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Abstract. This research is a experimental study which’s goal is to highlight the role and 
importance of motric training of professional rugby players and it proposes the application of 
a differentiated method of training for players depending on their game positions. 
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La etapa actuală, în rugbyul de performanţă sunt întreprinse un şir de 

cercetări ştiinţifice, având ca scop imbunătăţirea potenţialului de joc al 

sportivilor, aplicând diferite metode şi mijloace pedagogice, fiziologice, 

biomecanice moderne, dar şi factorii motivaţionali şi emoţionali. În atenţia 

multor specialişti *1, 2, 3, 4, 7+ se află cercetarea eficienţei vectorilor de bază ai 

antrenamentului sportiv. 

Unul dintre factorii cercetați aprofundat este pregătirea fizică (generală şi 

specifică), punând accentul atât pe dezvoltarea calităților motrice de bază 

(forță, viteză, rezistență, îndemânare), cât și a calităților combinate (rezistență-

forță, forță-rezistență, forță-viteză, viteză-forță, rezistență-viteză, viteză-

rezistență). 

Cercetările efectuate au demonstrat că un volum destul de mare de 

elemente și procedee tehnice sunt exprimate prin capacitatea motrice de forță-

viteză. Pentru a cerceta influenţa acestei capacităţi asupra nivelului calitativ de 

pregătire a rugbiştilor de performanţă, a fost organizat un sondaj sociologic 

aplicat antrenorilor din Republica Moldova, România, precum şi unor specialişti 

din Ucraina, Rusia, şi alte ţări, cu tradiţii bogate în acest joc. 

În demersul ştiinţific am pornit de la convingerea că o consultare a 

specialiştilor care activează în rugby ar clarifica unele probleme legate de 

procesul de antrenament la acest nivel, atât în ce priveşte rolul, cât şi 

importanţa pregătirii de forţă-viteză a rugbiştilor de performanţă. 

Pe lângă datele oferite de literatura de specialitate, pentru a avea o 

imagine completă privind pregătirea de forţă-viteză a rugbiştilor de 

performanţă, am apelat la un chestionar de 7 întrebări, pentru un contingent 

de 67 antrenori din Moldova, România, Ucraina şi alte ţări, care activează în 
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şcoli sportive, cluburi şi alte instituţii care se preocupă de pregătirea rugbiştilor 

de performanţă. 

Rezultatele sondajului de opinie al specialiştilor din domeniu privind 

antrenamentul sportiv în rugby au fost materializate în tabele de sinteză şi 

reprezentate grafic. În continuare, prezentăm câteva aprecieri selective, care, 

după părerea noastră, au o importanţă majoră pentru cercetările preconizate. 

Una dintre întrebările-cheie ale chestionarului dat a fost cea legată de 

factorii antrenamentului sportiv și influența lor asupra pregătirii sportive a 

rugbiștilor. Conform tabelului 1, opiniile specialiștilor au fost destul de 

neuniforme. O mai mare importanță ei au acordat-o pregătirii fizice (32,8%), pe 

care o consideră un compartiment de bază. Pentru pregătirea tehnică au pledat 

13,4%, iar pentru cea psihologică - 9,0%. Cu toate acestea, aproximativ fiecare 

al treilea specialist (34,3%) a indicat faptul că, pe parcursul pregătirii sportive a 

rugbiștilor, este absolut necesar a fi tratate simultan toate compartimentele 

antrenamentului sportiv. 

Tabelul 1. Factorii antrenamentului sportiv care necesită o atenție mai sporită în 

pregătirea rugbiștilor seniori 

Conţinutul 
întrebării 

Variante 
de răspuns 

Numărul 
de răspunsuri 

% 

Care dintre factorii 
antrenamentului sportiv necesită 
o atenţie sporită în pregătirea 
rugbiştilor seniori? 

Pregătirea fizică 27 32,8 

Pregătirea tehnică 7 10,5 

Pregătirea tactică 9 13,4 

Pregătirea psihologică 6 9,0 

Pregătirea teoretică 0 - 

Toate 23 34,3 

 

La următoarea întrebare (Tabelul 2), specialiștii urmau să indice acele 

calități şi capacităţi motrice care necesită o atenție sporită în pregătirea 

seniorilor la rugby. Antrenorii au optat pentru: calitatea de forță - 14,9%; viteză 

- 17,9%; forță-viteză -41,8%; rezistență - 16,4%; capacități coordinative - 19,4%; 

suplețe -9,0%; forță în regim de rezistență - 20,9%; viteză în regim de rezistență 

- 19,4%). Pentru dezvoltarea globală a tuturor calităților motrice au pledat 

34,3%. 

Astfel, specialiştii nu pun accentul strict pe una sau câteva calităţi motrice 

de bază care ar trebui dezvoltate la rugbiştii seniori. Cei mai mulţi dintre aceştia 

sunt de părerea că calităţile motrice urmează să fie dezvoltate global, cu toate 
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că o bună parte pun accentul pe calităţile combinate, cum sunt: forţa în regim 

de viteză, forţa în regim de rezistenţă, rezistenţa în regim de forţă etc. 

Tabelul 2. Calitățile motrice care necesită o atenție sporită în pregătirea seniorilor la rugby 

Conţinutul 
întrebării 

Variante 
de răspuns 

Numărul 
de răspunsuri 

% 

Care dintre calităţile 
motrice necesită o 
atenţie sporită în 

pregătirea seniorilor 
la rugby? 

Forţa 10 14,9 

Viteza 12 17,9 

Forţa-viteza 28 41,8 

Rezistenţa 11 16,4 

Capacităţile coordinative 13 19,4 

Supleţea 6 9,0 

Forţa-rezistenţa 14 20,9 

Viteza-rezistenţa 13 19,4 

Toate 23 34,3 

Altele 2 3,0 

 

Una dintre întrebările-cheie ale chestionarului (Tabelul 3) a fost cea legată 

de ponderea antrenamentelor într-un microciclu săptămânal de antrenament. 

Conform răspunsurilor înregistrate, cei mai mulți dintre specialiști (68,7%) au 

indicat că două antrenamente pe săptămână sunt suficiente pentru o pregătire 

mai bună a rugbiștilor seniori. Pentru un singur antrenament pe săptămână au 

optat 22,4% din cei anchetați și doar 8,9% au avut alte păreri pe marginea 

acestei întrebări, indicând diferite termene și diferit volum de antrenamente de 

forță-viteză pentru sportivii seniori. 

Tabelul 3. Ponderea antrenamentelor de forţă-viteză la seniori într-un microciclu 

competiţional 

Conţinutul 
întrebării 

Variant 
de răspuns 

Numărul 
de răspunsuri 

Procent 
% 

Câte antrenamente de 
forţă-viteză 

consideraţi că vor fi 
eficiente cu seniorii 
într-un microciclu 

competiţional? 

Unul la 10 zile 0 - 

Unul la 7 zile 15 22,4 

Două la 7 zile 46 68,7 

Alte variante 
6 
 

8,9 
 

 

Prin urmare, specialiștii, practic sunt de aceeași părere când este vorba 

despre necesitatea şi ponderea antrenamentelor de forță-viteză în pregătirea 

rugbiștilor seniori, propunând doar două antrenamente de acest gen în cadrul 

unui ciclu săptămânal. 
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Următoarea întrebare (Tabelul 4) s-a referit la mijloacele de dezvoltare a 

capacităților de forță-viteză în procesul de pregătire a rugbiștilor seniori. Pentru 

aceasta, antrenorilor li s-a propus un set de mijloace generale și specifice 

dezvoltării capacităților de forță-viteză, iar ei urmau să le indice pe cele mai 

eficiente. Conform tabelului de mai jos, 61,2% din specialiștii anchetați au 

indicat exercițiile cu obiecte; 43,3% - au susţinut că cele mai efective vor fi 

exercițiile cu greutatea propriului corp; în rest opiniile acestora s-au repartizat 

în felul următor: aplicarea jocurilor de mișcare - 23,9%; săriturile – 11,9%; 

alergările – 5,9% și pentru alte opinii s-au pronunţat 7,5%. 

Tabelul 4. Mijloacele care sunt mai eficiente în dezvoltarea calității de forță-viteză la 

seniori 

Conţinutul 
întrebării 

Variante 
de răspuns 

Numărul 
de răspunsuri 

% 

Care dintre mijloacele 
enumerate mai jos 
sunt mai eficiente în 
dezvoltarea calităţii de 
forţă-viteză la seniori? 

Alergări 4 5,9 

Sărituri 8 11,9 

Exerciţii cu greutatea 
propriului corp 

29 43,3 

Exerciţii cu obiecte 41 61,2 

Jocuri 16 23,9 

Altele 5 7,5 

 

Astfel, în cazul dat se evidenţiază clar tendinţele specialiştilor din 

domeniu, care, de fapt, au indicat destul de ferm şi aproape unanim cele mai 

eficiente mijloace de dezvoltare a capacităţilor de forţă-viteză, acestea fiind 

exerciţiile cu obiecte şi exerciţiile cu greutatea propriului corp. Este evident 

faptul că ele pot fi folosite în diferite situaţii în mod diferit ţinând cont de 

cerinţele teoriei şi practicii sportive la acest capitol. 

În jocul de rugby sunt destul de clar evidenţiate posturile de joc pentru 

fiecare sportiv şi în funcţie de cerinţele faţă de activitatea motrice a fiecărui 

jucător sunt înaintate diferite cerinţe faţă de nivelul de dezvoltare a capacităţii 

de forţă-viteză ale sportivilor seniori şi nu numai. Acest motiv a fost pus la baza 

întrebării cu numărul zece (Tabelul 5), la care specialiştii urmau să indice 

posturile ce necesită un nivel mai înalt de dezvoltare a acestora. Conform 

tabelului şi figurii ce urmează, practic, pentru toate posturile de joc sunt 

indicate o dezvoltare dominantă a calităţii de forţă-viteză. Spre exemplu, 58,2% 

din antrenori au subliniat faptul că calităţile date sunt absolut necesare tuturor 

jucătorilor, indiferent de postul de joc, o altă parte a antrenorilor s-a exprimat 
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destul de uniform privind necesitatea dezvoltării capacităţii date. Astfel, pentru 

apărători au optat 11,9%, pentru mijlocaşi – 28,4%, pentru fundaşi – 20,9% şi 

alte opţiuni au fost menţionate de 3,0% din numărul total de specialişti. 

Tabelul 5. Posturile de joc predominante pentru acţiunile de forţă-viteză 

Conţinutul 
întrebării 

Variante 
de răspuns 

Numărul 
de răspunsuri 

% 

Pentru ce posturi de 
joc sunt 

predominante 
acţiunile de forţă-

viteză? 

Atacant 16 23,9 

Apărător 8 11,9 

Mijlocaş 19 28,4 

Fundaş 14 20,9 

Toţi 39 58,2 

Alţii 2 3,0 

 

Următoarea întrebare (Tabelul 6) urma să demonstreze care dintre 

acţiunile de forţă-viteză sunt cel mai des întâlnite în jocul de rugby. Opiniile 

specialiştilor au fost destul de neuniforme. Spre exemplu, 43,3% susţin că 

acestea sunt pasele, 50,8% sunt de părerea că acest lucru se referă la accelerări 

cu schimb de direcţie, 47,8% - sunt de părerea că percuţiile sunt acţiunile de 

forţă-viteză cel mai des întâlnite în joc, pentru grămezile spontane au optat 

43,3%. Conform opiniilor antrenorilor specialişti din domeniu, acţiuni de forţă-

viteză destul de des întâlnite în meciurile de joc sunt placajele (26,9%), toate 

tipurile de lovituri (13,4%), grămezi ordonate (14,9%), precum şi dezlocările 

(11,9%), iar pentru alte acţiuni au optat doar 3,0% din numărul total al celor 

anchetaţi. 

Prin urmare, majoritatea acţiunilor de joc îndeplinite pe teren poartă un 

caracter de acţiuni de forţă-viteză, fapt ce demonstrează încă o dată 

importanţa temei de cercetare, care urmează scopul de a optimiza procesul de 

instruire a rugbiştilor seniori prin dezvoltarea direcţionată a capacităţilor de 

forţă-viteză. Faptul că procentajul din Tabelul 6 depăşeşte 100% se lămureşte 

prin opţiunile multiple ale antrenorilor (2-3) privind acţiunile de forţă-viteză 

mai des întâlnite în meciurile oficiale. 
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Tabelul 6. Acţiunile de forţă-viteză cel mai des întâlnite în jocul de rugby 

Conţinutul 
Întrebării 

Variante 
de răspuns 

Numărul 
de răspunsuri 

Procent 
 

Care dintre 
acţiunile de 

forţă-viteză sunt 
cel mai des 

întâlnite în jocul 
de rugby? 

Lovituri 9 13,4 

Pase 31 46,3 

Placaje 18 26,9 

Accelerări, schimb de direcţii 34 50,8 

Grămezi ordonate 10 14,9 

Grămezi spontane 29 43,3 

Dezlocări 8 11,9 

Percuţii 32 47,8 

Altele 2 3 

 

Următoarea întrebare adresată antrenorilor de rugbi (Tabelul 7) a fost: „În 

ce perioadă a antrenamentului sportiv consideraţi că va fi mai eficientă 

dezvoltarea calităţilor de forţă-viteză?”. În acest caz se observă o linie clară a 

opiniilor acestora, care, în cea mai mare măsură, au indicat perioada 

precompetiţională (73,1%), după care urmează cea competiţională (13,4%), de 

tranziţie (4,5%) şi o pondere relativ mică (9,0%) au avut-o răspunsurile celor 

care au optat pentru toate perioadele antrenamentului sportiv. 

Acest lucru este în concordanţă cu părerile mai multor specialişti din 

domeniul culturii fizice, al antrenamentului sportiv, în general, şi al jocurilor 

sportive, în special *2, 3, 5, 6+. 

Tabelul 7. Perioadele antrenamentului sportiv considerate mai eficiente în dezvoltarea 

calităţilor de forţă-viteză 

Conţinutul 
întrebării 

Variante 
de răspuns 

Numărul 
de răspunsuri 

% 

În ce perioadă a 
antrenamentului sportiv 
consideraţi că va fi mai 
eficientă dezvoltarea 
calităţilor de forţă-

viteză? 

Perioada 
precompetiţională 

49 73,1 

Perioada 
competiţională 

9 13,4 

Perioada de tranziţie 3 4,5 

Toate perioadele 6 9,0 

 

Concluzii 

Astfel, analizând opiniile specialiştilor privind pregătirea rugbiştilor de 

performanţă prin dezvoltarea diferenţiată a calităţilor de forţă-viteză, se 

evidenţiază un şir de probleme, care scot în evidenţă importanţa şi rolul 
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aplicării unor noi metodologii de optimizare a procesului de antrenament 

sportiv la cel mai înalt nivel.  

Opiniile specialiştilor privind importanţa dezvoltării capacităţilor de forţă-

viteză ale rugbiştilor de performanţă şi nu numai au fost similare, acestea fiind 

unele din calităţile motrice dominante la jucătorii de acest nivel. 

Cei anchetaţi au concretizat că această calitate trebuie dezvoltată cu 

preponderenţă în perioada precompetiţională de pregătire a rugbiştilor seniori 

şi una dintre căile metodologice cele mai eficientе ar fi aplicarea în procesul de 

antrenament a aparatelor ajutătoare în mod diferenţiat în funcţie de nivelul 

pregătirii sportive, precum şi de postul de joc al fiecărui rugbist. 

Prin urmare, problematica propusă pentru cercetare este una destul de 

actuală şi poate fi extrapolată şi la alte jocuri sportive, fiind un suport 

metodologic destul de important pentru specialiştii din domeniu. 
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