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PREGATIREA DE FORTA-VITEZA A RUGBISTILOR DE PERFORMANTA PRIN
APLICAREA APARATELOR AJUTATOARE

Tabirta Vasile,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chiginau, Republica Moldova

Abstract. Currently there are many ways to optimize the training process in sports games, including the game of
rugby. In this work they are made available some ways planning process rugby player training aids
performance by applying appliances helpful in order to prepare their force-speed.

Keywords: rugby, sports training, programming, appliances helpful, preparation of force-speed, performance
rugby player.

In ultimul timp, in diverse ramuri de sport, la diferite nivele se aplica cu succes un sir de
mijloace de pregatire motrice, acestea fiind prezentate sub aspecte variate. Acest fapt se refera
si la jocurile sportive, in special la jocul de rugbi, care, in ultimii ani, a cdpatat o amploare pe
tot spatiul european, inclusiv in Republica Moldova.

Rugbiul a fost implementat intr-un sir de institutii preuniversitare, s-au organizat
diferite competitii sportive intre elevi, fapt ce 1i determina pe specialisti sd caute noi cai de
optimizare a pregatirii sportive a jucatorilor de rugbi, indeosebi a pregatirii motrice, ca unul
dintre compartimentele de baza ale acestuia.

Unul dintre aspectele esentiale ale pregatirii rugbistilor de orice nivel este aplicarea
corectd, din punct de vedere metodologic, a tuturor mijloacelor specifice in vederea
perfectiondrii pregatirii sportive a acestora [ 1, 2, 3, 4].

O directie relativ noua in pregatirea motrice, inclusiv in jocurile sportive, este aplicarea
aparatelor ajutatoare, care in ultimii ani se folosesc tot mai des la toate etapele pregatirii
sportive [3, 4, 6]. Nu constituie o exceptie nici jocul de rugbi, care devine tot mai popular in
Republica Moldova.

in majoritatea cercetdrilor efectuate de specialistii in domeniu [5, 6, 7, 8], se pune
accentul pe pregitirea motrice, tehnico-tactica si functionald a sportivilor. in acelasi timp,
pregatirea motrice reprezintd deseori factorul decisiv in cadrul unui meci sau al unui turneu in
intregime. Unele lucrari se refera la pregatirea de forta-viteza a rugbistilor: conform datelor
literaturii de specialitate [2, 3, 4], aproape 80% din toate actiunile de joc constituie, dupa
continutul lor, elemente si procedee de acest tip.

Actualmente, 1n teoria §i metodologia antrenamentului sportiv, inclusiv in jocurile
sportive, se aplica destul de frecvent diferite metode de dezvoltare a capacitatilor de forta-
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viteza, una dintre cele mai raspandite fiind aplicarea aparatelor ajutdtoare in procesul de
instruire la diferite etape de pregitire. In acest sens, ne-am propus folosirea intensi a
metodicii In cauza, avand drept directie de cercetare sporirea nivelului pregétirii de forta-
viteza a rugbistilor de performanta.

O importanta substantiald, In acest sens o are modalitatea de planificare a mijloacelor de
antrenament $i modul de aplicare a acestora in procesul de pregitire, a rugbistilor de
performanta.

Pentru aceasta a fost organizat un experiment pedagogic cu durata de un an
competitional. Experimentul pedagogic a avut loc In perioada anului competitional 2013-
2014, si are la bazd verificarea ipotezei de lucru privind imbunatatirea capacitatii de forta-
viteza a rugbistilor de performanta, prin folosirea in procesul de instruire a unui complex de
mijloace specifice, cum sunt aparatele ajutatoare. Aparatele folosite pentru dezvoltarea fortei
in regim de vitezd pun accent pe lungimea distantelor parcurse, marimea greutatlor ridicate,
numarul sdriturilor si intensitatea etc. Ele au fost aplicate metodic in procesul de antrenament
al sportivilor din grupa experimentald, RC ”Blumarin”, participantda la Campionatul
Republicii Moldova, Divizia Nationala.

In ceea ce priveste jucitorii din grupa martor (echipa UTM, Chisiniu), activitatea s-a
desfasurat conform planificarii efectuate de antrenor, aceasta fiind o planificare tipica,
traditionala, fara a se pune accentul pe folosirea mijloacelor specifice de dezvoltare
directionata a capacitatilor de forta-viteza, desigur t{inindu-se cont de normativele trasate de
comisia tehnica a Federatiei de Rugby din Moldova.

Astfel, in prima parte a perioadei pregatitoare s-a urmdrit adaptarea organismului la
efort. Separat, pentru grupa experimentala, au fost formulate urmatoarele cerinte:

— initierea si invatarea tehnicii ridicarii halterei;

— deprinderea invatarii sdriturilor pliometrice;

— finvatarea tehnicii de folosire a aparatelor ajutatoare.

In partea a doua a perioadei pregititoare s-a lucrat asupra pregatirii fizice generale a
sportivilor, totodata a luat start experimentul pedagogic propus pentru grupa experimentala.

Planul anual de pregatire cuprinde o serie de indici de mare importantd, prin care se
realizeaza programarea si metodologia activitatii din macrociclu: indicii volumului de
pregatire, indicii metodici si cei de control. Acesta este unul tipic pentru toate jocurile
sportive, motiv pentru care nu-l1 vom prezenta in aceasti lucrare. In schimb, ne vom opri in
detaliu la celelalte documente de planificare, precum mezociclurile si microciclurile
saptdmanale, iar proiectul didactic pentru fiecare antrenament sportiv ramane acelasi, cel
traditional, cu singura exceptie ca sunt indicate aparatele ajutdtoare cu diferita destinatie.

In planul anual, in functie de calendarul competitional, sunt precizate obiectivele
fiecarei componente a antrenamentului sportiv, care fac obiectul studiului de fata.

Obiective:

— stabilirea indicilor volumului de pregatire;

— stabilirea indicilor metodici pentru dezvoltarea calitdtii motrice combinate de forta-
viteza In baza folosirii aparatelor ajutatoare;

— stabilirea termenelor de sustinere a probelor si normelor de control.

Din acest plan au fost extrase mezociclurile si microciclurile de antrenament.

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

Mezociclurile sunt alcdtuite in conformitate cu diferite etape ale pregatirii:
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— mezociclul perioadei de acomodare si pregatitoare (etapa de baza);

— mezociclul perioadei pregatitoare (etapa precompetitionald);

— mezociclul perioadei competitionale, care cuprinde mai multe etape.

In cazul planificirii pe mezostructura, ponderea si obiectivele de instruire sunt precizate
in functie de etapa de pregatire.

In cercetarea datd pentru fiecare mezociclu s-a stabilit ponderea de mijloace si obiectivele
fiecdruia dintre ele, avand drept scop prioritar dezvoltarea capacitatilor de forta-viteza.

Astfel, pentru mezociclul perioadei pregatitoare, au fost stabilite urmatoarele obiective:

— mentinerea capacitatii de efort;

— pregatirea fizica - 30% (10% generala si 20 % specificd), mentinerea formei sportive
la nivel redus;

— refacerea psihofizica i recuperarea jucatorilor accidentati, indisponibili.

Pentru mezociclul perioadei pregatitoare, au fost stabilite urmatoarele obiective:

— sporirea capacitatii de efort;

— pregatirea fizica - 60% (20% generala, 40 % specificd), pregatirea tehnico-tactica - 40%.

Pentru mezociclul perioadei competitionale, au fost stabilite urmatoarele obiective:

— menfinerea capacitatii de efort si optimizarea capacitatii de forta-viteza conform
cerintelor jocului;

— pregatirea fizica - 40% (10% generala, 30 % specificd), pregatirea tehnico-tactica — 60%;

— refacerea psihofizicd si recuperarea imediatd a jucatorilor accidentati, indisponibili
(Tabelul 1).

Tabelul 1. Varianti de mezociclul competitional

Nr | LUNILE IX X XI
crt

ZILELE L MM J|V|S' DL MM J|V|S'DILIM|M |J|V|S

1 Pregitirea
fizica ¢ ¢ ¢ ¢ L4 L4
generala

2 Pregitirea
de  forti- . . . . 3 .
viteza

3 Pregitirea
tehnico- ¢ ¢ ¢ L4 L4 L4 L4 L4
tactica

4 Examen
medical

5 Jocuri de
competitie

6 Probleme de
control

TOTAL

Mezociclul este compus din microcicluri. Microciciurile sunt alcdtuite din sisteme de
lectii (antrenamente), caracteristice unor perioade de 7 - 10 zile.

In cazul experimentului propus, in functie de calendarul competitional, s-au folosit,
pentru etapele precompetifionald si competitionald, cite un microciclu cu o duratd de 7 zile,
avind o desfasurare aproape identica (Tabelul 2).

Mijloacele folosite pentru dezvoltarea capacitatii de forta-viteza in cadrul microciclului
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au fost repartizate astfel:
— antrenamentul diferentiat pentru grupa experimentald desfasurat in ziua de joi a
fiecarei saptamani
— un bloc de exercitii pentru grupa experimentald, desfasurat in ziua de marti a fiecarei
saptadmani.
Tabelul 2. Varianta de microciclul saptamdanal (Etapa competitionald)

Zilele Numarul Activitatea desfasurata Dozare Efort
microciclului antrena- (min)
mentelor
Luni 1 Anduranta - mobilitate. 40' .
Joc pe teren redus. Refacere. 20" med%u
20 mediu
Marti 1 Antrenamentul de forta-viteza cu aplicarea ,
oo 62 mare
aparatelor ajutitoare
Miercuri 1 Antrenament tehnic. 60' mediu
Exercitii de revenire. 20' mic
Joi 1 Antrenamentul de forta-viteza cu aplicarea 60' mare
aparatelor ajutitoare 60' mare
Vineri 1 Pregatirea tehnico-tactica pentru jocul care 60' .
urmeaza. Jocuri cu sarcini. Refacere. 20' mediu
Simbata 1 Pregatirea pentru jocul oficial
Duminica 1 Joc oficial 80' foarte mare

Alegerea acestui mod de activitate, propus de noi, a avut scopul de a observa cum
evolueaza pregatirea rugbistilor de performantd, cu mijloace de antrenament diferite pe langa
cele de alergari cu intensitate maximala si submaximala.

In acest sens, a fost elaborat ciclul saptaiminal de pregitire extras din programa propusi
de noi, respectiv din planul anual si mezociclul competitional, care au tinut cont de
particularitatile morfofunctionale ale sportivilor cuprinsi in cercetare.

In urma cercetirii, se poate constata respectarea unor repere teoretico-metodice,
determinate de caracteristicile jocului de rugbi, de asemenea s-au elaborat documente de
planificare (planuri §i programe), care vizeaza prioritar dezvoltarea calitatilor motrice
combinate de forta-viteza in baza aparatelor ajutdtoare.

Una dintre concluziile esentiale, ce se impune ca rezultat a cercetdrii, e necesitatea de a
acorda atentie calitatilor motrice combinate, ca mijloc de modelare a pregétirii la solicitarile
specifice jocului de rugbi, insistindu-se pe dezvoltarea calitdtilor motrice de forta-viteza in
perioada precompetitionald si in cea competitionala.

Conform cerintelor antrenamentului sportiv modern, marirea vitezei de joc este
esentiala 1n rugby, ceea ce presupune o permanenta perfectionare a fortei generale de joc.

In proiectul de programa, propus de noi, accentul se pune pe pregatirea de forta-viteza si
rolul prioritar al acesteia in selectarea mijloacelor optime de antrenament ale rugbistilor de
performanta.
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OCOBEHHOCTH TEXHUYECKO NOATOTOBKHU B YUEBHO-
TPEHUPOBOYHOM MPOIECCE CAMBUCTOB C PA3HBIM YPOBHEM
®U3NYECKOM MOJATOTOBJIEHHOCTH B I'PYITIIAX HAYAJILHOM
MOJArOTOBKH

Anexceenko Anopeii, FOxno IOpuii, Kypasenv Anexcanop
Hayuonanvnuiii ynueepcumem gpuzuueckozo éocnumanus u cnopma Yxkpaunwl, Kues

Abstract. The paper deals with topical issues of sambo fighter’s technical preparation at the initial stage of
training. The competitive activity of sambo fighters has been analyzed and the effectiveness of the
technical actions in sports matches has been determined. As a result of the researches, the techniques
that are most often used in competitive matches have been identified and their efficiency has been
determined, the relationship of technical actions development from the level of athlete’s physical
fitness has been fixed. The ways of optimization of training process in sambo have been determined.

Keywords: sambo fight, young athletes, technical training, the level of physical fitness, the initial training stage.

BBenenue. Ilpy 3HAUMTENBHOM 4HCIE HCCIEAOBAHUNA W METOJAMYECKUX paboOT IIo
TexHuke 0opruOwI [3, 4, 6, 7, 8, 9] HEOOXOIUMO OTMETHUTD, YTO OJHOU U3 MPOOJIEM TEOPUH U
NPAaKTUKH CHOPTUBHOI OOpPBOBI OCTaeTCss OTCYTCTBHE pa3pabOTaHHONW METOIUKH OOy4deHHUs
TEXHUKE Ha HAYaJbHBIX 3Talax MOJATOTOBKUA M BOIPOC YCOBEPIIEHCTBOBAHUS COACPIKAHUS U
MOCIIEIOBATEILHOCTH HM3Yy4eHUsl 0a30BOl TeXHHKH OOpbOBI [UId JeTel TIpynn HadaabHOU
MOJITOTOBKH.

JlocTiKeHune BBICOKHX CHOPTHUBHBIX pe3ynbTaToB HEBO3MOKHOE 6e3
YCOBEpPUICHCTBOBAHUS CHUCTEMbl HAYaJbHOTO OOYy4eHHUsS, OCHOBHBIMH 3aJjayaMH KOTOPOTO,
pSAZOM C M3YYCHHEM OCHOB NPAaBWIBHOTO BBIIOJHEHHS TEXHUYECKUX JEHCTBUH, €cTh
YKpEIUIeHUs] OOIIero COCTOSHUSA 3I0pOBBS, co3laHue (yHIaMEeHTa Uil JAalbHEWUIIEero
YCIICIIHOTO OBJIaJICHUS TEXHUKH JIF0OOr0 BUAA CHOPTA.

Kak moxa3piBaeT HpakTHKa, HA COBPEMEHHOM 3Tare pa3BUTUs OOpbOBI camM00 MHOTO
KOMIIOHEHTOB TPEHHUPOBOYHOTO IPOLECCca MPAKTUUECKU JOCTUINIM KPpUTUYECKOU mpeaena [1,
6]. IloutTn HEBO3MOXKHO uepHaTh PE3EPBBl 32 CUCT YBEIMYCHHUS BPEMEHH TPEHHUPOBOYHBIX
3aHATUH, KOJIMYECTBA TPEHUPOBOUHBIX JHEH, 00beMa Harpy3ku. B cBsi3u ¢ 3TUM BO3HHUKAeT
npo6iemMa MoucKa HOBBIX pe3epBOB 3(h(HEeKTUBHOCTH yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOIecca.

MeTo0/10J10THsl M OPraHU3ALMA MCCJIE0BAHUS

1. AHanu3 JUTEpaTYpHBIX HMCTOYHUKOB M OOOOIIEHHE IEpPEeOBOTO MPAKTHYECKOTO
OTIbITA BEAYIIUX TPEHEPOB.

2. BuneocbeMxka.

3. buoMexaHnveckuil aHaJIM3 BUIEOMATEPUATIOB.

4. Ilenarorunueckoe HaOMIOIEHHE

5. Meroasl MaTeMaTU4ECKOW CTATUCTUKHU.

Hamre nccnenoBanue npoBouiioch Ha 0a3e CHOPTUBHOTO Kiyoda rmo cambo «OGeper» T.
Kuesa u npoxouiio B Tpu 3Tamna:

Ha mnepBoM »Tame wW3ydanuch JIMTEpaTypHbIE WCTOYHHMKH, OCBelas MpolieMy
HCCIIeIOBaHUs, ONPEeIsIoch 00liee HarpaBieHue padoThl, ObUTH chpOpMUPOBAHHBIE LENTb U
3a7lauyl UCCIEIOBAHMUA.

Ha BropoMm »Tame mnpoBOAMICS BHICOAHATN3 COPEBHOBATEIBHON JESTEIbHOCTH
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