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UNELE OPINII ALE SPECIALISTILOR PRIVIND SISTEMUL DE PREGATIRE
SPORTIVA A RUGBISTILOR DE PERFORMANTA
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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 actuald, in rugbyul de performanta sunt intreprinse un sir de
cercetari stiintifice, avand ca scop imbunatatirea potentialului de joc al
sportivilor, aplicand diferite metode si mijloace pedagogice, fiziologice,
biomecanice moderne, dar si factorii motivationali si emotionali. In atentia
multor specialisti [1, 2, 3, 4, 7] se afla cercetarea eficientei vectorilor de baza ai
antrenamentului sportiv.

Unul dintre factorii cercetati aprofundat este pregatirea fizica (generala si
specifica), punand accentul atat pe dezvoltarea calitatilor motrice de baza
(forta, viteza, rezistenta, indemanare), cat si a calitatilor combinate (rezistenta-
forta, forta-rezistenta, forta-viteza, viteza-forta, rezistenta-viteza, viteza-
rezistenta).

Cercetarile efectuate au demonstrat ca un volum destul de mare de
elemente si procedee tehnice sunt exprimate prin capacitatea motrice de forta-
viteza. Pentru a cerceta influenta acestei capacitati asupra nivelului calitativ de
pregatire a rugbistilor de performanta, a fost organizat un sondaj sociologic
aplicat antrenorilor din Republica Moldova, Romania, precum si unor specialisti
din Ucraina, Rusia, si alte tari, cu traditii bogate n acest joc.

in demersul stiintific am pornit de la convingerea ¢ o consultare a
specialistilor care activeaza in rugby ar clarifica unele probleme legate de
procesul de antrenament la acest nivel, atat in ce priveste rolul, cat si
importanta pregatirii de forta-viteza a rugbistilor de performanta.

Pe langa datele oferite de literatura de specialitate, pentru a avea o
imagine completa privind pregatirea de forta-viteza a rugbistilor de
performanta, am apelat la un chestionar de 7 intrebari, pentru un contingent
de 67 antrenori din Moldova, Romania, Ucraina si alte tari, care activeaza in
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scoli sportive, cluburi si alte institutii care se preocupa de pregatirea rugbistilor
de performanta.

Rezultatele sondajului de opinie al specialistilor din domeniu privind
antrenamentul sportiv in rugby au fost materializate in tabele de sinteza si
reprezentate grafic. In continuare, prezentdm cateva aprecieri selective, care,
dupa parerea noastra, au o importanta majora pentru cercetarile preconizate.

Una dintre intrebarile-cheie ale chestionarului dat a fost cea legata de
factorii antrenamentului sportiv si influenta lor asupra pregatirii sportive a
rugbistilor. Conform tabelului 1, opiniile specialistilor au fost destul de
care o considera un compartiment de baza. Pentru pregatirea tehnica au pledat
13,4%, iar pentru cea psihologica - 9,0%. Cu toate acestea, aproximativ fiecare
al treilea specialist (34,3%) a indicat faptul ca, pe parcursul pregatirii sportive a
rugbistilor, este absolut necesar a fi tratate simultan toate compartimentele
antrenamentului sportiv.

Tabelul 1. Factorii antrenamentului sportiv care necesita o atentie mai sporita in
pregatirea rugbistilor seniori

Continutul Variante Numarul %
intrebarii de raspuns de raspunsuri

Pregatirea fizica 27 32,8
Care dintre factorii Pregatirea tehnica 7 10,5
antrenamentului sportiv necesita Pregatirea tactica 9 13,4
o atentie sporitd in pregdtirea | Pregatirea psihologica 6 9,0

rugbistilor seniori? Pregatirea teoretica 0 =
Toate 23 34,3

La urmatoarea intrebare (Tabelul 2), specialistii urmau sa indice acele
calitati si capacitati motrice care necesita o atentie sporita in pregatirea
seniorilor la rugby. Antrenorii au optat pentru: calitatea de forta - 14,9%; viteza
- 17,9%; forta-viteza -41,8%; rezistenta - 16,4%; capacitati coordinative - 19,4%;
suplete -9,0%; forta in regim de rezistenta - 20,9%; viteza in regim de rezistenta
- 19,4%). Pentru dezvoltarea globala a tuturor calitatilor motrice au pledat
34,3%.

Astfel, specialistii nu pun accentul strict pe una sau cateva calitati motrice
de baza care ar trebui dezvoltate la rugbistii seniori. Cei mai multi dintre acestia
sunt de parerea ca calitatile motrice urmeaza sa fie dezvoltate global, cu toate
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ca o buna parte pun accentul pe calitatile combinate, cum sunt: forta in regim

de viteza, forta in regim de rezistenta, rezistenta in regim de forta etc.
Tabelul 2. Calitatile motrice care necesita o atentie sporita in pregatirea seniorilor la rugby

Continutul Variante Numarul %
intrebarii de raspuns de raspunsuri
Forta 10 14,9
Viteza 12 17,9
Forta-viteza 28 41,8
Care dintre calitatile Rezistenta 11 16,4
motric.e nece.sifdno Capacitatile coordinative 13 19,4
atei':t'le sporuia l.n Supletea 6 9.0
B Forta-rezistenta 14 20,9
la rugby? X .
Viteza-rezistenta 13 19,4
Toate 23 34,3
Altele 2 3,0

Una dintre intrebarile-cheie ale chestionarului (Tabelul 3) a fost cea legata
de ponderea antrenamentelor intr-un microciclu saptamanal de antrenament.
Conform raspunsurilor inregistrate, cei mai multi dintre specialisti (68,7%) au
indicat ca doua antrenamente pe saptamana sunt suficiente pentru o pregatire
mai buna a rugbistilor seniori. Pentru un singur antrenament pe saptamana au
optat 22,4% din cei anchetati si doar 8,9% au avut alte pareri pe marginea
acestei intrebari, indicand diferite termene si diferit volum de antrenamente de
forta-viteza pentru sportivii seniori.

Tabelul 3. Ponderea antrenamentelor de forta-viteza la seniori intr-un microciclu

competitional

Continutul Variant Numarul Procent
intrebarii de raspuns de raspunsuri %
Cdte antrenamente de Unul la 10 zile 0 -
forta-viteza Unul la 7 zile 15 22,4
considerati cd vor fi Doui la 7 zile 46 68,7
eficiente cu seniorii
W . . . 6 8,9
intr-un microciclu Alte variante
competitional?

Prin urmare, specialistii, practic sunt de aceeasi parere cand este vorba
despre necesitatea si ponderea antrenamentelor de forta-viteza in pregatirea
rugbistilor seniori, propunand doar doua antrenamente de acest gen in cadrul
unui ciclu saptamanal.
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Urmatoarea intrebare (Tabelul 4) s-a referit la mijloacele de dezvoltare a
capacitatilor de forta-viteza in procesul de pregatire a rugbistilor seniori. Pentru
aceasta, antrenorilor li s-a propus un set de mijloace generale si specifice
dezvoltarii capacitatilor de forta-viteza, iar ei urmau sa le indice pe cele mai
eficiente. Conform tabelului de mai jos, 61,2% din specialistii anchetati au
indicat exercitiile cu obiecte; 43,3% - au sustinut ca cele mai efective vor fi
exercitiile cu greutatea propriului corp; in rest opiniile acestora s-au repartizat
in felul urmator: aplicarea jocurilor de miscare - 23,9%; sariturile — 11,9%;
alergarile — 5,9% si pentru alte opinii s-au pronuntat 7,5%.

Tabelul 4. Mijloacele care sunt mai eficiente in dezvoltarea calitatii de forta-viteza la

seniori
Continutul Variante Numarul %
intrebarii de raspuns de raspunsuri
Alergari 4 5,9
Care dintre mijloacele Sarituri 8 11,9
enumerate mai jos Exercitii cu greutatea 29 433
sunt mai eficiente in propriului corp !
dezvoltarea calitatii de Exercitii cu obiecte 41 61,2
forta-vitezd la seniori? Jocuri 16 23,9
Altele 5 7,5

Astfel, in cazul dat se evidentiaza clar tendintele specialistilor din
domeniu, care, de fapt, au indicat destul de ferm si aproape unanim cele mai
eficiente mijloace de dezvoltare a capacitatilor de forta-viteza, acestea fiind
exercitiile cu obiecte si exercitiile cu greutatea propriului corp. Este evident
faptul ca ele pot fi folosite in diferite situatii in mod diferit tinand cont de
cerintele teoriei si practicii sportive la acest capitol.

Tn jocul de rugby sunt destul de clar evidentiate posturile de joc pentru
fiecare sportiv si in functie de cerintele fata de activitatea motrice a fiecarui
jucator sunt Tnaintate diferite cerinte fata de nivelul de dezvoltare a capacitatii
de forta-viteza ale sportivilor seniori si nu numai. Acest motiv a fost pus la baza
intrebarii cu numarul zece (Tabelul 5), la care specialistii urmau sa indice
posturile ce necesita un nivel mai inalt de dezvoltare a acestora. Conform
tabelului si figurii ce urmeaza, practic, pentru toate posturile de joc sunt
indicate o dezvoltare dominanta a calitatii de forta-viteza. Spre exemplu, 58,2%
din antrenori au subliniat faptul ca calitatile date sunt absolut necesare tuturor
jucatorilor, indiferent de postul de joc, o alta parte a antrenorilor s-a exprimat
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destul de uniform privind necesitatea dezvoltarii capacitatii date. Astfel, pentru
aparatori au optat 11,9%, pentru mijlocasi — 28,4%, pentru fundasi — 20,9% si
alte optiuni au fost mentionate de 3,0% din numarul total de specialisti.

Tabelul 5. Posturile de joc predominante pentru actiunile de forta-viteza

Continutul Variante Numarul o
o “ e “ < . %
intrebarii de raspuns de raspunsuri
= i d Atacant 16 23,9
entru_ cep c;stturl € Aparator 8 11,9
re{doocni;lnante Mijlocas 19 28,4
p. , . Fundas 14 20,9
actiunile de fortd- :
b a Toti 39 58,2
vitezda? —
Altii 2 3,0

Urmatoarea intrebare (Tabelul 6) urma sa demonstreze care dintre
actiunile de forta-viteza sunt cel mai des intalnite in jocul de rugby. Opiniile
specialistilor au fost destul de neuniforme. Spre exemplu, 43,3% sustin ca
acestea sunt pasele, 50,8% sunt de parerea ca acest lucru se refera la accelerari
cu schimb de directie, 47,8% - sunt de parerea ca percutiile sunt actiunile de
forta-viteza cel mai des intalnite in joc, pentru gramezile spontane au optat
43,3%. Conform opiniilor antrenorilor specialisti din domeniu, actiuni de forta-
viteza destul de des intalnite Tn meciurile de joc sunt placajele (26,9%), toate
tipurile de lovituri (13,4%), gramezi ordonate (14,9%), precum si dezlocarile
(11,9%), iar pentru alte actiuni au optat doar 3,0% din numarul total al celor
anchetati.

Prin urmare, majoritatea actiunilor de joc indeplinite pe teren poarta un
caracter de actiuni de forta-viteza, fapt ce demonstreaza inca o data
importanta temei de cercetare, care urmeaza scopul de a optimiza procesul de
instruire a rugbistilor seniori prin dezvoltarea directionata a capacitatilor de
forta-viteza. Faptul ca procentajul din Tabelul 6 depaseste 100% se lamureste
prin optiunile multiple ale antrenorilor (2-3) privind actiunile de forta-viteza
mai des intalnite in meciurile oficiale.
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Tabelul 6. Actiunile de forta-viteza cel mai des intalnite in jocul de rugby

Continutul Variante Numarul Procent
Intrebarii de raspuns de raspunsuri
Lovituri 9 13,4
. Pase 31 46,3
e ‘f’lntg E Placaje 18 26,9
I ait'u,:" ev € " Accelerari, schimb de directii 34 50,8
orsa-vi e.za sun Gramezi ordonate 10 14,9
cel mai des = =
Al e A s Gramezi spontane 29 43,3
intdlnite in jocul Sezlocir 3 i
de rugby? ezlocar )
Percutii 32 47,8
Altele 2 3

Urmétoarea intrebare adresatd antrenorilor de rugbi (Tabelul 7) a fost: ,In
ce perioada a antrenamentului sportiv considerati ca va fi mai eficienta
dezvoltarea calitatilor de fort3-vitezd?”. In acest caz se observa o linie clar3 a
opiniilor acestora, care, in cea mai mare masura, au indicat perioada
precompetitionala (73,1%), dupa care urmeaza cea competitionala (13,4%), de
tranzitie (4,5%) si o pondere relativ mica (9,0%) au avut-o raspunsurile celor
care au optat pentru toate perioadele antrenamentului sportiv.

Acest lucru este in concordanta cu parerile mai multor specialisti din
domeniul culturii fizice, al antrenamentului sportiv, in general, si al jocurilor
sportive, in special [2, 3, 5, 6].

Tabelul 7. Perioadele antrenamentului sportiv considerate mai eficiente in dezvoltarea
calitatilor de forta-viteza

Continutul Variante Numarul %
intrebarii de raspuns de raspunsuri
in ce perioadd a Perioada e 131
antrenamentului sportiv precompetitionala !
considerati ca va fi mai Perioada 9 13.4
eficientd dezvoltarea competitionala !
calitatilor de forta- Perioada de tranzitie 3 4,5
vitezd? Toate perioadele 6 9,0
Concluzii

Astfel, analizand opiniile specialistilor privind pregatirea rugbistilor de
performanta prin dezvoltarea diferentiata a calitatilor de forta-viteza, se
evidentiaza un sir de probleme, care scot in evidenta importanta si rolul
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aplicarii unor noi metodologii de optimizare a procesului de antrenament
sportiv la cel mai inalt nivel.

Opiniile specialistilor privind importanta dezvoltarii capacitatilor de forta-
viteza ale rugbistilor de performanta si nu numai au fost similare, acestea fiind
unele din calitatile motrice dominante la jucatorii de acest nivel.

Cei anchetati au concretizat ca aceasta calitate trebuie dezvoltata cu
preponderenta in perioada precompetitionala de pregatire a rugbistilor seniori
si una dintre caile metodologice cele mai eficiente ar fi aplicarea in procesul de
antrenament a aparatelor ajutatoare in mod diferentiat in functie de nivelul
pregatirii sportive, precum si de postul de joc al fiecarui rugbist.

Prin urmare, problematica propusa pentru cercetare este una destul de
actuala si poate fi extrapolata si la alte jocuri sportive, fiind un suport
metodologic destul de important pentru specialistii din domeniu.
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