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INTRODUCERE

,,Rugby-ul este mai mult decat un joc. Este o modalitate de a trai.

Autori francezi, precum Henri Garcia, I-au numit intotdeauna ,,scoala vietii”
(Garcia, 2011, p.8). Asa si este.

Rugby-ul, are o filozofie foarte complicata si greu de inteles pentru cei ce nu
au chemare (tocmai de aceea, nu multi il pot intelege).

Spre exemplu: cel mai mare paradox al acestui joc — cum sa inaintezi,
pasand Tnapoi !

In rugby nu ai cum sa trisezi | Daci ai trisat, rugby-ul te expulzeazi
instantaneu (fie te accidentezi, fie esti eliminat, fie...).

Am fost implicat Tn acest sport de cand m-am nascut, tata fiind practicant al
acestul joc si antrenor 1n acelasi timp, mi-a condus primii pasi catre aceasta
pasiune.

Jocul de rugby este un sport de echipa, caracterizat prin contact fizic
frecvent si intervale intermitente de efort intens. Pentru a atinge cel mai Tnalt nivel
de performanta in rugby, este necesar ca sportivul sa posede calitdti fizice de
exceptie, competente tehnice de foarte buna calitate, constientizare perceptuala,
strategica si capacitatea de a pune 1n aplicare tactici de echipa.

Asadar, pentru a forma jucatori capabili sa concureze la nivel international
este necesara o pregatire generald si specifica pentru dezvoltarea multilaterald a
capacitatilor fizice, dar si a calitdtilor tehnice si tactice.

In data de 09 octombrie 2009, Comitetul International Olimpic, aflat in
Copenhaga pentru cea de 121 reuniune, a decis introducea rugby-ului in 7 in
programul Jocurilor Olimpice de Vara, atat pentru proba masculin, cat si pentru
proba sa feminina.
(https://web.archive.org/web/20150521150142/http://www.eurolympic.org/en/new
s/210-121st-10C-Session--some-much-awaited-decisions.html ). Prin aceasta
decizie, rugby-ul in 7, in mod special, a cunoscut o dezvoltare fara precedent,

......

Urmarind publicatiile din domeniul stiintific cu privire la rugbyul in 7 putem
observa cd acestea nu se compara cu nivelul dezvoltarii profesionale a jucatorilor,
antrenorilor, cluburilor. Cu toate aceste sunt autori in domeniul cercetarii stiintifice


https://web.archive.org/web/20150521150142/http:/www.eurolympic.org/en/news/210-121st-IOC-Session--some-much-awaited-decisions.html
https://web.archive.org/web/20150521150142/http:/www.eurolympic.org/en/news/210-121st-IOC-Session--some-much-awaited-decisions.html

precum sudafricanii Grobler si Tucker, britanicii Paul Worsfold si Ken Green
precum si argentinienii Suarez-Arrones si Nunez Felipe care au dezvoltat lucrari ce
au adus o bogata contributie literaturii de specialitate.

Prin analiza datelor statistice puse la dispozitie de catre forurile mondiale,
prin studiul profilelor jucatorilor de inalt nivel, se poate demonstra diferenta dintre
intensitatea fizica intalnitd la nivel international, fatd de cea de pe plan intern, si
tocmai studiul acestui decalaj ne va ajuta sa alcatuim diferite cai de urmat n
selectia, formarea si specializarea jucatorilor capabili de a performa cu succes la
nivel international.



PARTEA |
FUNDAMENTAREA TEORETICA A CERCETARII

CAPITOLUL 1 ASPECTE PRIVIND ISTORICUL SI CARACTERISTCILE
ESENTIALE ALE RUGBYULUI iN XV SI ALE JOCULUI DE RUGBY IN 7

Jocul de rugby in XV, ca si majoritatea jocurilor collective, isi are originea
in  jocurile cu mingea ale antichitatii, cum ar fi: “harpastum”
(http://expertfootball.com/history/soccer_history _mediterran.php) si chiar 1n
vechile jocuri  chineze- Tsu-Chu  (http://www.sport365.ro/forum/istorie-
statistica/5171-fotbalul-primitiv.ntml), egiptene si grecesti — “episkiros”,
“aporaxis”,  “fenindes”,  “urania”  (http://www.sport365.ro/forum/istorie-
statistica/5171-fotbalul-primitiv.html ).

in forma sa moderni, jocul de rugby in XV, a aparut in anul 1823, in orasul
britanic Rugby, situat la 300 Km de Londra, Anglia.

William Webb Ellis (n. 24 noiembrie 1806 — d. 24 ianuarie 1872), este
considerat de catre majoritatea istoricilor care au studiat acest fenomen, ca fiind
“inventatorul” involuntar al acestui sport. William Webb Ellis este descris ca
avand o personalitate puternica si beneficiind de o reputatie care i-a permis sa-si
impresioneze colegii. Cand a depasit linia de portii de fotbal purtdnd in mana
mingea, s-a fost 0 considerat ca a realizat o adevarata lovitura morala, care a
surprins echipa adversa. Aceastd fapta care era impotriva legilor jocului din acea
perioada de timp, a fost rapid adoptatd si de catre ceilalti colegi in acel an
(http://ro.wikipedia.org/wiki/William_Webb_Ellis).

Nu existd un document oficial care sd confirme sau sa infirme acest fapt,
insd trebuie mentionata informatia pe care o putem accesa pe site-ul World Rugby
(https://www.world.rugby/sevens/history-of-sevens), trecuta din generatie in
generatie, conform careia Tn anul 1883, macelarul scotian Ned Haig, dorind sa
imbunatateasca bugetul clubului Melrose, propune pentru a atrage publicul, un
turneu de “short game*. Acesta propunea reducerea numarului de jucatori la 7
jucatori si reducerea timpului de joc la 15 minute, pentru a multiplica numarul de
jocuri si implicit cresterea incasarilor.

Astfel, la 28 aprilie 1883, sapte cluburi s-au prezentat la Melrose pentru a
participa la acest eveniment, iar succesul a fost enorm. Turneul a atras 2000 de
spectatori, platitori de bilet, salvand astfel clubul de la faliment. Acest turneul s-a
desfasurat in fiecare an pana in zilele noastre.

Revenind la istoria mondiala a rugbyului in 7 trebuie sd consemnam anul
2005, care este anul desfasurarii celei de-a patra editii a Cupei Mondiale de rugby
in 7 ce s-a derulat intre 18-20 martie la Hong-Kong si la care au participat 24 de
echipe calificate. Fiji castiga pentru a doua oard titlul invingadnd in finala Noua
Zeelanda cu 29-19.

Dupa alti 4 ani, in anul 2009, a avut loc cea de-a cincea Cupa Mondiala
organizata in Dubai. Castigatoare a competitiei a fost reprezentativa Tarii Galilor,
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insd trebuie mentionat si faptul ca la aceasta editie s-au organizat pentru prima oara
partide si la nivel feminin, prima campioana mondiald fiind reprezentativa
Australiei.

In acelasi an 2009, Comitetul International Olimpic voteazi introducerea in
programul Jocurilor Olimpice de Vara din 2016, a rugbyului in 7 atat la nivel
masculin, cat si la nivel feminin.

2016 va ramane ca un an de referinta in istoria rugbyului in 7 pentru cd dupa
editia de la Rio am putut consemna ca Fiji la masculin si Australia la feminin sunt
primele campioane olimpice la rugby in 7.

Recent, n perioada 20 — 28 iulie 2018, in San Francisco a avut loc cea de-a
saptea editie la masculin si cea de-a treia la feminin a Cupei Mondiale de rugby Tn
7. Ca si in editia precedenta din Moscova, ambele turnee au fost castigate de catre
Noua Zeelanda.

In ceea ce priveste rugbyul pe plan european trebuie si mentionam faptul ca
in anul 2002 - International Rugby Board deleagd Asociatiei Europene de Rugby
(ce avea sa devind mai tarziu Rugby Europe), organizarea, pentru sezonul 2002-
2003, a primului circuit european de Rughby in 7.

Asadar, departe de a mai fi considerat o variantd ,,mai scurta a fratelui mai
mare — rugbyul in XV”, rugbyul cu 7 jucdtori/jucatoare incepe sa-si capete
renumele de sport dinamic de o intensitate foarte mare, practicat de adevarati
atleti/atlete.

Din anul 1985, federatia de specialitate din Romania a infiintat pentru prima
oard, un turneu destinat echipelor de rugby in 7.

Acest turneu constituia de fapt o competitie de pregatire, precompetitionala,
Tnainte de Tnceperea campionatului propriu-zis de rugby XV, insa cu trecerca
timpului, competitia a devenit foarte interesantd, mai ales pentru lansarea de
jucatori tineri ce dispuneau de calitati fizice de exceptie, in special viteza de
deplasare.

Odata cu introducerea in programul olimpic, in anul 2009, a inceput sa apara
si in Romania, interesul pentru formarea de jucdtori si jucatoare care sa obtina
performante notabile Tn aceastd ramurd sportiva.

Pentru a forma noi generatii de antrenori si de jucdtori, federatia de
specialitate din Romania a propus, cu ajutorul Ministerului Educatiei, introducerea
in programa scolard a rugbyului tag (fard contact) prin care se urmarea nu doar
familiarizarea cu balonul oval a cat mai multor elevi si eleve, ci si atragerea de
profesori de educatie fizicd spre practica de antrenorat a unei ramuri sportive noi,
olimpice.

La ora actuald, in conformitate cu rapoartele ministerului de specialitate,
sunt aproximativ 800 de scoli in care se practicd rugbyul tag, iar din anul scolar
2017/2018 acesta a fost introdus in programa scolara.

Din anul 2013, la Bérlad s-a constituit primul Centrul National Olimpic de
Pregétire a Juniorilor unde au fost selectionati primii sportivi cu reale calitati
pentru rugby in 7.



In cadrul Centrului National Olimpic de Pregitire a Juniorilor au fost
selectati 14 sportivi din diferite cluburi din Romania, dar si din echipele scolare.
Selectia a fost bazatd pe indicatori somatici stabiliti de catre Comisia Tehnica a

Federatiei Roméane de Rugby.
Tabel 1 — Date antropometrice privind selectia sportivilor pentru rugby in 7 (Federatia Roméana de Rugby, 2014)

Varsta (ani) Stalp/Tragaitori Mijlocasi Treisferturi
10 ani 147 cm. 139 cm. 140 cm.
11 ani 154 cm. 142 cm. 145 cm.
12 ani 160 cm. 145 cm. 149 cm.
13 ani 166 cm. 150 cm. 155 cm.
14 ani 173 cm. 160 cm. 161 cm.
15 ani 180 cm. 165 cm. 168 cm.
16 ani 186 cm. 170 cm. 172 cm.
17 ani 188 cm. 173 cm. 175 cm.
18 ani 189 cm. 178 cm. 178 cm.
19 ani 190 cm. 180 cm. 185 cm.

Din anul 2017, in Bucuresti se pun bazele constituirii Centrului National
Olimpic de Pregatire a Tinerilor pentru rugby in 7 (masculin) si in anul 2018
pentru cel feminin, unde se urmareste pregatirea sportivilor si sportivelor intre 18
si 23 de ani care ne vor reprezenta in competitiile internationale.

Odatd creatd aceastd infrastructurd existd asadar premisele alcatuirii unei
metodologii propice de pregatire a acestor sportivi, metodologie care se poate
imbunadtati prin adaptarea la cerintele tot mai dinamice ale acestei ramuri sportive.

In ceea ce priveste performantele echipelor nationale de seniori si senioare
ale Romaniei, ele sunt modeste, ambele evoluand n ultimii ani n cel de-al doilea
esalon al Campionatelor Europene (European Trophy).

In 2018, national de seniori de rugby in 7 s-a calificat in prima divizie a
Campionatului European, obiectivul de performanta fiind participarea la turneul de
calificare pentru Jocurile Olimpice 2020.

- Elemente si procedee tehnice si actiuni tactice n atac:
Schimbarile de directie;

Pasa din contact si dupa contact;

Lovitura de picior si recuperarea balonului sutat;
Jocul la baloanele aflate in aer:

Lovirea balonului cu ambele picioare;

Controlul asupra balonului;

Dominarea adversarului in situatia de 1 contra 1;

o Pasarea lunga a balonului in ambele parti;

- Elemente si procedee tehnice si actiuni in apdrare:

0O O O O O O O



o Intelegerea si aplicarea sistemului defensiv necesar fiecarei situatii tactice
sau adapt la stilul de joc al adversarului;

o Intelegerea rolului pe care trebuie si-1 indeplineasci in functie de zona de
teren sau de situatia de joc in care se afla;

o Contestarea si recuperarea balonului din momente fixe (gramada
ordonatd, margini, lovituri de incepere si reincepere, lovituri de pedeapsa
si libere);

o Refacerea liniei ofenisve dupa fiecare situatie de placaj/ruck;

- Elemente si procedee tehnice in contact:

o In aglomerari - situatii de ruck sau mol;

o In situatii post aglomerare;

o In situatie de placaj;

o In situatie de 1 contra I;

- Elemente ai procedee tehnice Tn miscarea generala:

o In situatii de manipulare a adversarului;

o In situatii de contra-atac — schimbare de statut atacant/aparator;

o In situatii de decizie si adaptare la sistemul adoptat de citre adversar.

Cerintele tehnico — tactice pentru fiecare post in parte pot fi structurate astfel:

Stélp stanga:

Intelegerea jocului;

Iesirea din gramada ordonata;
Rol in apdrarea colectiva;
Dominare in contactul direct;

Tragatorul:

Tehnica curatarii in spontane;
Bun manuitor al balonului;
Calitati in jocul aerian;
Saritor si/sau ridicétor;

Stélp dreapta:

- Jucator cu un nivel mediu al tehnicii;

- Dominant in gramada ordonata;

- Rol de acoperire in apararea colectiva;
- Etica muncii (foarte bun muncitor);

- Activ in joc deschis si Tn margine;

- Calitati in jocul aerian;

- Dominare Tn contactul direct;

- Ridicator;

Mijlocas la gramada (sweeper):

- Comunicare;
- Intelegerea si ,citirea” jocului;



g v, .

Controleaza — coordoneaza jocul,

Tehnica buna a lovirii balonului cu piciorul;
Face legatura intre Tnaintasi si treisferturi;
Tehnica foarte buna de pasare a balonului;
Bun observator;

Tehnica de aruncare in margine;

Deprinderi de evitare a contactului;

Mijolcas la deschidere:

Intelegerea si , citirea” jocului;

Bun observator;

Tehnica foarte buna de pasare a balonului;
Deprinderi de evitare a contactului;

Foarte buna luare a deciziei;

Comunicare;

Buna tehnica a schimbarilor de ritm si directie;

Centru:

Buna tehnica a schimbarilor de ritm si directie;
Buna tehnica de pasare a balonului;

Cel mai bun aparator;

Manipularea spatiului de atac;

Avansarea liniei de atac;

Dominarea duelurilor individuale;

Crearea spatiului pentru coechipieri;

Aripa:

Finalizator al actiunilor de atac;

Buna tehnica de lovire a balonului cu piciorul;
Intelege foarte bine jocul si se adapteazi in consecints;
Viteza de executie si de deplasare;

Receptia loviturilor de incepere;

Calitate in jocul aerian;

Apararea spatiului profund Tmpreuna cu sweeperul;



CAPITOLUL 2

STADIALITATEA ANTRENAMENTULUI LA RUGBY 1IN
GENERAL SI LA RUGBYUL iN 7 IN SPECIAL

Autorii Adrian Dragnea si Silvia Mate, in lucrarea ,,Teoria sportului”
considera ca ,, o privire de ansamblu asupra antrenamentului sportiv reliefeaza cel

putin doud idei fundamentale:

- Antrenamentul este un proces indelungat, programat pe mai multi ani,
conditie de baza pentru realizarea adaptarii de lungd duratd si
dezvoltarea capacitatii de performanta;

- Existenta in cadrul acestei pregatiri a mai multor stadii, de altfel,
generalizatd pe scard mondiald, dar denumite diferit.” (Dragnea A. &
Mate S., 2002, p176)

Astfel, cei doi autori propun 4 stadii ale antrenamentului sportiv:
1. Antrenamentul de baza orientat spre specificul ramurii de sport (A.B.O.)
2. Antrenamentul de specializare sau specializarea timpurie intr-o ramura de sport

(AST)

3. Antrenamente de specializare aprofundata si orientata spre inalta performanta

(A.O.I.P.)

4. Antrenamentul de mare performanta (A.M.P.)
Tabel 2 — Comparatie intre modelele prezentate de diferite scoli de antrenament si de conceptia autorilor privind
dezvoltarea performantei pe termen lung— (Dra,

nea si Mate, 2002)

Conceptie din

Conceptie din

Conceptie din fosta

Conceptie Dragnea si Mate

fosta R.D.G. fosta U.R.S.S. R.F.G. (Martin, 2001
(Nabatnikova, | 1983)
1983)
1. Antrenament | 1. Antrenament | 1. Formare psiho- 1. Antrenamentul de baza
de baza pregatitor motorie de baza orientat spre specificul ramurii

de sport (A.B.O.)

2. Antrenament
constructiv

2. Antrenament
de incepere a
specializarii

2. Antrenament de
Tncepere a
specializarii specifice

2. Antrenamentul de specializare
sau specializarea timpurie intr-o
ramurd de sport (A.S.T.)

3. Antrenament
de legatura

3. Antrenament
aprofundat Tn
ramura de sport

3. Adancirea
specializarii

3. Antrenamente de specializare
aprofundata si orientatd spre
inalta performanta (A.O.L.P.)

4. Antrenament

de mare de perfectionare | mare performanta performanta (A.M.P.)
performanta 5. Antrenament

de mare

performanta

4. Antrenament

4. Antrenament de

4. Antrenamentul de mare

Cand ne referim la tendintele metodologice ce au aparut in ultimii ani pe
plan international, nu putem sa facem abstractie de notiunea de ,Model de
Dezvoltare al Sportivului pe Termen Lung”. (Balyi, 2003).
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Sunt numerosi factori implicati in dezvoltarea sportivului si tocmai de aceea
trebuie privit ca un proces global.
Modelul initial a fost creat de catre Balyi, ca fiind un cadru folosit pentru
antrenarea copiilor, dar care sa nu fie un model rigid, fixist.
In conformitate cu specialistul maghiar, Balyi, sunt doui modele de
dezvoltare folosite in sport.
Un prim model, cel clasic, este in care sunt descrise patru trepte de
dezvoltare a sportivului: - La nivelul sportului comunitar;
- Lanivelul clubului;
- La nivel provincial/regional;
- La nivel national.

Figura 1 — Modelul traditional de dezvoltare al sportivului — (Balyi , 2003, pp. 7)

Modelul de dezvoltare pe termen lung propus de Balyi prezinta sase etape:
Etapa Fundamentald; Etapa de invatare a pregatirii; Etapa de pregatire pentru a se
antrena; Etapa de pregétire pentru a concura; Etapa de pregatire pentru a castiga;

Etapa de retragere.
‘ Retragere
Pregatire

pentru a castiga
Pregitire (dupa 18 ani)
y pentru a
Pregatire concura (16
‘ pentru a te - 18 ani)

invitarea antrena
pregatirii (12 - 16 ani)
Fundamentala (9-12ani)
(6 -9 ani)

Figura 2 — Modelul de dezvoltare pe termen lung pentru sporturile cu specializare tarzie — (Balyi, 2003, pp. 78)
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In ultimii 5 ani se poate constata un regres, din punct de vedere al
rezultatelor sportive, la nivelul echipelor nationale de juniori ale Roméaniei,
participante la diferite competitii europene, fie de rugby in XV, fie la rugby in 7.

Tocmai de accea se incearcd implementare unui sistem coerent de lucru pe
termen lung pe care antrenorii sd-1 poatd implementa in pregatirea viitoarelor
generatii de sportivi.

Tudor Bompa in lucrarea sa ,,Totul despre pregatirea tinerilor campioni”
propune un model de pregatire de lunga duratd pentru 10 sporturi — Atletism —
sprint; atletism — aruncari si sarituri; baseball; baschet; fotbal; fotbal american;
gimnastica; hochei pe gheata; natatie; tenis si volei.

Autorul propune alcatuirea unui plan de pregatire pe termen lung, astfel:

In partea de sus a tabelului va apirea varsta sportivilor, de la 6 ani la
maturitatea sportivd. Apoi urmeaza fazele pregatirii, dobandirea deprinderilor si
modul de organizare al pregatirii calitatilor motrice. In partea de jos a tabelului,
avem inserate nivelurile competitionale, Tmpreund cu varstele de inscriere a
sportivilor la fiecare nivel.

Urmand acest format, am Incercat in cele ce urmeaza, sa creez un plan de
pregdtire pe termen lung al sportivilor pentru rugby si avand in vedere si
recomandarile facute de catre forumul mondial World Rugby, cu privire la
pregédtirea pe termen lung al jucatorilor.
(https://coaching.worldrugby.org/?module=4&section=14)

Astfel, putem vorbi de 3 stadii de pregatire:

1. Initiere;

2. Mini-rugby;

3. Specializarea in rugby XV si/sau rugby 7

In continuare sunt descrise perioadele propice dobandirii de deprinderi
tehnico-tactice pentru fiecare stadiu in parte: Invitarea deprinderilor tehnice
fundamentale vor fi principalul obiect ale stadiului de mini-rugby, urmand ca,
odata cu trecerea la nivelul juniorilor sa fie dobandite deprinderi specifice fiecarui
compartiment (inaintare sau treisferturi). Odata cu trecerea la seniori, din punct de
vedere al dobandirii deprinderilor tehnice, concentrarea va fi spre abilitétile tehnice
colective cu accent pe cele specifice fiecarui rol pe care jucatorii trebuie sa-l
indeplineasca in conformitate cu tactica aleasa.

Dezvoltarea constanta a rugbyului in 7 pe plan mondial necesita descoperirea
celor mai eficiente metode de selectie pentru gasirea drumului cel mai eficient
catre nalta performanta.

In realizarea analizei principalelor necesitati in pregitirea sportivilor
incepatori pentru rugbyul in 7, am pornit de la rolul si importanta pe care o poate
avea activitatea de selectie in cadrul procesului de antrenament si in obfinerea
performantelor superioare.

Obtinerea performantei este determinata de catre un proces cat mai corect de
selectie, aceasta facandu-se de la inceputul pregatirii, pe toatd durata ei si chiar n
timpul stadiului de obtinere a marii performante.
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https://coaching.worldrugby.org/?module=4&section=14)

Literatura de specialitate ne oferd o multitudine de informatii in ceea ce
priveste selectia. Spre exemplu loan Dragan in lucrarea sa din anul 1989 ,,Selectia
si orientarea medico-sportivd” S-a preocupat de descrierea cit mai exacta a
procesului de selectie.

Principalele criterii cu care se opereaza in selectia dirijata:

1. Tn primul rand sanogeneza determinati riguros pe baza anamnezei,
examenelor clinice si paraclinice.

2. Criteriul genetic are la baza diagnosticul genetic de sex. Multa vreme s-a
utilizat testul Barr (evidentierea unor granule de cromatind sexuala, care apar la
microscop dupd recoltarea unui frotiu din mucoasa bucala — prezenta in campul
microscopic a unui numar de peste 10-12 granule colorate indica un test +, deci sex
feminin; prezenta unui numar mic de asemenea granule, 4-5 sau chiar 0 indicd un
test negativ, deci de sex genetic masculin).

3. Criteriul morfologic biotipul morfologic la selectia de performanta
reprezintd un fidel indicator cu care opereazd atat biologii cat si pedagogii in
selectia sportiva.

4. Criteriul functional reflecta mai mult efectele procesului de antrenament si
mai putin consecinta unor factori genetici.

5. Criteriul neuropsihic ia in considerare tipul de sistem nervos central,
motivatia pentru sport, aspectul psiho-fizic al parintilor (anamneza amanuntita,
care sd pund in evidentd existenfa unor sportivi in familie sau a unei patologii cu
profil familial: diabet, hipertensiune arteriald), psihoreactivitatea, atentia
concentrata, rezistenta la stres, excitabilitatea, nivelul inteligentei (Q.L.).

6. Criteriul biochimic are in vedere un profil biochimic favorabil unui sport
(proba) cum ar fi cei cu valori mari ale testosteronului (tip android, musculos, care
au predilecti pentru eforturile de fortd sau cei cu valori crescute al Hb, care au
predilectie pentru eforturile de anduranta etc.)
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CAPITOLUL 3
PARTICULARITATILE SPECIFICE FIECAREI ETAPE DE
VARSTA

Pentru o cat mai buna intelegere a procesului de selectie, dar si de initiere

intr-o anumita ramura sportiva trebuie sa intelegem in primul rand fiecare etapa de
varstd in parte cu particularitatile sale specifice.

Tabel 3 — Etapele virstei anatomice dupd Tudor Bompa (Bompa, 2003, pp. 21)
Faza de Varsta Etapa Varsta Caracteristicile dezvoltarii
dezvoltare | cronologici
Prima 0-2ani Nou nascut | 0-30 zile | Dezvoltarea rapida a organelor
copilarie Sugar 1-8 luni
Se tareste 9-12 luni
Prescolara | 3 -5 ani Mica 3-4 ani Etapa cu un ritm de dezvoltare
Medie 4-5 ani inegal; au loc schimbari complexe si
Mare 5-6 ani importante(functionale, de
comportament si de personalitate)
Scolara 6 — 18 ani Prepubertate | 6-11 ani | Dezvoltare lenta si echilibrata;
(fete) functiile catorva organe devin mai
7-12 ani | eficiente
(baietii)
Pubertate 11-13ani | Crestere rapida si dezvoltare in
(fete) indltime, greutate si eficienta a unor
12-14ani | organe; maturizare sexuala cu
(baietii) | modificari de interese si
comportamente
Postpubertate | 13-18ani | Dezvoltare lenta, echilibrata si
adolescenta | (fete) proportionald; maturizare
14-18ani | functionala
(baietii)
Téanar 19-25ani | maturitate 19-25ani | Perioada de maturizare dublata de
adult perfectionarea tuturor functiilor si
trasaturilor psihologice. Potentialul
sportiv si psihologic tinde spre
valori maximale

Bompa precizeaza ca ,,varsta biologica se referd la dezvoltarea fiziologica a
organelor si sistemelor organismului”. Deasemenea el aminteste faptul ca ,,mai ales
in sporturile de echipa un adolescent mai mic poate fi mai agil, mai ales pe anumite
posturi”. (Bompa, 2003)
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CAPITOLUL 4
MODELE DE DEZVOLTARE PE TERMEN LUNG AL
SPORTIVULUI , ADOPTATE LE NIVEL MONDIAL 1IN
RUGBYUL IN 7

SPRINGBOK

Figura 3 — Simbolul federatiei din Africa de Sud
[https://en.wikipedia.org/wiki/South_Africa_national_rugby_union_team]

In conformitate cu studiul prezentat de Ninet Kruyt in anul 2017, procesul
de selectie pentru rugbyul in 7 incepe de la varsta de 16 ani atunci cand specialistii
Academiei de Rugby in 7 din Africa de Sud identifica jucatorii in competitiile
nationale. (Kruyt, 2017). Daca ei sunt mentionati doi ani consecutiv in rapoartele
acestor specialisti, ei sunt invitati sa se aldture Academiei.

/\ Camp. Univ.

Currie Cup Academie Echipa
=~ | derugby7 [€P Nationala 7

Echipa
Nationalda 15 |

Selectie Rugby Scolar
ui1e/U17

Figura 4 — Modelul de identificare si dezvoltare a jucdtorilor de rugby in 7 pentru Africa de Sud — (Kruyt N., 2017)

Figura 5 — Simbolul federatiei din Canada
[https://www.theglobeandmail.com/sports/rugby-canada-signs-equipment-deal-with-canterbury-rebrands-with-new-
logo/article38110664/]

Pregatirea pentru a te antrena sd fie comune atat pentru jucatorii/jucatoarele de
rugby in 15, cét si pentru cei de rugby in 7. Asadar, propun ca dupa varsta de 16
ani, specific pentru practicarea rugbyului in 7 sa existe alte 4 etape:
- Pregatirea pentru antrenare (specificd jocului de rugby 7) pentru sportivi
intre 16 — 18 ani; In aceasti etapa sunt dezvoltate calititile motrice si
competentele tehnice si tactice specifice.
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- Pregatirea pentru a concura (specificad jocului de rugby 7) pentru sportivi
ntre 18 — 20 ani: Tn care sportivi isi vor optimiza calitatile si competentele
in situatii de joc.

- Pregatirea pentru a performa — jucatori peste 20 de ani care fac deja parte din
echipele profesioniste de rugby in 7 precum si din loturile nationale (de
tineret/ de seniori) atat la nivel masculin, cat si la nivel feminin.

- Performanta de inalt nivel — jucdtori ce sunt inclusi in loturile
masculine/feminine ce participa la turneele internationale organizate de catre
World Rugby, precum si la calificarile pentru Jocurile Olimpice.

—

USARUGBY

Figura 6 — Simbolul federatiei din Statele Unite ale Americii
[https://en.wikipedia.org/wiki/USA_Rugby]

In 2012, a fost propus Programul de Dezvoltare Olimpic pentru potentialii
jucatori selectionati in Echipa Nationala de rugby in 7 a Statelor Unite ale
Americii. Acest program isi propunea crearea de academii regionale in care sa se
implementeze aceleasi strategii de lucru ca si la nivelul echipei nationale.

Falcons

N i —

Academy

Northeast Additional

B B B | cew | [P R [ormstn

Figura 7 — Descrierea fazei 3 a Programului de Dezvoltare Olimpic al U.S.A. Rugby
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ENGLAND
RUGBY
Figura 8 — Simbolul federatiei din Anglia
[https://en.wikipedia.org/wiki/England_national_rugby_union_team]

Pentru ciclul olimpic trecut (2012 — 2016) federatia engleza de rugby a
propus ca strategie de dezvoltare in anul 2011 — Ghidul educativ pentru tinerii
jucatori talentati de rugby.

In acest ghid este mentionat faptul ci pentru majoritatea tinerilor jucitori,
rugbyul incepe prin participarea la joc in cadrul scolilor sau cluburilor locale.

Aceasta ,caldtorie” pentru unii dintre jucatori poate urma un traseu spre
reprezentare regionald de unde vor avea acces (alaturi de alti 2.000 de jucatori)
spre cele 29 de Academii regionale de unde incep sa apara viitoarele oportunitati
catre rugbyul profesionist.

Traseul formativ descris in ghid are doua componente distincte:

- Traseul pentru jucatori de elita;
- Traseul post-scolar;

Academia Nationali Rugby Cluburi Prfesmmste
[ )

! 24
[ )
. ACADEMII TRASEU INVATAMANT
Grupul de Invitare REGIONALE | COMBINAT SUPERIOR
Dezvoltare a Avansata Participant la una Program al Studii
Jucatorilor pentru din cele 29 de Academiilor universitare.
de Eliti Excelenta Academii. Invatamant Rugby la nivel
Fara studii/loc de vocational universitar.
\ ) munca
Scoli de rugby (regionale) 5 \ |

[ |
Scoli Cluburi

|
Scoli / Cluburi de rugby

Figura 9 — Traseul pentru jucdtori de elita si traseul post-gcolar in Marea Britanie



FIJI RUGBY
N

Figura 10 — Simbolul federatiei din Fiji
[https://www.brandsoftheworld.com/logo/fiji-rugby-union)

FI1JI 7s women FIJI 7s men FIJI WORRIORS

Academia pentru sportivi de elita

Selectionata Selectionata Selectionata
regionala regionala regionala
SUVA NADROGA LAUTOKA
Selectionata
regionala
Nadi
Rugby scolar;

ALL BLACKS'

Figura 11 — Simbolul federatiei din Noua Zeelanddi
[https://www.brandsoftheworld.com/logo/new-zealand-rugby-union]

4—
EXCELENTA
Faza sportului T
comunitar si PARTICIPARE o 3 prrrorMANTA

recreational
Faza sportivilor talentati

Identificarea talentelor

INVATARE
EXPL&ARE Faza findamentala

Figura 12 — Modelul Neo Zeelandez pentru Sport si Recreere
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CAPITOLUL 5
CONCLUZIILE PRIMEI PARTI

eqe v, o

imbunatatire permanentd a orientarii pregatirii sportivilor, cat si
propunerea unor metodologii noi de dezvoltare viitoare a rugbyului in 7
romanesc.

. Prezentarea unor noi cdi de dezvoltarea ale pregatirii generale in jocul de
rugby prezentate la nivel international si propuse pentru tara noastra, insa
cu accent pe specificitatea jocului de rugby in 7.

. Prezentarea aspectelor si conditiilor de solicitare specifice ce au in vedere
volumul si intensitatea efortului atit in etapele de pregatire, cat si in
etapele de concurs.

. A fost evidentiat rolul criteriilor motrice, combinarea lor cu cele
morfologice, functionale, psihologice, la care se adaugd varsta optima,
standardul de sanatate acestea fiind argumente care pledeazd in favoarea
deciziilor pe care specialistul in domeniul trebuie sa le ia.

. Constientizarea importantei realizarii selectiei pe baze stiintifice, aplicand
criteriile enumerate mai sus, creeaza cadrul propice initierii unei activitati
sportive ce are ca finalitate obtinerea performantei.

. Analiza acestei literaturi de specialitate a scos in evidentd o intreaga serie
de reguli ce urmeaza sa fie urmate pe parcursul organizarii si desfasurarii
procesului de pregdtire cu sportivii incepdtori pentru rugby in 7, iar
acestea vor fi confirmate pe mai departe de investigatiile cercetarii
noastre.

Intreaga actiune de pregitire a copiilor se sprijind pe un concept metodic
unitar, adaptat pentru jocul de rugby, precum si pe un sistem competitional
intern §i international care asigurd atat verificarea gradului de pregitire,
cat si posibilitatea afirmarii tinerilor jucatori si jucdtoare care au calitati
deosebite pentru marea performanta.
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PARTEAA-I1I-A

TESTAREA CAPACITATII DE EFORT SI A NIVELULUI
TEHNIC A JUCATORILOR DEBUTANTI iN JOCUL DE
RUGBY IN 7 - CERCETAREA PRELIMINARA

CAPITOLUL 6 DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETARII
PRELIMINARE

Premisele cercetdrii noastre stau la baza realizarii cercetarii preliminare, n
stabilirea obiectivelor, scopului , sarcinilor si a ipotezei cercetdrii, fiind
determinate de intentia de a analiza si utiliza anumite solutii metodice pentru
sportivii incepatori in jocul de rugby in 7, precum si de nivelul scazut al
performantelor actuale pe plan international al sportivilor si sportivelor noastre, dar
si de metode de antrenamete neactualizate cu tendintele rugbyului in 7 pe plan
mondial.

Continuand tendinta tuturor sporturilor colective — handbal, fotbal, volei,
baschet, etc. de a imbunatiti permanent calitatea spectacolului sportiv prin
dinamizarea jocului, prin schimbarea regulamentului de desfasurare, tocmai in
incercarea de a atrage cat mai multi spectatori si implicit prin a creste veniturile din
drepturi de televiziune, sponsorizdri, etc, jocul de rugby nu putea ramane
consecvent doar variantei sale traditionale cu 15 jucatori. Rugby-ul Tn 7, atat la
nivel masculin, cat si la nivel feminin, a avut tocmai aceastd putere de a schimba
perceptia colectiva despre sportul cu balonul oval.

In urma celor precizate anterior considerdm ci este primordial si abordam
imbunatatirea calitatilor motrice jucatorilor de rugby in 7 fiind baza dezvoltarii
tehnico - tactice, astfel pornim de la urmatoarele premise:

- pregatirea fizica deficitard are repercursiuni directe asupra evolutiei tehnice a
jucatorului.

- dezvoltarea profilului tehnic al jucdtorului de rugby in 7 este conditionat de
evolutia calitatilor motrice avand implicatii directe in atingerea maiestriei sportive.

Utilizarea unor mijloace de invitare adecvate vor permite punerea in
evidenta a calitatilor si caracteristicilor necesare in constatarea nivelului actual al
pregatirii fizice si tehnice a jucatorilor debutanti in rugby in 7.

Dacd alegem mijloacele de interventie adecvate pregatirii specifice
sportivilor din rugby in 7, obtinem modificarile dorite in dezvoltarea acestora.

Scopul cercetarii preliminare constd in intocmirea unui raport privind
diferitele caracteristicile somatice, fiziologice si tehnico — tactice, pentru a stabili
nivelul actual al jucatorilor de rugby in 7, in vederea propunerii unor solutii
moderne de pregatire.

e Studierea unor surse bibliografice referitoare la testarile in jocul de

rugby precum si in planificarea pregatirii fizice specifice in vederea
stabilirii testelor pe care le vom folosi in cercetarea preliminara.

e Prin colaborarea cu antrenorii grupelor de incepatori la nivel de rugby
in 7 vom stabili componenta grupei de cercetare.
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e Alcatuirea unui plan al derularii testarilor nivelului pregatirii fizice si
tehnice a membrilor grupei de cercetare.

e Desfaturarea testarii membrilor grupei de cercetare an conformitate cu
planul stabilit anterior.

e TInregistrarea datelor obtinute in urma testarilor si prelucrarea acestor
date folosind metoda statistica.

e Prin interpretarea datelor obtinute Tn urma testarii, vom putea constata
nivelul de pregatire fizica a jucatorilor de rugby in 7

e Prin interpretarea datelor obtinute Tn urma testarii, vom putea constata
nivelul de pregatire tehnica a jucatorilor de rugby in 7

e In baza interpretirii datelor obtinute vom putea alcitui un profil
individual, atdt din punct de vedere fizic, cit si din punct de vedere
tehnic al jucatorilor participanti la cercetarea preliminara.

e Stabilirea mijloacelor de interventie si a programului de pregatire zn
baza cdruia vom interveni in pregatirea sportivilor inclusi in cercetarea
preliminara.

In lucrarea de fata am folosit diferite metode de cercetare. Pentru o mai buna
intelegere a demersului, ne propunem o analizd cat mai detaliatd a metodelor
utilizate. Analiza aceasta a metodelor, a fost derulata pe parcursul intregii perioade
a studiului, in vederea observarii si examinarii activitatilor desfasurate pentru
acumularea si prelucrarea de informatii, de date si diferite rezultate ce au ca
finalitate progresul in cunoasterea teoretica si practica a ramurii noastre sportive.

Asadar, toate informatiile obtinute, reprezintd aspecte cu privire la
potentialul Tmbunatatirii procesului de pregatire a sportivilor incepatori in rugby-ul
in7.

Pentru prezenta lucrare s-au dovedit a fi importante urmatoarele metode
stiintifice:

- Metoda testelor;
o testarea pregdtirii fizice generale;
o testarea pregatirii tehnice specifice conform F.R.R.;

- Metoda experimentului;
- Metoda statistica;
- Metoda grafica;

Pentru testarea nivelului pregatirii fizice generale, ne-am propus céateva
teste clasice si anume:
- pentru determinarea vitezei de deplasare — alergarea de viteza pe 50m. plat;
- pentru determinarea fortei la nivelul trenului inferior — saritura in lungime

de pe loc;
- pentru determinarea fortei abdominale - ridicarea trunchiului din culcat
dorsal;
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- pentru determinarea fortei la nivelul trenului superior — Tractiuni in brate
- pentru determinarea rezistentei — alergarea de rezistenta pe 1.000 m.
Pentru testarea nivelului pregatirii tehnico-tactice au fost folosite testarile
tehnice conform F.R.R. (Teste tehnice, Federatia Romana de Rugby, 2013)

Testarea elementului tehnic pasa laterala pe distanta scurta si pe distantd lunga
Testarea vitezei de pasare

Testarea elementului tehnic pasa de la sol

Testarea elementului tehnic schimbarea de directie

Testarea elementelor tehnice placajul si recuperarea posesiei dupa placaj
Testarea vitezei de pasare in timpul placajului

Testarea elementului tehnic lovirea balonului cu piciorul

Traseu tehnic de testare a schimbarilor de directie, loviturd de picior razanta si
culegerii balonului de la sol

Trase tehnic de testare a vitezei de executie in conditii similare jocului

NGk owdDE

©

Pentru a obtine rezultate cat mai relevante, am tinut cont de urmatoarele
aspecte:
- Jucatorii au efectuat in prealabil o incalzire specifica.
- Testarile s-au realizat Tnaintea antrenamentului propriu-zis.
- Distantele au fost masurate inaintea fiecdrei testari pentru a fi siguri ca
sportivii sunt testati in aceleasi conditii.
- Testarile au fost efectuate in aceleasi conditii atmosferice.
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CAPITOLUL 7
REZULTATELE CERCETARII PRELIMINARE SI DICUTII
CU PRIVIRE LA ACESTE REZULTATE

Dupd cum mentionam anterior componentii grupei de sub 12 ani ai
Asociatiei Sportive Soimii Bucuresti au participat la cercetarea preliminara.

Tabel 4 — Componentii grupei de sub 12 ani ai clubului Soimii Bucuresti in anul 2017

Nr. | Nume si prenume iniltime [cm.] Greutate [Kg. ] Practica
MEDIE ‘ 152,15 cm 57,92 kg. 2,8 ani
ABATERE STANDARD 5,85 9,6 11
COEFICIENT DE VAR. [%] ‘ 3.8 16,5 39

Tabel 5 — Rezultatele obtinute la proba de alergare de viteza si de sariturd in lungime de cdtre componentii grupei
de sub 12 ani ai clubului Soimii Bucuresti in data de 05 septembrie 2017

Nr. | Nume si prenume 50 m. [sec] | S.L. [cm.]
MEDIE 7,27 sec 185,07 cm
ABATERE STANDARD 0,71 17,91
COEFICIENT DE VAR. [%0] 9,7 9,6

Analizdnd coeficientul de variabilitate putem concluziona ca avem un grup
omogen la probele de alergare de viteza pe 50m. (9,7%) si de sariturd in lungime
(9,6%)

Tabel 6 — Rezultatele obtinute la proba de fortad abdominald, de tractiuni si de rezistentd de cdtre componentii
grupei de sub 12 ani ai clubului Soimii Bucuresti in data de 07 septembrie 2017

‘ Nr. ‘ Nume si prenume ‘ Abd/30” [nr.rep.] | Tract.[nr.rep.] | 1.000 m. [min.]
MEDIE 26.42 sec. 6,19 rep. 3,77 rep
ABATERE STANDARD 3,32 3,69 0,5
COEFICIENT DE VAR. [%] 12,5 59,6 13,2

Analizand coeficientul de variabilitate putem concluziona ca avem un grup
omogen la proba de forta abdominald (12,5%) si la alergare de rezistentd pe
distanta de 1.000 m. (13,2%) si eterogen pentru proba de fortd la nivelul trenului
superior — tractiuni (59,6%).

Tabel 7 — Rezultatele obtinute la testele tehnice (1 — 5) de catre componentii grupei de sub 12 ani ai clubului Soimii
Bucuresti in data de 12 septembrie 2017

Nr. | Nume si prenume T.1[sec.] | T.2[sec.] T.3[sec] | T.4[sec] | T.5[sec.]
MEDIE 2,34 sec. | 7,32sec. | 7,04sec. | 15,72 sec | 7,62 sec.
ABATERE STANDARD 0,26 0,44 0,65 1,37 0,612
COEFICIENT DE VAR. [%] 11,1 6 9,2 8.7 8
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Tabel 8 — Rezultatele obtinute la testele tehnice (6 — 9) de cdtre componentii grupei de sub 12 ani ai
clubului Soimii Bucuresti in data de 18 septembrie 2017

Nr. | Nume si prenume T.6[sec.] | T.7[sec.] T.8[nr.rep] | T.9[nr.rep]
MEDIE 8,11 sec. | 7,32 sec. 6,07 rep. 8,19 rep.
ABATERE STANDARD 0,74 0,44 2,09 1,67
COEFICIENT DE VAR. [%] 91 6 34,4 20,3

Avand in vedere ca pentru testele tehnice nu existd norme, baremuri pentru
aceasta categorie de varsta, am folosit datele colectate pentru a crea un sistem de
notare ce ne va putea folosi si pentru experimentul propriu-zis.

Astfel am obtinut un sistem de notare ce ne va permite sa vedem atét
progresul individual al fiecarui sportiv, dar si potentialul acestuia de a se specializa

nrugbyin 7.
Tabel 9 — Aprecierea individuala a performantelor tehnice ale sportivilor clubului Soimii Bucuresti la Testul 1
Test1
Nume prenume [sec.] Note | Barem
D.E. 1,92 < 2,00
A.D.A. 1,94
D.M.A. 1,98
P.B.G. 2 2,00 - 2,09
G.G.C. 2,05
C.D.V. 2,1 2,1-2,19
J.R.A. 2,15
M.M. 2,19
M.A.M. 2,2 7|2,20-2,29
P.N.G. 2,22
B.M.D. 2,25
N.A.C 2,28
B.M.G. 2,32 2,3-2,39
C.M.R. 2,37
N.M.D. 2,45 512,40-2,49
B.R.C. 2,47
M.L.A. 2,48
N.A.G. 2,48
O.L.M. 2,48
A.lLA 2,5
N.M.A. 2,6
S.G. 2,61
M.A.G 2,64
T.F.A. 2,77
G.A. 2,8
C.T.D. 2,83
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Toate aceste aprecieri individuale a datelor colectate in urma testarilor
tehnice, coroborate cu punctajele obtinute la probele fizice ne-au permis sa
alcatuim profilul individual al fiecarui sportiv participant la cercetarea preliminara,
profil ce ne va eficentiza cercetarea propriu-zisa.

Am obtinut astfel 26 de fise individuale pe care le voi prezenta in continuare
(primele doua diagrame sunt prezentate mai jos, iar toate celelalte sunt prezentate
Tn anexe).

Actual
(note)

Profilul jucatorului - Apostol Aurel ,, | (note)

Alergare de viteza
50 m.
0 .

1

Saritura in lungime

Abdomene

Test8 Tractiuni
m |deal
Alergare de
Test? rezistenta 1.000 m. Actual
Total din
Test6
Figura 13 — Fisa individuala a sportivului A.A.
» A A Actual

Profilul jucatorului - Alecu Darius ., (oote)| R(note)
Alergare de viteza 50 m. 10 9
Saritura in lungime 10 i/
AhA, l o 9
Tracauni 0 7 Alergare de viteza

= 50 m.

Alergare de 1.000 m. 10 8 10 m
Test | 10 10
Test2 10 10
Test3 10 10
Test 4 10 8
Test5 10 9 Tractiuni
I“'; :g ; m— |deal

est

. Alergare de
Test8 10 10 Test7 rezistenta 1.000 m. Actual
Test 9 10 9

Total din

Figura 14 — Fisa individuald a sportivului A.D.A.
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CAPITOLUL 8
CONCLUZIILE PARTII A DOUA

8.1 Concluziile cercetarii preliminare
Analizand datele obtinute in cercetarea preliminara putem trage cateva concluzii

generale:
[ J

Rezultate bune generale obtinute la proba de alergare de viteza pe 50m.
(media generald a grupului fiind de 71,73 de puncte) peste media de 50
puncte;

Rezultate deasemenea bune, obtinute la probele de fortd (abdominala —
68,46 de puncte; a trenului inferior — 58,26 de puncte; a trenului superior
— 51,53 de puncte) si a probei de alergare de rezistenta (54,03 puncte);
Totodata, am observat cd repartizarea probelor pe parcursul a doua
saptamani cu pauze intre zilele de testare de cate 3 — 4 zile ofera
posibilitatea sportivilor de a se reface si de a performa in conditii optime;
Pentru ca rezultatele sa fie obiective au fost masurate de un singur
evaluator, desi in colectarea si amenajarea atelierelor de testare au fost
folositi si antrenorii grupei de sub 12 ani.

Comparand nivelul pregatirii fizice a esantionului cercetat (11-12 ani) cu
recomanddrile Federatiei Romane de Rugby, s-a remarcat faptul ca
standardul de instruire este peste medie (57,56 puncte dintr-un total de
100 puncte posibile).

Analizand datele obtinute la testele tehnice am reusit sa alcatuim profilul
individual al fiecarui sportiv participant la cercetarea preliminara, profil
ce ne va permite o organizare eficientd a experimentului propriu-zis,
precum si analiza potentialului individual in vederea practicarii rugbyului
in7,

Scopul acestei cercetari preliminare si anume ,,intocmirea unui raport privind
diferitele caracteristicile somatice, fiziologice si tehnico — tactice, pentru a stabili
nivelul actual al jucatorilor de rugby in 7, in vederea propunerii unor solutii
moderne de pregidtir”e a fost indeplinit prin atingerea obiectivelor urmarite.
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PARTEAA-I1I1 -A

CONTRIBUTIE METODOLOGICA iN PREGATIREA
SPORTIVILOR DEBUTANTI iN JOCUL DE RUGBY iN 7 -
CERCETAREA FINALA

CAPITOLUL 9 DEMERSUL METODOLOGIC PRIVIND ORGANIZAREA
SI DESFASURAREA CERCETARII FINALE

Dupd cum mentionam in partea a doua a lucrdrii de fata, premisele cercetarii
noastre au stat la baza realizarii acestei cercetari si m-au ajutat in orientarea
stabilirii ipotezei, scopului, si obiectivelor cercetarii. Toate acestea au fost
determinate dupa cum aminteam, de analizarea cerintelor jocului de rugby in 7, de
rezultatele obtinute de catre sportivii nostrii la nivel international, precum si de
inadaptarea metodelor de antrenament, la nivelul cerintelor si tendintelor rugbyului
in 7 pe plan mondial.

Pentru cercetarea finald, Tmi propun urmatoarea ipoteza de lucru: ,,Dacd
vom aplica un program adecvat de pregdtire cu mijloace specifice rugbyului in 7,
putem obtine imbunatatirea parametrilor fizici si tehnici ai sportivilor incepatori
in rugby in 7 participanti la cercetare.”

Pentru cercetarea finala ne propunem ca scop: “Utilizarea instrumentelor de
obiectivizare a nivelului de pregatire a sportivilor incepatori in rugby 7, in
vederea verificarii eficacitatii implementarii in cadrul pregdatirii a unor solutii
metodice specifice.”

Pentru stabilirea obiectivelor am tinut cont de planificarea antrenamentelor
sportivilor implicati in cercetarea de fata. Astfel, obiectivele urmarite in cercetarea
finald sunt urmatoarele:

1. Constatarea nivelului de pregatire fizica a jucatorilor de rugby in 7 la
categoria de varsta de 14 ani.

2. Evaluarea nivelului tehnic al jucatorilor implicati in cercetare;

3. Implementarea unor solutii metodice in programul de antrenament al grupei
experimentale;

4. Aplicarea testelor specifice de evaluare dupd urmarea programului de
pregitire propus;

5. Compararea datelor obtinute in urma testarilor sportivilor componenti ai
grupei experimentale si grupei martor;

6. Elaborarea unor concluzii privitoare la nivelul de dezvoltare si pregitire a
sportivilor din grupele experimentala si martor,
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Tabel 15 — Tabel comparativ al valorilor medilor, abaterii standard si coeficientului de variatie al indltimii
membrilor grupului intial si al grupelor experimentala si cea martor

Grup initial Grupa experimentali Grupa martor
Media 156,23 cm 155,53 cm. 155,53 cm.
Abaterea standard 7,16 6,35 6,35
Coeficient de variatie 4,58 4,08 4,08

Tabel 16 — Tabel comparativ al valorilor medilor, abaterii standard si coeficientului de variatie al greutatii
membrilor grupului intial si al grupelor experimentala si cea martor

Grup initial Grupa experimentala Grupa martor
Media 61,46 Kkg. 60 Kkg. 62,92 Kkg.
Abaterea standard 9,63 9,35 9,94
Coeficient de variatie 15,68 15,81 15,8

Tabel 17 — Tabel comparativ al valorilor medilor, abaterii standard si coeficientului de variatie al perioadei de

practica a membrilor grupului intial si al grupelor experimentald si cea martor

Grup initial Grupa experimentali Grupa martor
Media 3,8 ani 3,6 ani 3,7 ani
Abaterea standard 3,73 1,3 0,94
Coeficient de variatie 29,9 34,5 25,65

Folosind referintele teoretice descrise 1n partea a doua cu privire la
alcatuirea planurilor anuale de pregatire, am inclus in planul urmat de grupa
experimentala urmatoarele elemente (Mitrea D., 2021, pp. 8-9):

Obiectivele de instruire si de performantd urmarite;

Calendarul competitional, mezociclurile de pregatire si tipul acestora;
Microciclurile acestora;

Zilele de pregatire si de refacere;

Formele pregatirii;

Locul pregatirii;,

Probele de control si datele aplicarii lor;

Datele controlului medical:;

In acest plan, regasim distinct cele cinci mezocicluri specifice planurilor
anuale de pregatire: Mezociclul de acomodare, de baza; de pregatire-control;
precompetitional;, competitional;, de refacere. Fiecare mezocilcu contine
obiectivele urmarite pentru fiecare perioada in parte.

)e & e e o o o o

Toate aceste date, au stat la baza alcituirii celorlalte documente ale
planificarii - ciclurile saptamanale si planurile de lectie.

Planul anual al grupei martor, a fost alcatuit de catre antrenorul acesteia,
urménd modelul furnizat de catre noi.

Desi ambele grupe au urmat acelasii numar de lectii de antrenament, grupa
martor a folosit Tn cadrul antrenamentelor propriu-zise mijloace specifice unei
grupe de minirugby pentru sportivi de 14 ani.

28



Ca si volum si intensitate, atdt grupa experimentala cat si cea martor au
urmat un program ce a tinut cont de toate perioadele planului anual mai sus
mentionate.
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Tabel 18 — Planul anual de pregdtire al sportivilor grupei experimentale si martor U14 (ianuarie — iunie 2018)

ACS SOIMII BUCURESTI U14 PLAN ANUAL 2018
LUNA IANUARIE FEBRUARIE MARTIE APRILIE | MAI | IUNIE
SAPTAMANA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
ZILELE 14| 16| 18(21) 23| 25{ 28|30 1| 4[ 6| 8 11{13[16|18|20{23(25|27| 1| 4| 6| 8|11|13|15|18]20(22|25|27|29(31| 1| 3| 5| 7| 8|10[12|14]15|17[19|21)|22|24|26|28|29| 1| 3| 5| 6| 8[10|12]13|15|17|19]20(22|24]| 26|27 29 31] 2| 3| 5| 7| 9 10]14]17|21
NR. ANTR. 1| 2| 3| 4] 5| 6f 7| 8| 9[10]11]12|13[14|15]16|17| 18] 19]20|21|22]|23| 24| 25|26)| 27| 28| 29| 30| 31| 32| 33| M | 34| 35| 36|M | 37| 38| 39| M | 40| 41|42|M | 43| 44| 45|M | 46| 47| 48|M [ 49| 50| 51|M | 52| 53| 54|M [ 55|56 57|M [ 58] 59] 60[M | 61) 62| 63[M | 64] 65| 6667
PERIOADA ADAPTARE ANATOMICA PRECOMP. COMPETITIONALA TRANZ.

ADAPTARE ANATOMICA AGIL. | ECHIL. [VITEZA| EXPL. | wT. T. POST| |T.POST Bl L. PED RUCK MOL CONTR PREGATIRE FAZE JOC

TEME TEHNICA INDIVIDUALA REZISTENTA | FORTA| PUT. | AP. G. 0. MARG. L.R. L L AP. J. PIC. ATAC FINALE COMPL

VOLUM 80 MIN 90 MIN 60 MIN 65 MIN 80 MIN 70 MIN 60 MIN.
INTENSITATE 75% 70% 95% 85% 90% 90% 60%
PROBE CONTR, l
CONT. MEDICAL
JOC ANTR. H
Joc oricAL _HEN NEN NN BEE NED NEE NAD HEE BAE NEE
SAPTAMANA

1| TEHN. IND - PASA SI RECEPTIE

2| TEHN. IND - PASA/RECEPTIE S| SCHIMBAREA DE DIRECTIE

3| TEHN . IND - CONTACTUL CU PARTENERUL - PLACAJ

4[TEHN. IND - CONTACT CU SOLUL - ELIBERARE BALON

5| PREG. - TRASEE AGILITATE + JOCURI CU EFORT DE PESTE 3 MIN.

6| PREG. - TRASEE DE ECHILIBRU + JOCURI CU EFORT DE PESTE 3 MIN.

7| PREG. - ALERGARE DE VITEZA (5, 10, 15, 20 M.); VITEZA DE REACTIE + FORTA TREN SUP.

8[PREG. - VITEZA EXPLOZIVA + PUTERE TREN INFERIOR

9| TEHN. COLECTIVA - APARARE (INDIVIDUALA SI COLECTIVA) - SISTEM DE APARARE + VITEZA

10| TEHN. COLECTIVA - ATAC (DUEL INDIVIDUAL SI COLECTIV) - SISTEM DE ATAC + VITEZA

11{ TEHN. COMPARTIMENT - GRAMADA ORDONATA S| LANSARI

12| TEHN. COMPARTIMENT - MARGINE SI LANSARI

13| TEHN. COLECTIVA - LOVITURI DE INCEPERE SI REINCEPERE

14| TEHN. COLECTIVA - LOVITURI DE PEDEAPSA S LIBERE

15| TEHN. IND - RUCK SI APARARE INDIVIDUALA

16| TEHN. IND - MOL SI JOC CU PICIORUL

17| TEHN. COLECTIVA - CONTRA-ATAC

18| TEHN COLECTIVA - CONTRA-ATAC

19)

20f TRANZITIE - JOCURI COMPLEMENTARE, RECUPERARE

30



Tabel 19 — Planul anual de pregdtire al sportivilor grupei experimentale si martor U14 (iulie — decembrie 2018)
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Legenda

- perioada de
adaptare a
organismului la efort

- perioada de
pregatire de baza

- perioada
precompetitionala

- perioada
competitionala

- probe de control

- control medical

- jocuri de
antrenament

BRER0 O B

- jocuri oficiale

LUNA IULIE AUGUST SEPTEMBRIE OCTOMBRIE NOIEMBRIE DEC
SAPTAMANA | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 | 20| 21
ZILELE 16) 18(20( 2325|2730 1| 3| 6| 8|10[13|15|17| 0]|22(24|27|29|31| 3| 5| 7|10|12|14{17|19|21|24|26(28|30| 1| 3| 5| 7| 8| 10| 12| 14|15|17|19|21|22|24|26|28]29(31| 2| 4| 5| 7| 9|11|12]|14|16(18|19|23]|26|30( 3| 7
NR. ANTR. 1f 2 3| 4 5| 6| 7| 8 9|10{11{12|13]|14|15|16{17|18]|19)20|21|22|23|24|25|26(27|28|29|30|31|32|33|M |34|35|36|M |37|38|39|M |40|41|42|M |43|44|45|M | 46|47|48|M | 49| 50|51 |M | 52| 53| 54|M | 55| 56| 57| 58| 59| 60
PERIOADA ADAPTARE ANATOMICA PRECOMP. COMPETITIONALA TRANZITIE
ADAPTARE ANATOMICA AGIL. | ECHIL. |VITEZA| EXPL. | wiT. T.POST| [T.POST| | LI LPeD| |Ruck | | moL | [conTr COMPLEM. 32
TEME TEHNICA INDIVIDUALA REZISTENTA |FORTA| PUT. | AP. G.0.| |MARG. | LR L AP. 1.PIC. | |ATAC REFACERE
VOLUM 80 MIN 90 MIN 60 MIN 65 MIN 80 MIN 60 MIN
INTENSITATE 75% 70% 95% 85% 90% 60%
AT N T T O RV (T O O T | T T | T O T Y| T T N T M O A N T N A O A (N A N T w1l




*Volumul este exprimat in minute si corespunde fiecérei lectii de antrenament
** Intensitatea este exprimata In procente si este specifica fiecarei perioade de pregatire
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Tabel 20 — Planul saptamdnal de pregatire al sportivilor grupei experimentale si martor Ul4 (perioada de pregatire de bazd, stagiu de pregatire centralizata)

Soimii BUCURESTI

Echipa U144 Il | Perioada de pregatire 29.02 - 06.03.2018 ‘
OBIECTIVE: 1. Dezvoltarea capacitatii aerobe; Dezvoltarea fortei generale; Imbunatatirea tehnicii individuale in regim de rezistenta
| |
orele Ziua 1(29.02) Ziua 2 (01.03) Ziua 3 (02.03) Ziua 4 (03.03) Ziua 5 (04.03) Ziua 6 (05.03) Ziua 7 (06.03) Ziua 8 (07.03)
06:30 DESTEPTAREA DESTEPTAREA DESTEPTAREA DESTEPTAREA DESTEPTAREA DESTEPTAREA DESTEPTAREA
Dt Plecare
07:30
08:00 . . . . . . " . " . " . - .
o Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun
09:00 administrativ administrativ administrativ administrativ administrativ administrativ administrativ
09:30 Inaintasi 3/4 Inaintasi 3/4 Inaintasi 3/4
10:00 . forta placaj . forta contact forta  evitare
1630 Capacitate aeroba . o Capacitate aeroba . = Traseu montan ... .
Z | | I
inain a's 3/4 forta iniantasi 3/4 forta |.nan.n as 3/a forta
11:00 placaj pasa i evitare
11:30 administrativ administrativ administrativ administrativ administrativ administrativ
IZ.UU Plecare spre
12:30 Pranzul Pranzul Pranzul Pranzul Pranzul Pranzul Bucuresti
13:30 el e —— o S Pl
~IZ:00| Sosire Borsec ODIHNA 'ODIHNA ODIHNA ODIHNA 'ODIHNA 'ODIHNA
15:00 Tehni lectiv -
150 = r:c o Tehnic colectiv - Atac
: o arare
mo— B Circuit Tehic Australian
- 4 fo RECUPERARE RECUPERARE RECUPERARE
16:30
17:00 . . L . L . L . L . L .
—{7:30| Antrenament usor administrativ administrativ administrativ administrativ administrativ administrativ
18:00
Sedinta colectiva
18:30
ASE0 Cina Cina Cina Cina Cina Cina Cina
19:30
20:00
p— Sedinta individuala | Sedinta individuala | Sedinta individuala | Sedinta individuala | Sedinta individuala | Sedinta individuala |[Sedinta individuala
2100
5 liber liber liber liber liber liber liber

~21:30]
22:00
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CAPITOLUL 10 REZULTATELE CERCETARII FINALE SI

INTERPRETAREA DATELOR

Tn conformitate cu documentele de planificare componentii celor doua grupe
au participat la testare nivelului de pregatire fizica in perioada februarie 2018
(testarea initiald) si in luna septembrie 2018 (testarea finald). Testarea initiala a
avut loc inaintea debutului perioadei de pregétire, iar cea finald dupa finalizarea
celei de-a doua perioade de pregatire.

Tabel 21 — Indicatorii statistici la proba de alergare de viteza la testdrile finale ale grupelor experiment si martor

Indicatori statistici

Grupa experiment-TF

Grupa martor-TF

Diferente (E-M)

50 m. [sec] 50 m. [sec] 50 m. [sec]
Medie 6.79 7.05 -0.26 (3.8%)
Mediani 6.91 7.05 -0.14
Minim 6.00 6.18 -0.18
Maxim 7.98 8.41 -0.43
Amplitudine 1.98 2.23 -0.25
Abatere standatd 0.57 0.67
Coeficient variatie (%) 8.4% 9.6%
Valoare Sig test Levene 0.395
Mirime efect 0.42
Valoare t test independent 1.06
df - grade de libertate 23
P - prag semnificatie 0.299

Tabel 22 — Indicatorii statistici la proba de saritura in lungime de pe loc la testdrile finale ale grupelor experiment si martor

Indicatori statistici

Grupa experiment-TF

Grupa martor-TF

Diferente (E-M)

[cm] [cm] [cm]
Medie 206.85 191.54 15.31 (7.4%)
Mediani 206 195 11
Minim 169 150 19
Maxim 231 215 16
Amplitudine 62 65 -3
Abatere standatd 16.62 18.44
Coeficient variatie (%) 8.0% 9.6%
Valoare Sig test Levene 0.701
Mirime efect 0.87
Valoare t test independent 2.22
df - grade de libertate 24
P - prag semnificatie 0.036

Tabel 23 — Indicatorii statistici la proba de abdomene la testirile finale ale grupelor experiment si martor

Indicatori statistici

Grupa experiment-TF

Grupa martor-TF

Diferente (E-M)

[repetiri] [repetiri] [repetari]
Medie 36.62 29.00 7.62 (20.8%)
Mediani 38 30 8
Minim 30 23 7
Maxim 43 33 10
Amplitudine 13 10 3
Abatere standatd 4.25 2.92
Coeficient variatie (%) 11.6% 10.1%
Valoare Sig test Levene 0.085
Mirime efect 2.09
Valoare t test independent 5.32
df - grade de libertate 21
P - prag semnificatie <0.001
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Tabel 24 — Indicatorii statistici la proba de tractiuni la testirile finale ale grupelor experiment si martor

Indicatori statistici

Grupa experiment-TF

Grupa martor-TF

Diferente (E-M)

[repetari] [repetari] [repetari]
Medie 10.92 8.08 2.84 (26.1%)
Mediana 12 9 3
Minim 4 1 3
Maxim 18 14 4
Amplitudine 14 13 1
Abatere standatd 5.04 3.77
Coeficient variatie (%) 46.1% 46.7%
Valoare Sig test Levene 0.090
Mairime efect 0.64
Valoare t test independent 1.63
df - grade de libertate 22
P - prag semnificatie 0.117

Tabel 25 — Indicatorii statistici la proba de rezistenta 1000m |a testdrile finale ale grupelor experiment si martor

Indicatori statistici

Grupa experiment-TF

Grupa martor-TF

Diferente (E-M)

1000 m. [min] 1000 m. [min] 1000 m. [min]
Medie 3.18 3.34 -0.16 (4.9%)
Mediana 3.03 3.30 -0.27
Minim 2.78 241 0.37
Maxim 3.89 4.02 -0.13
Amplitudine 1.11 1.61 -0.50
Abatere standatd 0.40 0.55
Coeficient variatie (%) 12.5% 16.5%
Valoare Sig test Levene 0.255
Mirime efect 0.32
Valoare t test independent 0.82
df - grade de libertate 22
P - prag semnificatie 0.419
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Tabel 26 — Indicatorii statistici la proba tehnica de testare a elementului tehnic pasa laterald pe distantd scurta si pe distanta

lungd \a testarile finale ale grupelor experiment si martor
) ) o Grupa experiment-TF Grupa martor-TF Diferente (E-M)
Indicatori statistici

[sec] [sec] [sec]
Medie 1.94 2.20 -0.26 (13.6%0)
Mediana 1.91 2.21 -0.30
Minim 1.53 1.82 -0.29
Maxim 2.41 2.61 -0.20
Amplitudine 0.88 0.79 0.09
Abatere standatd 0.24 0.26
Coeficient variatie (%) 12.5% 11.7%
Valoare Sig test Levene 0.728
Mairime efect 1.05
Valoare t test independent 2.69
df - grade de libertate 24
P - prag semnificatie 0.013

Tabel 27 — Indicatorii statistici la proba tehnica de testare a vitezei de pasare |a testarile finale ale grupelor experiment §i

martor
) ] o Grupa experiment-TF Grupa martor-TF Diferente (E-M)
Indicatori statistici

[sec] [sec] [sec]
Medie 6.67 7.11 -0.44 (6.5%)
Mediani 6.72 7.03 -0.31
Minim 5.83 6.43 -0.60
Maxim 7.25 7.65 -0.40
Amplitudine 1.42 1.22 0.20
Abatere standatd 0.44 0.38
Coeficient variatie (%) 6.6% 5.4%
Valoare Sig test Levene 0.625
Mirime efect 1.06
Valoare t test independent 2.70
df - grade de libertate 23
P - prag semnificatie 0.013

Tabel 28 Indicatorii statistici la testarea eleme
martor

ntului tehnic schimbarea de directie 1a testarile finale ale grupelor experiment si

) ] o Grupa experiment-TF Grupa martor-TF Diferente (E-M)
Indicatori statistici

[sec] [sec] [sec]
Medie 14.39 14.78 -0.39 (2.7%)
Mediana 14.71 14.65 0.06
Minim 12.45 13.21 -0.76
Maxim 16.99 16.83 0.16
Amplitudine 4.54 3.62 0.92
Abatere standatd 1.39 1.26
Coeficient variatie (%) 9.7% 8.5%
Valoare Sig test Levene 0.587
Marime efect 0.29
Valoare t test independent 0.74
df - grade de libertate 24
P - prag semnificatie 0.468
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Tabel 29 — Indicatorii statistici /a testarea elementelor tehnice placajul si recuperarea posesiei dupd placaj |a testarile finale

ale grupelor experiment si martor

Grupa experiment-TF

Grupa martor-TF

Diferente (E-M)

Indicatori statistici

[sec] [sec] [sec]
Medie 6.89 7.22 -0.33 (4.9%)
Mediana 6.99 7.05 -0.06
Minim 6.01 6.45 -0.44
Maxim 7.68 8.53 -0.85
Amplitudine 1.67 2.08 -0.41
Abatere standatd 0.62 0.58
Coeficient variatie (%) 9.0% 8.1%
Valoare Sig test Levene 0.571
Mirime efect 0.56
Valoare t test independent 1.42
df - grade de libertate 24
P - prag semnificatie 0.168

Tabel 30 — Indicatorii statistici la testarea vitez
martor

ei de pasare n timpul placajului la testarile finale ale grupelor experiment si

Grupa experiment-TF

Grupa martor-TF

Diferente (E-M)

Indicatori statistici

[sec] [sec] [sec]
Medie 7.40 7.56 -0.16 (2.1%0)
Mediani 7.48 7.33 0.15
Minim 6.30 6.73 -0.43
Maxim 8.72 9.10 -0.38
Amplitudine 2.42 2.37 0.05
Abatere standatd 0.81 0.68
Coeficient variatie (%) 11.0% 9.1%
Valoare Sig test Levene 0.367
Marime efect 0.21
Valoare t test independent 0.53
df - grade de libertate 23
P - prag semnificatie 0.603

Tabel 31 — Indicatorii statistici la traseul tehnic pentru evaluarea schimbarilor de directie, lovitura de picior razanta si

culegerea balonului de la sol la testarile finale ale grupelor experiment si martor

Grupa experiment-TF

Grupa martor-TF

Diferente (E-M)

Indicatori statistici

[repetari] [repetari] [repetari]
Medie 11.77 7.15 4.62 (39.2%)
Mediana 11.00 7.00 4.00
Minim 10.00 5.00 5.00
Maxim 15.00 11.00 4.00
Amplitudine 5.00 6.00 -1.00
Abatere standatd 1.88 1.99
Coeficient variatie (%) 16.0% 27.9%
Valoare Sig test Levene 0.977
Mirime efect 2.38
Valoare t test independent 6.08
df - grade de libertate 24
P - prag semnificatie <0.001
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Tabel 32 — Indicatorii statistici la la proba de testare a vitezei de executie in conditii similare jocului |a testarile finale ale

grupelor experiment si martor

Grupa experiment-

Grupa martor-TF

Diferente (E-M)

Indicatori statistici TF
[repetari] [repetari] [repetari]

Medie 15.69 10.92 4.77 (30.4%)
Mediana 16.00 11.00 5.00
Minim 13.00 8.00 5.00
Maxim 20.00 13.00 7.00
Amplitudine 7.00 5.00 2.00
Abatere standatd 2.10 1.55
Coeficient variatie (%) 13.4% 14.2%
Valoare Sig test Levene 0.283
Marime efect 2.59
Valoare t test independent 6.59
df - grade de libertate 22
P - prag semnificatie <0.001
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CAPITOLUL 11 CONCLUZIILE SI ELEMENTELE DE
ORIGINALITATE DIN CERCETAREA FINALA

Cea de-a treia parte a lucrarii prezinta rezultatele cercetarii finale obtinute
in urma aplicarii solutiilor metodice menite imbunatatirii nivelului pregatirii
fizice si tehnice a sportivilor incepatori Tn rugby in 7.

Eficacitatea implementarii acestor solutii metodice a fost apreciata prin
intermediul analizei rezultatelor inregistrate la nivel fizic si tehnic al sportivilor
incepdtori participanti la experiment fata de grupa martor.

Pentru a putea observa in amanunt aceastd analizd, putem prezenta cele
doua fise de profil alcatuite pentru grupa experimentald si cea martor. Pentru
alcdtuirea acestor fise am folosit punctajul obtinut in urma analizarii mediilor
rezultatelor testarilor fizice si tehnice a componentilor grupelor experimentale si
martor.

Scopul urmarit si anume: “Utilizarea instrumentelor de obiectivizare a
nivelului de pregatire a sportivilor incepdtori in rugby 7, in vederea verificarii
eficacitatii implementarii in cadrul pregatirii a unor solutii metodice
specifice.” a fost atins.

Deasemenea, putem preciza ca si ipoteza de lucru si anume: ,,Dacd vom
aplica un program adecvat de pregitire cu mijloace specifice rugbyului in 7,
putem obtine imbunatatirea parametrilor fizici si tehnici ai sportivilor
incepdtori in rugby in 7 participanti la cercetare” a fost demonstrata

Totodata se poate deduce ca si obiectivele propuse au fost indeplinite:

1. Constatarea nivelului de pregatire fizica a jucdatorilor de rugby in 7 la
categoria de viarsta de 14 ani.

2. Evaluarea nivelului tehnic al jucatorilor implicati in cercetare;

3. Implementarea unor solutii metodice Tn programul de antrenament al
grupei experimentale;

4. Aplicarea testelor specifice de evaluare dupd urmarea programului de
pregitire propus;

5. Compararea datelor obtinute in urma testarilor sportivilor componenti ai
grupei experimentale si grupei martor;

6. Elaborarea unor concluzii privitoare la nivelul de dezvoltare si pregatire a
sportivilor din grupele experimentali si martor

Pentru a avea o mai buna imagine a evolutiei celor doud grupe intre cele
doua testari (cea initiala si cea finala) am alcatuit o diagrama care sa evidentieze
profilul fiecarei grupe in parte.

Daca in partea a doua am folosit aceste diagrame pentru a observa
progresul individual al sportivilor participanti la cercetarea preliminara, de data
aceasta, folosind punctajul obtinut la fiecare proba atat la testarea initiala, cat si
cea finala am putut alcatui doud diagrame care sa evidntieze progresul grupei
experimentale fatd de cel al grupei martor.
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Astfel, daca grupa experimentald a obtinut un total de 91 de puncte din
120 posibile la testarea initiala, la testarea finald acest total a fost 107 puncte,
obtintnd un punctaj maxim la 6 dintre cele 12 probe (la proba de abdomen, la
testul tehnic 1, testul tehni 2, testul tehnic 3, testul tehnic 6 si testul tehnic 7). Se
poate observa de asemnea si marja de progres pentru anumite probe, in special
pentru probele de pregatire fizica (proba de alergare de viteza si de rezistenta;

probele de forta la nivelul ternului inferior si superior).

Punctaj Punctaj

Profilul grupei experimentale testarc] testare

initiala finala
Alergare de viteza - 50m. 7 8
Saritura in lungime 6 7/
Abdomen/30" 9 10
Tractiuni 6 7
Alergare de rezistenta - 1.000m. 5 7
Test | 8 10
Test2 9 10
Test 3 7 9
Test 4 8 10
Test 5 7 9
Test 6 3 10
Test7 10 10
Total din 120: 91

Alergare de viteza - 50m.

Figura 10 — Fisa de profil al grupei experimentale

s Testare initiala

wwTestare finala

Alergare de rezistenta -
1.000m.

Pentru grupa martor, observam ca la testarea initiala s-a obtinut un total de 78,5

puncte din totalul de 120 de puncte posibil. La testarea finala, totalul a fost de 91
de puncte din 120 de puncte posibile. Fatd de grupa experimentald, grupa martor
nu a obtinut un punctaj maxim la nici una dintre probe.

Punctaj Punctaj
testare testare
initiala finala

Profilul grupei martor

Alergare de viteza - 50m. 7 7.5
Saritura in lungime 55 6,5
Abdomen/30" 7 8
Tractiuni 6 6,5
Alergare de rezistenta - |.000m. 5 6,5
Test | 6 8
Test2 7 8
Test 3 7 8
Test4 7 8
Test5 7 8
Test 6 6 7
Test7 8 9
W 78,5 91

Alergare de viteza - 50m.

Test7 = ., Abdomen/30"
Y ~

|
| Alergare de rezistenta -
1.000m.

Figura 11 — Fisa de profil al grupei martor

e Testare initiala

wwwTestare finala
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