind cerintele
fizice ale jucatorilor de rugby in 7 sugereaza ca acestia trebuie sa posede viteza, forta, putere si
rezistentd aeroba si nu numai [179, 188, 193, 194, 195, 196, 197, 206, 213, 218, 220, 228].

Rugby-ul in 7este un joc in care regulile sunt evaluate si schimbate in mod regulat pentru
a face jocul mai atractiv, mai sigur si mai rapid pentru spectatori, iar acest lucru supune la
modificari permanente cerintele de joc si profilul jucatorului in functie de postul ocupat [80, 81,
179, 215].

Jocul de rugby-ul7 este definit ca fiind un sport de coliziune, iar studiile anterioare au
ardtat ca forta musculard si puterea sunt importante in acest tip de sport, datoriticlementelor
prezente pe parcursul jocului, precum rucks, moluri si gramezi [219, 220, 221, 222, 223].

Desi puterea si forta sunt considerate a fi factori importanti in rugby-ul 7 de performanta,
au existat studii limitate privind investigarea acestora in randul jucatorilor de rugby. Studiile
referitoare la caracteristicile jocului de rugby in 7 sunt limitate, iar cele mai multe fac referire la
rugby-ul masculin i mai putin la cel de gen feminin.

Unii autori au ardtat ca jucatorii de rugby profesionisti au o forta si o putere mai mare in
comparatie cu cei semiprofesionisti [150, 152, 155, 166, 167], iar alte studii au ajuns la aceeasi
concluzie si in ceea ce priveste jucatoarele de rugby in 7 [196, 207, 223, 224].

In literatura de specialitate au fost scoase in evidenta diferentele existente intre jucatorii
de nivel junior si jucdtoarele de rugby de gen feminin de nivel superior si de elitd, in ceea ce
priveste forta exploziva a membrelor inferioare [184, 207, 219, 225, 226, 230].

Autori ai domeniului au constatat ca jucatoarele de rugby in 7 necesita 0 capacitate de
rezistentd aeroba si anaeroba superioara jucatoarelor de orice alta forma de rugby [179, 188, 193,
194, 195, 196, 197, 206, 213, 218, 220, 228].

Specialistii domeniului afirmd cd pentru a imbunatati specificitatea programelor de
dezvoltare a rezistentei specifice ar trebuie sa fie investigata relatia dintre caracteristicile fizice si

performantele individuale a jocului de rugby in 7 [179, 188, 195, 196, 197, 206, 213, 218, 220,
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228].

Cercetarile anterioare au identificat ca profilul fizic al jucatorilor de rugby in 7 este mai
omogen decat cel al jucatorului de rugby XV [219, 220, 223] dar, in ciuda acestui fapt, grupurile
pozitionale (inaintasi si linia de treisferturile) sunt descrise in mod obisnuit datoritd actiunilor lor
tehnico-tactice.

Suarez-Arronez si colab. [230] a constatat ca un singur turneu reduce semnificativ functia
neuromusculard pentru urmatoarele 120 de ore dupa turneu. Aplicarea metodele de refacere post
efort sunt necesare pentru competitiile care se desfasoara la un interval de minim 5 zile pentru a
minimaliza sansele de accidentare. Evaluarea cerintelor de alergare si a rtimului cardiac impuse
in timpul competitiei poate fi primul pas care precedd proiectarea programelor specifice de
conditionare si a protocoalelor de testare a aptitudinii fizice in rugby-ul 7.

Literatura de specialitate a subliniat diferentele existente dintre jucatorii internationali si
cei nationali, dintre jucdtorii din compartimentul de inaintare si linia de treisferturi, in ceea ce

priveste caracteristicile fizice ale jucatorilor de rugby in 7 [225, 226].

2.4. Analiza indicilor pregatirii motrice a jucatoarelor de rugby 7 in turul campionatului

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, alibitatea de a accelera si a alerga la nivel
maxim.

Unul dintre obiectivele cercetdrii a fost evaluarea aspectelor ce tin de nivelul fizic al
jucatoarelor de rugby 7 senioare din cadrul Clubului Sportiv Politehnica Iasi, 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 desfasoara primavara -toamna, astfel
este impartit in tur si retur, avand doud perioade de pregatire.

In cadrul cercetirii 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 utilizat mijloaceleconventionale (vezi Anexele 2, 3, 4 si 5).

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

initiald si finald a sportivelor in tur sunt asemanatoare, diferente semnificative fiind remarcate
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doar 1n cazul IMC-ului, unde p=0.013.

Tabelul 2.1. Analiza comparativi a indicatorilor initiali si finali ai evaluarii somatice in tur

INDICI SOMATICI Testare initiala Testare finala Statistica
MA AS MA AS p
inaltime (cm) 164.14 + 5.96 164.14 + 5.96
Greutatea corporala (kg) 58.78 + 5.43 59.83 = 5.30 0.091
IMC (kg/m?) 21.86 2 1.40 22.55 e 1.89 0.013
Masa de grasime (kg) 27.89 + 3.63 28.93 = 3.98 0.092
Masa musculara (kg) 31.01 2 1.76 30.87 e 1.61 0.660

Nota: MA= media artimetica; 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 finala 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).

Tabelul 2.2. Analiza comparativi a indicilor initiali si finali ai evaluarii capacitatii motrice

in tur
Testare initiala Testare finala Statistica

INDICI MOTRICI MA AS MA AS 0
Viteza 10m (s) 1.99 + 0.03 1.96 + | 0.05 0.001
Viteza 50m (s) 7.44 + 0.28 7.38 + 027 0.001
SJ (cm) 35.11 + 479 36.67 + 433 0.001
CMJ (cm) 37.12 + 4.36 38.93 + 458 0.012
FJ (cm) 41.22 + 5.07 43.12 + 4.89 0.014
Ja(m) 1.65 + 0.20 1.82 + 020 0.001
Agilitate ILLINOIS (s) 17.34 + 031 17.16 + 0.33 0.001
8x10+10 m (s) 32.04 + 1.02 31.74 + | 0.96 0.001
]?iferenta procentualid dintre ultimul si primul 593 L 162 6.06 L 172 0837
timp de parcurgere (%)

Factorul de oboseala (s) 0.56 + 022 0.47 + 019 0.217
Semigenuflexiune cu haltera (Kg) 92.50 + | 12.67 96.79 + 1234 0.001
fmpins culcat cu haltera (Kg) 40.71 + 7.56 45.36 + 6.64 0.001
Viteza maxima aeroba naveta (km/h) 11.97 + 048 12.34 + 0.50 0.001
Viteza maxima aeroba (km/h) 13.38 + 071 14.46 + 0.71 0.001
VO2max (ml/kg/min) 48.57 + 2.48 50.63 +  2.47 0.001

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

La proba de alergare pe distanta de 10 m timpul mediu a scdzut cu 0.03 sec de la 1.99 la
1.96 sec. Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (-0.04; -0.02). Rezultatele sunt

omogen dispersate la ambele testari. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a
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evidentiat o diferenta a mediilor semnificativa statistic, p<0.001<0.05.

Viteza 10 m (s)

ETI ET.F.

Fig. 2.1. Rezultatele testului de alergarea de viteza 10m (sec)
Analizand rezultatele probei de alergare pe distanta de 50 m timpul mediu a scazut cu
0.06 sec de la 7.44 la 7.38 sec. Conform calculeleor statistice, diferenta mediilor in proportie de
95% este cuprinsa in intervalul de incredere (-0.09; -0.04), iar cele rezultatele celor doua testari
sunt omogen dispersate. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o

diferentd a mediilor semnificativa statistic, p<0.001<0.05.

Viteza 50 m (s)

ETI ®T.F.

Fig. 2.2. Rezultatele testului de alergare 50 m
Timpul mediu de executare al testului Illinois a scazut cu 0.18 sec de la 17.34 1a 17.16
sec. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (-0.25; -
0.13). Rezultatele sunt omogen dispersate la ambele testari, iar rezultatele testului t arata ca

diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, p<0.001<0.05.

Ilionois (s)
=TI =TF
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Fig. 2.3. Rezultatele testului Illinois (sec)

Conform tabelului de mai sus, detenta medie a saltului din genuflexiune (SJ), a crescut
cu 1.56 cm de la 35.11 la 36.67 cm. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in
intervalul de incredere (0.96; 2.16), iar imprastierea rezultatelor in jurul mediei este omogena
pentru cele doud testdri. Rezultatele testului t aratd cd diferenta mediilor a atins pragul

semnificatiei statistice, p<0.001<0.05., rata de progres fiind de 4.4 %.

SJ (cm)
ET.L =TF.

Fig. 2.4. Rezultatele testului saltului din genuflexiune
Detenta medie a saltului in directia opusa miscarii (CMJ) a crescut cu 1.81 cm de la
37.12 la 38.93 cm. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsd in intervalul de
incredere (0.47; 3.17). Pentru cele doua testdri rezultatele sunt omogen dispersate. Rezultatele

testului t arata ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, P=0.012<0.05.

CMJ (cm)

ETI ®T.F.

Fig. 2.5. Rezultatele testului saltului in directia opusa migcarii

Detenta medie la saltul liber(FJ) a crescut cu 1.95 cm de la 41.22 la 43.17 cm. Diferenta
mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (0.46; 3.42). Rezultatele
sunt omogen dispersate la ambele testari. Rezultatele testului t arata ca diferenta mediilor a atins

pragul semnificatiei statistice, P=0.014<0.05., rata de progres fiind de 4.7 %.
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FJ (cm)

ETI ®T.F.

Fig.2.6. Rezultatele testului saltului liber
Distanta parcursa in 4 sarituri (J4) a crescut cu 0.17 m de la 1.65 la 1.82 m. Diferenta
mediilor in proportie de 95% este cuprinsi in intervalul de incredere (0.14; 0.20). Impristierea
rezultatelor in jurul mediei este omogena pentru cele doua testari. Rezultatele testului t arata ca

diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, P<0.001<0.05.

J4 (m)

ETI ®T.F.

Fig. 2.7. Rezultatele testului 4 sarituri
Greutatea medie ridicata la proba de semigenuflexiuni cu haltera a crescut cu 4.29 kg de
la 92.50 la 96.79 kg. Diferenta mediilor in proportiec de 95% este cuprinsa in intervalul de
incredere (3.24; 5.33). Rezultatele sunt omogen dispersate la ambele testdri. Testul t arata ca

diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, P<0.001<0.05.

Semigenuflexiuni cu haltera (kg)

ETI ®T.F.
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Fig. 2.8. Rezultatele testului semigenuflexiune cu haltera
Greutatea medie impinsa la proba de impins culcat cu haltera a crescut cu 4.65 kg de la
40.71 la 45.36 kg. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere
(3.87; 5.41). Dispersia rezultatelor in jurul mediei este relativ omogena la testarea initiala si
omogena la testarea finald. Rezultatele criteriului taratd ca diferenta mediilor a atins pragul

semnificatiei statistice, P<0.001<0.05. Se respinge ipoteza de nul.

Impins din culcat (kg))

ETI ®T.F.

Fig. 2.9. Rezultatele testului impingerea halterei din pozitia culcat

La proba de parcurgere a 140m pe 20m dus-intors timpul mediu a scazut cu 0.30 sec de
la 32.04 la 31.74 sec. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de
incredere (-0.41; -0.20)., rata de progres obtinuta 0,9%.

In concluzie scaderea timpului la testarea finald evidentiazd o crestere semnificativa a
capacitatii anaerobe-lactacide si a fortei.

Diferenta procentuald medie dintre ultimul si primul timp de parcurgere a 10+10m, in
cadrul testului 8x10+10m a crescut cu 0.13 % de la 5.93 la 6.06 %. Diferenta mediilor in
proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (-1.24; 1.51). Cresterea procentului la
testarea finala evidentiaza o crestere nesemnificativa a capacitatii anaerob-lactacida.Factorul de

oboseala mediu in cadrul testului 8x10+10m a scazut cu 0.09 sec de la 0.56 1a 0.47 sec.

8x10+10m (s, %, s)

32,04 31,74

l l 5,93 6,06 .T‘I‘
0,56 0,47
I . ) ’ = T.F.

8x10+10 (=) Diferenta procentuald dintre  Factorul de oboseald (%)
ultimul gi primul timp de
parcurgere (%o)

Fig. 2.10. Rezultatele testului 8x10+10 m
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Viteza maximd aerobd medie pentru alergare naveta a crescut cu 0.37 km/h de la 11.97
la 12.34 km/h. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere
(0.30; 0.45). Pentru cele doua testari rezultatele sunt omogen dispersate. 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

In ceea ce priveste testul fizic Viteza maximd aerobd medie pentru alergare pe pistd a
crescut cu 0.58 km/h de la 13.88 la 14.46 km/h, astfel diferenta mediilor in proportie de 95% este
cuprinsa in intervalul de incredere (0.47; 0.70).

Conform calculelor statistice, cresterea vitezei la testarea finald evidentiaza o crestere
semnificativa a capacitdtii anaerob-lactacida si a fortei.

Coeficientul mediu VO2max a crescut cu 2.06 ml/kg/min de la 48.57 la 50.63 ml/kg/min.
Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsd in intervalul de incredere (1.65; 2.47).

Imprastierea rezultatelor in jurul mediei este omogena pentru cele doua testari.

VamEval (km/h, ml/km/min)

48,57 50,63
11,97 12,34 13,38 14,46 I ETI
ET.F.
B s —
Vitezi maxima aeroba Vitezd maxima aeroba VO2IMax (ml/kg/min)

navetd (km/h) (km/h)
Fig. 2.11. Rezultatele testului VamEval
Conform Tabelului 2.3, rezultatele obtinute la evaluarea somaticad initiald si finala a
sportivelor 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

Indici Af Pilier Tragitor Mijlocas la Mijlocas la Centru Aripa
ndici somatici o - .
gramadi deschidere
fnaltime (cm)
5 Initial 64.40 56.55 56.15 55.15 57.05 57.75
Greutatea corporali (kg) Final 65.35 57.60 55.55 57.55 50.10 | 58.30
Dif. medii 0.95 1.05 -0.60 2.40 2.05 0.55
, Initial 22.66 21.19 22.49 20.98 21.15 21.90
IMC (kg/m’) Final 24.11 21.31 2253 22.01 21.83 21.98
Dif. medii 1.45 0.12 0.04 1.03 0.68 0.08
Masi de grisime (Kg) Initial 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
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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

Masi musculari (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

La nivel de posturi masa corporala medic pe posturi, in tur, a crescut la 5 posturi si a
scazut la 1 post. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la deschidere, cresterea
fiind de 2.40 kg iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Mijlocasul la gramada, scaderea
fiind egala cu 0.60 kg.

Analizand indicele de masa corporalia pe posturi constatdim ca indicele mediu al masei
corporald, a crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Pilier,
cresterea fiind de 1.45 kg/m2, iar postul cu cel mai micd diferentd medie este Mijlocasul la
gramada, cresterea fiind egala cu 0.04 kg/m?2.

Procentul mediu de grasime corporala in tur, a crescut la 5 posturi si a scazut la 1 post.
Postul cu cea mai mare diferentd medie este Aripd, cresterea fiind de 3.00%, iar postul cu cel mai
mica diferentd medie este Mijlocasul la gramada, scaderea fiind egala cu 1.80%.

Procentul mediu de masda musculard, 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 1.30 % iar postul
cu cel mai mica diferentd medie este Aripa, scaderea fiind egala cu 1.25 %. Rezultatele minime
la cele doua testari sunt 28.80 la testarea initiala pentru Mijlocasul la gramada respectiv 28.80 %
pentru Mijlocasul la deschidere la testarea finala.

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

Tabelul 2.4. Analiza comparativi a indicilor initiali si finali ai evaludrii capacitatii motrice

pe posturi, tur

Indici motrici Pilier Tragator N;j;([)rf:z;a lzj/[eisj(l;?]ci?ji:z Centru Aripa
Initial 2.00 1.98 2.01 2.01 1.95 1.95

Vitezi 10m (5) 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

Vitezi 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
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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

Ja(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 1llinois (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

Initial 32.04 31.37 33.04 33.08 31.33 31.40

8X10+10 m Final 31.70 31.19 32.73 32.62 31.08 31.16

140 m pe 20 m dus-intors (S) Dif. medii -0.34 -0.18 -0.31 -0.46 -0.25 -0.23
Diferenta procentuala dintre L 5.46 6.31 5.68 7.08 4.97 6.55
ultimul si primul timp de Final 5.26 7.68 6.43 6.84 6.83 4.15
parcurgere (%) Dif. medii -0.21 1.37 0.75 -0.24 1.86 -2.40
Initial 0.43 0.64 0.60 0.72 0.44 0.67

Factorul de oboseala (s) 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 92.50 90.00 87.50 87.50 87.50

AR EE Final 10500 | 95.00 95.00 92,50 9250 | 9250
L Dif. medii | 3.75 250 5.00 5.00 5.00 5.00

Initial 47.50 42.50 35.00 37.50 40.00 35.00

impins culcat cu haltera (kg) 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

Initial 12.25 11.97 12.05 11.51 11.99 11.76

VT T Final 12.60 1231 1245 11.87 1230 | 12.25
Dif. medii 0.36 0.35 0.40 0.37 0.32 0.48

Initial 14.34 13.67 13.82 13.32 13.89 13.76

Viteza maxima aeroba (km/h) Final 14.82 14.32 14.71 13.81 14.36 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 48.62 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

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 micd diferenta medie este Centru, scdderea fiind

de 0.01 sec, 1ar postul cu cel mai mare diferentd medie este Tragator, scdderea fiind egala cu 0.04

SecC.

-0,02

-0,04

-0,03
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Fig. 2.12. Diferentala T.I-T.F la proba vitezda 10 m

Conform tabelului de mai sus, rezultatele minime la cele doua testari sunt 1.92 la testarea
initiald pentru Centru, respectiv 1.88 sec pentru Tragator la testarea finala. Rezultatele cele mai
mari sunt 2.08 la testarea initiald, pentru Pilier respectiv 2.06 sec la testarea finala, tot pentru
Pilier.

In ceea ce priveste timpul mediu de parcurgere a distantei de deplasare pe 50 ma scizut la
toate cele 6 posturi, iar postul cu cea mai mica diferentd medie este Tragator, scaderea fiind de
0.03 sec, iar postul cu cea mai mare diferentd medie este Pilierul si Mijlocasul la gramada,

scaderea fiind egala cu 0.10 sec.

Viteza 50 m (s)

‘ _0’03 l

-0.03
-0.04 . -
-0,05 EDiferenta T.I-T.F.

-0,1 -0,1

Fig. 2.13. Diferenta la T.1-T.F la proba viteza 50 m
Conform datelor statistice, rezultatele minime la cele doua testari sunt 6.97 la testarea
initiald pentru Aripa respectiv 6.94 sec la testarea finald. Rezultatele cele mai mari sunt 7.86 la
testarea initiald, pentru Pilier respectiv 7.80 sec la testarea finala.
Timpul mediu de efectuare al testului Illinois, a scazut la toate cele 6 posturi. Postul cu
cea mai mica diferentd medie este Centru, scaderea fiind de 0.09 sec, iar postul cu cel mai mare

diferenta medie este Tragator, scdderea fiind egald cu 0.31 sec.

Ilinois (s)
I ' ' _0,09
-0,15 H Diferenti T.I-T.F.
0,19 -0,18 -
-0,21

-0,31

Fig. 2.14. Diferenta la T.I-T.F la proba Illinois

Rezultatele minime la cele doud testari sunt 16.71 la testarea initiala pentru Tragator
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respectiv 16.40 sec la testarea finala. Rezultatele cele mai mari sunt 17.79 la testarea initiala,
pentru Pilier respectiv 17.65 sec la testarea finala, pentru Mijlocasul la gramada.

Forta exploziva izometrica a membrelor inferioare (SJ) a crescut la toate cele 6 posturi.
Postul cu cea mai mare diferenta medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind de 2.92 cm,

iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Pilier, cresterea fiind egald cu 0.45 cm.

SJ (cm)

1,67

1,14
0,45 - . E Diferenta T.I-T.F.

Fig. 2.15. Diferenta la T.I-T.F la proba SJ
Rezultatele minime la cele doua testari sunt 29.26 la testarea initiald pentru Mijlocasul la
gramada respectiv 31.93 cm pentru Mijlocasul la deschidere la testarea finald.Rezultatele cele
mai mari sunt 46.81 la testarea initiala, pentru Aripa respectiv 47.92 cm la testarea finala.
Forta exploziva elastica a membrelor inferioare (CMJ) in tur, a crescut la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie esteMijlocasul la deschidere, cresterea fiind de
2.89 cm iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind

egala cu 0.36 cm.

CMJ (cm)

1,67

l 0,36 I l . EDiferenta T.I-T.F.

Fig. 2.16. Diferenta la T.I-T.F la proba CMJ
Rezultatele minime la cele doua testari sunt 31.93 la testarea initiala pentru Mijlocasul la
deschidere respectiv 32.82 cm la testarea finala . Rezultatele cele mai mari sunt 48.37 la testarea
initiald, pentru Aripa respectiv 50.81 cm la testarea finala.

Forta exploziva elasticd medie a membrelor inferioare (FJ), a crescut la toate cele 6
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posturi, postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la deschidere, cresterea fiind de

2.89 cm iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Centru, cresterea fiind egald cu 1.31 cm.

F.J (cm)

Fig. 2.17. Diferenta la T.I-T.F la proba FJ
Rezultatele minime la cele doua testari sunt 34.81 la testarea initiala pentru Pilier
respectiv 34.81 cm pentru Mijlocasul la deschidere la testarea finald. Rezultatele cele mai mari
sunt 54.12 la testarea initiala, pentru Aripa respectiv 55.26 cm la testarea finala.
Factorul mediu de putere exploziva a membrelor inferioare (J4) , dupa efectuarea a 4
sarituri, in tur, a crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este
Mijlocasul la deschidere, cresterea fiind de 0.22, iar postul cu cel mai micd diferentd medie este

Aripa, cresterea fiind egald cu 0.13.

Fig. 2.18. Diferenta la T.I-T.F la proba J4
Potrivit Tabelului 2.4 rezultatele minime la cele doua testari sunt 1.40 la testarea initiala
pentru Centru respectiv 1.53 pentru Aripa la testarea finald. Rezultatele cele mai mari sunt 2.04
la testarea initiala, pentru Aripa respectiv 2.17 la testarea finald, tot pentru Aripa.
La proba de semigenuflexiuni cu haltera 1RM, forta medie a crescut la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la graimada, cresterea fiind de

5.00 kg iar postul cu cel mai mica diferenta medie este Tragator, cresterea fiind egald cu 2.50 kg.
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Semigenuflexiuni cu haltera 1IRM (kg)

5 5
2,5
E Diferenta T.I-T.F.

Fig. 2.19. Diferenta la T.I-T.F la proba semigenuflexiune cu haltera

Conform Tabelului 2.4 rezultatele minime la cele doua testari sunt 75.00 la testarea
initiala pentru Pilier respectiv 80.00 kg tot pentru Pilier la testarea finald. Rezultatele cele mai
mari sunt 115.00 la testarea initiald, pentru Pilier respectiv 120.00 kg la testarea finala.

La testul impinshaltera din culcat 1RM, forta medie a crescut la toate cele 6 posturi.
Postul cu cea mai mare diferentd medie este Tragétor, cresterea fiind de 5.00 kg iar postul cu cel

mai mica diferentd medie este Pilier, cresterea fiind egala cu 3.75 kg.

impins haltera din culcat 1 RM (kg)

s

5 5
I l l E Diferenta T.I-T.F.
Centru  Aripa

Fig. 2.20. Diferenta la T.I-T.F la proba impingerea halterei din pozitia culcat

Astfel, conform Tabelului 2.4 rezultatele minime la cele doua testari sunt 30.00 kg. la
testarea initiald pentru Mijlocasul la gramada respectiv 35.00 kg la testarea finald. Rezultatele
cele mai mari sunt 60.00 kg. la testarea initiala pentru Pilier, respectiv 60.00 kg la testarea finala.

In medie, capacitatea anaerob-lactacida si forta au crescut, intrucit timpul de parcurgere
a 140m pe 20m dus-intors a scazut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai micad diferenta
medie este Tragator, scaderea fiind de 0.18 sec iar postul cu cel mai mare diferentd medie este

Mijlocasul la deschidere, scaderea fiind egala cu 0.46 sec.

76
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l EDiferenta T.I-T.F.
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Fig. 2.21. Diferenta de la T.I-T.F la proba 8x10+10 m

Rezultatele minime la cele doud testari sunt 30.71 la testarea inifiala pentru Aripa
respectiv 30.36 sec la testarea finala. Rezultatele cele mai mari sunt 34.02 la testarea initiala,
pentru Mijlocasul la gramada respectiv 33.87 sec la testarea finala, tot pentru Mijlocasul la
gramada.

Capacitatea anaerob-lactacida 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 3
posturi si a scazut la 3 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Centru, cresterea

fiind de 1.86 % iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Aripd, scaderea fiind egala cu

2.40 %.

Diferenta procentuala dintre ultimul si primul timp de
parcurgere a 10+10m (%)

1.37 _ 1,86

B - —
PR — ! — — EDiferenta T.I-T.F.
el | Rl

Fig. 2.22. Diferenta de la T.I-T.F la proba 8x10+10 m

Rezultatele minime la cele doua testari sunt 3.10 la testarea initiald pentru Aripa respectiv
3.46 % pentru Pilier la testarea finald. Rezultatele cele mai mari sunt 9.99 la testarea initiala,
pentru Aripa respectiv 8.28 % la testarea finala, pentru Pilier.

Factorul de oboseali al testului 8x10+10m, a scazut la nivelul lotului. Pe posturi a
crescut la 2 posturi si a scdzut la 4 posturi. Postul cu cea mai mare diferenta medie este Centru,

cresterea fiind de 0.17 sec iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Aripa, scaderea fiind
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egald cu 0.42 sec.

Factorul de oboseala (s)
0,17

i st
-0,1 - - H Diferenta T.I.-T.F.

0,42
Fig. 2.23. Diferenta de la T.I-T.F la proba 8x10+10 m

Rezultatele minime la cele doua testari sunt 0.26 la testarea initiala pentru Pilier respectiv
0.24 sec la testarea finala. Rezultatele cele mai mari sunt 1.03 la testarea initiala, pentru Aripa
respectiv 0.74 sec la testarea finala, pentru Mijlocasul la deschidere.

Media vitezei maxime aeroba-cursa, pentru alergare pe pista - REAL a crescut la toate
cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind
de 0.89 km/h iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Centru, cresterea fiind egala cu 0.47

km/h.

Viteza maxima de alergare naveta (km/h)

0,36
Pilier - Centru  Aripd

Fig. 2.24. Diferenta de la T.I-T.F la proba 8x10+10 m

Rezultatele minime la cele doua testari sunt 12.94 la testarea initiald pentru Mijlocasul la
gramada respectiv 13.79 km/h pentru Mijlocasul la deschidere la testarea finald. Rezultatele cele
mai mari sunt 15.62 la testarea initiala, pentru Pilier respectiv 16.19 km/h la testarea finala,
pentru Pilier.

Media pentru viteza maxima aerobd la alergarea pe pista, la testul alergare-naveta a

crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Aripa, cresterea fiind
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de 0.48 km/h iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Centru, cresterea fiind egala cu 0.32
km/h. Rezultatele minime la cele doua testari sunt 11.39 la testarea initiald pentru Mijlocasul la

deschidere respectiv 11.87 km/h tot pentru Mijlocasul la deschidere la testarea finala.

Viteza maxima aeroba la alergare pe pista (km/h)
0,89

0,66 0,66
0,48 0,48 0,47
l l I EDiferenta T.I-T.F.

Fig. 2.25. Diferenta de la T.I-T.F la proba 8x10+10 m

Rezultatele cele mai mari sunt 13.14 la testarea initiald, pentru Pilier respectiv 13.53

km/h la testarea finala.
Valoarea medie a consumului maxim de oxigen - extrapolat a crescut la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind de

3.11 ml/kg/min iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Centru, cresterea fiind egala cu
1.63 ml/kg/min.

V02 MAX (ml/kg/min))

1.69 1.69 1.63
. I EDiferenta T.I-T.F.

Fig. 2.26. Diferenta de la T.I-T.F la proba 8x10+10 m
Rezultatele minime la cele douad testari sunt 45.28 la testarea initiala pentru Mijlocasul la
gramada respectiv 48.26 ml/kg/min pentru Mijlocasul la deschidere la testarea finala. Rezultatele

cele mai mari sunt 54.66 la testarea initiald, pentru Pilier respectiv 56.65 ml/kg/min la testarea

finala.
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2.5. Concluzii la capitolul 2

Evaluarea cerintelor de alergare si a rtimului cardiac impuse 1n timpul competitiei poate fi
primul pas care precedd proiectarea programelor specifice de conditionare si a protocoalelor de
testare a aptitudinii fizice in rugby-ul 7.

Cu privire la diferentele existente dintre jucatorii internationali si cei nationali, dintre
jucdtorii din compartimentul de inaintare si linia de trei sferturi, in ceea ce priveste
caracteristicile fizice ale jucatorilor de rugby in 7.

In cadrul cercetdrii 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 utilizat mijloacele conventionale.

Conform datelor prezentate in Tabelul 2.1, rezultatele obtinute la evaluarea somatica
initiald si finald a sportivelor in tur sunt asemanatoare, diferente semnificative fiind remarcate
doar 1n cazul IMC-ului, unde p=0.013.

In ceea ce priveste evaluarea motrice a sportivelor, observam in Tabelul 2.2, intre testarea
initiala si cea finala au fost evidentiate diferente semnificative statistic in majoritatea probelor,
valoarea p fiind mai mica de 0.005.

Conform Tabelului 2.3, rezultatele obtinute la evaluarea somaticd initiala si finald a
sportivelor pe posturi in tur este semnificativa, diferente remarcate fiind doar in cazul IMC-ului,
unde toate posturile au avut progres.

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

Rezultatele minime la cele doua testari sunt 45.28 la testarea initiald pentru Mijlocasul la
gramada respectiv 48.26 ml/kg/min pentru Mijlocasul la deschidere la testarea finala. Rezultatele
cele mai mari sunt 54.66 la testarea initiald, pentru Pilier respectiv 56.65 ml/kg/min la testarea

finala.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA PRIVIND PREGATIREA
FIZICA SPECIFICA IN JOCUL DE RUGBY 7s FEMININ

3.1. Studiu privind modelarea pregitirii fizice a jucatoarelor de rugby 7s

Experimentul pedagogic a avut loc in perioada anului competitional 2019, si are la baza
verificarea ipotezei de lucru privind imbunétatirea capacitati de efort si performantd prin
implementarea unei programe de pregatire 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, avdnd urmitoarele
obiective ale studiului de fata.

Complexitatea jocului de rugby 7 impune elaborarea unor programe de pregatire la cel
mai inal 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 cétre
sportive.

Pregatirea fizicd a jucdtoarele de rugby 7trebuie sd aibd in vedere urmadtoarele obiective
generale:

» dezvoltarea pregatirii fizice generale;

» dezvoltarea capacitatilor motrice specifice jocului de rugby 7;

» dezvoltarea mobilitatii si flexibilitatii fiind considerente de performantd pe tot
parcursul anului;
dezvoltarea generala si specifica a puterii aerobe;
dezvoltarea generala si specifica a puterii anaerobe;

dezvoltarea corecta a mecanicii alergarii liniare si laterale;

YV V VYV V

dezvoltarea fortei maximale si dezvoltarea componentelor fortei (Viteza - Forta, Forta
— Viteza)
Din planual anual au fost exemplificate mezociclurile si microciclurile de antrenament.

Mezociclul reprezinta planificarea antrenamentului sportiv pe o duratd de la 3 la 6
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sdptamani.

Mezociclurile reprezinta etapele de pregatire:

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

» Mezocilul perioadei pregatitoare (etapa precompetitionald)

» Mezociclul perioadei competitionale (etapa competitionala)

» Mezociclul perioadei de tranzitie (etapa de refacere).

Pentru mezociclul perioadei de pregatitoare generala S-au stabilit urmatoarele obiective

privind pregatirea fizica:

» dezvoltarea generald a capacitatii acrobe 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

Evaluarea Th

Evaluarea
capacitatii
aerobe

Adaptare
anatomica

Antrenament

hipertrofie

L

Antrenament

hipertrofie
L

Evaluarea
vitezei de
deplasare cu
celule foto-
electrice
MA

Evaluarea
forta
1RM

MA

Joc colectiv 2
x 10 min.

MA
Antrenament
de alergare
prag anaerob
intercalat cu
reprize de joc
3 min.
MA
Antrenament
atac aparare 4
X 6 min.
MA

Evaluarea Th

Ml

Antrenament
prin joc pe
teren redus

Ml

Adaptare
anatomica

Ml

Antrenament
hipertrofie

Ml

Antrenament
hipertrofie

MI
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Evaluarea
capacitatii
aerobe

J

Antrenament
adaptare
anatomica

J
Antrenament
de alergare
aeroba
desfasurat pe
ateliere
tematice cu
balonul
J

Joc colectiv
3x 8 min.

J
Joc scoala cu
contact 3 x 2
X 7 min.
J

Test
DETENTA

\Y

Antrenament din
sfera aeroba
aeroba desfasurat
pe ateliere
tematice cu
balonul

\%

Antrenament
contact pe
ateliere solicitare
anaeroba

Vv
Antrenament din
sfera aeroba
aeroba desfasurat
pe ateliere
tematice cu
balonul
Vv
Antrenament
dezvoltare a
vitezei cu balonul
\/



Antrenament
de alergare

Antrenament din
sfera aeroba

Antrenament  prag anaerob  Antrenament Joc colectiv aeroba desfasurat
hipertrofie intercalat cu hipertrofie 3x 10 min. pe ateliere
reprize de joc tematice cu
5 min. balonul

In faza pregititoare specifica obiectivele privind pregitirea fizica au fost:

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

Tabelul 3.2. Model mezociclul experimental etapa precompetitionala, durati 4 siptaméani
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Antrenament Joc bilateral
. Antrenament de ;
Vozmax prin viteza intercalat vizand
ateliere cu Forta . . Forta dezvoltarea
.. AP in ateliere cu e
temtica de maximalad . maximalad Vo2max 4 x
tematica de .
aparare 8 min.
atac.
M2 L MA MI J Vv
Antrenament J ilateral
enamer Antrenament de oc b €
Vo2max prin o vizand
. - viteza intercalat <
ateliere cu Forta . . Forta dezvoltarea
. e in ateliere cu Lo
temticd de maximala . maximala Vo2max 4 x
tematica de .
aparare 8 min.
atac.
M3 L MA MI J v
Antrenament Joc bilateral
A Antrenament de  Antrenament .
ke viteza intercalat ~ cu circuite de VI
Zona care ne Forta . . dezvoltarea
L in ateliere cu alergare la
conduce la maximald . . . Vo2max 4 x
tematica de intensitate .
acumularea . 8 min.
. . . atac. mica.
acidului lactic
M4 L MA MI J Vv
Antrenament
Antrenamen lergar
LS e_t Antrenament de Ade alergare Antrenament
Vo2max prin L in zona care S
. . viteza intercalat Ccu circuite de
ateliere cu Forta . . ne conduce
. L in ateliere cu alergare la
temtica de maximala . la . .
tematica de intensitate
aparare acumularea .
atac. . . mica.
acidului
lactic



Pentru mezociclul fazei competitionale, au fost stabilite urmatoarele obiectice:

» mentinerea puterii aerobe prin mijloace specifice cu balonul;

» mentinerea fortei musculare si a puterii;

» efectuarea mijloacelor de regenerare.

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

Antrenament
fortd mentinere

L

Antrenament
regenerare —
jocuri
complementare

L

Antrenament
fortd mentinere

L

Antrenament
regenerare —
jocuri
complementare

L

Antrenament
fortd mentinere

L

Antrenament
regenerare —
jocuri
complementare

Modelare

jocului cu

accent pe
putere
aeroba

MA

Antrenament
forta
mentinere

MA

Modelare

jocului cu

accent pe
putere
aeroba

MA

Antrenament
forta
mentinere

MA

Modelare

jocului cu

accent pe
putere
aeroba

MA

Antrenament
forta
mentinere
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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

MI

Antrenament
in circuit cu
balon vizand
producere de
acid lactic

Deplasare
Turneu

Antrenament
forta
mentinere

Deplasare
Turneu

Antrenament
forta
mentinere

Deplasare
Turneu

Antrenament
forta
mentinere

Aclimatizare
Antrenament
cu tema de
pliometrie cu
balon

Antrenamentul

Capitanului
\Y
Antrenament
de viteza
intercalat in
ateliere cu
tematica de
atac.

\Y
Aclimatizare
Antrenament
cu tema de
pliometrie cu
balon

Antrenamentul

Capitanului
\Y
Antrenament
de viteza
intercalat in
ateliere cu
tematica de
atac.

Vv
Aclimatizare
Antrenament
cu tema de
pliometrie cu
balon

Antrenamentul

Capitanului
\Y
Antrenament
de viteza
intercalat in
ateliere cu
tematica de
atac.

Turneu
Campionat
National

Turneu
Campionat
National

Turneu
Campionat
National



L MA Ml
Modelare  Antrenament
jocului cu forta

AL accent pe maximala
regenerare .
putere conversie
aeroba putere
L MA Ml

J \% S

Aclimatizare
Antrenament
cu tema de Turneu
D.?ﬁlr?]za:e pliometrie cu  Campionat
balon National
Antrenamentul
Capitanului
J \Y S

Incheierea perioadei competitionale RETUR, intrare in perioada de tranzitie. Rezolvarea
problemelor medicale, antrenamente de regenerare a sportivelor implicate in competitie.

In perioada de tranzitie s-a realizat testarea finala a capacitatilor motrice si s-au desfasurat

antrenamente din discipline sportive complementare in numar de 6 pe o durata de 2 saptamani.

De asemenea sportivele au avut activitati acvatice si de refacere a organismului dupa perioada

competitionala.

In Tabelul 3.4esteprezentata ponderea de mijloace si obiectivele fieciruia dintre ele

avand drept scop prioritar dezvoltarea capacititilor motrice specifice jocului de rugby 7.

Tabelul 3.4. Ponderea capacitatilor motrice pe anul competitional 2019

TUR total 22 saptaméani %

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

Preventia accidentarilor 15.38462

Putem observa din Tabelul de mai sus ca ponderea capacitatilor motrice este diferita in
cele doua parti de pregatire, tur reprectiv retur,a jucatoarelor in anul competisional 2019.

Putem observa ca mentinerea capacitatii aerobe este mai mica in retur cu aproximativ
4%, dezvoltarea calitatii motrice Vviteza este intr-o pondere de 3 % mai mare in retur, iar perioada

de mentinere este cu aproximativ 10 % mai mare in retur.

3.2. Modelul operational privind pregitirea fizica specifica a jucitoarelor de rugby in 7

In cazul experimentului propus si in functie de calendarul competitional s-a utilizat
pentru etapa de pregatire, competitionala si refacere, microcicluri cu durata 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 pregdtirea jucdtoarelor de rugby 7 este aplicarea
corectd, din punct de vedere teoretico-metodic a tuturor mijloacelor specifice in vederea
perfectiondrii nivelului de pregatire a acestora .

Faptului ca jocul de rugby 7 a devenit proba Olimpica 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.

Tabelul 3.5. Model operational 1 pentru perioada pregititoare din retur

Partea lectiei Continut

Incalzire ~ 8 min activarea musculara cu mini banda
~ & 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 particularititile morfofunctionale ale

sportivelor cuprinse 1n cercetare.
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Tabelul 3.6. Model operational 2 pentru perioada precompetitionala din retur

Partea lectiei Continut

Incalzire ~ 8 min activarea musculara 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 (30/2%)
~ 12min3X3 (1/3%)
~ 3 X 3 min joc pe teren redus

Revenire ~ 10 mineliminare punctelor de tensiune cu role de spuma
Tabelul 3.7. Model operational 3 pentru perioada competitionali din retur

Partea lectiei Continut

Incalzire ~ 8 min activarea musculara cu mini banda
~ 8 min exercitii din scoala alergérii cu balonul pe tot terenul

Partea fundamentald | ~ 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 7necesitd ca in perioada precompetitionald si
competitionala sa se acorde o atentie deosebitacalitatilor motrice combinate, in special calitatilor

motrice forta-viteza.

3.3. Analiza influentei programei experimentale asupra indicilor pregatirii motrice in
cadrul antrenamentului sportiv al jucatoarelor de rugby?7

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

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 elaborata de noi pentru dezvoltareapregatiri
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fizicespecifica 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.

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 somatici in retur,
observam in Tabelul 3.8. cad diferente semnificative statistic intre testarea initiald 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 evaluirii somatice in

retur
Indici somatici Testare initiala Testare finala Statistica

MA AS MA AS p
inaltime (cm) 164.14 + 596 164.14 + 596
Greutatea corporala (kg) 60.06 + 5.33 59.39 + 6.53 0.381
IMC (kg/m?) 22.63 = 1.80 21.92 + 190 0.024
Masi de grasime (kg) 28.98 + 4.64 25.54 e 3.61 0.009
Masa musculari (kg) 30.95 = 2.25 32.91 = 3.03 0.051

Nota: MA= media artimetica; 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 testdri. 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 scazut cu 0.71 kg/m2 de la 22.63 la 21.92 kg/m2.
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, exprimata procentual, a scdzut cu 3.44 % de la 28.98 la 25.54
%. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (-5.86; -1.03).
Dispersia rezultatelor in jurul mediei este relativ omogena la testarea inifiala si omogena la

testarea finald. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentad a
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mediilor semnificativa statistic, P=0.009<0.05.

Masa musculara medie, exprimata procentual, a crescut cu 1.96 % de la 30.95 la 32.91 %.
Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (-0.01; 3.93).
Imprastierea rezultatelor in jurul mediei la ambele testari este omogena. Verificarea semnificatiei
statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentd 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 initiala 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, CMIJ si FJ) si a reactivitdtii 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).

Tabelul 3.9. Analiza comparativi a indicilor initiali si finali ai evaluirii capacitatii motrice

in retur
- - Testare initiala Testare finala 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 + 019 0.001
SJ (cm) 36.43 + 451 39.75 +  4.16 0.001
CMJ (cm) 38.29 + | 4.29 41.39 + 481 0.001
FJ (cm) 42.49 + | 4.84 46.27 + 401 0.001
J4 (m) 1.79 + 019 2.27 + 0.16 0.001
Agilitate Illinois (s) 17.16 + 032 16.55 + | 0.36 0.001
8X10+10 m (S) 31.69 + | 1.04 30.84 + | 123 0.001
dif_erentz_l procentuala dintre ultimul si 6.23 . 161 534 . 214 0.146
primul timp de parcurgere (%)
factorul de oboseali (s) 0.61 + 0.18 0.44 + 021 0.030
Semigenuflexiune cu haltera (kg) 97.14 + | 12.04 110.00 +  11.77 0.001
impins culcat cu haltera (kg) 46.07 + 712 54.64 + 9.30 0.001
Viteza maxima aeroba naveta (km/h) 12.16 + 0.46 12.99 + 0.62 0.001
Viteza maxim: aeroba (km/h) 14.21 + 0.63 15.39 + 0.86 0.001
VO2max (ml/kg/min) 49.90 + 220 53.85 + 3.02 0.001

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

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 testari. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a

evidentiat o diferenta a mediilor semnificativa statistic, P<0.001<0.05.
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Viteza 10 m (s)

1,86

ETI T.F.

Fig. 3.1. Rezultatele testului de alergare 10 m retur

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 doua testari. Verificarea semnificatiei
statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor semnificativa statistic,

p<0.001<0.05.

Viteza 50 m (s)

7,04

ETI T.F.

Fig. 3.2. Rezultatele testului de alergare 50 m retur

Conform Tabelului 3.9timpul mediu de executare al testului Illinois 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). Impristierea rezultatelor in jurul mediei la ambele testari este omogena.
Rezultatele testului t aratd cd diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice,

P<0.001<0.05. Din Tabelul3.78 reiese ca se respinge ipoteza de nul.
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Ilinois (s)

16,55

ETI T.F.

Fig. 3.3. Rezultatele testului llinois

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.
SJ (cm)

39,75

ETI T.F.

Fig. 3.4. Rezultatele testului SJ
Detenta medie a saltului in directia opusa 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 cuprinsad in
intervalul de incredere (1.78; 4.40). Dispersia rezultatelor este omogena pentru cele doua testari.
Rezultatele testului t aratd ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice,

P<0.001<0.05.
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CMJ(cm)

41,39

ETI T.F.

Fig. 3.5. Rezultatele testului CMJ
Detenta medie a saltului liber (free jJump) 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).
Impristierea rezultatelor in jurul mediei la ambele testiri este omogend. Rezultatele testului t

arata ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, P<0.001<0.05.

FJ (cm)

46,27

ETI T.F.

Fig. 3.6. Rezultatele testului FJ
Distanta parcursd 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.

J4 (m)

2,27

ETI T.F.

Fig. 3.7. Rezultatele testului J4
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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 proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de
incredere (10.67; 15.04). Rezultatele sunt omogen dispersate la ambele testiri. Rezultatele
testului t aratd ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, P<0.001<0.05. Se

respinge ipoteza de nul.

Semigenuflexiuni cu haltera (kg)

110

ETI T.F.

Fig. 3.8. Rezultatele testului semigenuflexiuni cu haltera

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 doua testari dispersia rezultatelor in jurul mediei este relativ omogena.
Rezultatele testului t aratd cd diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice,

P<0.001<0.05. Se respinge ipoteza de nul.

impins culcat cu haltera (kg)

54,64

ETI TF
Fig. 3.9. Rezultatele testului impingerea halterei din pozitia culcat
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 Impristierea 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.
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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 neomogena la testarea finald.Verificarea
semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor nesemnificativa
statistic, P=0.146>0.05. Se accepta ipoteza de nul.

Factorul de obosealid 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 cuprinsa in
intervalul de incredere (-0.32; -0.02). Dispersia rezultatelor in jurul mediei este neomogena la
cele doua testari. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferenta a

mediilor semnificativa statistic, P=0.030<0.05.

8x10+10m (s, %, s)

31.69 30,84

6235 534
. —— 0,61 0,44 =TI

8x10-+10 (5) Diferenta procentuald dintre  Factorul de oboseal (5) B
ultimul gi primul timp de
parcurgere (%)
Fig. 3.10. Rezultatele testului 8x10+10 m

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 diferentd a mediilor semnificativa statistic,
P<0.001<0.05. Se respinge ipoteza de nul.

Viteza maximd aerobd medie pentru alergare navetd 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). Impristierea 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. 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 cuprinsd in intervalul de incredere (3.23 ; 4.87).
Dispersia rezultatelor este omogena pentru cele doua testari. Verificarea semnificatiei statistice

cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor semnificativa statistic, p<0.001<0.05. Se
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respinge ipoteza de nul.

VamEval (km/h, ml/km/min)

49,8 53,85
14,21 15,39 12,16 12,99 ET.I
Vitezd maxima aeroba Vitezd maxima aerobi VO2IMax (ml/kg/min)

navetd (km/h) (km/h)
Fig. 3.11. Rezultatele testului VamEval
Conform Tabelului 3.10, rezultatele obtinute la evaluarea somatica initiala si finala 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
Indici somatici Pilier Tragator Mij!ocas !a Mijlogas la Centru Aripa
gramada deschidere

fNALTIME (cm)
grentatea corporali Tnitial 65.89 58.40 57.40 55.35 57.65 58.05
(ka) Final 65.55 59.00 53.25 56.10 59.55 58.60
Dif. medi 0.30 0.69 415 075 1.90 0.55
2 Tnifial 24.39 21.78 23.10 20.71 22.00 22.02
e (et Final 23.66 21.84 21.31 20.17 21.35 21.46
Dif. medi 073 0.07 179 -0.54 -0.65 -0.56
- Tnifial 31.75 24.15 29.54 27.40 30.45 27.85
sibxsha g ki (1g) Final 25.43 25.20 26.70 26.80 23.60 25.60
Dif. medi 6.33 1.05 2.84 -0.60 6.85 225
Tnifial 30.25 33.40 30.92 30.45 29.50 31.90
Masi musculari (kg) Final 34.78 32.90 31.50 30.50 33.60 32.35
Dif. medi 4.53 050 0.59 0.05 4.10 0.45

Masa corporala 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 micad diferentd medie este Mijlocasul la gramada, scdderea fiind egala cu
4.15 Kkg.

Indicele mediu al masei corporald, in retur, a crescut la 1 post si a scazut 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 mica diferentd medie este Mijlocas la gramada, scaderea fiind egala cu 1.79 kg/m2.
Rezultatele minime la cele doua testari sunt pentru Tragator, 19.55 la testarea initiala respectiv
19.33 kg/m?2 la testarea finala.

Procentul de grisime corporald a crescut la 1 post si a scazut la 5 posturi. Postul cu cea
mai mare diferentd medie este Tragdtor, cresterea fiind de 1.05 % iar postul cu cel mai mica

diferentd medie este Centru, scaderea fiind egald cu 6.85 %. Rezultatele minime la cele doua
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testari sunt 15.80 la testarea initiald pentru Tragator respectiv 18.60 % pentru Pilier la testarea
finala.

In retur, procentul mediu de masi musculard a crescut la 5 posturi si a scazut la 1 post.
Postul cu cea mai mare diferenta 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 Mijlocasl la deschidere respectiv 30.20 % pentru
Mijlocasul la gramadala testarea finala.

In ceea ce priveste evaluarea motrica pe posturi a sportivelor, observam in Tabelul 3.11.,
intre testarea initiala si cea finalad au fost evidentiate diferente semnificative statistic la toate
probele.

Tabelul 3.11. Analiza comparativa a indicilor initiali si finali ai evaluarii capacitaitii

motrice pe posturi

- - - - Pilier Tragitor Mijlocas la Mijlocas la Centru Aripa
Indici motrici gramada deschidere

initial 1.98 193 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 4470

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 4359 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 4557 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

Ja(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 lllinois (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 initial 5.62 5.15 7.29 7.52 6.51 5.95

procentuala dintre final 3.72 6.63 8.80 6.37 4.77 341

ultimul si primul dif. medii -1.89 1.48 151 -1.15 -1.74 -2.54
timp de parcurgere

(%)

Factorul de ob » initial 0.59 0.49 0.73 0.72 0.60 0.52

actoru (5 oboseala final 0.35 057 0.82 0.35 0.32 0.32

dif. medii -0.24 0.08 0.09 -0.37 -0.28 -0.21

Semigenuflexiune cu initial 105.00 97.50 92.50 92.50 95.00 92.50
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haltera (kg) final 118.75 115.00 10250 102.50 107.50 105.00
dif. medii 13.75 17.50 10.00 10.00 12.50 12.50

fmins culcat initial 52.50 4750 42.50 42.50 45.00 40.00
mr?;ﬁserc; (cka )c“ final 62.50 57.50 47.50 50.00 52.50 50.00
9 dif. medii 10.00 10.00 5.00 7.50 7.50 10.00

Viteza maximi initial 12.38 12.06 12.32 11.74 12.07 12.19
aerobd naveti final 13.30 1257 13.17 12.44 12.89 13.24
(km/h) dif. medii 0.92 051 0.85 0.70 0.82 1.05

i . initial 14.56 14.10 14.39 1357 14.16 14.18
Viteza maxima final 15.91 14.87 15.65 14.54 15.21 15.62
aerobi (km/h) dif. medii 135 0.77 1.26 0.97 1.06 145
initial 51.13 49.35 50.35 4750 4955 49,62

VO2Zmeax final 55.68 52.06 54.75 50.89 53.24 54.67

(ml/kg/min) - =

dif. medii 455 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 diferentda medie este Aripa, scaderea fiind egala cu

0.11 sec.

Viteza 10 m (s)

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere

-0,05 Diferenta T.I-T.F.

10,08 -0,08

-0,1 -0,1 —
-0,11

Fig. 3.12. Diferenta la T.I-T.F la proba viteza 10 m

Rezultatele minime la cele doua 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 micd diferentd medie este Centru,
scaderea fiind de 0.12 sec, iar postul cu cel mai mare diferenta medie este Mijlocasul la

deschidere, scaderea fiind egala cu 0.42 sec.
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Viteza 50 m (s)

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere

-0,12
— -0,19 Diferenta T.I-T.F.

0,4

0,42

Fig. 3.13. Diferenta la T.I-T.F la proba vitezd 50 m

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

In retur, timpul mediu de efectuare al testului lllinois scazut la toate cele 6 posturi. Postul
cu cea mai mica diferentd medie este Tragator, scaderea fiind de 0.37 sec iar postul cu cel mai
mare diferentd medie este Pilier, scaderea fiind egalad cu 0.72 sec.Rezultatele minime la cele doua
testari sunt pentru Tragitor ,16.48 la testarea initiald respectiv 16.15 sec la testarea finala.
Rezultatele cele mai mari sunt 17.65 la testarea initiala, pentru Pilier respectiv 17.08 sec la

testarea finald, pentru Mijlocasul la gramada.

Ilinois (s)

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere

- Diferenta T.I-T.F.
-0.37 '

0,67 :
0,72 : -0,69

Fig. 3.14. Diferenta la T.I-T.F la proba Illinois
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 diferenta medie este Centru, cresterea fiind egala cu 1.67 cm.
Rezultatele minime la cele doud testdri sunt 30.82 la testarea initiala pentru Mijlocasul la
deschidere respectiv 32.82 cm pentru Mijlocasul la gramada la testarea finalda. Rezultatele cele

mai mari sunt pentru Aripa, 47.90 la testarea initiald, respectiv 49.70 cm la testarea finala.
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SJ (cm)

6,11
4,2
- 2,68
1,67 Diferenta T.I-T.F.

Pilier ~ Trigitor Mijlocasla Mijlocagla Centru  Aripi
grimadi  deschidere
Fig. 3.15. Diferenta la T.I-T.F la proba
La testul CMJ, forta exploziva elastica 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 micad diferentd medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind
egald cu 1.87 cm. Rezultatele minime la cele doua testdri sunt 32.82 la testarea initiala pentru
Mijlocasul la deschidere respectiv 35.04 cm pentru Mijlocasul la gramada la testarea finala.
Rezultatele cele mai mari sunt pentru Aripa, 48.59 la testarea initiala respectiv 51.70 cm la

testarea finala.

CMJ (cm)
4,29 4,78

2,97 2,67
1,87 2,11

Diferenta T.I-T.F.

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere

Fig. 3.16. Diferenta la T.I-T.F la proba CMJ

Forta exploziva elastica a membrelor inferioare, in retur, la proba FJa 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 mica diferenta medie este Aripa, cresterea fiind egald cu 2.49
cm. Rezultatele minime la cele doua testari sunt pentru Mijlocasul la gramada, 35.48 la testarea
initiald respectiv 39.92 cm la testarea finald. Rezultatele cele mai mari sunt pentru Aripa, 54.59

la testarea initiala, respectiv 55.48 cm la testarea finala
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Diferenta T.I-T.F.

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere
Fig. 3.17. Diferenta la T.I-T.F la proba FJ
Dupa efectuarea a 4 sdarituri, factorul de putere explozivd a membrelor inferioare, a
crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferenta medie este Centru, cresterea fiind
de 0.58 1iar postul cu cel mai micd diferentd medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind
egald cu 0.30 . Rezultatele minime la cele doua testari sunt 1.53 la testarea initiala pentru Aripa

respectiv 2.07 pentru Mijlocasul la gramadala testarea finala.

J4 (m)

0,38
0,3

Diferenta T.I-T.F.

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere
Fig. 3.18. Diferenta la T.I-T.F la proba FJ
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 diferenta medie
este Centru, scaderea fiind de 0.28 sec iar postul cu cel mai mare diferenta medie este Mijlocasul

la deschidere, scaderea fiind egala cu 1.22 sec.
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8x10+10m (s)

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere 0.28
L

Diferenta T.I-T.F.
-0,71 _ ’

-0,87
-0,96 ’

1,21 1,22

Fig. 3.19. Diferenta la T.I-T.F la proba vitezd 10 m

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

In retur, capacitate anaerob-lactacidi medie a crescut la nivel de lot, diferenta
procentuald 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.

Diferenta procentuala dintre ultimul si primul timp de

parcurgere (%)
1,48 1,51
Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa Diferenta T.I-T.F.
SR grimadi  deschidere
-1,89 -1,74

2,54

Fig. 3.20. Diferenta la T.I-T.F la proba 8x10+10 m

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

Factorul de oboseala mediu al testului 8x10+10m, a scazut 1a 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 egala cu 0.37 sec.
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Factorul de oboseala (s)

0,08 0,09

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa Diferenti T.I-T.F.
gramadi deschidere ’

-0,24 — -0,21

-0,28
-0,37

Fig. 3.21. Diferenta la T.I-T.F la proba 8x10+10 m

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.

Semigenuflexiuni cu haltera 1 RM (kg)

12,5 12,5
10 10

Diferenta T.I-T.F.

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere

Fig. 3.22. Diferenta la T.I-T.F la proba semigenuflexiune cu haltera
In retur, la testul impins haltera din culcat 1RM, forta medie a crescut la toate cele 6

posturi. Postul cu cea mai mare diferenta 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.
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impins culcat cu haltera 1 RM (kg)

10 10 10

Diferenta T.I-T.F.

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere

Fig. 3.23. Diferenta la T.I-T.F la proba impins din pozitia culcat haltera

La testul VMA-cursa, media vitezei maxime aerobd pentru alergare pe pista - 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 Tragétor, cresterea

fiind egald cu 0.77 km/h.
Viteza maxima aeroba alergare pista (km/h)

145
1,35 1,26 _ !

Diferenta T.I-T.F.

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere
Fig. 3.24. Diferenta la T.I-T.F la proba VamEval

Media vitezei maxime aerobd pentru alergare pe pistd - REAL, la testul VMA-naveta a
crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferenta 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 doua testari sunt 11.72 la testarea initiala pentru Mijlocasul la

deschidererespectiv 12.13 km/h pentru Tragator la testarea finala.
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Viteza maxima aeroba naveta (km/h)

0,92 103
" 0,85 0,82

Diferenta T.I-T.F.

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere
Fig. 3.25. Diferenta la T.I-T.F la proba VamEval
Consumul maxim de oxigen - extrapolat a crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea
mai mare diferentd medie este Aripa, 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.

VO2MAX (ml/kg/min)
4,55 4.4 5,03
3,39 3,69

Diferenta T.I-T.F.

Pilier Tragitor Mijlocasla Mijlocagla Centru Aripa
gramadi deschidere

Fig. 3.26. Diferenta la T.I-T.F la proba VamEval

3.4. Evolutia capacitatii motrice a jucidtoarelor de rugby in 7 cuprinse in experimentul
pedagogic formativ

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

Dupa cum observam rezultatele din tabelele descris mai jos, atat in turul campionatului,
cat si 1n returul acestuia s-a inregistrat o dinamica 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.

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

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

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

AS

somatice
Indici somatici Tur final
MA
iniltime (cm) 164.14 + 596
Greutatea corporala (kg) 59.83 e 5.30
IMC (kg/m?) 22.55 + 1.89
Masa de grisime (kg) 28.93 == 3.98
Masa musculara (kg) 30.87 + 1.61

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

164.14
59.38
21.92
25.54

32.91

Retur final

MA AS

5.96
6.53
1.90
3.61

3.03

Statistica
p

0.585
0.127

0.006
0.028

In ceea ce priveste evaluarea motrici a sportivelor, in Tabelul 3.13. sunt prezentate

rezultatele obtinute de acestea In tur si retur, fiind scoase in evidenta diferentele dintre cele doua

testari. Astfel, observam cd 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 pregatire la care au fost

supuse sportivele n aceasta perioadd de pregatire. Putem afirma faptul ca rezultatele obtinute de

jucdtoare prezintd imbundtatiri la toate probele, lucru ce poate argumenta necesitatea aplicarii

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

AS
0.05
0.27
4.33
4.58
4.89
0.20
0.33
0.96

1.72

0.19
12.34
6.64

0.50
0.71

. - Tur final
Indici motrici MA

Viteza 10m (sec) 1.96 +
Viteza 50m (sec) 7.38 +
SJ (cm) 36.67 +
CMJ (cm) 38.93 =
FJ (cm) 43.17 +
J4(m) 1.82 +
Agilitate Illinois (sec) 17.16 +
8X10+10 m (sec.) 31.74 =
Diferenta procentuald dintre ultimul si 6.06 o
primul timp de parcurgere (%) '

Factorul de oboseala (s) 0.47 +
Semigenuflexiune cu haltera (kg) 96.79 +
fmpins cu haltera (kg) 45.36 +
Viteza maxima aeroba naveta (km/h) 12.34 =
Viteza maxima aeroba (km/h) 14.46 +
VO2max (ml/kg/min) 50.63 +
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2.47

MA
1.86
7.04
39.75
41.39
46.27
2.27
16.55
30.84

5.34

0.44
110.0
54.64

12.99

15.39
53.85

HooH K H K KKK

HH D H W

Retur final
AS

0.09
0.19
4.16
481
4.01
0.16
0.36
1.23

214

0.21
11.77
9.30

0.62

0.86
3.02

Statistica
p
0.001
0.001
0.001
0.001
0.002
0.001
0.001
0.001

0.173

0.667
0.001
0.001

0.001

0.001
0.001



Noti: n=14, MA= media artimeticd; 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 finala 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 testari. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a

evidentiat o diferentd a mediilor semnificativa statistic, p<0.001<0.05

Viteza 10m (s)
TUR CORETUR

1,96

Testare finala

Fig. 3.27. Evolutia la alergare 10 m

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 omogend 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.

Viteza S0m (s)
TUR CORETUR

Testare finala

Fig. 3.28. Evolutia la alergare 50 m

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. Diferenta mediilor se afld in intervalul de incredere (-0.75 ; -0.47). La ambele testari
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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

pentru t=9.23 si 13 grade de libertate. Se respinge ipoteza de nul.

Illinois (s)
TUR CORETUR

17,16

Testare finala

Fig. 3.29. Evolutia la 11linois

La testarea finala 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 1in retur. Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (2.17 ; 4.00). Rezultatele sunt
omogen dispersate la ambele testari. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a

evidentiat o diferentd a mediilor semnificativa statistic, p<0.001<0.05

SJ (em)

TUR ORETUR
39,75

Testare finala

Fig. 3.30. Evolutia la proba SJ

La testarea finala retur, detenta medie a saltului in directia opusia 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 in retur. Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere
(1.64 ; 3.27). Dispersia rezultatele este omogend pentru cele doud 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
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CMJ (cm)

TUR ORETUR
41,39

38,93

Testare finala

Fig. 3.31. Evolutia la proba CMJ

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

evidentiat o diferenta a mediilor semnificativa statistic, p=0.002<0.05

FJ (cm)

TUR ORETUR
46,27

Testare finala

Fig. 3.32. Evolutia la proba FJ

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.
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J4 (m)

TUR ORETUR

5 97

PP

Testare finala

Fig. 3.33. Evolutia la proba J4
La testarea finala retur, greutatea medie ridicata la proba de semigenuflexiuni cu haltera

mare cu 13.21 kg decat media de la testarea finala 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.
Semigenuflexiuni cu haltera (kg)
TUR ORETUR

110

96,79

Testare finala

Fig. 3.34. Evolutia la proba semigenuflexiuni cu haltera

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 omogend 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.
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impins culcat cu haltera (kg)

TUR ORETUR

45.36 54,64

Testare finala

Fig. 3.35. Evolutia la proba impins din pozitia culcat haltera

La proba de parcurgere a 140m pe 20m dus-intors timpul mediu la testarea finald retur
este mai mic cu 0.90 sec decat media de la testarea finald 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 impréstiate 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 procentuald medie dintre ultimul si primul timp de parcurgere a 10+10m, in
cadrul testului 8x10+10m la testarea finala retur este mai mic cu 0.72 % decat media de la
testarea finala tur, mediile fiind 6.06 in tur respectiv 5.34 % in retur. Diferenta mediilor se afla in
intervalul de incredere (-1.79; 0.36). Dispersia rezultatelor in jurul mediei este relativ omogena
la tur 1 neomogena la retur. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o
diferentd a mediilor nesemnificativa statistic, p=0.173>0.05.

Factorul de oboseald mediu in cadrul testului 8x10+10m la testarea finala retur este mai
mic cu 0.03 sec decat media de la testarea finala 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 neomogend la tur si retur. La verificarea ipotezei statistice cu testul t
bilateral, s-a observat ca diferenta mediillor nu a atins pragul semnificatiei statistice,

p=0.667>0.05.
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8x10+10m (s, %, s)

TUR ORETUR
31,74 30,84

6,06 5,34 047 0,44

8x10+10(s) Diferenta procentuala dintre  Factorul de oboseala (s)
ultimul si primul timp de
parcurgere (%)

Fig. 3.36. Evolutia la proba 8x10+10

Viteza maxima aeroba medie pentru alergare pe pistd la testarea finald retur este mai
mare cu 0.93 km/h decat media de la testarea finald tur, mediile fiind 14.46 in tur respectiv
15.39 km/h in retur. Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (0.72; 1.12). La ambele
testari rezultatele sunt omogen imprastiate n 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 aerobd medie pentru alergare navetd la testarea finald retur este mai
mare cu 0.65 km/h decat media de la testarea finald 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 testari. 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 finala 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 cd diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, p<0.001<0.05 .
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VamEval(km/h, ml/kg/min)

TUR ORETUR
50,63 53,85

12,34 12,99 14,46 15,39

Viteza maxima aeroba Viteza maxima aeroba VO2Max (ml/kg/min)
naveta (km/h) (km/h)

Fig. 3.37. Evolutia la proba VVamEval
Potrivit Tabelului 3.14rezultatele obtinute la evaluarea somatica comparativa tur retur
finala a sportivelor pe posturi este semnificativa, unde toate posturile au avut progres.

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

Indici somatici Pilier Tragator Mij!ocas !a Mijlogas la Centru Aripa
A grimada deschidere
Inaltime (cm)
Greutatea corporala tur 61.58 61.45 57.35 54.05 57.50 65.30
(kg) retur 63,83 58.95 59.05 52.60 54.25 63.20
dif. medii 2.25 250 1.70 -1.45 -3.25 2.10
tur 22.65 23.24 22.62 21.05 22.56 23.12
IMC (kg/m) retur 22.67 20.89 2351 20.68 2147 2156
dif. medii 0.02 235 0.89 -0.36 -1.09 -1.56
tur 28.13 31.40 28.55 26.40 3055 29.35
PRt en sl i) retur 27.33 25.40 28.00 25.70 20.90 24.10
dif. medii -0.80 -6.00 -0.55 -0.70 -0.65 5.25
tur 31.45 29.75 31.25 31.35 29.80 31.05
Masi musculari (kg) retur 31.70 32.10 32.20 31.60 37.85 33.25
dif. medii 0.25 2.35 0.95 0.25 8.05 2.20

Masa corporala 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
diferentd 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 gramada, cresterea fiind de 0.89 kg/m2 iar postul
cu cea mai mica diferentd medie este Tragator, scaderea fiind de 2.35 kg/m2.

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

Procentul mediu de masd musculara a crescut in retur la toate cele 6 posturi. Postul cu
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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 evidenta 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 Tragitor Mijlocas la Mijlocas la Centru Aripa
Indici motrici § grjﬁmaflé degchiere ’
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 -0.24 021
tur 37.54 38.18 33.07 32.04 35.73 42.59
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 4359 37.48 38.71 41.15 46.26
dif. medii 2.73 450 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 4557 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 1llinois (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 procentuali tur 5.26 7.68 6.43 6.84 6.83 4.15
dintre ultimul si primul retur 3.72 6.63 8.80 6.37 477 3.41
timp de parcurgere (%) dif. medii -1.54 -1.05 2.37 -0.47 -2.06 -0.74
tur 0.33 0.46 0.58 0.74 0.61 0.25
Factorul de oboseali (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
Sem'ﬁe”“f'ex'””e cu retur 118.75 115.00 102.50 102.50 107.50 105.00
altera (kg) : =
dif. medii 13.75 20.00 7.50 10.00 15.00 1250
o tur 51.25 4750 40.00 4250 45.00 40.00
LT °“'(°kat)°“ G retur 62.50 57.50 4750 50.00 5250 50.00
g dif. medii 11.25 10.00 7.50 1250 7.50 10.00
] . i} tur 12.60 12.31 12.45 11.87 12.30 12.25
V“ef; i’éi‘;"(‘;(‘fnj‘;)“’ba retur 13.30 12.57 13.17 12.44 12.89 13.24
dif. medii 0.70 0.26 0.72 0.57 0.59 0.99
] . i} tur 14.82 14.32 1471 13.81 14.36 14.42
pitezs “(‘;r’g/'ﬁ; genehd retur 15.91 14.87 15.65 1454 15.21 15.62
dif. medii 1.09 0.55 0.94 0.73 0.85 1.20
tur 51.88 50.13 51.48 48.32 50.25 50.48
VO2max (ml/kg/min) retur 55.68 52.06 54.75 50.89 53.24 54.67
dif. medii 3.80 1.93 3.27 2.57 2.99 4.19

Nota: n=14, MA= media artimetici; AS= abaterea standard; P —0,05; 0,01; 0,001.
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Prezentarea graficd a rezultatelor inregistrate la proba 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 aceasta 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 diferenta medie este

Aripa, progresul fiind de 0.13 sec.

Viteza 10m (s)
Diferenta T.F. TUR-RETUR

Rilier Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere
-0,07

-0,08 -0,09

-0,12

Fig. 3.38. Evolutia pe posturi la proba de alergare 10 m

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.

Viteza S0m (s)

Diferenta T.F. TUR-RETUR

Rilier Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

-0,24 -0,21

Lz -0,36
-0,44

Fig. 3.39. Evolutia pe posturi la proba de alergare 50 m

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.
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Illinois (s)
Diferenta T.F. TUR-RETUR

Pilier Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
-0.33 gramada deschdere
-0,51

-0,63

0,7 0.7 0.7
“Uy =,/ -1,/

Fig.3.40. Evolutia pe posturi la proba lllinois

La proba SJ, forta exploziva izometricd a membrelor inferioare a crescut in tur-retur la
toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferenta 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.

SJ (em)
Diferenta T.F. TUR-RETUR

07 522
2,33 Lt 2,86 275

'Y

Pilier Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

Fig. 3.41. Evolutia pe posturi la proba SJ

La proba CMJ, forta exploziva elastica a membrelor inferioare a crescut in tur-retur la
toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferenta 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.

CMJ (cm)
Diferenta T.F. TUR-RETUR

1,86 2,67 211

0,56

Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

Fig. 3.42. Evolutia pe posturi la proba CMJ
La proba FJ, forta exploziva elasticd medie, a membrelor inferioare, in tur la proba free
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jump a crescut in tur-retur la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferenta 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.

FJ (cm)

Diferenta T.F. TUR-RETUR
5,76

2,24 1,33

Pilier Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

Fig. 3.43. Evolutia pe posturi la proba FJ

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 mica diferenta medie este Mijlocasul la gramada,

progresul fiind de 0.23m.
J4 (m)
Diferenta T.F. TUR-RETUR

0,45

0,23 0,31

Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

Fig. 3.44. Evolutia pe posturi la proba J4

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

postul cu cea mai mica diferentd medie este Mijlocasul la gramada, progresul fiind de 7,5 kg.
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Semigenuflexiune cu haltera 1 RM (kg)

Diferenta T.F. TUR-RETUR

10

Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

Fig. 3.45. Evolutia pe posturi la proba semigenuflexiune cu haltera

La testul impins haltera din culcat 1RM, forta medie a crescut in tur-retur la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferenta 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.

impins culcat cu haltera 1RM (kg)

Diferenta T.F. TUR-RETUR
11,25 10 7.5 12,5 10

Pilier Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

Fig. 3.46. Evolutia pe posturi la proba impins haltera din pozitia culcat

In medie, capacitate anaerob-lactacida si forta au crescut, intrucat timpul de parcurgere a
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 diferenta

medie este Mijlocasul la gramada, progresul fiind de 1.38 sec.

8x10+10m (s)
Diferenta T.F. TUR-RETUR

Rilier Tragator Mijlocasla ~ Mijlocasla Cegnygu Aripa
gramada deschdere

-0,7
i -0,93
-1,13 _ -1,09
-1,38

Fig. 3.47. Evolutia pe posturi la proba 8x10+10 m
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Capacitate anaerob-lactacida a crescut la nivel de lot, diferenta procentuali dintre
ultimul si primul timp de parcurgere a 10+10m, la testul 8x10+10m a crescut la 2 posturi §i 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 mica diferentd medie este Mijlocasul la gramada, scaderea fiind de 2.37 sec.

Diferenta procentuala dintre ultimul si primul timp de
parcurgere(%bo)

Diferenta T.F. TUR-RETUR

2,37
_ - . _ 06 07
_I.,":" —",'I' 7 _,"‘_I ", ! -I'

Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

Fig. 3.48. Evolutia pe posturi la proba 8x10+10 m

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 micd diferenta medie este Tragator, scaderea fiind de 0.33 sec.

Factorul de oboseala (s)
Diferenta T.F. TUR-RETUR

0,24
0,11 0,07

Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere -0.29
-0,39 "'

Fig. 3.49. Evolutia pe posturi la proba 8x10+10 m

Valoarea medie pentru viteza maximd aerobd la alergarea pe pistd, la testul alergare-
navetd a crescut 1n retur la toate cele 6 posturi.
Postul cu cea mai mare diferenta medie este Aripa, progresul fiind de 0.99 km/h iar postul

cu cea mai mica diferentd medie este Tragatorul, progresul fiind de 0.26 km/h.
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Viteza maxima aeroba naveta(km/h)

Diferenta T.F. TUR-RETUR

0,99
N 7 _ ),
- 0,72 0,57
0,26

Pilier Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

Fig. 3.50. Evolutia pe posturi la proba VamEval

Media Vitezei maxime aerobd-cursi pentru alergare pe pistd - REAL a crescut in tur-
retur la toate cele 6 posturi.
Postul cu cea mai mare diferentd 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.

Viteza maxima aeroba la alergare pe pista(km/h)
Diferenta T.F. TUR-RETUR

0,94 0,73

Pilier Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

Fig.3.51. Evolutia pe posturi la proba VamEval

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

ml/kg/min.
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VO2MAX (ml/kg/min)

Diferenta T.F. TUR-RETUR

3,27
1,93

Pilier Tragator Mijlocasla  Mijlocasla Centru Aripa
gramada deschdere

Fig. 3.52. Evolutia pe posturi la proba VamEval

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.

3.5. Concluzii la capitolul 3

In capitolul 3 al tezei sunt prezentate rezultatele experimentului pedagogic, care au scos
in evidenta nivelul pregatirii fizice specifice a jucatoarelor de rugby 7. A fost efectuata analiza
comparativa a rezultatelor Inregistrate in turul si returul campionatului, datele au fost analizate
statistic si prezentate in capitolul experimental. In procesul de instruire a jucitoarelor de rugby 7
s-a propus o planificare-model bazata pe aplicarea mijloacelor specifice jocului de rugby 7.

Pregatirea fizica a jucdtoarele de rugby 7 trebuie sa aiba in vedere urmatoarele obiective
generale:

» dezvoltarea pregatirii fizice generale;

» dezvoltarea capacitatilor motrice specifice jocului de rugby 7;
parcursul anului;

» dezvoltarea generala si specifica a puterii aerobe;

» 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 planual anual au fost exemplificate mezociclurile si microciclurile de antrenament.
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Putem observa din Tabelul 3.4. ca ponderea capacitatilor motrice este diferita in cele
doua parti de pregatire, tur reprectiv retur,a jucatoarelor in anul competisional 2019.

De asemenea se observa cd mentinerea capacititii aerobe este mai micd in retur cu
aproximativ 4%, dezvoltarea calitatii motrice viteza este intr-0 pondere de 3 % mai mare in retur,
iar perioada de mentinere este cu aproximativ 10 % mai mare 1n retur.

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

Pornind de la programa de antrenament elaborata de noi pentru dezvoltarea pregatiri
fizice specifica 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.

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 in Tabelul 3.11, intre
testarea initiala si cea finald au fost evidentiate diferente semnificative statistic la toate probele.

Dupa cum observam rezultatele din subcapitolul 3.4., inregistrate atat in turul
campionatului, cét si in returul acestuia s-a observat 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 adeverit.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Prima parte teoretica, am avut ca scop de a aduce informatii noi la nivel mondial in ce
priveste pregatirea fizica specificd a jucatoarelor de rugby 7, zonele de efort necesare in
pregatirea fizicd si aspecte legate de caracteristicile somato — functionale ale jucatorelor de
rugby. Ne-am propus sa actualizam metodologia pregatirii fizice pentru rugby 7, pentru a veni in
ajutorul specialistilor in pregétire 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,iardin punct de vedere al calitatilor motrice, de o importanta
vitala este viteza sub toate formele ei de manifestare, cuplu forta - putere, anduranta si rezistenta
atat din punct de vedere al capacitatii cat si al puterii.

3. Cu privire la diferentele existente dintre jucatorii internationali si cei nationali, dintre
jucatorii din compartimentul de inaintare si linia de trei sferturi, in ceea ce priveste
caracteristicile fizice ale jucatorilor de rugby in 7.in cadrul cercetdrii noastre constatative,
protocolul de evaluare , a fost efectuat in turul campionatului, unde sportivele au fost testate la
inceputul perioadei de pregitire si in perioada de tranzitie. Trebuie mentionat faptul cd in
planificarea programului de pregatire fizica s-au utilizat mijloacele conventionale.

4. Conform datelor prezentate in Tabelul 2.1, rezultatele obtinute la evaluarea somatica
initiald si finald 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 finald au fost evidentiate diferente semnificative statistic in
majoritatea probelor, valoarea p fiind mai mica de 0.005.

5. Din planual anual au fost exemplificate mezociclurile si microciclurile de antrenament
putem observa cd ponderea capacitdtilor motrice este diferitd in cele doua parti de pregatire, tur
reprectiv retur,a jucatoarelor in anul competisional 2019.

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

6. In elaborarea modelele operationale s-a tinut cont particularititile morfofunctionale ale
sportivelor cuprinse in cercetare.Pornind de la programa de antrenament elaborata 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
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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. cad 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).

Cu privire la evaluarea motrica pe posturi a sportivelor, observam, 1intre testarea initiala
si cea finala au fost evidentiate diferente semnificative statistic la toate probele.

8. Rezultatele inregistrate atat in turul campionatului, cat si in returul acestuia ne-au
demonstrat o dinamicd pozitivd a indicilor motrici, dar cu o pondere mai mare in returul
campionatului.

Drept urmare metodica propusd 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 atat mai importanta
este reglarea abild a sarcinilor in raport cu nivelul de pregatire, capacitatile de adaptare si
individual, caracteristicile celor implicati.

Atunci cand se determind volumul si intensitatea sarcinilor care asigura efectul optim de
antrenament, este necesar sd se combine rational sarcinile intense (in dezvoltare) cu cele de
intensitate scazutd. Acest drum reprezintd o rezerva reald si departe de a fi epuizatd pentru
cresterea realizarilor sportive in aproape toate sporturile.

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

Este necesar sd se promoveze o crestere a nivelului general al capacitatilor 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 asigurd formarea si
imbunatatirea setului de abilitati si abilitdti motrice care fac parte din ,,educatia motrica”
versatila de baza.

Pentru a imbunatati antrenamentul special de fortda si vitezd-forta, este necesar sd se
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utilizeze toate mijloacele si metodele de mai sus in combinatie, mentinand in acelasi timp aceasta
secventa a aplicarii lor in conformitate cu principiile succesiunii i continuitatii cursurilor.

Un nivel ridicat de pregatire fizica speciald va permite sa stapaniti 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 stiintificd si metodologica, s-a relevat faptul cd problema dezvoltarii
aptitudinii fizice este extrem de complexa atat 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 fizica speciala pentru rugbiste, bazata pe utilizarea
conjugatd consecventa 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 ca metoda dezvoltatd de construire a pregatirii fizice speciale in asociere
consistentd cu dezvoltarea tehnicilor de bazd in cadrul fiecdrei sesiuni de antrenament da
rezultate pozitive privind nivelul de pregatire 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 necesard, 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 Inseamna ca toate cele trei sisteme sunt
adesea folosite in timpul unui joc.

Cand un lateral sprinteaza cu viteza maxima dupa o interceptare perfectd, 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

scurtd de timp (doar aproximativ 10 secunde). Din acest motiv, jucatorii nu pot mentine viteza
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maxima mult timp.

Jucdtoarele 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
perioadd lungd de timp (20-40 de secunde). Acest sistem mentine o intensitate ridicatd mai mult
de 10 secunde.

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

Deoarece rugby-ul necesitd aplicarea tuturor celor trei sisteme energetice, se poate
concluziona ca eforturile de mare intensitate determina 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 rata de recuperare dupa intinderi de mare intensitate. Prin urmare, rdmane si un sistem
important pentru dezvoltare.

O intelegere de baza a sistemelor energetice ne ofera cunoasterea sistemelor energetice
pe care incercam sa le imbunatatim prin antrenamentul nostru si, de asemenea, determina
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 forta fizicd care se aplica in
timpul contactelor facute cu jucatorii. De exemplu, analiza miscérii 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 produsd in timpul altor activitati fizice, cum ar fi lucrul in gramada,
rucks si mol.

Clasificarea miscarilor din timpul jocului este impartita 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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Anexa 2 . Mezociclulperioadei de pregitire pe o durata de 6
saptamani -Tur
Obiective privind pregétirea fizica in faza pregatitoare generala:

» dezvoltarea generala a capacitatii acrobe

» efectuare mijloacelor de adaptare anatomica

» dezvoltarea andurantei musculare si trecerea la hipertrofie

Tabelul A 2.1. Mezociclul perioadei de pregatire din tur

M1

Tema
antrenamentului

M2

Tema
antrenamentului

M3

Tema
antrenamentului

M4

Tema
antrenamentului

M5

Tema
antrenamentului

M6

Tema
antrenamentului

L

Evaluarea
Th

Evaluarea
capacitatii
aerobe

Adaptare
anatomica

Antrenament
hipertrofie

Antrenament
hipertrofie
L

Antrenament
hipertrofie

MA

Evaluarea
vitezei de
deplasare cu
celule foto-
electrice

MA

Evaluarea
forta
1 RM

MA

Tehnica de
alergare

MA

Antrenament
de alergare
prag anaerob

MA

Antrenament
alergare de
viteza pe
distante scurte

MA

Antrenament
Vo2max

Ml

Evaluarea Th

MI

Tehnica de
alergare

MI

Adaptare
anatomica

MI

Antrenament
hipertrofie

MI

Antrenament
de alergare
prag anaerob

MI

Tehnica de
alergare
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Evaluarea
capacitatii
aerobe

Antrenament
adaptare
anatomica

Antrenament
de alergare
aerob

Tehnica de
alergare

Antrenament
hipertrofie

Antrenament
hipertrofie

Test
DETENTA???

\%

Antrenament
de alergare
aerob

\%

Tehnica de
alergare

\Y

Antrenament
de alergare
prag anaerob

\Y

Antrenament
Vo2max

\Y

Antrenament
Vo2max



Anexa 3. Mezociclul etapei precompetitionald pe o duratd de 4 sdptamani - Tur

Obiective privind pregatirea fizica in faza pregatitoare specifica:

» dezvoltarea puterii aerobe

» efectuare mijloacelor de fortda maximala

» dezvoltarea fortei maximale cu conversie la putere.

Tabelul A 3.1. Mezociclul etapei precompetitionala din tur

M1

Tema
antrenamentului

M2

Tema
antrenamentului

M3

Tema
antrenamentului

M4

Tema
antrenamentului

Antrenament
Vo2max

Antrenament
Vo2max

Antrenament de

alergare 1n zona

care ne conduce
la acumularea
acidului lactic

Antrenament
Vo2max

MA

Forta
maximala

MA

Forta
maximala

MA

Antrenament
de alergare la
intensitate
mica.

MA

Forta
maximala

Ml

Antrenament de
viteza pe
distante medii.

Mi

Antrenament de
viteza pe
distante medii.

MI

Forta maximala

Mi

Antrenament de
viteza pe
distante mici
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Forta
maximala

Forta
maximala

Antrenament
de viteza pe
distante mici

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

V

Antrenament
Vo2max

Antrenament
Vo2max

Antrenament
Vo2max

Antrenament
de alergare la
intensitate
mica.



Anexa 4. Mezociclul etapei competitionala pe o durata de 8
saptamani - Tur

Obiective privind preggatirea fizica in faza competitionalp:
» mentinerea puterii aerobe

» mentinerea fortei musculare si a puterii

» efectuarea mijloacelor de regenerare

M1

L MA Ml J
Antrenament Antrenament Antrenament
Tema - metinere - Deplasare
. forta ’ forta
antrenamentului . putere . Turneu
mentinere o mentinere
’ aeroba ’
M2 L MA MI J
Tema AT Antrenament  Antrenament  Antrenament
. forta producere forta
antrenamentului regenerare . s
mentinere lactat mentinere
M3 L MA MI J
Antrenament Antrerjament Antrenament
Tema fortd metinere fortd Deplasare
antrenamentului N putere N Turneu
mentinere o mentinere
’ aeroba ’
M4 L MA MI J
Antrenament Antren'ament Antrenament
Tema Antrenament - mentinere <
. forta ; forta
antrenamentului regenerare c putere L
mentinere o mentinere
: aeroba :
M5 L MA Ml J
Antrenament Antren.ament Antrenament
Tema - mentinere - Deplasare
. forta ’ forta
antrenamentului . putere . Turneu
mentinere - mentinere
’ aeroba ’
M6 L MA MI J
Antrenament  Antrenament  Antrenament
Tema Antrenament < <
. forta producere forta
antrenamentului regenerare . °
mentinere lactat mentinere
M7 L MA Ml J
Antrenament Antrena[n ent
. forta
Tema Antrenament metinere L Deplasare
. ’ maximala
antrenamentului regenerare putere . Turneu
< conversie
aeroba
putere
M8 L MA MI J
Tema

antrenamentului

\%

Aclimatizare

Antrenamentul

Capitanului

\%

Antrenament
alergare de
viteza

\%

Aclimatizare

Antrenamentul

Capitanului

\%

Antrenament
alergare de
viteza

\%

Aclimatizare

Antrenamentul

Capitanului

\Y

\%

Aclimatizare

Antrenamentul

Capitanului

\%

S D

Turneu
Campionat
National

S D

S D

Turneu
Campionat
National

S D

S D

Turneu
Campionat
National

S D

Turneu
Campionat
National

S

Incheierea perioadei competitionale TUR, intrare in perioada de tranzitie. Rezolvarea
problemelor medicale, antrenamente de regenerare a sportivelor implicate in competitie.
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Anexa 5. Model operational pentru dezvoltarea pregatirii fizice a

jucatoarelor de rugby 7-TUR

Tabel A 5.1. Model operational 1 pentru etapa de pregitire

Partea lectiei

Continut

Incalzire

6-8 min alergare usoara
6 min exercitii generale de activare si mobilitate
8 min exercitii din scoala alergirii pe distanta de 20 m cu revenire in alergare
usoara:
- Alergare cu joc de glezne 1x
- Alergare cu genunchii sus 1 x
- Alergare cu pendularea gambelor sub sezuta 1x
- Alergare cu pendularea gambelor inainte 1x
- Alergare cu forfecarea membrelor inferioare 1x
- Alergare accelerata 3x

Partea fundamentali

imbunétégire Vo2max 3 x 8 min, pauza 3 min, intensitate 85% din VAM, efort
intermitent. Distantele de alergare sunt diferite conform testarilor pe care jucatorii
le-au sustinut.

Revenire

2 min alergare ugoara
8 min exercitii de stretching

Tabel A 5.2. Modeloperational 2pentru perioada precompetitionala

Partea lectiei

Continut

Incalzire

~ 6-8 min alergare usoara
~ 6 min exercitii generale de activare si mobilitate
~ 8 min exercitii din scoala alergarii pe distanta de 20 m cu revenire in
alergare usoara:
- Alergare cu joc de glezne 1x
- Alergare cu genunchii sus 1 x
- Alergare cu pendularea gambelor sub sezuta 1x
- Alergare cu pendularea gambelor inaite 1x
- Alergare cu forfecarea membrelor inferioare 1x
- Alergare accelerata 3x

Partea fundamentala

~

dezvoltarea vitezei maximale astfel - 3 x 40 m, 3 x 60 m, 3 x 80 m, pauza 1:20,

Revenire

~

~

2 min alergare ugoara
8 min exercitii de stretching

Tabel A 5.3. Model operational 3 pentru perioada competitionala

Partea lectiei

Continut

Incalzire

~  6-8 min alergare usoara
~ 6 min exercitii generale de activare si mobilitate
~ 8 min exercitii din scoala alergarii pe distanta de 20 m cu revenire in
alergare usoara:
- Alergare cu joc de glezne 1x
- Alergare cu genunchii sus 1 x
- Alergare cu pendularea gambelor sub sezutd 1x
- Alergare cu pendularea gambelor inaite 1x
- Alergare cu forfecarea membrelor inferioare 1x
- Alergare acceleratd 3x

Partea fundamentala

~  pliometrie mixat cu vitezd maximald 4 statii, formate din gardulete pe
directii cu un numar mediu de 8 sdrituri pe statie urmate de alergari
accelerate pe distante cuprinse intre 10 — 30 m.

Revenire

~ 2 min alergare usoard
~ 8 min exercitii de stretching
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Anexa 6. Interpretarea statisticd a masuratorilor si a testelor fizice specifice jocului de

Tabelul A 6.1. Indicatori statistici pe echipa pentru greutatea corporala in tur

rugby 7

Indicatori statistici tur T.I. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 58.78 59.83 Medie 1.05
Mediana 56.85 59.00 Rata progres 1.8%
Abaterea std. 5.43 5.30 959% Interval incredere (-019 ; 229)
Minim 53.00 53.40 13
Maxim 68.70 70.90 Test t dependent bilateral 1.82
Amplitudine 15.70 17.50 0.091
Coef. variabilitate 9.2% 8.9% Indice marime efect 0.49
Tabel A 6.2.Indicatori statistici pe posturi pentru greutatea corporala 1in tur

Testare Diferente Testare Testare Testare

POSTURI | initiala | finala medii initiald | finald | initiala | finald | initiald | finald

Medii TF. -T.L Minim Maxim Amplitudine
Pilier 64.40 | 65.35 0.95 54.10 | 58.00 68.70 | 70.90 | 14.60 | 12.90
Tragator 56.55 | 57.60 1.05 55.10 | 55.20 58.00 | 60.00 2.90 4.80
Demi 56.15 | 55.55 -0.60 55.90 | 54.70 56.40 | 56.40 050 | 1.70
Uvertura 55.15 | 57.55 2.40 53.00 | 53.40 5730 | 61.70 4.30 8.30
Centru 57.05| 59.10 2.05 56.30 | 57.00 57.80 | 61.20 1.50 4.20
Aripa 57.75 | 58.30 0.55 53.20 | 54.70 62.30 | 61.90 9.10| 7.20

Tabel A 6.3. Indicatori statistici pentru indicele masei corporale pe echipa in tur

Indicatori statistici tur T.L T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.l.
Media 21.86 22.55 Medie 0.69
Mediana 22.39 22.53 Rata progres 3.2%
Abaterea std. 1.40 1.89 95%, Interval incredere (0.27 ; 1.21)
Minim 18.84 18.88 13
Maxim 23.77 26.40 Test t dependent bilateral 2.88
Amplitudine 4.93 7.52 0.013
Coef. variabilitate 6.4% 8.4% Indice marime efect 0.77
Tabel A 6.4. Indicatori statistici pentru indicele masei corporale pe posturi in tur

Testare Diferente Testare Testare Testare

POSTURI | initiala | finala medii initiald | finald | initiala | finala | initiala | finala

Medii TF.-T.L Minim Maxim Amplitudine
Pilier 22.66 | 24.11 1.45 22.09 | 22.74 23.77 | 26.40 1.68| 3.66
Tragator 21.19 | 21.31 0.12 18.84 | 18.88 23.53 | 23.73 469 | 4.86
Demi 22.49 | 2253 0.04 22.39 | 22.48 2259 | 22.59 020| 0.12
Uvertura 20.98 | 22.01 1.03 1959 | 19.61 22.38 | 24.41 280 | 4.79
Centru 21.15| 21.83 0.68 20.85 | 21.59 21.45| 22.08 0.60 | 0.49
Aripa 2190 | 21.98 0.08 2091 | 2150 22.88 | 22.46 197 | 0096
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Tabel A 6.5. Indicatori statistici pentru grasimea corporala pe echipa in tur

Indicatori statistici tur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.l.
Media 27.89  28.93 Medie 1.04
Mediana 2895  29.90 Rata progres 3.7%
Abaterea std. 3.63 3.98 959% Interval incredere (-0.20 ; 2.28)
Minim 18.40 18.40 df 13
Maxim 3180  34.30 gﬁ;ttérgfpe”de”t 1.82
Amplitudine 1340 1590 0.092
Coef. variabilitate 13.0% 13.7% Indice marime efect 0.49
Tabel A 6.6. Indicatori statistici pentru grasimea corporala pe posturi in tur

Testare Diferente Testare Testare Testare

POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finald | initiald | finala | initiala | finala

Medii TF.-T.l Minim Maxim Amplitudine
Pilier 29.15| 30.65 150 | 28.30| 28.30| 30.10| 34.30 1.80 | 6.00
Tragator 2440 | 24.85 0.45 18.40 | 18.40 30.40 | 31.30 | 12.00 | 12.90
Demi 30.80 | 29.00 -1.80 | 29.80| 27.80 | 31.80| 30.20 2.00 | 2.40
Uvertura 28.60 | 29.40 0.80 | 25.70| 25.00 31.50 | 33.80 5.80 | 8.80
Centru 28.00 | 29.85 1.85| 27.20| 29.00| 28.80| 30.70 1.60 | 1.70
Aripa 25.10 | 28.10 3.00| 2250 | 25.80| 27.70| 30.40 520 | 4.60

Tabel A 6.7. Indicatori statistici pentru masa musculara pe echipa in tur

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 31.01 30.87 Medie -0.14
Mediana 30.70  30.65 Rata progres 0.4%
Abaterea std. 1.76 1.61 959%, Interval incredere (-0.79 ; 0.52)
Minim 28.80 28.80 13
Maxim 3520 3520 Test ! dependent 0.45
Amplitudine 6.40 6.40 0.660
Coef. variabilitate 57%  5.2% Indice marime efect 0.12
Tabel A 6.8. Indicatori statistici pentru masa musculara pe posturi in tur

Testare Diferente Testare Testare Testare

POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finald | initiala | finald | initiala | finala

Medii TF.-T.L Minim Maxim Amplitudine
Pilier 30.95| 30.78 -0.18 | 29.70 | 29.70 32.10 | 32.10 240 | 2.40
Tragator 3290 | 32.70 -0.20 | 30.60 | 30.20 | 35.20| 35.20 4.60 | 5.00
Demi 29.60 | 30.90 1.30 | 28.80 | 30.20 30.40 | 31.60 1.60| 1.40
Uvertura 29.70 | 29.95 0.25| 28.90| 28.80| 30.50| 31.10 160 | 2.30
Centru 30.55 | 29.85 -0.70 | 30.20 | 29.00 30.90 | 30.70 0.70| 1.70
Aripa 3240 | 31.15 -1.25| 30.80 | 30.00 34.00 | 32.30 3.20 | 2.30
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Tabel A 6.9. Indicatori statistici pentru alergarea de viteza pe distanta de 10 m pe echipa in tur

Indicatori statistici tur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 1.99 1.96 Medie -0.03
Mediana 1.99 1.97 Rata progres 1.3%
Abaterea std. 0.04 0.05 95% Interval incredere (-0.04 ; -0.02)
Minim 1.92 1.88 13
Maxim 208 206 | esttdependent 5.55

- bilateral
Amplitudine 0.16 0.18 P<0.001
Coef. variabilitate 2.1% 2.6% Indice marime efect 1.48

TabelA 6.10.Indicatori statistici pentru alergarea de viteza pe distanta de 10 m pe posturi in tur

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTUR| | initiald | finala | medii | initiala | finala | initiala | finald | initiald | finald
Medii T.I'_FI' i Minim Maxim Amplitudine
Pilier 2.00 1.98 -0.02 1.94 1.91 2.08 2.06 0.14 | 0.15
Tragator 1.98 1.94 -0.04 1.95 1.88 2.00 1.99 0.05| 0.11
Demi 2.01 1.98 -0.03 2.00 1.96 2.02 1.99 0.02| 0.03
Uvertura 2.01 1.99 -0.02 1.99 1.97 2.02 2.00 0.03| 0.03
Centru 1.95 1.94 -0.01 1.92 1.90 1.98 1.98 0.06 | 0.08
Aripa 1.95 1.91 -0.04 1.95 1.90 1.95 1.92 0.00| 0.02

Tabel A 6.11.Indicatori statistici pentru alergarea de viteza pe distanta de 50 m pe echipa in tur

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 7.44 7.38 Medie -0.06
Mediana 7.44 7.36 Rata progres 0.9%
Abaterea std. 0.28 0.27 95%, Interval incredere (-0.09 ; -0.04)
Minim 6.97 6.94 13
Maxim 786 7.80 gﬁzttgrgfpe”dem 5.17
Amplitudine 0.89 0.86 <0.001
Coef. variabilitate 3.7% 3.7% Indice marime efect 1.38

Tabel A 6.12. Indicatori statistici pentru alergarea de viteza pe distanta de 50 m pe posturi in tur

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI initiala | finala medii initiala | finald | initialda | finala | initiald | finala
Medii TF.-T.. Minim Maxim Amplitudine
Pilier 7.50 7.40 -0.10 7.29 7.20 7.86 7.80 057 | 0.60
Tragator 7.36 7.33 -0.03 7.02 6.99 7.70 7.67 0.68| 0.68
Demi 7.65 7.55 -0.10 7.49 7.38 7.80 7.71 031! 033
Uvertura 7.64 7.60 -0.05 7.61 7.59 7.67 7.60 0.06 | 0.01
Centru 7.36 7.33 -0.03 7.33 7.31 7.39 7.35 006 | 0.04
Aripa 7.06 7.02 -0.04 6.97 6.94 7.15 7.10 0.18 0.16
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Tabel A 6.13. Indicatori statistici pentru testul de agilitate Illinois pe echipa in tur

Indicatori statistici tur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 17.34 17.16 Medie -0.18
Mediana 1740  17.15 Rata progres 1.1%
Abaterea std. 0.31 0.33 959%, Interval incredere (-0.25 ; -0.13)
Minim 16.71  16.40 df 13
Maxim 1779 17.65 Test t dependent { 6.95

- bilateral
Amplitudine 1.08 1.25 p 0.000
Coef. variabilitate 1.8% 1.9% Indice marime efect 1.86

Tabel A 6.14. Indicatori statistici pentru testul de agilitate Illinois pe posturi in tur

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTUR| |_initiald [ finala | medii | initiala | finala | initiald | finald | initiald | finala
Medii T.'rFI' ) Minim Maxim Amplitudine
Pilier 17.46 17.27 -0.19 17.20 | 17.05 17.79 | 17.63 0.59 | 0.58
Tragator 17.04 16.74 -0.31 16.71 | 16.40 17.37 | 17.07 0.66| 067
Demi 17.69 | 17.48 021 | 17.66| 17.31| 17.72| 17.65 0.06| 034
Uvertura 17.49 17.31 -0.18 17.45 | 17.15 1752 | 17.46 0.07 0.31
Centru 16.92 | 16.84 -0.09 16.89 | 16.78 16.95 | 16.89 0.06 | 0.11
Aripa 17.35 17.20 -0.15 17.30 | 17.10 17.40 | 17.30 0.10| 0.20

Tabel A 6.15. Indicatori statistici pentru saltul din genuflexiune pe echipa in tur

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 35.11  36.67 Medie 1.56
Mediana 3449  35.73 Ratd progres 4.4%
Abaterea std. 4.79 4.33 959%, Interval incredere (0.96 ; 2.16)
Minim 29.26  31.93 df 13
Maxim 4681  47.92 gﬁ;igrgfpe”de”t { 5.63
Amplitudine 1755  15.99 p 0.000
Coef. variabilitate 13.6% 11.8% Indice marime efect 1.50

membrelor inferioare.

Tabel A 6.16. Indicatori statistici pentru saltul din genuflexiune pe posturi in tur

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI initiala | finala medii initiala | finald | initiald | finald | initiala | finala
Medii TF-T.L. Minim Maxim Amplitudine
Pilier 37.09 | 3754 0.45 33.93 | 34.20 39.04 | 39.70 511| 5.50
Tragator 36.04 | 38.18 214 32.82 | 34.99 39.26 | 41.37 6.44 | 6.38
Demi 30.15 | 33.07 2.92 29.26 | 32.59 31.04 | 33.54 1.78 | 0.95
Uvertura 30.15 32.04 1.89 29.48 | 31.93 30.82 | 32.15 1.34 0.22
Centru 3431 | 3573 1.42 32,59 | 35.04 36.03 | 36.42 3.44 1.38
Aripa 40.93 | 4259 1.67 35.04 | 37.26 46.81 | 4792 | 11.77| 10.66
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Tabel A 6.17.Indicatori statistici pentru saltul in directia miscarii pe echipa in tur

Indicatori statistici tur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 37.12  38.93 Medie 1.81
Mediana 36.71 39.14 Rata progres 4.9%
Abaterea std. 4.36 4.58 95% Interval incredere (0.47 ; 3.17)
Minim 3193 32.82 13
Maxim 4837 5081 Test t dependent 2.90

- bilateral
Amplitudine 16.44  17.99 0.012
Coef. variabilitate 11.8% 11.8% Indice marime efect 0.78
Tabel A 6.18.Indicatori statistici pentru saltul in directia miscarii pe posturi in tur
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finald medii initiala | finald | initiald | finald | initiald | finala
Medii TF.-T.L Minim Maxim Amplitudine
Pilier 36.59 | 38.53 1.93 33.48 | 34.03 39.04 | 41.04 5.56 7.01
Tragator 37.15 | 39.09 1.94 33.93 | 35.59 40.37 | 42.59 6.44 7.00
Demi 35.26 | 35.62 0.36 3259 | 33.04 37.93 | 38.20 5.34 5.16
Uvertura 33.15 | 36.04 2.89 31.93 | 32.82 34.37 | 39.26 244 6.44
Centru 37.03 | 39.04 2.02 34.15 | 37.93 39.90 | 40.15 5.75 222
Aripa 44.04 | 45.70 1.67 39.70 | 40.59 48.37 | 50.81 8.67 | 10.22

SALTUL LIBER (FREE JUMP)

Tabel A 6.19.

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 41.22  43.17 Medie 1.95
Mediana 40.70  43.50 Ratd progres 4.7%
Abaterea std. 5.07 4.89 95% Interval incredere (0.46 ; 3.42)
Minim 3481 3481 13
Maxim 5412 5526 | cottdependent 2.84

N bilateral
Amplitudine 19.31  20.45 0.014
Coef. variabilitate 123% 11.3% Indice marime efect 0.76
Tabel A 6.20.
Testare Diferente Testare Testare Testare

POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finald | initiald | finala | initiala | finala

Medii TF-TL Minim Maxim Amplitudine
Pilier 40.20 | 42.42 222 | 3481 | 37.42| 43.48| 45.26 8.67 | 7.84
Tragator 42.37 | 43.75 138 | 37.26 | 3957 | 47.48| 4792 | 10.22| 8.35
Demi 38.81 | 40.84 2.03| 36.81| 39.48| 40.81| 42.20 400 | 272
Uvertura 36.93 | 39.81 289 | 36.15| 34.81| 37.70 | 44.81 1.55 | 10.00
Centru 4293 | 44.24 131 | 4215 4410 | 43.70 | 44.37 155| 0.27
Aripa 47.14 | 48.71 157 | 40.15| 42.15 5412 | 55.26 | 13.97 | 13.11
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DISTANTA PARCURSA iN 4 SARITURI
Tabel A 6.21

Indicatori statistici tur T.I. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 1.65 1.82 Medie 0.17
Mediana 1.55 1.76 Rata progres 10.5%
Abaterea std. 0.20 0.20 959%, Interval incredere (0.14 ; 0.20)
Minim 1.40 1.53 13
Maxim 204 217 Test ! dependent 12.27
Amplitudine 0.64 0.64 0.000
Coef. variabilitate 124% 11.1% Indice marime efect 3.28
Tabel A 6.22.

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiala | finala | medii | initiald | finala | initiald | finala | initiald | finala

Medii TF.-T.L Minim Maxim Amplitudine
Pilier 1.69 1.84 0.15 150 | 157 198 | 216 0.48 | 0.59
Tragator 1.71| 188 0.17 155 | 174 1.87| 2.02 0.32| 0.28
Demi 1.67| 1.86 0.20 155| 1.75 1.78 | 1.97 0.23| 0.22
Uvertura 158 | 1.80 0.22 155 | 177 161| 1.82 0.06 | 0.05
Centru 1.47 1.67 0.20 140 | 1.64 154 | 1.70 0.14 | 0.06
Aripa 1.72| 185 0.13 140 | 1.53 2.04 | 2.17 0.64 | 0.64
GENUFLEXIUNI CU HALTERA
Tabel A 6.23.

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 9250 96.79 Medie 4.29
Mediana 9250 97.50 Ratd progres 4.6%
Abaterea std. 12.67 12.34 959%, Interval incredere (3.24 ; 5.33)
Minim 75.00  80.00 13
Maxim 11500 12000 , osttdependent 8.83

N bilateral
Amplitudine 40.00 40.00 0.000
Coef. variabilitate 13.7% 12.8% Indice marime efect 2.36
Tabel A 6.24.
Testare Diferente Testare Testare Testare

POSTURI | initiald | finald medii initiald | finala | initiala | finala | initiala | finald

Medii TF.-T.L Minim Maxim Amplitudine
Pilier 101.25 | 105.00 3.75 75 80 115 120 40 40
Tragator 92.50 | 95.00 2.50 85 90 100 100 15 10
Demi 90.00 | 95.00 5.00 80 85 100 105 20 20
Uvertura 87.50 | 92.50 5.00 85 90 90 95 5 5
Centru 87.50 | 92.50 5.00 80 85 95 100 15 15
Aripa 87.50 | 92.50 5.00 80 85 95 100 15 15
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PROBA DE iMPINS CULCAT CU HALTERA

Tabel A 6.25.

Indicatori statistici tur T.I. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 40.71  45.36 Medie 4.65
Mediana 40.00  45.00 Rata progres 11.4%
Abaterea std. 7.56 6.64 95%, Interval incredere (3.87 ; 5.41)
Minim 30.00 35.00 T d d df 13
Maxim 60.00  60.00 estt dependent { 13.00

o bilateral
Amplitudine 30.00 25.00 p 0.000
Coef. variabilitate 18.6% 14.6% Indice marime efect 3.47
Tabel A 6.26.
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finald medii initiala | finald | initiald | finald | initiald | finala
Medii TF-T. Minim Maxim Amplitudine

Pilier 47.50 51.25 3.75 35 40 60 60 25 20
Tragator 4250 | 47.50 5.00 40 45 45 50 5 5
Demi 35.00 40.00 5.00 30 35 40 45 10 10
Uvertura 3750 | 4250 5.00 35 40 40 45 5 5
Centru 40.00 | 45.00 5.00 40 45 40 45 0 0
Aripa 35.00 40.00 5.00 35 40 35 40 0 0

PROBA DE 140M PE 20M DUS-INTORS

Tabel A 6.27.

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 32.04 31.74 Medie -0.30
Mediana 31.83  31.43 Rata progres 0.9%
Abaterea std. 1.02 0.96 95%, Interval incredere (-0.41 ; -0.20)
Minim 30.71  30.36 Testtd dent df 13
Maxim 3402 33.87 £s% T dependen t 6.16

N bilateral
Amplitudine 3.31 3.51 p 0.000
Coef. variabilitate 3.2% 3.0% Indice marime efect 1.65
Tabel A 6.28.
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finald medii initiald | finald | initiald | finala | initiala | finala
Medii TF.-T.l. Minim Maxim Amplitudine

Pilier 32.04 | 31.70 -0.34 3112 | 30.84 33.44 | 32.76 2.32 1.92
Tragator 31.37 | 31.19 018 | 31.17| 31.12| 31.57| 31.25 0.40 | 013
Demi 33.04 | 32.73 -0.31 32.06 | 31.59 34.02 | 33.87 1.96 2.28
Uvertura 33.08 | 32.62 -0.46 32.82 | 32.23 33.33| 33.01 051| 0.78
Centru 31.33 | 31.08 -0.25 31.07 | 30.89 3159 | 31.27 0.52 0.38
Aripa 3140 | 31.16 -0.23 30.71 | 30.36 32.08 | 31.96 1.37 1.60
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DIFERENTA PROCENTUALA 10+10M, iN CADRUL TESTULUI 8X10+10M

Tabel A 6.29.

Indicatori statistici tur T.I. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 5.93 6.06 Medie 0.13
Mediana 5.84 6.25 Rata progres 2.3%
Abaterea std. 1.62 1.72 95% Interval incredere (-1.24 ; 1.51)
Minim 3.10 3.46 - d d 13
Maxim 999  8.28 estt dependent 0.21

o bilateral
Amplitudine 6.89 4.82 0.837
Coef. variabilitate 27.3% 28.4% Indice marime efect 0.06
Tabel A 6.30
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finald medii initiald | finald | initiala | finald | initiald | finald
Medii TF.-T.l. Minim Maxim Amplitudine

Pilier 5.46 5.26 -0.21 4.29 3.46 6.11 8.28 182 | 4.82
Tragator 6.31 7.68 1.37 5.67 7.56 6.94 7.79 1.27 0.23
Demi 5.68 6.43 0.75 5.32 5.35 6.03 7.51 0.71 2.16
Uvertura 7.08 6.84 -0.24 6.62 6.82 7.54 6.86 092 | 0.04
Centru 4.97 6.83 1.86 4.59 5.68 5.35 7.97 0.76 | 2.29
Aripa 6.55 4.15 -2.40 3.10 3.62 9.99 4.68 6.89 1.06

FACTORUL DE OBOSEALA iIN CADRUL TESTULUI 8X10+10M

Tabel A 6.31.

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 0.56 0.47 Medie -0.09
Mediana 0.57 0.57 Ratd progres 16.3%
Abaterea std. 0.22 0.19 95%, Interval incredere (-0.24 ; 0.06)
Minim 0.26 0.24 T d d df 13
Maxim 103 074 est t dependent { 1.30

N bilateral
Amplitudine 0.77 0.50 p 0.217
Coef. variabilitate 38.8% 41.6% Indice marime efect 0.35
Tabel A 6.32.
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finald medii initiald | finala | initiald | finala | initiald | finala
Medii TF.-T.l. Minim Maxim Amplitudine

Pilier 0.43 0.33 -0.10 0.26 0.24 0.59 0.57 0.33 0.33
Tragator 0.64 0.46 -0.18 0.56 0.32 0.71 0.59 0.15| 0.27
Demi 0.60 0.58 -0.03 0.48 0.57 0.72 0.58 0.24 0.01
Uvertura 0.72 0.74 0.02 0.67 0.74 0.77 0.74 0.10 0.00
Centru 0.44 0.61 0.17 0.31 0.59 0.57 0.62 0.26 0.03
Aripa 0.67 0.25 -0.42 0.30 0.24 1.03 0.25 0.73 0.01
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VITEZA MAXIMA ALERGARE PE PISTA

Tabel A 6.33.

Indicatori statistici tur T.I. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 13.88 14.46 Medie 0.58
Mediana 13.77 14.24 Rata progres 4.2%
Abaterea std. 0.71 0.71 95%, Interval incredere (0.47 ; 0.70)
Minim 12.94 13.79 T d d df 13
Maxim 1562  16.19 estt dependent { 11.00

o bilateral
Amplitudine 2.68 2.40 p 0.000
Coef. variabilitate 5.1% 4.9% Indice marime efect 2.94
Tabel A 6.34
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finala medii initiala | finald | initiald | finald | initiald | finald
Medii TF.-T.L. Minim Maxim Amplitudine

Pilier 14.34 14.82 0.48 13.75 | 14.00 15.62 16.19 1.87 2.19
Tragator 13.67 14.32 0.66 13.23 | 13.96 14.10 14.68 0.87 0.72
Demi 13.82 14.71 0.89 12.94 | 13.98 14.70 15.43 1.76 1.45
Uvertura 13.32 13.81 0.48 13.21 | 13.79 13.43 13.82 0.22 0.03
Centru 13.89 14.36 0.47 13.71 | 14.07 14.07 14.64 0.36 0.57
Aripa 13.76 14.42 0.66 13.21 | 13.82 14.31 15.02 1.10 1.20

VITEZA MAXIMA ALERGARE NAVETA

Tabel A 6.35

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 11.97 12.34 Medie 0.37
Mediana 11.87  12.18 Ratd progres 3.1%
Abaterea std. 0.48 0.50 959% Interval incredere (0.30 ; 0.45)
Minim 11.39  11.87 df 13
Maxim 1314 1353 Test t dependent ¢ 11.01

N bilateral
Amplitudine 1.75 1.66 p 0.000
Coef. variabilitate 4.0% 4.1% Indice marime efect 2.94
Tabel A 6.36
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finald medii initiald | finald | initiala | finala | initiala | finala
Medii TF.-T.l. Minim Maxim Amplitudine

Pilier 1225 12.60 036 11.86[ 12.00| 13.14| 13.53 128 | 153
Tragator 1197 | 1231 0.35 11.82 | 11.99 12.11| 12.63 0.29 0.64
Demi 12.05 | 12.45 0.40 11.47 | 11.89 12.63 | 13.01 1.16 1.12
Uvertura 11.51 11.87 0.37 11.39 | 11.87 11.62 | 11.87 0.23 0.00
Centru 1199 | 12.30 0.32 11.86 | 12.11 12.11 | 12.49 0.25 0.38
Aripa 11.76 | 12.25 048 | 11.39| 11.87| 12.13] 1262 074 | 075
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COEFICIENTUL VO2MAX
Tabel A 6.37

Indicatori statistici tur T.I. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 48.57  50.63 Medie 2.06
Mediana 48.20  49.83 Rata progres 4.2%
Abaterea std. 2.48 2.47 95% Interval incredere (1.65 ; 2.47)
Minim 4528  48.26 df 13
Maxim 5466 56.65 oLt dependent 10.94

o bilateral

Amplitudine 9.38 8.39 0.000
Coef. variabilitate 51% 4.9% Indice marime efect 2.92
Tabel A 6.38

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finala | initiala | finald | initiala | finala

Medii TF-T.l Minim Maxim Amplitudine
Pilier 50.19 | 51.88 1.69 | 48.13| 49.00 | 54.66 | 56.65 6.53 | 7.65
Tragator 47.83 | 50.13 230 | 46.30 | 48.88 | 49.36 | 51.37 3.06| 249
Demi 48.37 | 51.48 3.11| 45.28 | 48.93 51.46 | 54.02 6.18 | 5.09
Uvertura 46.62 | 48.32 1.69 | 46.22 | 48.26 | 47.02 | 48.37 0.80| 0.11
Centru 48.62 | 50.25 1.63 | 47.99| 49.25| 49.25| 51.24 1.26 | 1.99
Aripa 48.16 | 50.48 2.32| 46.22 | 4837 | 50.10| 52.59 3.88 | 4.22
RETUR

Tabelul A 6.39. Indicatori statistici pentru greutatea corporald pe echipa in retur

Indicatori statistici

retur T.1 T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 60.06  59.39 Medie -0.67
Mediana 59.00 57.25 Rata progres 1.1%
Abaterea std. 5.33 6.53 959%, Interval incredere (-2.30 ; 0.94)
Minim 53.50 50.20 13
Maxim 7090  76.10 Test t dependent 0.1
o bilateral

Amplitudine 17.40  25.90 0.381
Coef. variabilitate 8.9% 11.0% Indice marime efect 0.24
Tabel A 6.40 Indicatori statistici pentru greutatea corporala pe posturi

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finald | initiald | finald | initiald | finala

Medii TF.-T.l. Minim Maxim Amplitudine
Pilier 65.85 | 65.55 -0.30 | 58.00 | 53.90| 70.90| 76.10| 12.90 | 22.20
Tragator 58.40 | 59.00 0.60 | 56.50| 57.20| 60.30| 60.80 3.80 | 3.60
Demi 57.40 | 53.25 -415| 54.80| 50.20 | 60.00 | 56.30 520 | 6.10
Uvertura 55.35 | 56.10 0.75| 53.50| 55.00| 57.20| 57.20 3.70 | 2.20
Centru 59.55 | 57.65 -1.90 | 57.20 | 5460 | 61.90 | 60.70 470 | 6.10
Aripa 58.05 | 58.60 0.55| 54.60| 57.30| 61.50| 59.90 6.90 | 2.60
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INDICELE MASEI CORPORALE

Tabelul A 6.41. Indicatori statistici pentru indicele masei corporale pe echipa

Indicatori statistici

retur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.l.
Media 22.63  21.92 Medie -0.71
Mediana 2246 2154 Rata progres 3.1%
Abaterea std. 1.80 1.90 95%, Interval incredere (-1.30 ; -0.11)
Minim 1955 19.33 df 13
Maxim 2640  26.33 gﬁzttgrgfpe”de”t t 2.56
Amplitudine 6.85 7.00 p 0.024
Coef. variabilitate 7.9% 8.6% Indice marime efect 0.68
Tabelul A6.42. Indicatori statistici pentru indicele masei corporale pe posturi
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiala | finala | medii | initiala | finala | initiald | finala | initiala | finald
Medii TF.-T.l Minim Maxim Amplitudine
Pilier 24.39 | 23.66 -0.73 | 23.34| 2187 | 26.40| 26.33 3.06 | 4.47
Tragator 21.78 | 21.84 0.07 | 19.55| 19.33| 24.00| 24.36 4.45| 5.02
Demi 23.10| 21.31 -1.79 | 2246 | 21.17 | 23.73| 21.45 1.28 | 0.29
Uvertura 20.71 | 20.17 -0.54 | 19.89 | 20.15| 21.53| 20.20 1.64 | 0.06
Centru 22.00 | 21.35 -0.65| 2153 | 21.06| 2246 | 21.64 0.93| 0.57
Aripa 22.02 | 21.46 -0.56 | 21.60| 20.25| 2244 | 22.67 0.85| 242
GRASIMEA CORPORALA

Tabelul A6.43. Indicatori statistici pentru grasimea corporald pe echipa

Indicatori statistici

retur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 28.98 25.54 Medie -3.44
Mediana 3040  25.60 Rata progres 11.9%
Abaterea std. 4.64 3.61 95% Interval incredere (-5.86 ; -1.03)
Minim 15.80 18.60 df 13
Maxim 3430 3160 Test t dependent { 3.08

- bilateral

Amplitudine 18,50  13.00 p 0.009
Coef. variabilitate 16.0% 14.1% Indice marime efect 0.82
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Tabelul A6.44. Indicatori statistici pentru grasimea corporala pe posturi

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finali | medii | initiala | finald | initiald | finald | initiald | finala

Medii TF.-T.l. Minim Maxim Amplitudine
Pilier 3175 | 25.43 -6.33 | 29.80 | 18.60 | 34.30| 31.60 4.50 | 13.00
Tragator 24.15 | 25.20 1.05| 1580| 2040 | 32.50| 30.00| 16.70| 9.60
Demi 29.54 | 26.70 -2.84 | 2777 | 2460 | 31.30| 28.80 3.53 | 4.20
Uvertura 27.40 | 26.80 -060 | 24.30| 26.80| 30.50| 26.80 6.20 | 0.00
Centru 3045 | 23.60 -6.85| 3040 | 2320 | 30.50| 24.00 0.10 | 0.80
Aripa 27.85 | 25.60 -2.25| 2530 | 25.20| 30.40| 26.00 5.10 | 0.80

Tabelul A 6.45. Indicatori statistici pentru masa musculara pe echipa

Indicatori statistici

retur T.1. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 3095 3291 Medie 1.96
Mediana 30.15  32.30 Ratd progres 6.3%
Abaterea std. 2.25 3.03 959% Interval incredere (-0.01 ; 3.93)
Minim 29.00 30.20 df 13
Maxim 3730 4210 | esttdependent t 2.15
N bilateral
Amplitudine 830 11.90 p 0.051
Coef. variabilitate 7.3% 9.2% Indice marime efect 0.57
Tabelul A6.46. Indicatori statisticipi pentru masa musculara pe posturi
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finali | medii | initiala | finala | initiala | finald | initiald | finald
Medii TF. -T.l Minim Maxim Amplitudine
Pilier 30.25 | 34.78 453 | 29.30| 31.00| 31.40| 42.10 2.10 | 11.10
Tragator 33.40 | 32.90 -0.50 | 29.50 | 31.50| 37.30| 34.30 7.80 | 2.80
Demi 30.92 | 3150 059 | 30.20| 30.20| 31.63| 32.80 1.43| 2.60
Uvertura 30.45 | 30.50 0.05| 29.00| 30.40 | 31.90| 30.60 290 | 0.20
Centru 29.50 | 33.60 410| 29.00| 33.60| 30.00| 33.60 1.00 | 0.00
Aripa 31.90 | 32.35 0.45| 30.10| 31.80| 33.70 | 32.90 3.60| 1.10

Tabelul A6.47. Indicatori statistici pentru alergare de viteza pe distantd de 10 m, pe echipa

Indicatori statistici tur T.I. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 1.95 1.86 Medie -0.09
Mediana 1.96 1.90 Rata progres 4.4%
Abaterea std. 0.05 0.09 95% Interval incredere (-0.11 ; -0.06)
Minim 1.87 1.71 df 13
Maxim 205 196 Test t dependent : 6.74

o bilateral
Amplitudine 0.18 0.25 p <0.001
Coef. variabilitate 2.8% 4.7% Indice marime efect 1.80
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Tabelul A6.48. Indicatori statistici pentru alergare de viteza pe distantd de 10 m, pe posturi

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTUR| | initiald | finala | medii | initiala | finala | initiala | finala | initiala | finald

Medii T Minim Maxim Amplitudine
Pilier 198 ] 1.90 008 1.90] 179| 205] 196| 0.15] 017
Tragétor 193] 183 010 1.87] 171 199| 195| o012] 024
Demi 196 | 1.86 010 [ 1.94| 177] 198| 195| 004]| 0.18
Uvertura 198 | 1.90 008 1.96| 1.89] 199 190 003] 0.01
Centru 193] 1.87 005 1.88] 1.80| 197 194 009]| 014
Aripd 189 178 011 1.88] 174 190| 182 002] 0.08

Tabelul A6.49. Indicatori statistici pentru alergarea de viteza pe distanta de 50 m, pe echipa

Indicatori statistici

retur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 7.32 7.04 Medie -0.28
Mediana 7.31 7.01 Rata progres 3.8%
Abaterea std. 0.28 0.19 95%, Interval incredere (-0.37 ; -0.19)
Minim 6.90 6.64 df 13
Maxim 777 723 Test t dependent ¢ 6.75
N bilateral
Amplitudine 0.87 0.59 p <0.001
Coef. variabilitate 3.8% 2.7% Indice marime efect 1.80
Tabelul A6.50. Indicatori statistici pentru alergare de viteza pe distantd de 50 m, pe posturi
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTUR| | initiala | finala | medii | initiala | finala | initiala | finala | initiala | finala
Medii TTFI Minim Maxim Amplitudine
Pilier 7.36 7.10 -0.26 7.15 | 6.98 707 | 7.22 0.62| 0.24
Tragator 7.28 6.97 -0.31 6.90| 6.70 7.65| 7.23 0.75 | 0.53
Demi 7.51 7.11 -0.40 7.36 | 6.99 766 | 7.22 0.30 | 0.23
Uvertura 7.50 7.09 -0.42 750 7.02 750 7.15 0.00 | 0.13
Centru 7.21 7.09 -0.12 7.15| 6.98 7.27 | 7.19 0.12| 0.21
Aripa 6.99 6.81 -0.19 6.90 | 6.64 7.08 | 6.97 0.18 | 0.33
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Tabelul A6.51. Indicatori statistici pentru testul Illinois, pe echipa

Indicatori statistici

retur T.1. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 17.16  16.55 Medie -0.61
Mediana 17.20 16.58 Rata progres 3.6%
Abaterea std. 0.32 0.36 95%, Interval incredere (-0.75 ; -0.47)
Minim 16.48 16.15 df 13
Maxim 17.65 17.08 Test ! dependent ¢ 9.33
o ilateral

Amplitudine 1.17 0.93 p <0.001
Coef. variabilitate 1.9% 2.2% Indice marime efect 2.49
Tabelul A6.52. Indicatori statistici pentru testul lllinois, pe posturi

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finala | initiald | finald | initiala | finala

Medii TF.-T.l Minim Maxim Amplitudine
Pilier 17.29 | 16.57 -0.72| 17.10| 16.16 | 17.65| 17.05 0.55| 0.89
Tragator 16.78 | 16.41 -0.37 16.48 | 16.15 17.08 | 16.67 0.60| 0.52
Demi 17.46 | 16.78 -0.67 | 17.29| 16.48 | 17.62| 17.08 0.33| 0.60
Uvertura 17.32 | 16.80 -052 | 17.20| 16.70 | 17.44| 16.90 0.24| 0.20
Centru 16.79 | 16.21 -0.59 | 16.72| 16.20| 16.86| 16.21 0.14| 0.01
Aripa 17.19 | 16.50 -0.69 | 17.09| 16.16 | 17.29| 16.84 0.20 | 0.68

Tabelul A6.53. Indicatori statistici pentru saltul din genuflexiune, pe echipa

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 36.43  39.75 Medie 3.32
Mediana 36.26  38.82 Ratd progres 9.1%
Abaterea std. 451 4.16 95% Interval incredere (2.31 ; 4.33)
Minim 30.82 32.82 13
Maxim 4790 4970  lesttdependent 7.12

N bilateral
Amplitudine 17.08 16.88 <0.001
Coef. variabilitate 12.4% 10.5% Indice marime efect 1.90
Tabelul A6.54. Indicatori statistici pentru saltul din genuflexiune, pe posturi
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finald | medii | initiala | finala | initiala | finald | initiald | finald
Medii TF.-T.l. Minim Maxim Amplitudine
Pilier 37.35| 39.87 252 | 34.17 | 35,59 | 39.26 | 41.70 509 | 6.11
Tragator 37.95| 42.15 420 | 34.88| 3859 | 41.01| 45.70 6.13| 7.11
Demi 32.38 | 35.93 355 | 31.26| 32.82| 33.50| 39.04 224 | 6.22
Uvertura 31.15| 37.26 6.11| 30.82 | 37.26 | 31.48| 37.26 0.66 | 0.00
Centru 36.82 | 38.48 1.67| 36.37 | 38.37 | 37.26| 38.59 089 | 0.22
Aripa 42.03 | 44.70 2.68 | 36.15| 39.70 | 47.90| 49.70 | 11.75| 10.00
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Tabelul A6.55. Indicatori statistici pentru saltul in directia miscarii pe echipa

Statistical Indicators

Differences T.F.-

T.I. T.F. Statistical indicators
Return T.1.
Mean 38.29 41.39 Mean 3.10
Median 38.30 41.26 Progress Rate 8.1%
Deviation std. 429 481 95% Confidence (178 ; 4.40)
Range

Minimum 32.82 35.04 . 13
Maximum 4859 5170 tBegf‘tera' dependent t- { 5.10
Amplitude 1577  16.66 D <0.001
Coef. Variability 11.2% 11.6% Effect Size Index 1.36
Tabelul A6.56. Indicatori statistici pentru saltul in directia miscarii pe posturi

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTUR| | initiala | finala | medii | inifiala | finala | initiala | finala | initiala | finala

Medii T.I_FI Minim Maxim Amplitudine
Pilier 38.29 | 41.26 297 | 33.93| 3526 | 40.81| 44.15 6.88 | 8.89
Tragator 39.31| 43.59 429 | 3535| 3859 | 43.26 | 48.59 7.91 | 10.00
Demi 35.61 | 37.48 187 | 33.04| 3504 | 38.18| 39.92 5.14| 4.88
Uvertura 33.93| 38.71 478 | 32.82| 35.04| 35.04 | 4237 222 | 7.33
Centru 39.04 | 41.15 211 37.93| 4059 | 40.15| 41.70 222 | 1.11
Aripa 4359 | 46.26 2.67| 3859 | 40.81| 4859 | 51.70 | 10.00| 10.89

Tabelul A6.57. Indicatori statistici pentru saltul liber, pe echipa

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 42.49 46.27 Medie 3.78
Mediana 42.82  45.69 Rata progres 8.9%
Abaterea std. 4.84 4.01 959%, Interval incredere (2.61 ; 4.94)
Minim 35.48 39.92 df 13
Maxim 5450  55.48 gﬁzttetrgfpe”dem { 7.01
Amplitudine 19.11  15.56 p <0.001
Coef. variabilitate 11.4% 8.7% Indice marime efect 1.87
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Tabelul A6.58. Indicatori statistici pentru saltul liber, pe posturi

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTUR| | initiald | finald | medii | initiald | finald | initiald | finald | initiald | finala

Medii T Minim Maxim Amplitudine
Pilier 42.28 | 46.20 3.93| 3692 4059 | 4459[ 5081 | 7.67]10.22
Tragétor 43.64 | 46.70 3.06| 3948 43.48| 47.80| 49.92| 832| 6.44
Demi 38.82 | 4270 389 | 3548 39.92| 4215| 4548| 667 5.56
Uvertura 39.15 | 45.57 6.42| 3792 4523 | 40.37| 4590| 245]| 067
Centru 43.77 | 46.48 271| 4348 4592| 44.05| 47.03| 057 1.11
Aripd 4755 | 50.04 249 | 4050 | 4459 | 5459 | 55.48 | 14.09 | 10.89

Tabelul A6.59. Indicatori statistici pentru testul de 4 sarituri pe echipa

Indicatori statistici tur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 1.79 2.27 Medie 0.48
Mediana 1.73 2.26 Ratd progres 27.2%
Abaterea std. 0.19 0.16 959% Interval incredere (0.35 ; 0.62)
Minim 1.53 2.07 df 13
Maxim 216 248 Test t dependent t 7.97

o bilateral
Amplitudine 0.63 0.41 p <0.001
Coef. variabilitate 10.5% 6.9% Indice marime efect 2.13
Tabelul A6.60. Indicatori statistici pentru testul de 4 sarituri pe posturi
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finala | initiala | finald | initiala | finald
Medii TF-T. Minim Maxim Amplitudine
Pilier 1.82 2.37 0.55 156 | 2.16 210 | 248 054 | 0.32
Tragator 1.84 2.33 0.49 1.70| 2.18 197 | 247 0.27 | 0.29
Demi 1.79 2.09 0.30 1.75| 2.07 183 211 0.08| 0.04
Uvertura 1.73 2.11 0.38 1.68 | 2.08 1.78 | 2.13 0.10| 0.05
Centru 1.67 2.25 0.58 1.65| 2.16 169 | 233 0.04 | 0.17
Aripa 1.85 2.40 0.56 153 | 2.37 2.16 | 243 0.63| 0.06

Tabelul A6.61. Indicatori statistici pentru genuflexiuni cu haltera pe echipa

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 97.14 110.00 Medie 12.86
Mediana 97.50 110.00 Rata progres 13.2%
Abaterea std. 12.04 11.77 95% Interval incredere (10.67 ; 15.04)
Minim 80.00  95.00 df 13
Maxim 120.00 130.00 gﬁzttetrgfpe”dem { 12.73
Amplitudine 40.00 35.00 p <0.001
Coef. variabilitate 12.4% 10.7% Indice marime efect 3.40
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Tabelul A6.62. Indicatori statistici pentru genuflexiuni cu haltera pe posturi

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTUR| |initiala | finala | medii | initiala | finala | initiala | finala | initiala | finala

Medii T.I'_FI' ) Minim Maxim Amplitudine
Pilier 105.00 [ 118.75|  13.75 80 95 120 130 40| 35
Tragator 97.50 | 11500 | 17.50 90| 110 105 | 120 15| 10
Demi 9250 | 10250 |  10.00 85| 95 100 | 110 15| 15
Uvertura 9250 | 10250 |  10.00 90 | 100 95| 105 5 5
Centru 95.00 | 10750 |  12.50 90| 100 100 | 115 10| 15
Aripa 9250 | 105.00| 12.50 85| 100 100 | 110 15| 10

Tabelul A6.63. Indicatori statistici pentru impins culcat cu haltera pe echipa in retur

Indicatori statistici tur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 46.07 54.64 Medie 8.57
Mediana 4500  55.00 Ratd progres 18.6%
Abaterea std. 7.12 9.30 95%, Interval incredere (5.93 ; 11.21)
Minim 40.00  45.00 13
Maxim 6500 7500 ot tdependent 7.02

o ilateral
Amplitudine 25.00 30.00 <0.001
Coef. variabilitate 155% 17.0% Indice marime efect 1.88
Tabelul A6.64. Indicatori statistici pentru impins culcat cu haltera pe posturi in retur
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTUR| | initiala | finala | medii | initiala | finala | initiala | finala | initiala | finala
Medii TTFI Minim Maxim Amplitudine
Pilier 52.50 | 62.50 10.00 40 45 65 75 25 30
Tragator 4750 | 57.50 10.00 45 55 50 60 5 5
Demi 4250 | 47.50 5.00 40 45 45 50 5 5
Uvertura 42,50 | 50.00 7.50 40 45 45 55 5 10
Centru 45.00 | 52.50 7.50 45 50 45 55 0 5
Aripa 40.00 | 50.00 10.00 40 45 40 55 0 10
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Tabelul A6.65. Indicatori statistici pentru proba de 140 m pe 20 m dus-intors pe echipa in retur

Indicatori statistici tur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.l.
Media 31.69 30.84 Medie -0.85
Mediana 31.35 30.87 Rata progres 2.7%
Abaterea std. 1.04 1.23 95%, Interval incredere (-1.18 ; -0.52)
Minim 30.30 29.06 df 13
Maxim 3390 33.35 gﬁigr‘;fpe”de”t t 5.54
Amplitudine 3.60 4.29 p <0.001
Coef. variabilitate 3.3% 4.0% Indice marime efect 1.48

Tabelul A6.66. Indicatori statistici pentru proba de 140 m pe 20 m dus-intors pe posturi in retur

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finala | medii | initiala | finala | initiala | finald | initiala | finala

Medii TF-T.l. Minim Maxim Amplitudine
Pilier 31.64] 30.93 -0.71| 30.30 [ 29.69| 32.90[ 3246 | 260] 277
Tragator 31.27| 30.06 -1.21| 31.18| 29.23| 3135[ 30.89| 0.17| 1.66
Demi 3232 3135 -0.96 | 3073 | 29.35| 3390 3335| 3.17| 4.00
Uvertura 32.75| 3153 -1.22| 3259 | 31.25| 3290| 31.81| 031] 056
Centru 31.12| 30.85 -0.28 | 30.89 | 30.62| 31.35| 31.07| 046 045
Aripa 31.10 | 30.23 -0.87 | 30.62| 29.06| 3157| 3140 | 095| 2.34

Tabelul A6.67. Indicatori statistici pentru diferenta procentuala 10 + 10m pe echipa in retur

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 6.23 5.34 Medie -0.89
Mediana 6.14 4.95 Ratd progres 14.3%
Abaterea std. 1.61 2.14 95% Interval incredere (-2.13 ; 0.35)
Minim 3.70 2.63 df 13
Maxim 080 955 [eotidependent i 154
Amplitudine 6.10 6.92 p 0.146
Coef. variabilitate 25.8% 40.1% Indice marime efect 0.41

Tabelul A6.68. Indicatori statistici pentru diferenta procentuald 10 + 10m pe posturi in retur

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiala | finala | medii | initiala | finala | initiald | finald | initiala | finala

Medii TF.-T.. Minim Maxim Amplitudine
Pilier 562 372 -1.89| 370[ 272| 693] 561| 323] 289
Tragator 515 6.63 148 405| 631 625 694 220| 063
Demi 729 880 151 478| 805| 980| 955| 502| 150
Uvertura 752 6.37 -115| 6.93| 494| 810[ 7.79| 117 285
Centru 651 477 -174| 600 459| 7.02| 495 1.02] 036
Aripa 505| 341| -254| 495 263| 694 418 199 155
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Tabelul A6.69. Indicatori statistici pentru factorul de oboseald pe echipa in retur

Indicatori statistici tur T.I. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 0.61 0.44 Medie -0.17
Mediana 0.60 0.36 Ratd progres 27.71%
Abaterea std. 0.18 0.21 95%, Interval incredere (-0.32 ; -0.02)
Minim 0.33 0.21 13
Maxim 100 098 Test t dependent 2.43

o bilateral
Amplitudine 0.67 0.77 0.030
Coef. variabilitate 30.1% 48.7% Indice marime efect 0.65

Tabelul A6.70. Indicatori statistici pe posturi pentru evaluarea factorului de oboseala in retur

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finala | initiala | finald | initiala | finald

Medii TF.-T.l Minim Maxim Amplitudine
Pilier 0.59 0.35 -0.24 034 0.21 0.72 ] 0.61 0.38 | 0.40
Tragator 0.49 0.57 0.08 0.39| 0.51 059 | 0.62 0.20| 0.11
Demi 0.73 0.82 0.09 0.46 | 0.65 1.00| 0.98 0.54| 0.33
Uvertura 0.72 0.35 -0.37 0.70| 0.32 0.74| 0.38 0.04| 0.06
Centru 0.60 0.32 -0.28 059| 031 0.61] 0.33 0.02 | 0.02
Aripa 0.52 0.32 -0.21 0.33| 0.25 0.71] 0.38 0.38 | 0.13

Tabelul A6.71. Indicatori statistici pentru viteza maxima de alegare pe pista pe echipa in retur

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 14.21 15.39 Medie 1.18
Mediana 14.04  15.23 Ratd progres 8.2%
Abaterea std. 0.63 0.86 959% Interval incredere (0.93 ; 1.41)
Minim 13.45 14.31 13
Maxim 1578 16.80 Test t dependent 10.49

- bilateral
Amplitudine 2.33 2.49 <0.001
Coef. variabilitate 4.4% 5.6% Indice marime efect 2.80

Tabelul A6.72. Indicatori statistici pentru viteza maxima de alegare pe pista pe posturi in retur

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finala | initiala | finald | initiala | finala

Medii TF.-T.. Minim Maxim Amplitudine
Pilier 1456 | 1591 1.35| 13.98 | 15.02| 1578 | 16.80 180 | 1.78
Tragator 1410 | 14.87 0.77| 13.65| 1431 | 1455 | 1543 090 | 1.12
Demi 14.39 | 15.65 126 | 13.82 | 1455| 1495 16.74 1.13| 2.19
Uvertura 13.57 | 1454 097 | 13.45| 1440 | 13.69| 14.68 0.24 | 0.28
Centru 1416 | 15.21 1.06 | 14.00 | 14.64 | 1431 | 15.78 031| 1.14
Aripa 14.18 | 15.62 145| 13.65| 1495| 14.70| 16.29 1.05] 1.34
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Tabelul A6.73. Indicatori statistici pentru viteza maxima alergare naveta pe echipa in retur

Indicatori statistici tur T.l T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.l.
Media 12.16 12.99 Medie 0.83
Mediana 12.06 12.89 Rata progres 6.8%
Abaterea std. 0.46 0.62 95% Interval incredere (0.65 ; 1.00)
Minim 11.72 12.13 13
Maxim 1328 1396 , osttdependent 10.11

N bilateral
Amplitudine 1.56 1.83 <0.001
Coef. variabilitate 3.8% 4.8% Indice marime efect 2.70
Tabelul A6.74. Indicatori statistici pentru viteza maxima alergare naveta pe posturi in retur
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finala | initiala | finald | initiala | finala
Medii TF-T.l Minim Maxim Amplitudine
Pilier 12.38 | 13.30 0.92 11.89 | 12.62 13.28 | 13.92 1.39| 1.30
Tragator 12.06 | 12.57 0.51 11.75 | 12.13 12.37 | 13.01 0.62 | 0.88
Demi 12.32 | 13.17 0.85 11.87 | 12.37 12.76 | 13.96 0.89 | 1.59
Uvertura 11.74 | 12.44 0.70 11.72 | 12.25 11.76 | 12.63 0.04| 0.38
Centru 12.07 | 12.89 0.82 12.00 | 12.49 12.13 | 13.28 0.13| 0.79
Aripa 12.19 | 13.24 1.05 11.75 | 12.76 12.63 | 13.71 0.88| 0.95

Tabelul 6.76. Indicatori statistici pentru coeficientul VO2max pe echipa in retur

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 49.80 53.85 Medie 4,05
Mediana 49.48 53.31 Rata progres 8.1%
Abaterea std. 2.20 3.02 959%, Interval incredere (3.23 ; 4.87)
Minim 47.09 50.10 13
Maxim 5523  58.81 Test t dependent 10.68

o bilateral
Amplitudine 8.14 8.71 <0.001
Coef. variabilitate 4.4% 5.6% Indice marime efect 2.85
Tabelul A6.76. Indicatori statistici pentru coeficientul VO2max pe posturi in retur
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI | initiald | finala | medii | initiald | finald | initiald | finald | initiala | finala
Medii TF.-T.L Minim Maxim Amplitudine
Pilier 51.13 | 55.68 455 | 48.93 | 52.59 55.23 | 58.81 6.30 | 6.22
Tragator 49.35 | 52.06 2.72 47.78 | 50.10 50.91 | 54.02 3.13| 3.92
Demi 50.35 | 54.75 440 | 48.37 | 50.91 52.32 | 58.58 3.95| 7.67
Uvertura 4750 | 50.89 3.39 | 47.09 | 50.40 47.91 | 51.37 0.82| 0.97
Centru 4955 | 53.24 3.69| 49.00| 51.24 50.10 | 55.23 1.10 | 3.99
Aripa 49.62 | 54.67 505| 47.78 | 52.32 51.46 | 57.02 3.68 | 4.70
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COMPARATI TUR RETUR

Tabelul A6.77. Indicatori statistici pentru greutate , pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F. retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 59.83 59.39 Diferents medii valoare -0.44
Mediana 59.00 57.25 ’ % 0.7%
Abaterea std. 5.30 6.53 95% Interval incredere (-2.15 ; 1.27)
Minim 53.40 50.20 df 13
Maxim 7090  76.10 gﬁigr‘;fpe”dem ( 0.56
Amplitudine 17.50 25.90 p 0.585
Coef. variabilitate 8.9% 11.0% Indice marime efect 0.15

Tabelu A6.78. Indicatori statistici pentru evaluarea indicele masei corporale, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F. retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 22.55 21.92 Diferents medii valoare -0.63
Mediana 22.53 21.54 ’ % 2.8%
Abaterea std. 1.89 1.90 95%, Interval incredere (-1.47 ; 0.21)
Minim 18.88 19.33 df 13
Maxim 2640  26.33 gielzttgrgfpe”dem ¢ 1.63
Amplitudine 7.52 7.00 p 0.127
Coef. variabilitate 8.4% 8.6% Indice marime efect 0.44

Tabelul A6.79. Indicatori statistici pentru evaluarea grasimea corporala, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 28.93 25.54 Diferenti medii valoare -3.39
Mediana 29.90 25.60 ’ % 11.7%
Abaterea std. 3.98 3.61 95%, Interval incredere (-5.62 ; -1.17)
Minim 18.40 18.60 df 13
Maxim 3430 3160 gﬁ;igrgfpe”de”t { 3.29
Amplitudine 15.90 13.00 p 0.006
Coef. variabilitate 13.7% 14.1% Indice marime efect 0.88

Tabelul A6.80. Indicatori statistici pentru evaluarea masei musculare, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 30.87 32.91 Diferents medii valoare 2.04
Mediana 30.65 32.30 ’ % 6.6%
Abaterea std. 1.61 3.03 95% Interval incredere (0.26 ; 3.82)
Minim 28.80 30.20 df 13
Maxim 3520 4210  Jesttdependent ¢ 248
o bilateral
Amplitudine 6.40 11.90 p 0.028
Coef. variabilitate 5.2% 9.2% Indice marime efect 0.66
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Tabelul A6.81. Indicatori statistici pentru alegarea de viteza pe distanta de 10 m, pe echipa tur-

retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 1.96 1.86 Diferenta medii valoare -0.10
Mediana 1.97 1.90 ’ % 4.9%
Abaterea std. 0.05 0.09 95%, Interval incredere (-0.13 ; -0.07)
Minim 1.88 1.71 df 13
Maxim 2.06 1.96 gﬁzttetrgfpe”dem { 7.06
Amplitudine 0.18 0.25 p <0.001
Coef. variabilitate 2.6% 4.7% Indice marime efect 1.89

Tabelul A6.82. Indicatori statistici pentru alergarea de viteza pe distanta de 50 m , pe echipa tur-

retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 7.38 7.04 Diferents medii valoare -0.34
Mediana 7.36 7.01 ’ % 4.6%
Abaterea std. 0.27 0.19 95% Interval incredere (-0.43 ; -0.25)
Minim 6.94 6.64 df 13
Maxim 7.80 703  Testtdependent : 8.25

o bilateral

Amplitudine 0.86 0.59 p <0.001
Coef. variabilitate 3.7% 2.7% Indice marime efect 2.20

Tabelul A6.83. Indicatori statistici pentru testul lllinois, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 17.16 16.55 Diferenta medii valoare -0.61
Mediana 17.15 16.58 ’ % 3.5%
Abaterea std. 0.33 0.36 95%, Interval incredere (-0.75 ; -0.47)
Minim 16.40 16.15 df 13
Maxim 1765 1708 | oSttdependent ¢ 9.23
o bilateral
Amplitudine 1.25 0.93 p <0.001
Coef. variabilitate 1.9% 2.2% Indice marime efect 2.47

Tabelul A6.84. Indicatori statistici pentru saltul din genuflexiune , pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 36.67 39.75 Diferents medii valoare 3.08
Mediana 35.73 38.82 ’ % 8.4%
Abaterea std. 4.33 4.16 95% Interval incredere (2.17 ; 4.00)
Minim 31.93 32.82 df 13
Maxim 4792 4970  Testtdependent ¢ 7.28
o bilateral
Amplitudine 15.99 16.88 p <0.001
Coef. variabilitate 11.8% 10.5% Indice marime efect 1.95
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Tabelul A6.85. Indicatori statistici pentru saltul in directia opusa miscarii , pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F. retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 38.93 41.39 Diferents medii valoare 2.46
Mediana 39.14 41.26 ’ % 6.3%
Abaterea std. 4.58 4.81 95% Interval incredere (1.64 ; 3.27)
Minim 32.82 35.04 df 13
Maxim 5081 5170 gﬁ;ttérgfpe”de”t t 6.50
Amplitudine 17.99 16.66 p <0.001
Coef. variabilitate 11.8% 11.6% Indice marime efect 1.74

Tabelul A6.86. Indicatori statistici pentru saltul liber , pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 43.17 46.27 Diferents medii valoare 3.10
Mediana 43.50 45.69 ’ % 7.2%
Abaterea std. 4.89 4.01 95%, Interval incredere (1.38 ; 4.83)
Minim 34.81 39.92 df 13
Maxim 5526 5548 gﬁ:ttérglepe”dem ¢ 3.88
Amplitudine 20.45 15.56 p 0.002
Coef. variabilitate 11.3% 8.7% Indice marime efect 1.04

Tabelul A6.87. Indicatori statistici pentru factorul mediu de putere exploziva a membrelor
inferioare dupa efectuarea a 4 sarituri, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 1.82 2.27 Diferenta medii valoare 0.45
Mediana 1.76 2.26 ’ % 25.0%
Abaterea std. 0.20 0.16 95%, Interval incredere (0.31 ; 0.60)
Minim 1.53 2.07 df 13
Maxim 217 2.48 gﬁzttgrgfpe”dem ¢ 6.82
Amplitudine 0.64 0.41 p <0.001
Coef. variabilitate 11.1% 6.9% Indice marime efect 1.82

Tabelul A6.88. Indicatori statistici pentru genuflexiuni cu haltera, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 96.79 110.00 Diferents medii valoare 13.21
Mediana 97.50 110.00 ’ % 13.7%
Abaterea std. 12.34 11.77 95% Interval incredere (10.53 ; 15.90)
Minim 80.00 95.00 df 13
Maxim 12000 13000 | °ttdependent { 10.65
Amplitudine 40.00 35.00 p <0.001
Coef. variabilitate 12.8% 10.7% Indice marime efect 2.85
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Tabelul A6.89. Indicatori statistici pentru impins culcat cu haltera, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F. retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 45.36 54.64 Diferents medii valoare 9.28
Mediana 45.00 55.00 ’ % 20.5%
Abaterea std. 6.64 9.30 95%, Interval incredere (6.79 ; 11.78)
Minim 35.00 45.00 df 13
Maxim 6000  75.00 gﬁigr‘;fpe”de”t ( 8.04
Amplitudine 25.00 30.00 p <0.001
Coef. variabilitate 14.6% 17.0% Indice marime efect 2.15

Tabelul A6.90. Indicatori statistici pentru 140 m pe 20 m dus-intors, in cadrul testului

8x10+10m, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F. retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 31.74 30.84 Diferents medii valoare -0.90
Mediana 31.43 30.87 ’ % 2.8%
Abaterea std. 0.96 1.23 959%, Interval incredere (-1.27 ; -0.54)
Minim 30.36 29.06 df 13
Maxim 3387 3335 Jesttdependent ¢ 531
- bilateral
Amplitudine 3.51 4.29 p <0.001
Coef. variabilitate 3.0% 4.0% Indice marime efect 1.42

Tabelul A6.91. Indicatori statistici pentru diferenta procentuala 10=10m, in cadrul testului

8x10+10m, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F. retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 6.06 5.34 Diferents medii valoare -0.72
Mediana 6.25 4,95 ’ % 11.8%
Abaterea std. 1.72 2.14 95% Interval incredere (-1.79 ; 036)
Minim 3.46 2.63 df 13
Maxim 8.28 9.55 gﬁ:ttérgfpe”dem ¢ 1.44
Amplitudine 4.82 6.92 p 0.173
Coef. variabilitate 28.4% 40.1% Indice marime efect 0.39

TabelulA6.92. Indicatori statistici pentru factorul de oboseald, in cadrul testului 8x10+10m, pe

echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 0.47 0.44 Diferents medii valoare -0.03
Mediana 0.57 0.36 ’ % 6.8%
Abaterea std. 0.19 0.21 95% Interval incredere (-0.19 ; 0.13)
Minim 0.24 0.21 df 13
Maxim 0.74 09g |esttdependent 0 0.44
o bilateral
Amplitudine 0.50 0.77 p 0.667
Coef. variabilitate 41.6% 48.7% Indice marime efect 0.12
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Tabelul A6.93. dicatori statistici pentru viteza maxima alergare pe pista, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F. retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 14.46 15.39 Diferents medii valoare 0.93
Mediana 14.24 15.23 ’ % 6.4%
Abaterea std. 0.71 0.86 95% Interval incredere (0.72 ; 1.12)
Minim 13.79 14.31 df 13
Maxim 1619  16.80 | cSttdependent t 9.82
- bilateral
Amplitudine 2.40 2.49 p <0.001
Coef. variabilitate 4.9% 5.6% Indice marime efect 2.62

Tabelul A6.94. Indicatori statistici pentru viteza maxima alergare naveta, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F.retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 12.34 12.99 Diferenti medii valoare 0.65
Mediana 12.18 12.89 ’ % 5.2%
Abaterea std. 0.50 0.62 95%, Interval incredere (0.48 ; 0.81)
Minim 11.87 12.13 df 13
Maxim 1353 1396 | °Sttdependent ¢ 8.43
o bilateral
Amplitudine 1.66 1.83 p <0.001
Coef. variabilitate 4.1% 4.8% Indice marime efect 2.25

Tabelul A6.95. Indicatori statistici pentru coeficientul VO2max, pe echipa tur-retur

Indicatori statistici T.F.tur T.F. retur Indicatori statistici T.F. retur-T.F. Tur
Media 50.63 53.85 Diferenta medii valoare 3.22
Mediana 49.83 53.31 i % 6.4%
Abaterea std. 2.47 3.02 95% Interval incredere (2.52 ; 393)
Minim 48.26 50.10 df 13
Maxim 5665 5881 | cottdependent ¢ 9.87
N bilateral
Amplitudine 8.39 8.71 p <0.001
Coef. variabilitate 4.9% 5.6% Indice marime efect 2.64
Tabelul A6.96. Indicatori statistici pentru greutate pe posturi tur-retur
Testari finale
POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur
Tur Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 61.58 | 63.83 2.25| 55.2 56.3 | 70.9 76.1 | 15.7 19.8
Tragator 61.45 | 58.95 -2.50 | 61.2 57.2 | 61.7 60.7 0.5 35
Demi 57.35 | 59.05 1.70 | 54.7 57.3 | 60.0 60.8 5.3 3.5
Uvertura 54.05 | 52.60 -1.45| 534 50.2 | 54.7 55.0 1.3 4.8
Centru 5750 | 54.25 -3.25 | 57.0 53.9| 58.0 54.6 1.0 0.7
Aripa 65.30 | 63.20 -2.10 | 61.9 59.9 | 68.7 66.5 6.8 6.6
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Tabelul A6.97. Indicatori statistici pentru indicele masei corporale pe posturi tur-retur
Testari finale
POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur
Tur Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 22.65 | 22.67 0.02| 18.88| 19.33| 26.40| 26.33| 7.52 7.00
Tragator 23.24 | 20.89 -235| 22.08| 20.15| 2441 | 21.64 | 2.33 1.49
Demi 22.62 | 2351 0.89 | 2150 | 22.67 | 23.73| 24.36| 2.23 1.69
Uvertura 21.05| 20.68 -0.36 | 19.61 | 20.20| 22.48 | 21.17| 2.86 0.97
Centru 22.56 | 21.47 -1.09| 2159 | 21.06| 2353 | 21.87| 194| 0.8
Aripa 23.12 | 21.56 -1.56 | 22.46 | 20.25| 23.77| 22.88 | 1.31 2.63
Tabelul A6.98. Indicatori statistici pentru grasimea corporald pe posturi tur-retur
Testari finale
POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur
Tur | Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 28.13 | 27.33 -0.80 | 18.40| 20.40| 34.30| 31.60| 1590 | 11.20
Tragator 31.40 | 25.40 -6.00 | 29.00 | 24.00 | 33.80| 26.80| 4.80| 2.80
Demi 28.55 | 28.00 -0.55| 25.80| 26.00 | 31.30| 30.00| 550| 4.00
Uvertura 26.40 | 25.70 -0.70 | 25.00| 2460 | 27.80| 26.80| 2.80| 2.20
Centru 30.55 | 20.90 -9.65| 30.40| 18.60| 30.70 | 23.20| 0.30| 4.60
Aripa 29.35 | 24.10 -5.25| 28.30| 23.00| 30.40| 2520 | 210| 220
Tabelul A6.99. Indicatori statistici pentru masa musculara pe posturi tur-retur
Testari finale
POSTURI Medii Dif. medii | Tur Retur | Tur Retur | Tur | Retur
Tur Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 31.45| 31.70 0.25| 29.70 | 30.20| 35.20| 34.30| 550 | 4.10
Tragator 29.75 | 32.10 2.35| 28.80| 30.60| 30.70 | 33.60 | 1.90 3.00
Demi 31.25| 32.20 0.95| 30.20| 31.50| 3230 | 32.90| 2.10 1.40
Uvertura 31.35| 31.60 0.25| 31.10| 3040 | 31.60| 32.80| 0.50 2.40
Centru 29.80 | 37.85 8.05| 29.00| 33.60| 30.60 | 42.10| 1.60 8.50
Aripa 31.05| 33.25 220 | 30.00| 31.80| 32.10| 34.70| 2.10 2.90
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Tabelul A6.100. Indicatori statistici pentru alergare de viteza pe distanta de 10 m pe posturi tur-

retur
Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur

Tur | Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 2.00 1.90 -0.10 | 1.94 1.79 | 2.08 196 | 0.14 0.17
Tragator 1.98 1.83 -0.15| 1.95 1.71| 2.00 1.95| 0.05 0.24
Demi 2.01 1.86 -0.15| 2.00 1.77 | 2.02 1.95| 0.02 0.18
Uvertura 2.01 1.90 -0.11 | 1.99 1.89 | 2.02 1.90 | 0.03 0.01
Centru 1.95 1.87 -0.08 | 1.92 1.80| 1.98 1.94| 0.06 0.14
Aripa 1.95 1.78 -0.17 | 1.95 1.74 | 1.95 1.82 | 0.00 0.08

Tabelul A6.101. Indicatori statistici pentru alergare de viteza pe distanta de 50 m pe posturi tur-

retur
Testari finale
POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur
Tur | Retur Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 7.20 6.92 -0.28 | 6.99 6.70 | 7.38 7.00 | 0.39 0.30
Tragator 7.45 7.07 -0.38 | 7.31 6.98 | 7.59 7.15| 0.28 0.17
Demi 7.31 6.94 -0.37 | 6.94 6.64 | 7.67 7.23 | 0.73 0.59
Uvertura 7.66 7.12 -0.54 | 7.60 7.02| 7.71 722 | 0.11 0.20
Centru 7.58 7.20 -0.37 | 7.35 7.19 | 7.80 7.21| 0.45 0.02
Aripa 7.24 7.10 -0.14 | 7.10 6.97 | 7.37 722 | 0.27 0.25

Tabelul A6.102. Indicatori statistici pentru testul de agilitate Illinois pe posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur

Tur Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 16.98 | 16.24 -0.73 | 16.40| 16.15| 1731 | 1648 | 091 | 0.33
Tragator 17.02 | 16.55 -0.47 | 16.89| 16.20| 17.15| 16.90 | 0.26 0.70
Demi 17.09 | 16.42 -0.67 | 17.07| 16.16| 17.10| 16.67 | 0.03| 0.51
Uvertura 17.56 | 16.89 -0.66 | 17.46 | 16.70 | 17.65| 17.08| 0.19| 0.38
Centru 17.21 | 16.63 -0.57 | 16.78 | 16.21| 17.63| 17.05| 0.85| 0.84
Aripa 17.27 | 16.86 -041| 17.23| 16.84| 17.30| 16.87 | 0.07 0.03
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Tabelul A6.103. Indicatori statistici pentru saltul din genuflexiune pe posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur

Tur | Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 37.79 | 41.73 394 | 3354 | 39.04| 4137 | 4570 | 7.83| 6.66
Tragator 3429 | 37.93 364 | 3215 | 37.26 | 36.42| 3859 | 4.27| 1.33
Demi 41.46 | 44.15 269 | 34.99| 3859 | 47.92| 49.70 | 1293 | 11.11
Uvertura 32.26 | 35.04 278 | 3193 | 3282 | 3259 | 37.26 | 0.66| 4.44
Centru 34.62 | 36.98 236 | 3420 | 3559 | 35.04| 3837| 0.84| 278
Aripa 38.48 | 40.70 222 | 3726 | 39.70 | 39.70 | 41.70 | 244 | 2.0

Tabelul A6.104. Indicatori statistici pentru saltul in directia opusa miscarii pe posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. Medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur
Tur | Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 39.96 | 4354 358 | 38.20 | 39.92| 4259 | 4859 | 439| 8.67
Tragator 36.49 | 38.37 189 | 3282 | 35.04| 40.15| 41.70| 7.33| 6.66
Demi 43.20 | 45.15 195| 3559 | 3859 | 50.81| 51.70 | 15.22 | 13.11
Uvertura 36.15| 38.71 256 | 33.04| 3504 | 39.26 | 4237 | 6.22| 7.33
Centru 35.98 | 37.93 194 | 34.03| 3526 | 37.93| 4059| 3.90| 5.33
Aripa 40.82 | 42.48 1.67| 4059 | 4081 | 41.04| 44.15| 045| 3.34
Tabelul A6.105. Indicatori statistici pentru saltul liber pe posturi tur-retur
Testari finale
POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur
Tur | Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 44.28 | 47.87 359 | 4220 | 45.26 | 47.92 | 50.81 5.72 5.55
Tragator 39.46 | 4591 6.46 | 34.81| 4590 | 44.10| 4592 | 929 | 0.02
Demi 47.42 | 49.48 2.07 | 39.57 | 43.48| 55.26 | 55.48 | 15.69 | 12.00
Uvertura 42.15 | 42.58 0.43| 39.48 | 39.92| 4481 | 4523 | 533| 531
Centru 40.90 | 43.81 292 | 3742 | 4059 | 4437 | 4703 | 6.95| 6.44
Aripa 43.71 | 46.37 2.67 | 42.15| 4459 | 4526 | 48.15 3.11 3.56
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Tabelul A6.106. Indicatori statistici pentru factorul mediu de putere exploziva a membrelor

inferioare dupa efectuarea a 4 sarituri pe posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur

Tur | Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 1.80 2.38 0.58 | 1.57 211 | 1.97 2.48 | 0.40 0.37
Tragator 1.76 221 0.45| 1.70 2.08 | 1.82 233 | 0.12 0.25
Demi 2.10 2.31 0.21| 2.02 2.18 | 2.17 243 | 0.15 0.25
Uvertura 1.76 2.10 0.34| 1.75 207 | 1.77 2.13 | 0.02 0.06
Centru 1.67 2.16 049 | 1.64 2.16 | 1.70 2.16 | 0.06 0.00
Aripa 1.85 2.39 0.54 | 1.53 2.37 | 2.16 240 | 0.63 0.03

Tabelul A6.107. Indicatori statistici pentru genuflexiuni cu haltera pe posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur
Tur Retur Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 108.75 | 120.00 11.25| 90 110 | 120 130 | 30 20
Tragator 97.50 | 110.00 1250 | 95 105 | 100 115 5 10
Demi 100.00 | 115.00 15.00 | 100 110 | 100 120 0 10
Uvertura 87.50 97.50 10.00 | 85 95| 90 100 5 5
Centru 92.50 | 110.00 1750 | 85 100 | 100 120 | 15 20
Aripa 82.50 97.50 15.00 | 80 95| 85 100 5 5
Tabelul A6.108. Indicatori statistici pentru impins culcat cu haltera pe posturi tur-retur
Testari finale
POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur
Tur Retur Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 51.25 62.50 11.25| 45 50| 60 75| 15 25
Tragator 45.00 | 55.00 10.00 | 45 55| 45 55 0 0
Demi 4500 | 57.50 12.50 | 40 55| 50 60| 10 5
Uvertura 3750 | 45.00 750 | 35 45| 40 45 5 0
Centru 4750 | 55.00 750 | 45 50| 50 60 5 10
Aripa 40.00 | 45.00 500 40 45| 40 45 0 0
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Tabelul A6.109. Indicatori statistici pentru 140 m pe 20 m dus-intors, in cadrul testului

8x10+10m pe posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur

Tur Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 31.38 | 29.75 -1.63| 30.84 | 29.23| 3196 | 30.71| 1.12 1.48
Tragator 31.95| 31.22 -0.73 | 30.89| 30.62| 33.01| 3181 | 2.12 1.19
Demi 30.81 | 29.98 -0.83 | 30.36 | 29.06 | 31.25| 30.89 | 0.89 1.83
Uvertura 33.05 | 32.30 -0.75| 3223 | 31.25| 3387 | 33.35| 1.64 2.10
Centru 32.02 | 31.77 -0.25 | 31.27| 31.07| 3276 | 32.46 | 1.49 1.39
Aripa 31.61 | 31.12 -049 | 31.25| 30.84| 3196 | 31.40]| 0.71 0.56

Tabelul A6.110. Indicatori statistici pentru diferenta procentuala 10=10m, in cadrul testului
8x10+10m pe posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur

Tur | Retur Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 5.00 5.42 0.42 | 3.46 2.72 | 7.56 9.55| 4.10 6.83
Tragator 7.40 4.95 -245| 6.82 494 | 7.97 495| 1.15 0.01
Demi 6.24 4.79 -145| 4.68 2.63 | 7.79 6.94 | 3.11 4.31
Uvertura 7.19 7.92 0.73| 6.86 779 | 751 8.05| 0.65 0.26
Centru 6.98 5.10 -1.88 | 5.68 459 | 8.28 5.61| 2.60 1.02
Aripa 4.65 3.82 -0.83 | 3.62 3.46 | 5.67 418 | 2.05 0.72

Tabelul A6.111. Indicatori statistici pentru factorul de oboseala, in cadrul testului 8x10+10m pe

posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur

Tur | Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 0.42 0.50 0.08| 0.24 0.21| 0.59 098 | 0.35 0.77
Tragator 0.68 0.36 -0.33 | 0.62 0.33| 0.74 0.38| 0.12 0.05
Demi 0.29 0.44 0.15| 0.25 0.25| 0.32 0.62 | 0.07 0.37
Uvertura 0.66 0.49 -0.18 | 0.58 032 | 0.74 0.65| 0.16 0.33
Centru 0.42 0.46 0.04| 0.25 0.31| 0.59 0.61| 0.34 0.30
Aripa 0.41 0.33 -0.08 | 0.24 0.27 | 0.57 0.38 | 0.33 0.11
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Tabelul A6.112. Indicatori statistici pentru viteza maxima alergare pe pistd pe posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur
Tur Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine

Pilier 15.18 | 16.15 097 | 1440 | 1543| 16.19| 16.80| 1.79| 1.37
Tragator 14.23 | 15.09 0.86| 13.82| 14.40| 14.64| 1578| 0.82| 1.38
Demi 14.49 | 15.30 0.81| 1396 | 14.31| 15.02| 16.29| 1.06| 1.98
Uvertura 13.89 | 14.62 0.73| 13.79| 1455| 1398 | 14.68 | 0.19 0.13
Centru 14.04 | 14.83 0.80 | 14.00 | 14.64 | 14.07| 15.02| 0.07| 0.38
Aripa 14.26 | 15.57 131 | 1382 | 1495| 1470 | 16.19| 0.88 1.24

Tabelul A6.113. Indicatori statistici pentru viteza maxima alergare naveta pe posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii Tur Retur Tur Retur | Tur | Retur
Tur Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine

Pilier 12.86 | 13.51 0.65| 12.25| 13.01| 1353 | 13.96| 1.28 0.95
Tragator 12.18 | 12.77 059 | 11.87 | 12.25| 12.49| 13.28 | 0.62 1.03
Demi 12.31 | 12.92 062 | 1199 | 12.13| 12.62| 13.71| 0.63 1.58
Uvertura 11.88 | 12.50 0.62 | 11.87 | 1237 | 11.89| 12.63| 0.02 0.26
Centru 12.06 | 12.56 0.50| 12.00| 12.49| 12.11| 1262 0.11 0.13
Aripa 12.25 | 13.15 0.90| 11.87| 12.76 | 12.63| 13.53| 0.76 0.77

Tabelul A6.114. Indicatori statistici pentru coeficientul VO2max pe posturi tur-retur

Testari finale

POSTURI Medii Dif. medii | Tur | Retur | Tur | Retur | Tur | Retur

Tur Retur | Retur-Tur Minim Maxim Amplitudine
Pilier 53.11 | 56.52 341 | 50.40| 54.02 | 56.65| 58.81| 6.25| 4.79
Tragator 49.81 | 52.82 3.01| 48.37| 50.40| 51.24| 5523 | 287 | 4.83
Demi 50.74 | 53.56 2.83 | 48.88| 50.10| 5259 | 57.02| 3.71| 6.92
Uvertura 48.60 | 51.14 255 | 48.26 | 50.91| 48.93| 5137 | 0.67| 0.46
Centru 49.13 | 51.92 2.79 | 49.00 | 51.24| 49.25| 5259 | 0.25 1.35
Aripa 49.92 | 54.49 457 | 4837 | 5232 | 51.46| 56.65| 3.09 4.33
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Anexa 7
Acte de implementare

NATIONAL SPORTS ACADEMY

“Vasil Levski”

Departmefit “Football & Tennis™, office 112
Stugentski grad “Hristo Botev™ bl. 70
Obstina “Studentska™

Bulgaria, Sofia, 1710

Tel +359 892 299 725

E mail: rensa(@abv.bg

HAITHOHAJIHA CITOPTHA AKAJEMIST
“Bacuit JIeBcku”

Karenpa “®yT1601a v TeHHC ", oduc 112
CryneHTckH rpag “Xpucto Bores”, 61. 70
O6muHa “CTyeHTcKa”

Bovarapusa, Codusa, 1710

Ten: +359 892 299 725

M3x.Ne 211/04.07.2022

IMPLEMENTING ACT

Hereby, the Rugby club NSA confirms that during the competitive year 2021 Miss PhD
student Lepciuc Gabriela implemented the specific physical training programs in the game of

rugby in 7 women's.

The effectiveness of the implementation of the proposed programs has been confirmed
in practice by comparing the results obtained by the subjects in the tests and the results obtained

in the international tournament Sofia - 7s obtaining the first place.

The training models proposed by PhD student Lepciuc Gabriela had a major importance,

constituting a novelty in the process of specific physical training in the women's rugby 7 game.

Technical Director | /

179



KLUB SPORTOWY

POSNANIA ul. Stowianska 78, 61-664 Poznan

Poznan, dnia 17.06.2022 r.

CERTIFIACTE

Hereby, the Posnania Rugby Club confirm that Ms Miss PhD Lepciuc Gabriela implemented the
specific physical training programs in the game of rugby in 7 women's & man’s team of Polish
Premier League Posnania 7’s team and Black Roses Posnania Team. The effectiveness of the
implementation of the proposed programs has been confirmed in practice in the results achieved by
both teams and study made by coaching staff during last season.

The training models proposed by PhD student Lepciuc Gabriela had a major importance in the

process of specific physical preparation in the women's rugby 7 game.

He ach Qirecto
Arkadiusiz Makina Dor//ota Blazczak

Sekretariat Klubu: tel.: 601 - 754 - 463; adres email: obiekty@posnania.pl; NIP: 777 00 03 417; REGON: 001316834; www.posnania.p!
Konto bankowe: GBW S.A, Ill/oddziat Poznar 60-813 Poznan, ul. Zwierzyniecka 14/16; Nr konta: 70 1610 1133 2000 0046 2000 0001
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SECLU: ROMANIA

ATLETISM

BADMINTON MINISTERUL EDUCATIEI
BASCHET -M CLUBUL SPORTIV “POLITEHNICA” TASI
HANDBAL ~-M

JUDOM

RUGBY — M+F Str. Lascér Catargi nr.38 lasi Tel. 0232 276 389

SAH Cod 700107 0232 276 390

TR ROMANIA 0232213 796

LIS DM e-mail: cspolitehnica@yahoo.com Fax. 0232 213 796

Nr @0/ 5.08 2020

Act de implementare

Prin prezenta, Clubul Sportiv "Politehnica" Iasi, cu sediul in mun.
Tasi, str. Lascar Catargi nr.38, jud. Iasi, CIF 4701142, Certificat de Identitate
Sportiva cu Numarul de indentificare din Registrul Sportiv C.LS.
IS/A1/00245/2001, eliberat de Agentia Nationala pentru Sport, la data de
22.11.2001, inscris in Registrul Special cu nr. 180, tel/fax 0232/213796, e-mail:
cspolitehnica@yahoo.com, cont RO48 TREZ23G670501570202X deschis la
Trezoreria lasi prin reprezentant legal, director Manole Vasile, confirma faptul
cd pe parcursul anului competitional 2019 domnisoara doctorand Lepciuc
Gabriela a implementat programele de pregatire fizica specificd in rugby 7
feminin.

Eficacitatea aplicdrii programelor propuse a fost confirmata in practicd
prin compararea rezultatelor obtinute de cétre subiecti in cadrul testelor si prin
rezultatele obtinute in Campionatul National, respectiv titlul de Campioand a
Romaniei.

Modelele de pregitire propuse de catre domnigoara doctorand Lepciuc
Gabriela au avut o importantd majord, constituind o noutate in procesul de
pregitire fizica specifica a jocului de rugby 7 feminin din Roménia.

Va multumim pentru sprijin.

Clubul Sportiv "Politehnica" Iasi,
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FEDERATIA

ROMANA

DE RUGBY CEDERATIA ROMANA DE RUGBY
SEC

RETARIAT

INTRARE! IES\RF r B
e o #8024

Adeverinta

Prin prezenta, Federatia Roména de Rugby confirmi faptul ci teza de doctorat cu titlul ,,
Pregitirea fizica specifica in jocul de rugby 7 feminin” , la nivel de senioare, reprezinti o noutate
in Romania.

Modelele de pregitire propuse de citre doctorand Lepciuc Gabriela au avut o importanti

majord, constituind o noutate in procesul de pregitire fizici specifica a jocului de rugby 7

feminin din Roménia §i reprezintd un reper pentru antrenorii din tara.

Secretat General
Floru{el Matei

CUI RO4204062 Bd. Marasti nr 18-20, Sector 1, Bucuresti, Tel: 031.1000.500; Mail: frr@frr.ro Web: www.frr.ro

E H"“ el ocon | VR,
. RO

SPORTULUI

oeLhitrea s {8 - — e
AVt @D&m W Ul TISSOT W @ % HH
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Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnata Lepciuc Gabriela, declar pe propria raspundere ca materialele prezentate in
teza de doctor, se referd la propriile activitafi si realizari, in caz contrar urmand sa suport

consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Lepciuc Gabriela
Semnatura

Data
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INFORMATII PERSONALE

STUDIILE PENTRU CARE SE
CANDIDEAZA

EXPERIENTA
PROFESIONALA

2019 — Prezent
2019 - Prezent

2017 - Prezent
2017-2019

EDUCATIE SI FORMARE
27/08/2021

14/10/2016

07/09/2016

2014 -2016

2014 - 2015

2014 - 2015

2011 - 2014

2011 - 2014

COMPETENTE PERSONALE

Limba(i) materni(e)

Engleza
Spaniola

CV-ul autorului

Lepciuc Gabriela

@ Petru Musatin Voievod, 16, Ruginoasa, 707421, Romania
. 0757426943
™« gabriela lepciuc@yahoo.com

Sexul feminin | Data nasterii 23/10/1992 Nationalitatea roméana

Obtinerea diplomei de doctorat Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau

Profesor de Educatie fizica si Sport la Scoala Gimnaziala Radeni, lasi

Antrenor de rugby 1n 7 feminin junioare la CS Politehnica, lasi

Antrenor de rugby 1n 7 feminin senioare la CS Politehnica, lasi

Profesor de Educatie fizica si Sport la Colegiul National ,, Mihai Eminescu”, lasi

Certificat WORLD RUGBY, Pregatire fizica pentru adolescenti — Nivel 1

Certificat WORLD RUGBY, Coaching pentru Rugby in 7 — Nivel 2

Certificat WORLD RUGBY, Coaching pentru Rugby in 7 — Nivel 1

Diploma de Master — Universitatea ,, Babes-Bolyai ” din Cluj Napoca , Facultatea de
Educatia fizica si Sport. Specializarea ,,Antrenament si performanta sportiva”.
Certificat de absolvire a modulului psihopedagogic — nivel 11, Universitatea ,, Babes-
Bolyai ” din Cluj Napoca, Facultatea de Psihologie si Stiinte ale Educatiei -
Departamentul pentru Pregatirea Personalului Didactic (DPPD)

Carnet antrenor — ,.Centrul National de formare si perfectionare a antrenorilor” din
Bucuresti.

Diploma de Licenta - Universitatea ,,Al. I. Cuza” din lasi , Facultatea de Educatia fizica
si Sport. Specializarea ”” Educatie fizica si Sportiva”.

Certificat de absolvire a modulului psihopedagogic — nivel I, Universitatea ,,Alexandru
Toan Cuza” lasi, Facultatea de Psihologie si Stiinte ale Educatiei - Departamentul
pentru Pregatirea Personalului Didactic (DPPD)

Romana
INTELEGERE VORBIRE SCRIERE
B1 B2 B1 B1 Bl
Bl B2 Bl Bl Bl
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Competente de comunicare s . A A ;
e bune abilititi de comunicare dobandite ca leader si capitan in echipa de rugby la care am

activat

e bune abilititi de interactiune cu oamenii, dobandite prin activitatea mea de antrenor,
jucator de rugby si profesor
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