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Abstract. According to experts in the field, the game of rugby in 7 requires the athletes to put in intense
work to cope with the tasks of the extremely difficult effort, which requires a maximum concentration of all
physical capacities. The aim of this paper is the development of aerobic capacity through specific means in
female rugby players in 7. The test applied to measure aerobic capacity was Vam Eval, which measured the
speed of running on the track, the speed of shuttle running and VO2max. They took place at the beginning of the
general training period and at the end of the championship in the second part of the season. Good aerobic
capacity allows a better recovery of muscle power between efforts. Following the applied program, we can
confirm that the means used had a positive influence on the aerobic capacity of female rugby players in 7. This
research can help coaches in the future.
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Introducere

Rugby-ul in 7 este o ramura spectaculoasa a rugby-ului. Este un sport caracterizat de
viteza de executie, indeméanare si capacitatea jucatorului de a lua decizii foarte rapid. Numarul
de jucatori si timpul de joc face diferenta intre VII si XV. Aceste diferente isi pun amprenta si
asupra profilului jucatorului. Fiind un joc desfasurat pe un teren de aceleasi dimensiuni cu cel
de rugby in XV, eforul depus de jucatori pentru a acoperii toate spatiile in timpul meciului
este comparativ mult mai mare [2, 3, 4].

in opinia specialistilor din domeniu [1, 3, 4, 9, 10], jocul de rugby in 7 solicita
sportivilor sa depuna o munca intensd pentru a face fata sarcinilor efortului extrem de dificil,
ce presupune o concentrare maximald a tuturor capacitatilor fizice.

Conform datelor din literatura de specialitate, unul dintre aspectele esentiale ale
pregatirii sportivilor este folosirea corectd din punct de vedere metodologic a mijloacelor
specifice in vederea perfectionarii pregatirii fizice a acestora [1, 4, 9, 10].

Pregatirea fizica, programatd in functie de particularitatile individuale ale sportivelor,
contribuie la dezvoltarea potentialului motric si fizic, care este esential in obtinerea de
performante, un aport semnificativ avandu-l rezistenta si puterea dezvoltate in contextul
pregatirii specifice jocului de rugby in 7.

Matveev L. P. si Novikov A. D. [9] afirma ca pregatirea fizicd specifica a sportivului
“urmareste dezvoltarea calitatilor fizice care raspund specificului ramurii de sport alese, fiind,
totodata, orientatd catre un grad maxim de dezvoltare a acestor calitati”.

Pregatirea sistemelor energetice pentru sporturile de echipa in general si 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 consecintad
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pentru a facilita recuperarea, supercompensarea si adaptarea optima a jucdtorilor la sarcini noi
trebuie sa existe un echilibru, prin urmare, orice cheltuiala de energie va fi corect compensata
pentru a se asigura ca performanta nu se va deteriora.

Planificarea programului de pregatire fizica, necesara obtinerii unei performante optime
se realizeaza prin manipularea factorilor fiziologici ai antrenamentului, care poate permite
jucatorilor sa compenseze in mod constant si corespunzator progresul pregatirii fizice.
Aceasta se numeste varf si este rezultatul manipularii factorilor care apar in formare pentru a
maximiza performanta .

Prin urmare, este extrem de important ca jucatorii de rugby sa dezvolte o baza aeroba
foarte puternicd, in primul rand pentru a face fatd elimindrii rapide a excesului de acid lactic
din muschi si sdnge. Cel mai bun moment pentru formare este in faza pregatitoare tarzie dupa
o faza anaeroba de andurantd. Mai aproape de timpul de competitie, antrenamentul specific
lactic poate implica mai multe exercitii tehnice si tactice specifice jocului, cu perioade de
odihna care imita realitatea jocului.

Autorul Marinescu Gh. [6] defineste prag aerob ca fiind zona efortului compensator sau
zona efortului aerob inferior. Aceasta zona se utilizeaza cu precadere in special la incepatori,
unde volumul de lucru este relativ mare, insa cu ritm scazut de lucru, intensitatea de 50-60%,
ritmul cardiac de 140 batdi/minut si acidul lactic sub 2 mMolli.

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

Indicatia de utilizare a acestei zone este in primele 3 -6 saptdmani 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:

% frecventa cardiaca mai mica de 120 batai/ min

¢ intensitatea efortului intre 50 - 60%

% acidul lactic in jurul valorii de 2 mMolli

% utilizata pentru invatare, consolidare, perfectionare, incélzire, etc.

Aceastd zona se defineste ca fiind consumul maxim de oxigen - VO2max conform
Maghlischo 1982 reprezinta cantitatea de oxigen furnizatd muschilor si altor tesuturi.

VO2max este caracterizata de exercitii cu preponderentd aerobd cu supraincarcare a
rezistentei. Efortul din aceastd zona este caracterizat prin:

¢ ritm mai redus decat cel competitional

% duratd intre 5 - 115 min

% intensitare 85-90%,
< ritm cardiac 180 batai/minut,

% acidul lactic 5.5 - 12 mMolli

s predomina aerobioza superioara.
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Conform autorului Marinescu Gh. (2003) conditiile pentru atingerea valorii maxime a
VO2max sunt :

% 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. constant sau
epuizarea subiectului

% 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 mMolli
s starea stabila relativa

s  frecventa cardiaca >180 batai pe minut

% raportul efort - pauza 1:1/2

v efortul din interiorul parantezelor sia depaseasca 3 minute in functie de
specificitatea sportului.

Scopul acestei lucrdri este dezvoltarea capacitdtii aerobe prin mijloace specifice la
jucatoarele de rugby in 7.

Material si metoda

Studiul s-a realizat pe un esantion de 14 sportive ce reprezintd echipa de rugby 7
feminin din cadrul Clubului Sportiv Politehnica lasi, cu varsta cuprinsa intre 22.21+4.40 ani si
o experienta rugbisticd de 7.42+5.93 ani.

Testul aplicat pentru masurarea capacitatii aerobe a fost VamEval, ce a misurat viteza
de alergare pe pista, viteza de alergare navetd si VO2max. Ele au avut loc la inceputul
perioadei de pregatire generala si la sfarsitul acesteia din returul campionatului.

Programul pentru dezvoltarea capacitatii aerobe s-a desfasurat timp de 12 sdptdmani,
unde s-a utilizat metoda efortului intermitent in repetdri ce insumeaza 5 - 7 minute grupate in
3 - 6 serii, cu o intensitate a efortului cuprinsa intre 80-90%, pauza de 1/4 - 1/2, deoarece
pauzele scurte nu permit refacerea completa intre repetari.

Metodele de cercetare care au stat la baza acestei lucrdri sunt documentarea stiintifica,
metoda experimentului, observarea, masurarea, metoda statistico-matematica si cea grafica.

Rezultate si discutii

Conform Tabelului 1 viteza maxima aeroba 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).
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Tabelul 1. Indicatori statistici pentru viteza maxima de alegare pe pista pe echipa in

retur
Indicatori statistici tur T.I. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
Media 14,21 15,39 Medie 1,18
Mediana 14,04 15,23 Rata progres 8.2%
Abaterea std. 0,63 0,86 95%, Interval incredere (0,93; 1,41)
Minim 13,45 14,31 df 13
Maxim 15,78 16,80 Test t dependent bilateral t 10,49
Amplitudine 2,33 2,49 p <0,001
Coef. variabilitate 4,4% 5,6% Indice marime efect 2,80
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Fig. 1. Diferente rezultate (TF-TI)
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Fig. 2. Valori medii rezultate (TF-TI)

Din Tabelului 2 putem observa ca rezultatele sunt omogen dispersate la ambele testari.
Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferenta a mediilor
semnificativa statistic, p<0.001<0.05. Se respinge ipoteza de nul.

Reprezentarea grafica a mediilor si a diferentelor dintre rezultatele obtinute de fiecare

sportiva la cele doua testari din retur, sunt redate in Figura 1, respectiv, Figura 2.

Tabelul 2. Sinteza

Dif. medii Rata progres Marimea diferentei (efectului) Diferenta este: Ip. de nul

1,18 8,2% mare spre foarte mare semnificativa statistic se respinge

Cresterea vitezei la testarea finald evidentiazd o crestere semnificativd a capacitatii

anaerob-lactacida si a fortei.
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Tabelul 3. Indicatori statistici pentru viteza maxima de alegare pe pista pe posturi in

retur
Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI initiala finala medii initiald | finald | initiald | finald | initiala | finald
Medii TF.-T.L Minim Maxim Amplitudine
Pilier 14,56 15,91 1,35 13,98 15,02 15,78 16,80 1,80 1,78
Tragator 14,10 14,87 0,77 13,65 14,31 14,55 15,43 0,90 1,12
Demi 14,39 15,65 1,26 13,82 14,55 14,95 16,74 1,13 2,19
Uvertura 13,57 14,54 0,97 13,45 14,40 13,69 14,68 0,24 0,28
Centru 14,16 15,21 1,06 14,00 14,64 14,31 15,78 0,31 1,14
Aripa 14,18 15,62 1,45 13,65 14,95 14,70 16,29 1,05 1,34
2 = 2 R 2 £
_— ﬁlsifll4iﬁ1sss Gogsqe 21521 31562
Pilier Tragétor Demi Uvertura Centru Artipi
Testarea inifiala Testarea finala
Fig. 3. Valori medii pe posturi
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Fig.4. Diferente medii TF-TI, pe posturi

Din Tabelul 3 putem observa ca la testul VMA-cursa, media vitezei maxime aeroba

pentru alergare pe pistd - REAL, in retur, a crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai

mare diferentd medie este Aripda, cresterea fiind de 1,45 km/h iar postul cu cel mai mica

diferentd medie este Tragator, cresterea fiind egald cu 0.77 km/h.

Rezultatele minime la cele doud testari sunt 13,45 la testarea initiald pentru Uvertura

respectiv 14,31 km/h pentru Tragator la testarea finala. Rezultatele cele mai mari sunt pentru

Pilier, 15,78 la testarea initiala, respectiv 16,80 km/h la testarea finala.

Mediile pe posturi la cele doud testdri sunt redate grafic in Figura 3, iar in Figura 4

progresele realizate de sportivi pe posturi.
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Tabelul 4.Indicatori statistici pentru viteza maxima alergare naveta pe echipa in retur

Indicatori statistici tur T.l. T.F. Indicatori statistici Diferente T.F.-T.I.
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 df 13
Maxim 13,28 13,96 Test t dependent bilateral t 10,11
Amplitudine 1,56 1,83 p <0,001
Coef. variabilitate 3,8% 4,8% Indice marime efect 2,70
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Fig. 5. Diferente rezultate (TF-TI)

awn 1216 1299
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Retur
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Fig. 6. Valori medii rezultate (TF-TI)

Putem observa in Tabelul 4 ca viteza maxima aeroba 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 testdri este omogend conform Tabelului 5.

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.

Graficul cu mediile rezultatelor pentru ambele testari si cel al diferentelor pentru fiecare

sportiva, sunt redate in Figura 5, respectiv in Figura 6.

Tabelul 5. Sinteza

Dif. medii

Rata progres

Mairimea diferentei (efectului)

Diferenta este:

Ip. de nul

0,82

6,8%

mare spre foarte mare

semnificativa statistic

se respinge
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Cresterea vitezei la testarea finald evidentiaza o crestere semnificativd a capacitatii

anaerob-lactacida si a fortei.

Tabelul 6. Indicatori statistici pentru viteza maxima alergare naveta pe posturi in retur

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI initiala \ finala medii initiald | finald | initialda | finald | initialda | finald
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
Tragétor 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 13,1 0,88 0,95
= g : 5 2
1330 9 1557 1317 = jpaq4 o 1289 o 1324
Pilier Tragitor Demi Uvertura Centru Aripa
Testarea initiala Testarea finala
Fig.7. Valori medii pe posturi
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Fig.8. Diferente medii TF-TI, pe posturi

Conform Tabelului 6 putem observa cd media vitezei maxime aeroba pentru alergare pe

pista - REAL, la testul VMA-naveta a crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare

diferentd medie este Aripa, cresterea fiind de 1,05 km/h iar postul cu cel mai mica diferenta

medie este Tragator, cresterea fiind egala cu 0,51 km/h.

Rezultatele minime la cele doud testari sunt 11,72 la testarea initiald pentru Uvertura

respectiv 12,13 km/h pentru Tragator la testarea finala. Rezultatele cele mai mari sunt 13,28 la

testarea initiala, pentru Pilier respectiv 13,96 km/h la testarea finala, pentru Demi.

Reprezentarea grafica a mediilor pe posturi la cele doud testari si progresele realizate de

sportivi pe posturi sunt redate in Figura 7,respectiv Figura 8.
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Tabelul 7. 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 95% Interval incredere (3,23; 4,87)
Minim 47,09 50,10 df 13
Maxim 55,23 58,81 Test t dependent bilateral t 10,68
Amplitudine 8,14 8,71 p <0,001
Coef. variabilitate 4,4% 5,6% Indice marime efect 2,85

g 7.0 - 6.26 6.25
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Fig.9. Diferente rezultate (TF-TI)
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Retur

Fig.10. Valori medii rezultate (TF-TI)

Coeficientul mediu VO2max conform Tabelului 7 a crescut cu 4,05 ml/kg/min de la
49,80 la 53,85 ml/kg/min. Din Tabelul 8 observam ca diferenta mediilor in proportie de 95%
este cuprinsd 1n 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 diferenta a mediilor
semnificativa statistic, p<0,001<0,05. Se respinge ipoteza de nul.

Mediile si diferentele dintre rezultatele obtinute de fiecare sportiva la cele doua testari
din retur, sunt redate in Figura 9, respectiv Figura 10.

Tabelul 8. Sinteza

Dif. medii Rata progres Mairimea diferentei (efectului) Diferenta este: Ip. de nul

4,05 8,1% mare spre foarte mare semnificativa statistic se respinge
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Cresterea coeficientului la testareca finald evidentiazd o crestere semnificativa a
consumului maxim de oxigen.

Tabelul 9. Indicatori statistici pentru coeficientul VO2max pe posturi in retur

Testare Diferente Testare Testare Testare
POSTURI initiala finala medii initiald | finald | initialda | finald | initialda | finald
Medii TF.-T.L Minim Maxim Amplitudine
Pilier 51,13 55,68 4,55 48,93 52,59 55,23 58,81 6,30 6,22
Tragitor 49,35 52,06 2,72 47,78 50,10 50,91 54,02 3,13 3,92
Demi 50,35 54,75 4,40 48,37 50,91 52,32 58,58 3,95 7,67
Uvertura 47,50 50,89 3,39 47,09 50,40 47,91 51,37 0,82 0,97
Centru 49,55 53,24 3,69 49,00 51,24 50,10 55,23 1,10 3,99
Aripa 49,62 54,67 5,05 47,78 52,32 51,46 57,02 3,68 4,70
Q vy " = v ol
it . 7 v '
.8 |
5!
=
Pilier Tragator Demi Uvertura Centru Aripa
Testarea initiala Testarea finald
Fig. 11. Valori medii pe posturi
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Fig. 12. Diferente medii TF-TI, pe posturi

Conform Tabelului 9 consumul maxim de oxigen - extrapolat a crescut la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentda medie este Aripa, cresterea fiind de 5,05 ml/kg/min,
iar postul cu cel mai micd diferentd medie este Tragator, cresterea fiind egald cu 2,72
ml/kg/min.

Rezultatele minime la cele doua testari sunt 47.09 la testarea initiala pentru Uvertura,
respectiv, 50,10 ml/kg/min pentru Tragator la testarea finala. Rezultatele cele mai mari sunt
pentru Pilier, 55,23 la testarea initiald, respectiv 58.81 ml/kg/min la testarea finala.

Graficul din Figura 11 prezinta mediile pe posturi la cele doua testari, iar in Figura 12
progresele realizate de sportivi pe posturi.
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Concluzii

In urma studierii literaturii de specialitate, concluzionim ci jocul de rugby in 7 este
compus din perioade intermitente, scurte de intensitate ridicata, cu durata de 14 de minute sau
chiar mai mult. Rezistenta este utilizata de catre jucator pentru a rimane eficient in repetarea
sprinturilor, sariturilor, explozivitatii pe tot parcursul meciului. Capacitatea aeroba bund
permite o mai buna recuperare a puterii musculare intre eforturi.

In urma programului aplicat putem afirma ci mijloacele folosite au avut o influenta
pozitiva asupra capacitatii acrobe a jucitoarelor de rugby in 7. Aceasta cercetare poate veni in
ajutorul antrenorilor in viitor.

O limita a acestui studiu o constituie esantionul redus de sportive, acest lucru se

datoreaza faptului ca jocul de rugby in 7 feminin este in curs de dezvoltare.
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