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CAPITOLUL 1

1.1. Motivatia alegerii temei

Anii petrecuti ca sportiv de performantd in cadrul Super Ligii de Rugby si apoi imbratisand
meseria de profesor antrenor, infiintarea primei echipe din istoria orasului in care sportivele au fost
legitimate si afiliate la Clubul Sportiv Universitatea Cluj, sportive la nivel de senioare de rugby in 7
feminin, colaborarea cu alti antrenori, preparatori fizici, metodisti din cadrul rugby-lui de performanta,
dar si explozia de informatii prin intermediul mass-media si internetului, au contribuit la formarea unei
conceptii proprii asupra sportului de performanta si in special a jocului de rugby.

O insuficienta instruire a capacitatilor coordinative are ca efect limitarea capacitatilor de
performantd cu precadere la nivelul rugby-ului in 7 feminin.

Am fincercat sa introducem un design si sa implementim modele operationale de optimizare
precum si evaluarea lor la nivelul echipelor de rugby in 7 feminin la nivel de performanta.

Motivul primordial in alegerea temei de fata consta in faptul ca una din tendintele actuale este
introducerea in cadrul programelor de instruire a unor mijloace specifice, cu caracter proprioceptiv,
avand ca obiectiv imbunatatirea indicilor specifici de coordonare neuro-musculara si echilibru static si
dinamic inca de la varsta timpurie.

1.1.2. Argumentarea si semnificatia cercetarii

Rugby-ul in 7 este un sport de contact cu o intensitate mare, pe un camp de joc. Includerca
rugby-ului in 7, in anul 2016 la Jocurile Olimpice a ridicat profilul sportului international si plaseaza o
necesitate crescuta a variatiei de factori de succes din acest sport. Cercetarea din rugby-ul in 7 este
similard cu cea din rugby-ul in 15 pentru ca se analizeaza caraceristicile jucatorului, performanta in
meciuri si calitatile specifice jucatorilor de rugby. Aceste investigatii furnizeaza informatii valoroase
pentru antrenor si staff-ul echipelor. Date fiind disimilarile dintre rugby-ul in 7 si rugby-ul in 15,
informatiile din acest studiu pot sa nu fie aplicabile in rugby in 7 feminin.

1.2. Importanta lucrarii

Inainte de proiectarea programelor de pregitire specifice si de instituire, de acte normative, profile
pentru analizd, mai intdi trebuie sa fie cunoscute obiectivele de performanta. Cu toate acestea, cerintele
tehnice si fizice 1n jocul de rugby 1n 7 feminin, rdman neclare fiind necesare implementarea modelelor

operationale atat la nivelul fizic cat si tehnico-tactic si un mod de evaluare a lor. Intelegerea cerintelor



tehnice si fizice de rugby in 7 feminin difera de la un turneu la altul, de la un nivel de competitie la altul,
de aceea este necesard analiza programelor de antrenament si obiectivele de performanta.

Analiza meciului, profilul fizic si investigarea relatei dintre caracteristicile fizice si performanta
de meci vor fi adaugate la baza cunostintelor despre elita rugby-ului in 7 feminin. Ca atare, rezultatele
acestei cercetari ar aduce un beneficiu echipelor de club, semiprofesioniste iar informatiile legate de
programul de antrenament ar ajuta antrenorii acestora.

1.3. Obiectivele generale ale temei

CAPITOLUL 2 - ASPECTE FUNDAMENTALE ALE EVOLUTIEI JOCULUI DE
RUGBY - REPERE GENERALE

2.1. Istoricul aparitiei jocului de rugby
2.2. Istoricul aparitiei jocului de rugby feminin
a) 1984 Liga Nationala de Rugby Feminin formata in Italia;
b) 1988 Se formeaza Uniunea Femininad de Fotbal Rugby Japoneza;

c) 1990 Se formeaza primul club in Irlanda, www.worldrugby.org

2.3. Istoricul aparitiei jocului de rugby feminin in Roméania

In Romania prima echipa de rugby feminin in XV a aparut in data de 1 iunie 1996 la Piatra
Neamt. La data de 15 august a fost semnata afilierea cu Federatia Romana de Rugby. Primul meci de
rugby feminin din tara s-a jucat la Cluj-Napoca, in anul 1996 intre Venus si echipa Universitatii, unde

Venus a castigat cu scorul de 24-5.

2.4. Sporturi inrudite, la care se pot aplica modele operationale de optimizare a performantei
2.5. Literatura de specialitate referitoare la jocul de rugby in 7

Literatura de specialitate a jocului de rugby este bine reprezentata in special in tarile cu traditie
(Tarile Britanice, Franta, Africa de Sud, Australia, Noua Zeelanda).

Rugby-ul are nevoie de informatii, jocul de rugby este prin excelenta un joc sportiv modern.
Rugby-ul a fost inventat de mai bine de un secol si jumdtate intr-un colegiu din orasul englez Rugby,
extins apoi in Franta cu succes §i adoptat mai tdrziu de catre studentii romdni ce studiau in straindtate

promovdndu-1 in tara (lanusevici, 1991, Manual pentru perfectionarea elementelor tehnice).



CAPITOLUL 3-CARACTERISTICILE JOCULUI DE

RUGBY iN 7
3.1. Tehnica in jocul de rugby

3.1.1.Tehnica generala
3.1.2.Tehnica specifica
3.2 Cerintele jocului de rugby in 7
3.2.1. Diferentele dintre jocurile de rugby in 7 si rugby in 15
3.2.2. Relatia dintre masuritorile fizice si aptitudinile din meci
In rugby-ul in 7 este necesard imbinarea calitatilor fizice, tactice, experienta de joc si tactica de
constientizare pentru a avea un randament mai bun in timpul meciurilor. De aceea este necesard o

ancheta intre masuratorile fizice si calitatile specifice jocului de rugby in 7.

CAPITOLUL 4 - MODELE OPERATIONALE ACTUALE iN RUGBY-UL
iN 7 LA NIVEL INTERNATIONAL

Modelele operationale in rugby-ul in 7 la nivel international, studiul efectuat de Alex Ross, este
un punct de plecare in cercetarea noastra deoarece a cercetat tehnica si pregatirea fizica a jucatorilor din
rugby in 7 si rugby in 15 atat masculin cat si feminin. Acest studiu ne-a ajutat sa stabilim obiectivele
cercetarii noastre, dar adaptate in functie de esantionul investigat, mijloacele de cercetare, aparate de
masura si a grupului {inta.

4.1. Cerinte si obiective tehnico-tactice in jocul de rugby

La stabilirea profilului de performanta si identificarea factorilor de succes in meci este important
sa fie stabilite obiectivele atat tehnice cat si cele tactice dintr-un meci.

Obiectivele studiului sunt: (1) prezentarea cerintelor individuale a jucatorilor care au participat in
Campionatul Mondial de Rugby in 7 (IRB Sevens World Series); (2) determinarea existentei de
diferente intre posturi; si (3) determinarea existentei de diferenta intre etapele de turnee.

4.2. Investigatiile de specialitate existente la nivel international in jocul de rugby

Au ca scop principal de a descrie solicitarile de alergare individuale si actiunile de meci pentru

jucatorii de rugby in 7 international.

4.3. Analiza miscarii in jocul de rugby



Analiza miscarii este o metoda frecvent utilizatd in cadrul sporturilor de echipa. Contorizarea
circulatiei in joc cum ar fi distanta totala alergata, viteza medie, distanta si numarul de sprinturi sunt
esentiale in evaluarea cerintelor specifice jocului de rugby

Rezultatele cercetarii

Solicitarile de alergare individuale si activitatile de meci ale Liniei de treisferturi si ale
inaintasilor internationali de rugby in 7 dupa Ross, A., s.c., 2014, The match demands of international

rugby seven, Journal of Sports Sciences 1-7.

PARTEA A 1I-A CERCETAREA PRELIMINARA PRIVIND MODELELE
OPERATIONALE PENTRU PERFECTIONAREA PROCEDEELOR TEHNICE

iN JOCUL DE RUGBY iIN 7 FEMININ
CAPITOLUL 5 - ORGANIZAREA SI METODOLOGIA CERCETARII
5.1. Organizarea si metodologia cercetarii preliminare

Prin acest demers experimental ne-am propus sa abordam, aspecte teoretice, metodice si practice
specifice problematicii antrenamentului sportiv din jocul de rugby in 7 feminin. Am incercat sa
implementam si sd evaluam modele operationale de optimizare ale antrenamentelor de rugby in 7
feminin.

Demersul realizat s-a dorit coerent si explicit prin utilizarea unor date teoretice, oferite de
literatura de specialitate slab reprezentata sau aproape inexistenta la noi in tara, experienta proprie si
experimentul efectuat.

In urma celor prezentate propunand un design cu implementare de modele operationale de
optimizare si evaluare in jocul de rugby in 7 feminin la nivel de performanta.

Premisele determinante ale abordarii acestei teme constau in:

- informatii deduse din literatura de specialitate;

- insuccesele cauzate de neacordarea importantei pregatirii specifice ale jucatoarelor;

- necesitatea eficientei acestor programe de antrenament specifice pregétirii jucatoarelor de
rugby in 7 feminin.

- propunem un design de modele operationale de optimizare ale antrenamentelor specifice

rugby-ului in 7 feminin si de evaluare, deoarece avem ca argument realizari pozitive obtinute, respectiv



promovarea unui numar important de jucatoare la nivelul lotului national pentru Campionatele Europene
si Jocurile Olimpice din 2016.

In prezent sunt antrenor al echipei CS “Universitatea” Cluj, formatda din 21 de jucatoare, 10
dintre ele fiind componente ale lotului national. Cele 10 jucatoare ale clubului completeaza numarul
total de 14 sportive care reprezinta Romania in Campionatele Europene si pregatire pentru Olimpiada
din 2016.

Reprezentativa Romaniei face parte din a doua grupa valoricd formatda din 16 echipe primele
doud avand sanse sa progreseze in prima grupa valorica alaturi de marile puteri ale rugby-ului (Anglia,
Franta, Tara Galilor, Spania, Olanda, etc).in anul 2015 cele 14 sportive au pierdut ultima serie de
calificare la Jocurile Olimpice din 2016 de la Rio, fiind invinse de Germania si Rusia. O parte din cele
10 sportive au ajuns componente ale lotului national trecand prin modelele operationale optimizate ale
antrenametelor specifice jocului de rugby in 7 feminin.

5.2. Scopul cercetarii preliminare

Scopul cercetarii preliminare este de a crea un punct de pornire a intregului demers teoretico-
metodic, de a optimiza metodele de antrenament si de a implementa modele operationale atat la nivel
fizic cat si tehnico-tactic specifice jocului de rugby in 7 feminin.

Tinand cont de situatia in care se afla rugby-ul in 7 feminin, din Romania, ne-am decis sa
analizam mijloacele de antrenament ale echipei C.S. Universitatea Cluj, in decursul sezonului
competitional 2013-2014; 2014-2015 evolutia pozitiva sub aspect tehnico-tactic.

5.3. Etapele cercetirii preliminare
e prima etapa a cercetarii preliminare este planificarea antrenamentelor si a testarilor;
e a doua etapa: investigatii motrice privind nivelul de dezvoltare a jucatoarelor de rugby in 7
feminin;
e a treia etapa: investigatii tehnico-tactice
e a patra etapa: analiza miscarii prin analiza video.
5.4. Esantionul investigat

Cercetarea s-a desfagurat in cadrul echipei de rugby Universitatea Cluj-Napoca, (echipa care
activeaza in cadrul Diviziei Nationale), in perioada 08-13 aprilie 2013. Mentiondm ca echipa va
participa in Campionatul National de Senioare, an competitional 2012-2013. Subiectii cercetati sunt
jucatoarele echipei de rugby in 7 feminin Universitatea Cluj-Napoca, cu varsta cuprinsa intre 19 si 21

ani.



Tabel 5.1 - Tabelul cu jucatoarele echipei de rugby in 7 feminin Universitatea Cluj-Napoca, supuse

investigatiei.

Nr. crt. | Numele si prenumele Anul nasterii
1. B.G.S. 1993
2. C.B. 1992
3. D. A 1991
4, D. AL 1992
5. F.C. 1992
6. F. M. 1993
7. H. M. L. 1993
8. H AL 1993
9. H. L 1992
10. . R 1992
11. L. N. 1991
12. M. L. 1993
13. M. A M. 1993
14. R. A 1992
15. R.M.C. 1993
16. S.I.Z 1992
17. S.E. 1992
18. S.R.R. 1991
19. T.N. G. 1992
20. T.B.N. 1992




5.5. Etapa 1-a: Planificarea antrenamentelor si a testarilor preliminare
ORGANIZAREA CERCETARII iN PRIMUL AN COMPETITIONAL
(CAMPIONATUL NATIONAL EDITIA 2013-2014)

TUR-RETUR

- Testare (Tp)

- Perioada de pregatire
(PPy)

Perioada competitionala
(PC1:=TUR)

- Perioada tranzitie
(PTy)

- Perioada de pregatire
(PP2)

Perioada competitionala
(PC2=RETUR)

- Testare (T2)

- Perioada tranzitie
(PT2)

08-13 aprilie
2013

15 aprilie-11 mai
2013

13 mai-8 iunie
2013

10-22 iunie
2013

22 iulie-17 august
2013

19 aug.-14 sept
2013

16-21 sep
2013

23sept-5 oct.
2013

Testare fizica
Testare tehnico-tactica

Plan de pregatire 4 sapt.

Plan competitional 4 sapt.

Plan de tranzitie 2 sapt.

Plan de pregatire 4 sapt.

Plan competitional 4 sapt.

Testare fizica

Testare tehnico-tactici

Plan de tranzitie 2 sapt.



5.6. Etapa a 2-a: Investigatiile motrice privind nivelul de dezvoltare a vitezei la jucitoarele de
rugby in 7 feminin

e Alergare de viteza pe distanta de 40 m

e Alergare de viteza pe distanta de 20 m

e Saritura in lungime de pe loc

e Viteza in regim de rezistenta

e Testul tehnic de indeméanare

e Ridicari de trunchi din culcat dorsal in agezat (Abdomene)
5.7. Etapa a 3-a: Investigatii tehnico-tactice

e Exercitiul Test 1 (ET1)

e Exercitiul Test 2 (ET2)
5.7.1. Etapa a 4-a: Analiza video

5.8. Rezultatele testarilor preliminare

Toate rezultatele obtinute din masuratori au fost introduse in Excell extensia Office 2010 si

analizate folosindu-se Analiza de varianga ANOVA si Date statistice descriptive.

Experimentul Pilot Investigatii Motrice

30,00
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20,00
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10,00

5,00 I I
0,00 . .

Viteza 40m  Viteza 20m  Sariturain Vitezain  Testul tehnic Ridicar de

lungime de pe regim de de trunchi din
loc rezistenta indemanare culcat dorsal
in asezat

Figura 5.5. - Diagrama rezultate Testare preliminara - Investigatii motrice
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Experiment Pilot timp parcurgere traseu

0,93
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0,91

0,9
0,89
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Timp parcurgeretraseu—ET1 Timp parcurgere traseu— ET2

M Seriesl] mSeries?

Figura 5.6. - Diagrama rezultate Testare preliminara - Investigatii tehnico-tactice
(Timp parcurgere traseu)

Experiment Pilot punctaj parcurgere
traseu

2,5
1,5

0,5

Punctaj tehnic traseu —ET1 Punctaj tehnic traseu —ET2

M Seriesl] mSeries?

Figura 5.7. - Diagrama rezultate Testare preliminara - Investigatii tehnico-tactice (Punctaj tehnic traseu)
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Experimentul Pilot Analiza video
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Figura 5.8. - Diagrama rezultate Testare preliminara - Investigatii tehnico-tactice (Analiza video)

Datele obtinute in Experimentul pilot vor fi comparate cu urmatoarele testari pentru a observa
daca metodele folosite sunt sau nu benefice in jocul de rugby in 7 feminin.

Am folosit ca si grup de control aceleasi sportive ca si in grupul investigat in testarea preliminara
deoarece am considerat ca numarul reprezentativ in jocul de rugby in 7 feminin, este intreaga echipa cu
un numir minim de douizeci de sportive. In experimentul pilot datele au fost inregistrate si reprezentate

grafic pentru a se putea observa nivelul de la care se incepe cercetarea sportivelor.
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PARTEA A ll11-A DEMERS PERSONAL, MODELE OPERATIONALE PRIVIND
PERFECTIONAREA PROCEDEELOR TEHNICE iN JOCUL DE RUGBY iN 7
FEMININ

CAPITOLUL 6 - MODELELE OPERATIONALE PROPUSE PENTRU IMPLEMENTARE iN
JOCUL DE RUGBY iN 7 FEMININ

6.1. Modele operationale pentru perfectionarea elementelor tehnico-tactice in rugby-ul in 7
feminin

In pregitirea fizicd, tehnicd si tactici a sportivelor este necesard o planificare amanuntitd de
aceea noi consideram ca un punct important al cercetarii este elaborarea unui Plan anual general de
pregatire (Tabelul 6.1.). Ca prima etapa a cercetarii am folosit Planificarea anuala (Tabelul 6.2. si
Tabelul 6.3.), Calendarul competitional (Tabelul 6.4.) si Planificarea sdptdmanala periodizata (Tabelul
6.5.- 6.14.) care sunt esentiale pentru inceperea cercetarii. Cele mai importante modele operationale
sunt:
- Calendarul competitional in care am inclus testarea preliminara si celelalte 3 testari;
- Planul saptamanal in care am t{inut cont de perioadd, intensitate, volum introducand modelele
operationale tehnico-tactice si exercitiile Test 1 si Test 2 care sunt de fapt ansamble de exercitii create si
utilizate de noi in vederea obtinerii rezultatelor pozitive in ceea ce priveste modelele operationale de
optimizare a performantei in jocul de rugby in 7 feminin.
Aceste planuri sunt prezentate astfel:
6.1.1. Modele operationale pentru perfectionarea vitezei si tehnicii, utilizate de echipa de rugby
feminin “U” Cluj , in perioada 2013-2015

In elaborarea modelelor operationale de dezvoltare a vitezei, trebuie si se tind cont de
urmatoarele indicatii generale:

- dezvoltarea vitezei de reactie, ce se prezinta sub forma reactiei de start, in efectuarea diferitelor
miscari si sub forma reactiei selective, in alegerea si efectuarea celor mai oportune actiuni
tehnico-tactice in raporturile complexe cu coechipierii si adversarii;

- dezvoltarea vitezei de executie, ce constd in executarea In minimum de timp a unei singure
miscari, se va tine cont de faptul cd ea depinde de nivelul de insusire a tehnicii;

- dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante scurte, medii si lungi, in strdnsa concordanta cu
specificul actiunilor tehnico-tactice de post si linie si caracteristicile efortului competitional;

- durata unui exercitiu (repetari) nu trebuie sa depaseasca 10-15 secunde, efortul va fi maximal,



- pauzele dintre repetari vor fi suficient de lungi pentru a permite lichidarea datoriei de oxigen si
reluarea efortului urmator cu intensitate maximala;

- eforturile de viteza se vor plasa la Inceputul partii fundamentale din cadrul lectiei de antrenament
si dupa ziua de odihna din cadrul ciclului sdptdmanal;

- cand se urmareste dezvoltarea vitezei maxime, se va utiliza procedeul de lucru fard balon
(permitand o mobilizare maxima a potentialului de vitezd) care se va exercita un transfer pozitiv
si in exercitiile de viteza efectuate cu balonul;

- dezvoltarea indicilor de fortd — viteza (detentd) a grupelor musculare implicate in eforturile de
viteza, constituie o necesitate obiectiva in cresterea vitezei;

- repetarea eforturilor de viteza maxima constituie calea de baza pentru dezvoltarea vitezei.
6.1.1.1. Modele operationale pentru dezvoltarea vitezei si perfectionarea tehnicii in perioada
precompetitionala
6.1.1.2. Modele operationale pentru dezvoltarea vitezei si perfectionarea tehnicii in perioada
competitionala
6.1.1.3. Modele operationale pentru dezvoltarea vitezei si perfectionarea tehnicii in perioada de
tranzitie, puse la dispozitia jucatoarelor echipei de rugby in 7 feminin “U” Cluj-Napoca

Obiectivele perioadei de tranzifie sunt inlaturarea oboselii si refacerea rezervelor de energie in
perioada de odihna activa.

In aceastd perioadd trebuie si se efectueze recuperarea medicald a sportivelor accidentate iar
toate jucatoarele trebuie sa urmeze un program de fortificare si compensare.

Perioada de tranzifie este denumitd de unii specialisti postcompetifionald sau extrasezon.
Obiectivele acestei perioade sunt refacerea biologica si repausul psihologic. La ora actuala aceasta
perioada de tranzitie nu dureaza mai mult de 6-8 sdptamani pentru ca jucatoarele vor pierde vizibil din
pregatirea lor fizica.

In perioada de tranzitie sportivii trebuie s se antreneze de 2-3 ori pe saptimana pentru a mentine
40-50% din pregatirea fizica avuta.

Intreruperea totald a efortului anaerob pe o durati de 4-5 siptimini determini sciderea
capacitatii de adaptare a organismului la solicitari (duce la o adaptare la odihna, o stare de /atenta care
se instaleazd mai rapid decat adaptarea la efort).

In perioada de tranzitie am mentinut parametrii vitezei prin folosirea mijloacelor specifice

atletismului precum i prin jocuri complementare (handbal).



6.2. Modele operationale tehnico-tactice (MOTT)

MOTT: - Sportivii se impart in doud grupe, se joaca cu un singur balon, echipa care are balonul trebuie
sa ajungd la un numar de zece pase, obligand adversarii sd execute o pedeapsd de 5 flotari sau 10
genoflexiuni. In tot acest timp, adversarii trebuie sa fure balonul sau si intrerupa jocul prin scoaterea
balonului sau jucatorului in afara spatiului de joc.

MOTT: - Se marcheaza un teren sub forma de patrat sau cerc. Doi dintre jucatori vor avea un singur
balon si va trebui, prin pasare sa atinga pe rand ceilalti jucatori avand voie sa faca doar un singur pas
dupa primirea pasei. Jucatorul atins cu mingea, se va aldtura echipei celor doi.

MOTT3 - Se formeaza un teren cu dimensiuni reduse. Toti jucdtorii vor sta in afara terenului. La
comanda unui jucdtor care va anunta numarul de jucdtori din atac si aparare, acestia va trebui sa
gaseasca mijloacele potrivite pentru a marca puncte si pentru a se apara.

MOTT, - Pe suprafata totald a terenului, sportivii se impart in mod echilibrat, in trei echipe si se vor
aseza la liniile de 22 metri, respectiv linia de centru. Una din echipele de pe linia de 22 metri va avea un
balon si va ataca spre centru terenului. Echipa de la centrul terenului se va apara, iar dupa ce atacul va
trece de linia de aparare si va ajunge in dreptul liniei de centru, va suta spre cealaltd echipa de la 22
metri, care va continua exercitiul prin atacarea liniei de centru.

MOTTs - Pe un teren de dimensiuni mici, o echipa va ataca cu scopul de a marca eseu, avand un numar
nelimitat de atacuri. Chiar daca greseste scapand balonul sau furandu-1, adversarul timp de 7 minute, in
momentul cand echipa ajunge in capatul terenului, schimba directia si continua jocul pana la terminarea
timpului stabilit. Dupa terminarea timpului, cele doua echipe schimba rolul.

MOTTs - Jucatorii se impart in doua echipe. Una din cele doud echipe este in posesia balonului si
suteaza inspre adversari, acestia fiind obligati sa prinda balonul de zbor fard a-1 scapa, iar daca acest
lucru se intAmpla, jucitorul care a scipat balonul, trebuie si suteze inapoi cu piciorul neindemanatic. In
momentul in care una dintre echipe ajunge intr-un loc din care considera ca poate reusi o transformare
din dropgol are dreptul sa incerce, iar daca reuseste, echipa lui va avea un punct si jocul se va relua de la
centrul terenului avand propria repunere. Daca va rata, punctul va fi castigat de echipa adversa, iar
repunerea va apartinea de asemenea celeilalte echipe.

MOTT? - Sportivii se aseaza in perechi, unul dintre cei doi sportivi va avea prinsa la spate o esarfa, iar
colegul va trebui sa smulga esarfa folosindu-se doar de maini, iar cei doi sunt obligati sa stea tot timpul
fata in fata. Dupa ce se reuseste luarea esarfei, cei doi schimba rolul.

MOTTsg - Sportivii se Impart in grupuri de cate 5; 4 dintre ei va avea cate un balon si se vVor aseza in

semicerc, iar cel de al 5 lea se va aseza in mijlocul semicercului cu spatele inspre purtatorii de balon, la



comanda unuia dintre ei, acesta se va intoarce §i va trebui sd fie atent pentru a primii pasa de la unul
dintre cei 4 purtatori de balon. Se va juca astfel timp de un minut, dupa care se va schimba jucatorul din
mijloc.

MOTTy - Se formeaza trei coloane si se marcheaza pe teren o distantd de 5 metri. Unul dintre jucatorii
din coloana din margine are un balon. Acesta porneste si in momentul in care ajunge la linia de 5 metrii
va trebui sd pasese jucdtorului din coloana din mijloc care la randul lui va parcurge cei 5 metri, dupa
care va pasa coloanei din extremitatea ramasa si Se va continua exercitiul. Jucatorii care au pasat se vor

deplasa la coada sirului, iar acest exercitiu se va executa pana ce fiecare sportiv va pasa balonul de 5 ori.

MOTTqo - Alergare 10 x 5 m (naveta)

- proba se efectueaza pe pista de atletism;

- S-a marcat 2 linii paralele la distanta de 5 m;

- startul se efectueaza din picioare;

- jucatorul pleaca de pe linia de plecare avand obligativitatea sa depaseasca urmatoarea linie cu

ambele picioare.

Exercitiul Test 1 (ET1) - este folosit ca exercitiu pentru perfectionarea elementelor tehnice, tactice,
dar si pentru imbunatatirea calitatilor motrice, viteza de deplasare si viteza de executie.
Exercitiul Test 2 (ET2) - ajuta sportivul sa progreseze si sa treaca prin toate procedeele principale ale
jocului de rugby folosindu-se de indemanare, viteza de deplasare si viteza de executie.

Procedeele tehnice se puncteaza in functie de eficienta si corectitudine. Timpul pentru executarea
traseului se puncteaza in functie de timpul contra cronometru deoarece in jocul de rugby in 7, este foarte
important sa marchezi un numar cat mai mare de eseuri pentru a avea avantajul punctelor, iar pentru a
face acest lucru ai nevoie de sportivi care sa poatd indeplini aceste conditii: viteza, viteza de reactie.
Ambele exercitii (ET1 si ET2) au fost folosite in ultimele doud zile de antrenament de dinaintea

competitiilor.

CAPITOLUL 7 - SCOP, OBIECTIVE, ETAPE SI METODE DE CERCETARE
7.1. Organizarea si metodologia cercetarii
In demersul experimental ne-am propus si abordim, aspecte teoretice, metodice si practice

specifice problematicii antrenamentului sportiv din jocul de rugby in 7 feminin. Am Iincercat sa



implementdm si sd evaludm modele operationale de optimizare ale antrenamentelor de rugby in 7
feminin.

Cercetarea are ca baza un studiu efectuat de A. Ross (2014) care analizeaza jucatorii de rugby
din emisfera sudica, atat fete cat si baieti, pentru a putea observa elementele tehnico-tactice si
elementele de pregatire fizica necesare jocului de rugby modern. Cercetarea lui A. Ross a fost punctul de
plecare deoarece acesta a enumerat si inregistrat informatii esentiale in ceea ce priveste analiza video,
dar a avut ca aparate de masura si inregistrare tehnologii mai avansate si un numar mai mare de subiecti,
rugby-ul fiind mult mai bine dezvoltat in emisfera sudica. Ceea ce nu am gasit in cercetarea lui A. Ross,
am considerat ca este esential, a fost planificarea anuala si saptamanald. Elementele motrice analizate au
fost aceeleasi dar prin metode diferite, deoarece programul competitional si personal al sportivelor nu
pemitea aceeleasi norme de control.

In urma celor prezentate propunem un design cu implementare de modele operationale de
optimizare si evaluare in jocul de rugby in 7 feminin la nivel de performanta.

Premisele determinante ale abordarii acestei teme constau in:

- informatii deduse din literatura de specialitate;

- insuccesele cauzate de neacordarea importantei pregatirii specifice ale jucatoarelor;

- necesitatea eficientei acestor programe de antrenament specifice pregatirii jucatoarelor de
rugby in 7 feminin.

- propunem un design de modele operationale de optimizare ale antrenamentelor specifice

rugby-ului in 7 feminin si de evaluare, deoarece avem ca argument realizari pozitive obtinute, respectiv
promovarea unui numar important de jucatoare la nivelul lotului national pentru Campionatele Europene
si Jocurile Olimpice din 2016.
7.2. Scopul cercetirii

Scopul intregului demers teoretico-metodic este de a optimiza metodele de antrenament si a
implementa modele operationale atét la nivel fizic cat si tehnico-tactic specifice jocului de rugby in 7
feminin pentru a imbunatatii prestatia sportivelor, actionand asupra design-ului.

Literatura de specialitate nu oferd suficiente informatii in ceea ce priveste metode de antrenament
specifice jocului de rugby in 7 feminin, in care sportivii trebuie sa detind anumite calitati si sa
indeplineascad programele de pregatire tehnica si tactica. La noi 1n tara rugby-ul in 7 este inca la inceput

si in dezvoltare, avand doar 7 echipe de senioare si 8 de junioare spre deosebire de alte tari cu care



Romania se intalneste frecvent la Campionatele Europene. De exemplu Cehia (2 grupe cu 8 echipe),
Elvetia (3 grupe cu 6 echipe), Germania (1 grupa cu 9 echipe) si acestea doar la nivel de seniori.
7.3. Obiectivele cercetarii
Demersul nostru a urmarit sa verifice in cadrul experimentului urmatoarele enunturi cu valoare de
ipoteze:
- daca design-ul de planificare si modelele operationale de pregatire fizica folosite in lucrare duc la
optimizarea indicilor fizici a jucatoarelor de rugby in 7 feminin.
- dacd implementam modele operationale tehnice propuse se ajunge la o perfectionare tehnica
superioara.
- daca utilizand combinatiile tactice propuse in lucrare, bine dirijate si obiectivizate pot influenta
semnificativ performanta jucatoarelor de rugby in 7 feminin.
7.4. Etapele cercetarii
Studiul literaturii de specialitate a constituit o activitate desfasurata pe termen lung, prin care ne-am
propus sa identificim urmatoarele aspecte esentiale:
- cerintele jocului de rugby in 7 feminin;
- stabilirea de modele operationale la nivelul de dezvoltare a calitatilor specifice;
- caracteristicile fizice, tehnice si tactice a jucatoarelor de rugby in 7 feminin;
- design-ul modelelor operationale privind dezvoltarea tehnico-tactica, specific rugby-ului in 7 la
nivel feminin.
- analiza miscarii;
- evolutia jocului de rugby in 7 feminin pe plan mondial si la noi in tara;
7.5. Metode de cercetare
Metoda studierii literaturii de specialitate
Metoda observatiei
Metoda experimentului
Metoda modelarii (in cercetarea operativa)
Metoda prelucrarii statistico-matematica

Metoda reprezentdrii grafice



CAPITOLUL 8 - PROBE SI TESTE APLICATE iN EXPERIMENT

8.1. Esantionul investigat

Reamintim ca folosim ca si grup de control aceleasi sportive ca si in grupul investigat in testarea

preliminara. Subiectii cercetati sunt jucatoarele echipei de rugby in 7 feminin Universitatea Cluj-

Napoca.

8.2. Planificarea antrenamentelor si a testarilor

Tabelul 8.1. - Programul de desfasurare al testarilor

Probe de control

Viteza 40 m

Viteza 20 m

Saritura in lungime de

pe loc

Viteza in regim de

rezistenta

Ridicari de trunchi din
culcat dorsal n asezat

Test tehnic de

indemanare

Exercitiul test 1 (ET1)

Exercitiul test 2 (ET2)

Data efectuarii controlului medical

07 mai 2013
05 decembrie 2013

06 iunie 2014
05 noiembrie 2014

Testarea
PRELIMINARA
08.04.2013

10.04.2013

12.04.2013

Testarea 2 Testarea 3 Testarea 4

16.09.2013 07.04.2014 15.09.2014

18.09.2013

09.04.2014

17.09.2014

20.09.2013 11.04.2014 19.09.2014

Locul

Policlinica Sportiva Cluj-Napoca

Policlinica Sportivd Cluj-Napoca

Policlinica Sportiva Cluj-Napoca

Policlinica Sportiva Cluj-Napoca

Cercetarea experimentald s-a desfasurat in perioada 8.04.2013-20.09.2015, fiind structurata pe

durata a doua Campionate Nationale de Rugby, tur si retur.

Demersul experimental s-a desfasurat in baza sportiva Parcul sportiv luliu Hagieganu (teren de

rugby, pista de atletism, sala de forta).
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Datorita modului de desfasurare competitionala pregatirea echipei s-a structurat in doud perioade
pregatitoare si doua perioade competitionale.

Interventia noastra s-a derulat pe parcursul a doi ani si am obtinut o serie de patru testari, cu
investigatii motrice si tehnico-tactice dispuse la inceputul fiecarei perioade competitionale, respectiv
sfarsitul celui de al doilea campionat.

Mentionam faptul ca testarea preliminara a fost efectuata la inceputul primului campionat, testarea
a doua a fost facuta la sfarsitul primului campionat, testarea a treia a fost facuta la inceputul celui de al II
lea campionat si testarea finala facuta la sfarsitul celui de al doilea campionat inainte de stagiul de
pregatire al sportivelor pentru meciurile de baraj in vederea calificarilor la Jocurile Olimpice.

Testarile s-au desfasurat in baza sportiva Parcul sportiv luliu Hatieganu pe terenul de rugby,
pista de atletism, sala de forta iar vizitele medicale s-au efectuat la Policlinica Sportiva Cluj-Napoca.
8.3. Investigatii motrice privind nivelul de dezvoltare a vitezei la jucatorii de rugby in 7 feminin s-
au desfasurat in aceleasi conditii ca si cele din Experimentul pilot
Alergare de viteza pe distanta de 40 m, respectiv 20 m
Analiza investigatiilor motrice s-a efectuat utilizind aparat de masura cu fotoceluld numit microgate, cu
care am inregistrat startul si finish-ul fiecarei sportive; s-a verificat cu cronometrul de mana. Aparatul de
fotocelula s-a folosit pentru a elimina erorile si pentru a nu favoriza sportivele in ceea ce priveste timpul
de parcurgere a distantei de 40m, respectiv 20m.
Saritura in lungime de pe loc: testarea s-a efectuat pe pista de atletism;s-a masurat folosindu-se o
ruletd; masuratoarea s-a facut: s-a trasat linia de start si s-a masurat distanta de la linia de start la ultima
parte a corpului dupa aterizare, cea mai aproape de linie. Sportivele au efectuat doua sarituri la fiecare
testare si s-a notat cea mai buna.
Viteza in regim de rezistenta testul investigheaza capacitatea de viteza in regim de rezistentd si
coordonare; subiectul este obligat si efectueze o deplasare, de a-si frana alergarea pentru a demara,
schimband directia de deplasare cu viteza maxima, oprire la marcaj si demarare rapida pe directie opusa.
S-a folosit o ruleta pentru a masura cu exactitate distanta si s-a marcat cu conuri colorate fiecare punct
de intoarcere precum si cel de start si stop. Timpul a fost masurat cu cronometrul, o altid persoana a
verificat cu un al doilea cronometru, identic. Protocolul acestei probe constd in alergare in viteza
maxima, gen naveta (dus-intors).
Testul tehnic de indemdnare

Testul s-a efectuat printr-o structura tehnicd, contracronometru, desfasurata in parametri de

vitezd, 1n regim de rezistentd, pe tot terenul de joc, folosind mijloace tehnice specifice jocului de rugby:



alergare cu si fara balon, schimbari de directie, pase laterale, ramasaje (culegeri de balon), placaj si
finalizare in terenul de tinta, prin plonjon. Punctajele obtinute la testul tehnic de indemanare au fost
consemnate in Fisa de observatie — acordandu-se un anumit punctaj.

Ridicari de trunchi din culcat dorsal in asezat (Abdomene)

Proba determina nivelul de dezvoltare a fortei musculaturii abdominale. Rezultatul se exprima in
numar de executii corecte reusite in timp de 40 secunde. S-a folosit cronometru de mana si un numarator
mecanic de mana pentru a numara ridicarile de trunchi din culcat dorsal in agezat. Aceste aparate au fost
verificate cu alte doua aparate identice.

8.4. Investigatii tehnico-tactice s-au desfasurat in aceleasi conditii ca si cele din Experimentul pilot.

Jocurile simple cat si cele complexe sunt mijloace (exercitii) care ajutd sportivii sd progreseze
intr-un timp scurt.

Pentru a verifica tehnica si tactica sportivelor, acestea trebuie sd parcurga un traseu care sa
contina toate elementele principale din jocul de rugby in 7. Acest traseu este contra cronometru, se
urmareste parcurgerea traseului intr-un timp cat mai scurt, elementele tehnice vor avea punctaje, iar
traseul se va finaliza prin marcarea unei incercari.

Exercitiul Test 1 (ET1) - acest traseu — este folosit ca exercitiu pentru perfectionarea elementelor
tehnice, tactice, dar si pentru imbunatatirea calitatilor motrice, viteza de deplasare si viteza de executie.

Exercitiul Test 2 (ET2) - este traseul prin care sportivul este ajutat sa progreseze si sa treaca prin
toate procedeele principale ale jocului de rugby folosindu-se de indemanare, viteza de deplasare si viteza
de executie. Procedeele tehnice se puncteaza in functie de eficientd si corectitudine. Timpul pentru
executarea traseului se puncteaza in functie de timpul contra cronometru.

Exercitiile Test 1 si Test 2 sunt un ansamblu de exercitii concepute de noi pentru a experimenta
eficientizarea metodelor de antrenament. Aceste exercitii cuprind elemente tehnice de baza importante
in jocul de rugby fara de care nu se poate desfasura un joc sau 0 competitie. Aceste exercitii sunt
concepute in asa fel Incat elementele sa fie insiruite logic, sa aiba continuitate astfel incat sportivul sa
parcurga traseul intr-un timp cat mai scurt obtinand punctajul stabilit. S-a folosit cronometrul de mana.
8.4.1. Analiza video s-a desfasurat in aceleasi conditii ca si in Experimentul pilot.

Meciurile folosite 1n analiza video au fost cele jucate inaintea testdrilor dupa cum urmeaza:

e testarea preliminara — meci retur Campionatul 2012/2013
e testarea 2 — meci din tur Campionatul 2013/2014

e testarea 3 — meci retur Campionatul 2013/2014



e testarea 4 — meci din tur Campionatul 2014/2015

In aceastd investigatie am urmirit balonul in timpul meciului, evitarea placajelor, depisirea
liniei de avantaj, numarul de eseuri, pasele pozitive si negative, numarul de jucatoare implicate in
gramezile spontane, placaje decisive, placajele pasive si numarul de placaje ratate.

Analiza jucatorilor in fazele de meci este relativ usoard deoarece numarul lor este mic pe
suprafata de joc, dar fazele din timpul meciului se petrec foarte rapid de aceea pot aparea mici erori care
cu ajutorul programului de analiza video, SportsCode si Sportstech, se pot analiza fazele cu incetinitorul
pentru a elimina greselile.

Analiza video a fost facuta folosindu-se programul SportsCode, versiunea 8.9. cu ajutorul unui
laptop. Programul numara singur elementele selectate de citre operator si le calculeaza media . Pentru
verificarea erorilor din SportsCode s-a folosit programul care ofera aproximativ aceleasi informatii
numit Sportstech.

8.5. Rezultatele obtinute in investigatiile motrice
ALERGARE DE VITEZA PE DISTANTA DE 40 M

Proba investigheaza capacitatea de accelerare si mentinere a vitezei de deplasare pe distanta de
40 m, viteza specifica jucatorilor de rugby in 7.

- valorile medii obtinute de sportivele echipei de rugby in 7 “U Cluj” , evidentiaza o scadere a timpilor
de la 7,38 secunde, in testarea preliminara (Tp) la 7,28 secunde in testarea T, in primul an competitional.
In al II-lea an competitional s-a inregistrat o imbunatatire a timpului mediu de la 7,17 secunde in testarea
Ts la 6,86 secunde in testarea Ts.

- coeficientul de variabilitate cu valori cuprinse intre 0,33% in testarea preliminard (Tp) si 0,30% in

testarea T4, denotd o foarte bund omogenitate a grupului.



7,50
7,40
7,30
7,20
7,10
7,00
6,90
6,86
6,80
6,70
6,60

6,50
TESTAREA 1 TESTAREA 2 TESTAREA 3 TESTAREA 4

Figura 8.1. - Diagrama comparativa a valorilor medii — alergare de viteza 40 m

Din diagrama comparativd a valorilor medii la alergarea de viteza 40 m se observa scaderea
timpului de alergare intre testarea preliminara Ty si testarea T4 (0,52). Scaderea timpului de alergare
intre cele doua testari, testarea preliminara Tpsi testarea T4 se datoreaza perfectionarii dezvoltarii fortei

la nivelul membrelor inferioare datorate modelelor operatiomale implementate in experiment.

ALERGARE DE VITEZA PE DISTANTA DE 20 M
Proba investigheaza capacitatea de reactie si accelerare a alergarii.

- valorile medii obtinute de sportive la cele patru testéri, evidentiazd scaderi moderate de timp pe
parcursul pregatirii de la 4,13 secunde in testarea preliminara (Tp) la 4,03 secunde in testarea T2 in
primul an de pregatire. In al II-lea an s-a inregistrat o imbunatitire a timpului mediu de la 3,93 in
testarea Ts la 3,63 secunde in testarea Ta.

Datorita caracterului ciclic de dezvoltare a vitezei care se repeta in perioada de pregétire precum
si cu perioada de tranzitie se deduce ca cele doua testdri de la debutul celor doi ani competitionali (a
celor doua macrocicluri anuale) reprezinta valori sensibil egale.
- coeficientul de variabilitate cu valori cuprinse intre 0,12% in testarea preliminara (Tp) si 0,12% in

testarea T4, denotd o omogenitate mare a grupului.
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Figura 8.2. - Diagrama comparativa a valorilor medii — alergare de viteza 20 m

Din diagrama comparativa a valorilor medii la alergarea de viteza 20 m rezulta scaderea timpului
de alergare intre testarea preliminara Tp si testarea T4 (0,50). Scaderea timpilor obtinuti la proba de
alergare de viteza este putin semnificativa datoritd posibilitafilor limitate de dezvoltare a vitezei pe

distanta scurta. Totusi intre testarea preliminara (Tp) si testarea Ts4, diferenta este semnificativa.

SARITURA IN LUNGIME DE PE LOC - Proba evalueaza forta exploziva.
- valorile medii la cele patru testari ale jucatoarelor evidentiaza Tmbunatatirea capacitatii de forta
exploziva astfel in primul an de pregatire de la testarea preliminarda (Tp), media 1,75 la 1,79 in
testarea T»; in testarea Tz, testarea T4 de la 1,81 la 1,85. Diferenta dintre testarea preliminara (Tp) si
testarea T fiind evidenta.

- coeficientul de variabilitate denota valori egale ce explicd omogenitatea mare a grupului.
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Figura 8.3. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Saritura in lungime de pe loc

Din diagrama comparativa a valorilor medii la sdritura in lungime de pe loc, se observda 0
imbunatatire a capacitatii de fortd exploziva intre testarea preliminara Ty si testarea T4 (0,10). Aceasta
imbunatatire se datoreaza implementarii modelelor operationale de dezvoltare a fortei explozive precum

si a perfectionarii tehnicii de saritura.

VITEZA IN REGIM DE REZISTENTA - Proba evalueazi rezistenta specifica jucitoarelor de rugby
in7.

- valorile medii ale timpilor, inregistrate de sportive in cele patru testari, sunt urmatoarele: se observa o
imbundtatire a timpului intre testarea preliminara T, si testarea T. (3,65-3,36) din primul an
competitional precum si dintre testarea Ts si testarea T4 (3,32-3,15) in al II- lea an competitional. Valori
semnificative se observa intre testarea preliminara Tp si testarea T4 (3,65-3,15).

- coeficientul de variabilitate cu valori cuprinse intre 0,03 in testarea preliminara (Tp) si 0,03 in testarea
Ta, denotd un grad de omogenitate ridicat al grupului si putem considera ca mediile caracterizeaza

grupul in toate cele 4 testari.
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Figura 8.4. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Viteza in regim de rezistenta

Din diagrama comparativa a valorilor medii la viteza in regim de rezistenta timpul din testarea
T4 a scazut fata de testarea preliminara Tp, inregistrarile testarilor au fost in real progres cu valori
semnificative datorita pregatirii si perfectionarii traseului.

Viteza este calitatea care depinde cel mai mult de factorii genetici, majoritatea specialistilor
prognozand cd poate fi perfectionald doar 15-20%. Viteza in regim de rezistenta este forma de viteza cea
mai perfectibila dupa cum reiese si din diagrama comparativa a valorilor medii, rezultata in urma unor

antrenamente bine planificate si a modelelor operationale implementate in experiment.

TESTUL TEHNIC DE iINDEMANARE - Proba pentru indeménare investigheazi indeménarea, relatia
tehnica specifica jucatoarelor de rugby in 7. Parametrii statistici indica urmatoarele:

- analiza rezultatelor probei scoate in evidentd, evolutia favorabila a punctajului obtinut de
sportive in cele 4 testari de la 8,36 in testarea preliminara (Tp) la 8,48 in testarea T2 in primul an
competitional si de la 8,59 in testarea T3 la 9,05 in testarea T4 in al doilea an competitional. Intre testarea
preliminard Tp si testarea T4 sunt valori Imbunatatite considerabil datoritd faptului pregatirii conform
modelelor operationale efectuate atat sub aspect tehnic cat si tactic.

- coeficientul de variabilitate cu valori cuprinse intre testarea preliminara Tp (0,43) si testarea T4 (0,40)

denotd o omogenitate mare a grupului.
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Figura 8.5. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Testul tehnic de indemanare

Conform diagramei comparative a valorilor medii la testul tehnic de indemanare, s-au obtinut
valori Tmbunatatite considerabil, intre testarea preliminara Tp si testarea T4 , datoritd unei bune
planificari precum si a modelelor operationale bine dozate sub aspect tehnic si tactic in functie de

planurile de pregatire.

RIDICARI DE TRUNCHI DIN CULCAT DORSAL iN ASEZAT (ABDOMENE)

Proba evalueaza dezvoltarea fortei musculaturii abdominale 1n regim de viteza
contracronometru (in 40 sec.).
Valorile medii ale timpilor, inregistrate de sportive, sunt urmétoarele:
- se observa o imbunatatire a numarului de repetari de la media 23,87 in testarea preliminara (Tp) la
25,65 in testarea To. Interesant este faptul la testarea Tz din al Il - lea an competitional (T3 =23,87) la
testarea T4 ( 28,96) , de la valori mici s-a ajuns la valori mai ridicate datorita faptului ca sportivele au

fost constientizate si au lucrat si In perioada de tranzitie.
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- coeficientul de variabilitate cu valori cuprinse intre 0,66 si 0,77 denota la fel ca la celelalte testari o

omogenitate mare a grupului.
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Figura 8.6. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Abdomene

Conform diagramei comparative a valorilor medii la proba ridicari de trunchi din culcalt dorsal
in agezat (abdomene), media numarului de abdomene a crescut de la 23 in testarea preliminara, la 28 in
testarea Ta.

Forta — calitatea mult mai perfectibilda decat viteza si indemédnarea dovada si rezultatele din
diagrama comparativa a valorilor medii se datoreaza de asemeni implementarii modelelor operationale

propuse si constiinciozitatii sportivelor (pentru dezvoltarea fortei au lucrat si in perioada de tranzitie).

8.6. Rezultatele obtinute in investigatiile tehnico-tactice

EXERCITIUL TEST 1

Prin acest traseu se urmareste perfectionarea elementelor tehnice si tactice, imbunatatirea calitatilor
motrice, viteza de deplasare si viteza de executie.

- valorile medii ale timpilor cat si a punctajului inregistrate de sportive au valori medii imbunatatite

(timp parcurs Tp — T2 0,89 — 0,79; precum si punctaj tehnic traseu 2,39 — 3,39).
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- in cele patru testari se observa o scadere a timpului realizat intre testarea preliminara Tp de la 0,89 la
0,79 in testarea T2 ; deasemenea de la testarea T3 (0,58) la testarea T4 (0,50), iar testarea medie intre Tp
si T4, are valori extrem de semnificative in vederea scaderii timpului de parcurgere a traseului datorita
perfectionarii tehnice pe parcursul traseului.

-coeficientul de variabilitate la fel denota un grad de omogenitate ridicat la toate cele patru testari atat la

valorile de timp cat si la punctaj.
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Figura 8.7. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Timp parcurgere traseu (ET1)

Din diagrama comparativa a valorilor medii rezulta ca timpul de parcurgere al traseului ET1 s-a
scurtat de la 0,89, in testarea preliminara Tp la 0,50, in testarea Ti. Acestea au avut o scadere
semnificativa a timpilor de parcurgere datorita perfectionarii elementelor tehnice pe parcursul celor

patru testari, a perfectionarii vitezel.
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Figura 8.8. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Punctaj tehnic traseu (ET1)

Din diagrama comparativa a valorilor medii, rezulta s-a obtinut un punctaj tehnic mai bun in
testarea T4 (8,39) fatd de punctajul obtinut in testarea preliminara Tp (2,39), datoritai modelelor

operationale de optimizare introduse.

EXERCITIUL TEST 2

Prin acest traseu se urmareste progresul sportivelor, exersarea principalelor procedee ale jocului
de rugby, folosindu-se de indemanare, viteza de deplasare si viteza de executie atat prin cronometrare
cét si printr-un punctaj stabilit.
-valorile medii ale timpului inregistrat de sportive in cele patru testdri sunt urmatoarele: se observa o
imbunatétire a timpului parcurs de la 0,92 la 0,82 (Tp—T2 ) si a punctajului tehnic intre 1,96 si 3,48 (Tp—
T)).
- la testarile (T3—T4) timp parcurs de la 0,62-0,32 si punctaj traseu intre 4,98 si 7,96.
-coeficientul de variabilitate — valorile intre cele patru testari denota o omogenitate mare atat la valorile

de timp cat si la punctajul traseului tehnic.
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Figura 8.9. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Timp parcurgere traseu (ET2)

Din diagrama comparativa a valorilor medii rezulta ca timpul de parcurgere al traseului ET2 s-a
scurtat de la 0,92 in testarea preliminara Tp la 0,32 in testarea T4. Scadere semnificativa a timpilor de
parcurgere se datoreaza perfectionarii elementelor tehnice pe parcursul celor patru testari, a

perfectionarii vitezei.
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Figura 8.10. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Punctaj tehnic traseu (ET2)
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Din diagrama comparativa a valorilor medii, rezulta ca s-a obtinut un punctaj tehnic mai bun in
testarea T4 (7,96) fata de punctajul obtinut in testarea preliminara Tp (1,96) datorita metodelor
operationale de optimizare.

8.7. Rezultatele obtinute in testarea video si interpretarea lor
Analiza video prezinta rezultatele obtinute in urmarirea si punctarea elementelor tehnice si tactice de

baza specifice jocului de rugby in 7 feminin.

Placaje date

L 1,86

. 75
1,6
14 1,36

1,2
0,86
0,8

0,6

Figura 8.11. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Placaje date
In principal s-au urmarit numarul de placaje date si s-a constatat cd media rezultata in testarea

preliminara Tpeste de 0,86 iar testarea T2 este de 1,36 ceea ce inseamna un progres al sportivelor in faza
de apdrare dupa primul an competitional.

In al II-lea an competitional s-a observat din nou imbunitatiri care reies din testarea T3 (1,76) si
testarea T4 (1,86).
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Figura 8.12. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Gramezi spontane defensive

In momentul de joc in care se formeazi gramezi spontane defensive media testarilor preliminare
Tpeste 2,3 - progresul se vede in testarea T care indica o medie de 2,8 dupa primul an competitional.
Progresul semnificativ se observa in testarea T3 (3,2) respectiv testarea T4 (3,3) ceea ce denota ca

sistemul defensiv de aparare s-a perfectionat.
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Figura 8.13. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Placaje dominante
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Cele mai eficiente placaje sunt cele dominante si cele mai folosite in rugby in 7, sportivii fiind
intr-un numar mai mic si cu calitdti apropiate de aceea procedeul tehnic a fost urmarit si analizat. S-a
inregistrat o medie de 1,08 in testarea preliminara (Tp) urmata de un progres in testarea T» (1,18) dupa
primul an competitional.

Cele mai bune rezultate inregistrandu-se 1in cel de al-11-lea an competitional in testarea T3 (1,88)
respectiv testarea T4 (2,08).
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Figura 8.14. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Placaje ineficiente

Fiind un joc dinamic cu un numar mic de jucatori si dimensiuni normale ale terenului (pe care se
joaca si rugby in 15) apar si placajele ineficiente care iInseamna ca adversarul chiar daca a fost placat a
reusit sa dea pasa sau sa pastreze posesia balonului.

Metodele operationale de optimizare a antrenamentului au dus la scaderea numarului de placaje
ineficiente dupa cum arata testarea preliminara Tp (7,08) si testarea T2 (7,05).

Scaderea semnificativa se poate observa in cel de al -ll-lea an competitional in care se

inregistreaza valori medii de 6,89 in testarea T3 si 6,6 in testarea Ta.
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Figura 8.15. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Placaje ratate

Fiind un joc dinamic executat in viteza maxima, in rugby in 7, exista si placaje ratate. Valoarea
medie a testarilor T2 (4,86) este mai mica decat in testarea preliminara Tp (4,9) ceea ce inseamna o
imbunatatire a acestui procedeu tehnic. Aceasta imbunatatire se observa cel mai bine in al-ll-lea an

competitional la testarea Ts (4,59) si testarea T4 (4,42).
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Figura 8.16. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Depasirea liniei defensive
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Datorita imbunatatirii procedeelor tehnico-tactice in atac precum si a unei pozitionarii mai bune
s-au observat valori pozitive in media testarilor in depdsirea liniei defensive inregistrandu-se urmatorii
parametrii:

- media testarii T2 (2,1) este mai mare decat media testarii preliminare Tp (1,6) ceea ce inseamna
o imbunatatire semnificativda a calitatilor tehnico-tactice ale sportivelor, aceastd imbunatatire

observandu-se cel mai bine in testarile T3 (2,4) si testarile T4 (2,6).
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59
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Figura 8.17. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Depasire adversar

Analiza video ne indica media in care sportiva reuseste sa depaseasca un adversar iar aceasta
medie imbunatatindu-se de la 5,29 in testare preliminara (Tp) la 5,79 in testarea T, in primul an

competitional respectiv de la 6,09 in testarea Tz la 6,29 in testarea T4 in al II-lea an competitional.
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Figura 8.18. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Gramezi spontane

Pastrarea posesiei mingii in fazele de atac se face prin gramezi spontane iar analiza video indica
imbunatatirea mediilor de la 2,48 in testarea preliminara Tp la 2,89 in testarea T2 in primul an
competitional.

Modul in care sportivele reusesc sa protejeze mingea si sd pastreze posesia prin gramezi spontane

se observa cel mai bine 1 n testareaTs (3,28) respectiv testarea T4 (3,48).

Pase: Gramezi spontane
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Figura 8.19. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Pase: Gramezi spontane
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Pasa din gramada spontand este un procedeu tehnic important si special des folosit in rugby in 7.
Rezultatele analizate indica o crestere de la 2,00 in testarea preliminara Tp la 2,5 in testarea To.

Cresterea semnificativa se observa in testarea Tz (2,8) si in testarea T4 (3,00).

Offload

1,2

0,98
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Figura 8.20. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Offload

Procesul tehnic prin care sportivul paseaza mingea dupa ce trece de adversar prin spatele acestuia
este unul foarte greu de realizat, de aceea in testarea preliminard Tp media a fost de 0,00 dar calitatile
sportivelor s-au imbunatatit, observam o crestere la urmatoarele testari T» (0,48), testarea Tz (0,78) si

testarea T4 (0,98).
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Figura 8.21. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Greseli de manuire

Media greselilor de manuire inregistrate in testarea T» (2,31) indicd o imbunatatire fata de

testarea initiala Tp (2,33) iar imbunatatirea semnificativa inregistrandu-se in testarile T3 (1,81) si testarea

T4 (1,31).
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Figura 8.22. - Diagrama comparativa a valorilor medii — Puncte marcate
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Scopul tuturor procedeelor intdlnite in rugby in 7 sunt pentru a marca puncte. Analiza video
indica o crestere a mediei punctelor marcate in testarea T» (12,5) fata de testarea preliminara Tp (9,5) in
primul an competitional.

in al II-lea an competitional s-au nregistrat valori de 15,5 in testarea T3 si 18,5 in testarea Ta.

CONCLUZII

Cercetarea si implementarea unor modele fizice si tehnico-tactice se face pe baza analizei video a
meciurilor. Sistemul de pozitionare globala (GPS) si analiza video sunt cele mai utilizate in urmarirea
jucatorilor.

Folosind un desing de antrenament, implementiand si evaludnd modelele oprationale de
optimizare ar ajuta antrenorii ce lucreaza in acelasi domeniu, respectiv rugby-ul feminin.

In jocul de rugby in 7 fenimim analiza miscarii este o metoda frecvent utilizata, contorizarea
circulatiei in joc, care este distanta totala alergata, viteza medie, distanta medie si numarul de sprinturi.

Rugby in 7 se joaca sub forma de turneu jucandu-se 5-6 meciuri pe zi. Turneul dureaza 2-3 zile.
Oboseala acumulata de jucatoare afecteaza modelele de miscare a jucatoarelor fiind diferente intre
primul si ultimul meci pe parcursul unui turneu.

Alergarea este foarte importanta in rugby in 7 respectiv frecventa, distantele parcurse si
eforturile depuse in timpul competitiei.

Succesul in rugby in 7 se datoreaza factorilor tehnici, tactici si fizici. Antrenorii cautd sa
imbundtateasca performantele sportivilor lucrand in special pentru dezvoltarea calitatilor motrice,
apeland la execitii specifice rugby-ului.

Din pacate majoritatea jucatorilor de rugby in 7 fac parte din echipele de rugby in 15, iar in
cercetdrile actuale se observa ca jucatorii de rugby In 7 au deplasare diferitd fata de cei de rugby in 15 de
aceea este imperios necesar proiectarea de design-uri si modele operationale de antrenament specifice .

Concluzii desprinse din cercetare

Rezultatul cercetarii confirma ipotezele de lucru prin care design-ul, implementarea si evaluarea

modelelor operationale de optimizare a performantei jucatoarelor de rugby in 7 feminin, dinamizand

pregdtirea sportiva in concordanta cu tendintele actuale ale jocului modern.



Dirijarea antrenamentelor de ameliorare atat sub aspect fizic cat si tehnico-tactic la nivelul unei
echipe de rugby in 7 feminin este o activitate de planificare riguroasda, cu un control strict prin
introducerea unor modele operationale de optimizare precum si evaluarea corecta a lor.

In perioada pregititoare (perioada precompetitionald) design-ul si modelele operationale
introduse vizeazd in principal aspectul dezvoltarii calitatilor motrice iar spre sfarsit se actioneaza cu
modelele operationale propuse pentru perfectionarea tehnico-tactici. Numarul de antrenamente cat si
modelele operationale folosite in dezvoltarea calitatilor motrice primeaza.

In cadrul planului anual de pregétire, modelele propuse incep cu un volum mijlociu, ajungand la
un volum mare spre sfarsitul perioadei pregatitoare; intensitatea si complexitatea fiind in relatie de
invers proportionalitate cu volumul. De la jumatatea perioadei precompetitionale creste ponderea
modelelor operationale tehnico-tactice propuse in lucrare.

In perioadele competitionale la rugby in 7 feminin, respectiv turnee, numirul modelelor
operationale folosite care vizeaza pregatirea fizicd scad fatd de perioada precompetitionald in
detrimentul modelelor operationale tehnico-tactice propuse.

Perioada de tranzitie a devenit mai constientizata observand la toate nivelurile testarilor diferente
intre testarea preliminara Tp si testarea T3, micsorandu-se.

S-a observat la nivel de dezvoltare a vitezei atat pe 40 m si 20 m cad in urma design-ului si
modelelor operationale propuse ca sportivele echipei de rugby in 7 feminin U Cluj, evidentiaza o
scadere a timpilor atat intre testarea prelinimard Tp si testarea T2 cat si intre testarea T3 si testarea T4,
diferenta fiind si mai mare intre testarea preliminara Tp si testarea T4. Aceasta se datoreaza atat prin
pregatire fizica specifica cat si prin Tmbunatatirea tehnicii de alergare si executie.

Testarile vizand capacitatea de fortd exploziva evidentiaza valori semnificative intre cele patru
testari, design-ul si modelele propuse fiind eficiente.

Testele tehnico-tactice care investigheaza indeménarea, relatia tehnica specifica rugby-ului in 7,
parametrii statistici indica faptul ca evolutia favorabila obtinuta de sportive in cele patru testari atat in
primul an cat si in al-ll-lea an competitional, evidentiaza eficacitatea design-ului si modelelor
operationale tehnico-tactice.

Cele doua Exercitii Test (ET1) si (ET2) care au urmadrit perfectionarea elementelor tehnico-
tactice, viteza de deplasare si viteza de executie au evidentiat imbunatatiri semnificative in toate testarile
atat din punct de vedere al timpului de parcurgere al traseului cat i prin punctajul acumulat.

Coeficientul de variabilitate a avut valori pe parcursul testarilor care a confirmat o omogenitate

mare a grupului.



In urma rezultatelor obtinute din testarea video s-a observat ¢ in urma design-ului propus si a
modelelor operationale precum si evaluarea lor s-au inregistrat valori pozitive, astfel:
- la numarul de placaje date s-a constatat un progres semnificativ intre testarea preliminara Tp si testarea
T4,
- gramezile spontane defensive, placajele dominante deasemeni au inregistrat valori pozitive, fiind in
real progres.
- a scazut numarul de placaje ineficiente datorita modelelor operationale tehnice si a pregatirii specifice
propuse.
- in urma design-ului si implementarii modelelor operationale propuse s-a observat o imbunatatire
semnificativa la depasirea liniei defensive a adversarului.
- in analiza video a depasirii adversarului si a offload-ului s-a observat un progres vizibil de crestere a
numarului de executii corecte; greselile de manuire a balonului a scazut evidentiind o imbunatatire
semnificativa fata de testarile initiale.
- sportivii reusesc sd protejeze mingea si sa pastreze mingea n gramezi spontane de atac rezultand
progrese in urma testarilor.
- la fel rezultate pozitive s-au manifestat in ceea ce priveste pase din gramezi spontane, procedeu
tehnico-tactic foarte important in jocul dinamic al rugby-ului in 7.

- rezultate remarcabile s-au obtinut si la marcarea de puncte — valori semnificative in testarile efectuate.

Recomandari

Ca urmare a rezultatelor constatate, precum si a concluziilor desprinse din activitatea de

cercetare desfasurata, propunem:

- implementarea modelelor operationale elaborate atit la nivel fizic cat si tehnico-tactic in
experimentul efectuat sd fie preluat si valorificat la echipele de rugby in 7 feminin pentru a
avea un sistem de referintd, un model si o baza de pornire in cadrul pregatirii la echipele de
performantd de rugby in 7 feminin;

- implementarea de catre antrenorii care lucreaza in domeniu, a modelelor operationale
experimentate In lucrare care vizeaza atat aspectul dezvoltdrii calitdtilor motrice cat si cele
tehnico-tactice in functie de perioada de pregatire (precompetitionala, competitionala, de
tranzitie);

- utilizarea metodelor operationale de pregatire in diferite schimburi de experientd cu echipe

dinafara campionatului national.



- implementarea modelelor operationale de pregatire in jocul de rugby in 7 feminin si la
echipele de rugby 1n 7 masculin.

- analizarea si implementarea de noi modele operationale de pregatire in jocul de rugby in 7.
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