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CAPITOLUL 1 
1.1. Motivaţia alegerii temei 

Anii petrecuţi ca sportiv de performanţă în cadrul Super Ligii de Rugby şi apoi îmbrăţişând 

meseria de profesor antrenor, înfiinţarea primei echipe din istoria orașului în care sportivele au fost 

legitimate și afiliate la Clubul Sportiv Universitatea Cluj, sportive la nivel de senioare de rugby în 7 

feminin, colaborarea cu alţi antrenori, preparatori fizici, metodişti din cadrul rugby-lui de performanţă, 

dar şi explozia de informaţii prin intermediul mass-media şi internetului, au contribuit la formarea unei 

concepţii proprii asupra sportului de performanţă şi în special a jocului de rugby. 

O insuficientă instruire a capacităţilor coordinative are ca efect limitarea capacităţilor de 

performanţă cu precădere la nivelul rugby-ului în 7 feminin. 

Am încercat să introducem un design și să implementăm modele operaționale de optimizare 

precum și evaluarea lor la nivelul echipelor de rugby în 7 feminin la nivel de performanță. 

Motivul primordial în alegerea temei de faţă constă în faptul că una din tendinţele actuale este 

introducerea în cadrul programelor de instruire a  unor mijloace specifice, cu caracter proprioceptiv, 

având ca obiectiv îmbunătăţirea indicilor specifici de coordonare neuro-musculară şi echilibru static şi 

dinamic încă de la vârsta timpurie. 

1.1.2. Argumentarea şi semnificaţia cercetării 

 

Rugby-ul în 7 este un sport de contact cu o intensitate mare, pe un câmp de joc. Includerea 

rugby-ului în 7, în anul 2016 la Jocurile Olimpice a ridicat profilul sportului internaţional şi plasează o 

necesitate crescută a variației de factori de succes din acest sport. Cercetarea din rugby-ul în 7 este 

similară cu cea din rugby-ul în 15 pentru că se analizează caraceristicile jucătorului, performanța în 

meciuri și calitățile specifice jucătorilor de rugby. Aceste investigații furnizează informaţii valoroase 

pentru antrenor și staff-ul echipelor. Date fiind disimilările dintre rugby-ul în 7 și rugby-ul în 15, 

informațiile din acest studiu pot să nu fie aplicabile în rugby în 7 feminin.  

1.2. Importanţa lucrării 

Înainte de proiectarea programelor de pregătire specifice şi de instituire, de acte normative, profile 

pentru analiză, mai întâi trebuie să fie cunoscute obiectivele de performanță. Cu toate acestea, cerinţele 

tehnice şi fizice în jocul de rugby în 7 feminin, rămân neclare fiind necesare implementarea modelelor 

operaționale atât la nivelul fizic cât și tehnico-tactic și un mod de evaluare a lor. Înţelegerea cerinţelor 
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tehnice şi fizice de rugby în 7 feminin diferă de la un turneu la altul, de la un nivel de competiție la altul, 

de aceea este  necesară analiza  programelor de antrenament și obiectivele de performanţă. 

Analiza meciului, profilul fizic și investigarea relaţei dintre caracteristicile fizice şi  performanţa 

de meci vor fi adăugate la baza cunoștințelor despre elita rugby-ului în 7 feminin. Ca atare, rezultatele 

acestei cercetări ar aduce un beneficiu echipelor de club, semiprofesioniste iar informațiile legate de 

programul de antrenament ar ajuta antrenorii acestora.   

1.3. Obiectivele generale ale temei 

 

CAPITOLUL 2 - ASPECTE FUNDAMENTALE ALE EVOLUŢIEI JOCULUI DE 

RUGBY – REPERE GENERALE 

2.1. Istoricul apariţiei jocului de rugby 

2.2. Istoricul apariţiei jocului de rugby feminin 

a) 1984 Liga Națională de Rugby Feminin formată în Italia; 

b) 1988 Se formează Uniunea Feminină de Fotbal Rugby Japoneză; 

c) 1990 Se formează primul club în Irlanda, www.worldrugby.org 

2.3. Istoricul apariţiei jocului de rugby feminin în România 

În România prima echipă de rugby feminin în XV a apărut în data de 1 iunie 1996 la Piatra 

Neamț. La data de 15 august a fost semnată afilierea cu  Federația Română de Rugby. Primul meci de 

rugby feminin din țară s-a jucat la Cluj-Napoca, în anul 1996 între Venus și echipa Universității, unde 

Venus a câștigat cu scorul de 24-5.  

2.4. Sporturi înrudite, la care se pot aplica modele operaţionale de optimizare a performanţei 

2.5. Literatura de specialitate referitoare la jocul de rugby în 7 

 Literatura de specialitate a jocului de rugby este bine reprezentată în special în ţările cu tradiţie 

(Ţările Britanice, Franţa, Africa de Sud, Australia, Noua Zeelandă).     

 Rugby-ul  are nevoie de informații, jocul de rugby este prin excelență un joc sportiv modern. 

Rugby-ul a fost inventat de mai bine de un secol şi jumătate într-un colegiu din oraşul englez Rugby, 

extins apoi în Franţa cu succes şi adoptat mai târziu de către studenţii români ce studiau în străinătate 

promovându-l în ţară (Ianusevici, 1991, Manual pentru perfecționarea elementelor tehnice).  
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CAPITOLUL 3 – CARACTERISTICILE JOCULUI DE 

RUGBY ÎN 7 

3.1. Tehnica în jocul de rugby 

3.1.1.Tehnica generală  

 3.1.2.Tehnica specifică  

3.2 Cerinţele jocului de rugby în 7 

3.2.1. Diferenţele dintre jocurile de rugby în 7 şi rugby în 15  

3.2.2. Relaţia dintre măsurătorile fizice şi aptitudinile din meci 

În rugby-ul în 7 este necesară îmbinarea calităților fizice, tactice, experiența de joc și tactica de 

conştientizare pentru a avea un randament mai bun în timpul meciurilor. De aceea este necesară o 

anchetă între măsurătorile fizice şi calitățile specifice jocului de rugby în 7. 

 

CAPITOLUL 4 – MODELE OPERAŢIONALE ACTUALE ÎN RUGBY-UL 

ÎN 7 LA NIVEL INTERNAŢIONAL 

 Modelele operaţionale în rugby-ul în 7 la nivel internaţional, studiul efectuat de Alex Ross, este 

un punct de plecare în cercetarea noastră deoarece a cercetat tehnica şi pregătirea fizică a jucătorilor din 

rugby în 7 şi rugby în 15 atât masculin cât şi feminin. Acest studiu ne-a ajutat să stabilim obiectivele 

cercetării noastre, dar adaptate în funcţie de eşantionul investigat, mijloacele de cercetare, aparate de 

măsură şi a grupului ţintă. 

4.1. Cerinţe şi obiective tehnico-tactice în jocul de rugby 

La stabilirea profilului de performanță și identificarea factorilor de succes în meci este important 

să fie stabilite obiectivele atât tehnice cât și cele tactice dintr-un meci.  

Obiectivele studiului sunt: (1) prezentarea cerinţelor individuale a jucătorilor care au participat în 

Campionatul Mondial de Rugby în 7 (IRB Sevens World Series); (2) determinarea existenței de 

diferențe între posturi; şi (3) determinarea existenței de diferență între etapele de turnee.   

4.2. Investigaţiile de specialitate existente la nivel internaţional în jocul de rugby 

  Au ca scop principal de a descrie solicitările de alergare individuale și acţiunile de meci pentru 

jucătorii de rugby în 7 internațional.  

4.3. Analiza mişcării în jocul de rugby 
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Analiza mişcării este o metodă frecvent utilizată în cadrul sporturilor de echipă. Contorizarea 

circulației în joc cum ar fi distanța totală alergată, viteza medie, distanța și numărul de sprinturi sunt 

esențiale în evaluarea cerințelor specifice jocului de rugby 

          Rezultatele cercetării 

Solicitările de alergare individuale și activitățile de meci ale Liniei de treisferturi și ale 

înaintașilor internaționali de rugby în 7 după Ross, A., ş.c., 2014, The match demands of international 

rugby seven, Journal of Sports Sciences 1-7. 

 

 

PARTEA A II-A  CERCETAREA PRELIMINARĂ PRIVIND MODELELE 

OPERAŢIONALE PENTRU PERFECŢIONAREA PROCEDEELOR TEHNICE 

ÎN JOCUL DE RUGBY ÎN 7 FEMININ  

CAPITOLUL 5 – ORGANIZAREA ŞI METODOLOGIA CERCETĂRII 

5.1. Organizarea şi metodologia cercetării preliminare 

Prin acest demers experimental ne-am propus să abordăm, aspecte teoretice, metodice şi practice 

specifice problematicii antrenamentului sportiv din jocul de rugby în 7 feminin. Am încercat să 

implementăm şi să evaluăm modele operaţionale  de optimizare ale antrenamentelor de rugby în 7 

feminin. 

Demersul realizat s-a dorit coerent şi explicit prin utilizarea unor date teoretice, oferite de 

literatura de specialitate slab reprezentată sau aproape inexistentă la noi în ţară, experienţa proprie şi 

experimentul efectuat.  

În urma celor prezentate propunând un design cu implementare de modele operaţionale de 

optimizare şi evaluare în jocul de rugby în 7 feminin la nivel de performanţă. 

Premisele determinante ale abordării acestei teme constau în:  

- informaţii deduse din literatura de specialitate; 

- insuccesele cauzate de neacordarea importanţei pregătirii specifice ale jucătoarelor; 

- necesitatea eficienţei acestor programe de antrenament specifice pregătirii jucătoarelor de 

rugby în 7 feminin. 

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

rugby-ului în 7 feminin şi de evaluare, deoarece avem ca argument realizări pozitive obţinute, respectiv 
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promovarea unui număr important de jucătoare la nivelul lotului naţional pentru Campionatele Europene 

şi Jocurile Olimpice din 2016. 

In prezent sunt antrenor al echipei CS “Universitatea” Cluj, formată din 21 de jucătoare, 10 

dintre ele fiind componente ale lotului naţional. Cele 10 jucătoare ale clubului completează numărul 

total de 14 sportive care reprezintă România în Campionatele Europene şi  pregătire pentru Olimpiada 

din 2016. 

Reprezentativa României face parte din a doua grupă valorică formată din 16 echipe primele 

două având şanse să progreseze în prima grupă valorică alături de marile puteri ale rugby-ului (Anglia, 

Franța, Ţara Galilor, Spania, Olanda, etc).În anul 2015 cele 14 sportive au pierdut ultima serie de 

calificare la Jocurile Olimpice din 2016 de la Rio, fiind învinse de Germania şi Rusia. O parte din cele 

10 sportive au ajuns componente ale lotului naţional trecând prin modelele operaţionale optimizate ale 

antrenametelor specifice jocului de rugby în 7 feminin. 

5.2. Scopul cercetării preliminare 

Scopul cercetării preliminare este de a crea un punct de pornire a întregului demers teoretico-

metodic, de a optimiza metodele de antrenament şi de a implementa modele operaţionale atât la nivel 

fizic cât şi tehnico-tactic specifice jocului de rugby în 7 feminin.  

Ţinând cont de situaţia în care se află rugby-ul în 7 feminin, din România, ne-am decis să 

analizăm mijloacele de antrenament ale echipei C.S. Universitatea Cluj, în decursul sezonului 

competiţional 2013-2014; 2014-2015 evoluţia pozitivă sub aspect tehnico-tactic.  

5.3. Etapele cercetării preliminare  

 prima etapă a cercetării preliminare este planificarea antrenamentelor şi a testărilor; 

 a doua etapă: investigaţii motrice privind nivelul de dezvoltare a jucătoarelor de rugby în 7 

feminin; 

 a treia etapă: investigaţii tehnico-tactice 

 a patra etapă: analiza mişcării prin analiza video. 

5.4. Eşantionul investigat 

Cercetarea s-a desfăşurat în cadrul echipei de rugby Universitatea Cluj-Napoca, (echipă care 

activează în cadrul Diviziei Naţionale), în perioada 08-13 aprilie 2013. Menţionăm că echipa va 

participa în Campionatul Naţional de Senioare, an competiţional 2012-2013. Subiecţii cercetaţi sunt 

jucătoarele echipei de rugby în 7 feminin Universitatea Cluj-Napoca, cu vârsta cuprinsă între 19 şi 21 

ani. 
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Tabel 5.1 - Tabelul cu jucătoarele echipei de rugby în 7 feminin Universitatea Cluj-Napoca, supuse 

investigaţiei. 

Nr. crt. Numele şi prenumele Anul naşterii 

1.  B. G. S. 1993 

2.  C. B. 1992 

3.  D. A. 1991 

4.  D. A. I. 1992 

5.  F. C. 1992 

6.  F. M. 1993 

7.  H. M. L. 1993 

8.  H. A. I. 1993 

9.  H. I. 1992 

10.  I. 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 
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5.5. Etapa 1-a: Planificarea antrenamentelor şi a testărilor preliminare 

ORGANIZAREA CERCETĂRII ÎN PRIMUL AN COMPETIŢIONAL 

(CAMPIONATUL NAŢIONAL EDIŢIA 2013-2014) 

TUR-RETUR 

 

- Testare (Tp)  08-13 aprilie  Testare fizică 

                                                  2013  Testare tehnico-tactică 

 

 

- Perioadă de pregătire 15 aprilie-11 mai Plan de pregătire 4 săpt. 

           (PP1)                               2013 

 

 

- Perioadă competiţională       13 mai-8 iunie    Plan competiţional 4 săpt.         

                        (PC1 = TUR)                      2013 

 

 

 

- Perioadă tranziţie         10-22 iunie       Plan de tranziţie 2 săpt.  

           (PT1)                                 2013 

  

 

 

- Perioadă de pregătire 22 iulie-17 august           Plan de pregătire 4 săpt. 

           (PP2)                               2013 

 

 

- Perioadă competiţională       19 aug.-14 sept    Plan competiţional 4 săpt.                            

                   (PC2 = RETUR)                      2013 

 

 

- Testare (T2)      16-21 sep       Testare fizică 

                                                  2013     Testare tehnico-tactică 

 

 

 

- Perioadă tranziţie  23sept-5 oct.                     Plan de tranziţie 2 săpt.  

           (PT2)                                 2013 
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5.6. Etapa a 2-a: Investigaţiile motrice privind nivelul de dezvoltare a vitezei la jucătoarele de 

rugby în 7 feminin 

 Alergare de viteză pe distanţa de 40 m  

 Alergare de viteză pe distanţa de 20 m  

 Săritura în lungime de pe loc 

 Viteza în regim de rezistență 

 Testul tehnic de îndemânare  

 Ridicări de trunchi din culcat dorsal în aşezat  (Abdomene) 

5.7. Etapa a 3-a: Investigaţii tehnico-tactice 

 Exerciţiul Test 1 (ET1) 

 Exerciţiul Test 2 (ET2) 

5.7.1. Etapa a 4-a: Analiza video 

5.8. Rezultatele testărilor preliminare 

 

Toate rezultatele obţinute din măsurători au fost introduse în Excell extensia Office 2010 şi 

analizate folosindu-se Analiza de varianţă ANOVA şi Date statistice descriptive. 

 

 
 

Figura 5.5. - Diagramă rezultate  Testare preliminară - Investigaţii motrice  
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Figura 5.6. - Diagramă rezultate Testare preliminară - Investigaţii tehnico-tactice  

(Timp parcurgere traseu)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 5.7. - Diagramă rezultate Testare preliminară - Investigaţii tehnico-tactice (Punctaj tehnic traseu)   
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Figura 5.8. - Diagramă rezultate Testare preliminară - Investigaţii tehnico-tactice (Analiza video)   

 

 

 

Datele obţinute în Experimentul pilot vor fi comparate cu următoarele testări pentru a observa 

dacă metodele folosite sunt sau nu benefice în jocul de rugby în 7 feminin.  

Am folosit ca şi grup de control aceleaşi sportive ca şi în grupul investigat în testarea preliminară  

deoarece am considerat că numărul reprezentativ în jocul de rugby în 7 feminin, este întreaga echipă cu 

un număr minim de douăzeci de sportive. În experimentul pilot datele au fost înregistrate şi reprezentate 

grafic pentru a se putea observa nivelul de la care se începe cercetarea sportivelor. 

 

 

 

 

 

 



14 
 

PARTEA A III-A DEMERS PERSONAL, MODELE OPERAŢIONALE PRIVIND 

PERFECŢIONAREA PROCEDEELOR TEHNICE ÎN JOCUL DE RUGBY ÎN 7 

FEMININ 
 

CAPITOLUL 6 – MODELELE OPERAŢIONALE PROPUSE PENTRU IMPLEMENTARE ÎN 

JOCUL DE RUGBY ÎN 7 FEMININ 

6.1. Modele operaţionale pentru perfecţionarea elementelor tehnico-tactice în rugby-ul în 7 

feminin 

 În pregătirea fizică, tehnică şi tactică a sportivelor este necesară o planificare amănunţită de 

aceea noi considerăm că un punct important al cercetării este elaborarea unui  Plan anual general de 

pregătire (Tabelul 6.1.). Ca primă etapă a cercetării am folosit Planificarea anuală (Tabelul 6.2. şi 

Tabelul 6.3.), Calendarul competiţional (Tabelul 6.4.) şi Planificarea săptămânală periodizată (Tabelul 

6.5.- 6.14.) care sunt esenţiale pentru începerea cercetării. Cele mai importante modele operaţionale 

sunt:   

- Calendarul competiţional în care am inclus testarea preliminară şi celelalte 3 testări; 

- Planul săptămânal în care am ţinut cont de perioadă, intensitate, volum introducând modelele 

operaţionale tehnico-tactice şi exerciţiile Test 1 şi Test 2 care sunt de fapt ansamble de exerciţii create şi 

utilizate de noi în vederea obţinerii rezultatelor pozitive în ceea ce priveşte modelele operaţionale de 

optimizare a performanţei în jocul de rugby în 7 feminin. 

Aceste planuri sunt prezentate astfel: 

6.1.1. Modele operaţionale pentru perfecţionarea vitezei şi tehnicii,  utilizate de echipa de rugby 

feminin “U” Cluj , în perioada 2013-2015   

În elaborarea modelelor operaţionale de dezvoltare a vitezei, trebuie să se ţină cont de 

următoarele indicaţii generale: 

- dezvoltarea vitezei de reacţie, ce se prezintă sub forma reacţiei de start, în efectuarea diferitelor 

mişcări şi sub forma reacţiei selective, în alegerea şi efectuarea celor mai oportune acţiuni 

tehnico-tactice în raporturile complexe cu coechipierii şi adversarii; 

- dezvoltarea vitezei de execuţie, ce constă în executarea în minimum de timp a unei singure 

mişcări, se va ţine cont de faptul că ea depinde de nivelul de însuşire a tehnicii; 

- dezvoltarea vitezei de deplasare pe distanţe scurte, medii şi lungi, în strânsă concordanţă cu 

specificul acţiunilor tehnico-tactice de post şi linie şi caracteristicile efortului competiţional; 

- durata unui exerciţiu (repetări) nu trebuie să depăşească 10-15 secunde, efortul va fi maximal; 
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- pauzele dintre repetări vor fi suficient de lungi pentru a permite lichidarea datoriei de oxigen şi 

reluarea efortului următor cu intensitate maximală; 

- eforturile de viteză se vor plasa la începutul părţii fundamentale din cadrul lecţiei de antrenament 

şi după ziua de odihnă din cadrul ciclului săptămânal; 

- când se urmăreşte dezvoltarea vitezei maxime, se va utiliza procedeul de lucru fără balon 

(permiţând o mobilizare maximă a potenţialului de viteză) care se va exercita un transfer pozitiv 

şi în exerciţiile de viteză efectuate cu balonul; 

- dezvoltarea indicilor de forţă – viteză (detentă) a grupelor musculare implicate în eforturile de 

viteză, constituie o necesitate obiectivă în creşterea vitezei; 

- repetarea eforturilor de viteză maximă constituie calea de bază pentru dezvoltarea vitezei. 

6.1.1.1.  Modele operaţionale pentru dezvoltarea vitezei şi perfecţionarea tehnicii în perioada  

precompetiţională 

6.1.1.2. Modele operaţionale pentru dezvoltarea vitezei şi perfecţionarea tehnicii în perioada 

competiţională 

6.1.1.3. Modele operaţionale pentru dezvoltarea vitezei şi perfecţionarea tehnicii în perioada de 

tranziţie, puse la dispoziţia jucătoarelor echipei de rugby în 7 feminin “U” Cluj-Napoca 

Obiectivele perioadei de tranziţie sunt înlăturarea oboselii şi refacerea rezervelor de energie în 

perioada de odihnă activă. 

 În această perioadă trebuie să se efectueze recuperarea medicală a sportivelor accidentate iar 

toate jucătoarele trebuie să urmeze un program de fortificare şi compensare. 

 Perioada de tranziţie este denumită de unii specialişti postcompetiţională sau extrasezon. 

Obiectivele acestei perioade sunt refacerea biologică şi repausul psihologic. La ora actuală această 

perioadă de tranziţie nu durează mai mult de 6-8 săptămâni pentru că jucătoarele vor pierde vizibil din 

pregătirea lor fizică. 

 În perioada de tranziţie sportivii trebuie să se antreneze de 2-3 ori pe săptămână pentru a menţine 

40-50% din pregătirea fizică avută.  

 Întreruperea totală a efortului anaerob pe o durată de 4-5 săptămâni determină scăderea 

capacităţii de adaptare a organismului la solicitări (duce la o adaptare la odihnă, o stare de latenţă care 

se instalează mai rapid decât adaptarea la efort).  

 În perioada de tranziţie am menţinut parametrii vitezei prin folosirea mijloacelor specifice 

atletismului precum şi prin jocuri complementare (handbal). 
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6.2. Modele operaţionale tehnico-tactice (MOTT) 

MOTT1 - Sportivii se împart în două grupe, se joacă cu un singur balon, echipa care are balonul trebuie 

să ajungă la un număr de zece pase, obligând adversarii să execute o pedeapsă de 5 flotări sau 10 

genoflexiuni. În tot acest timp, adversarii trebuie să fure balonul sau să întrerupă jocul prin scoaterea 

balonului sau jucătorului în afara spaţiului de joc.  

MOTT2 - Se marchează un teren sub formă de pătrat sau cerc. Doi dintre jucători vor avea un singur 

balon şi va trebui, prin pasare să atingă pe rând ceilalţi jucători având voie să facă doar un singur pas 

după primirea pasei. Jucătorul atins cu mingea, se va alătura echipei celor doi.  

MOTT3 - Se formează un teren cu dimensiuni reduse. Toţi jucătorii vor sta în afara terenului. La 

comanda unui jucător care va anunţa numărul de jucători din atac şi apărare, aceştia va trebui să 

găsească mijloacele potrivite pentru a marca puncte şi pentru a se apăra.  

MOTT4 - Pe suprafaţa totală a terenului, sportivii se împart în mod echilibrat, în trei echipe şi se vor 

aşeza la liniile de 22 metri, respectiv linia de centru. Una din echipele de pe linia de 22 metri va avea un 

balon şi va ataca spre centru terenului. Echipa de la centrul terenului se va apăra, iar după ce atacul va 

trece de linia de apărare şi va ajunge în dreptul liniei de centru, va şuta spre cealaltă echipă de la 22 

metri, care va continua exerciţiul prin atacarea liniei de centru.  

MOTT5 - Pe un teren de dimensiuni mici, o echipă va ataca cu scopul de a marca eseu, având un număr 

nelimitat de atacuri. Chiar dacă greşeşte scăpând balonul sau furându-l, adversarul timp de 7 minute, în 

momentul când echipa ajunge în capătul terenului, schimbă direcţia şi continuă jocul până la terminarea 

timpului stabilit. După terminarea timpului, cele două echipe schimbă rolul.  

MOTT6 - Jucătorii se împart în două echipe. Una din cele două echipe este în posesia balonului şi 

şutează înspre adversari, aceştia fiind obligaţi să prindă balonul de zbor fără a-l scăpa, iar dacă acest 

lucru se întâmplă, jucătorul care a scăpat balonul, trebuie să şuteze înapoi cu piciorul neîndemânatic. În 

momentul în care una dintre echipe ajunge într-un loc din care consideră ca poate reuşi o transformare 

din dropgol are dreptul să încerce, iar dacă reuşeşte, echipa lui va avea un punct şi jocul se va relua de la 

centrul terenului având propria repunere. Dacă va rata, punctul va fi câştigat de echipa adversă, iar 

repunerea va aparţinea de asemenea celeilalte echipe.  

MOTT7 - Sportivii se aşează în perechi, unul dintre cei doi sportivi va avea prinsă la spate o eşarfă, iar 

colegul va trebui să smulgă eşarfa folosindu-se doar de mâini, iar cei doi sunt obligați să stea tot timpul 

faţă în faţă. După ce se reuşeşte luarea eşarfei, cei doi schimbă rolul.  

MOTT8 - Sportivii se împart în grupuri de câte 5; 4 dintre ei va avea câte un balon şi se vor aşeza în 

semicerc, iar cel de al 5 lea se va aşeza în mijlocul semicercului cu spatele înspre purtătorii de balon,  la 
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comanda unuia dintre ei, acesta se va întoarce şi va trebui să fie atent pentru a primii pasă de la unul 

dintre cei 4 purtători de balon. Se va juca astfel timp de un minut, după care se va schimba jucătorul din 

mijloc.  

MOTT9 - Se formează trei coloane şi se marchează pe teren o distanţă de 5 metri. Unul dintre jucătorii 

din coloana din margine are un balon. Acesta porneşte şi în momentul în care ajunge la linia de 5 metrii 

va trebui să pasese jucătorului din coloana din mijloc care la rândul lui va parcurge cei 5 metri, după 

care va pasa coloanei din extremitatea rămasă şi se va continua exerciţiul. Jucătorii care au pasat se vor 

deplasa la coada şirului, iar acest exerciţiu se va executa până ce fiecare sportiv va pasa balonul de 5 ori. 

MOTT10 - Alergare 10 x 5 m (naveta) 

- proba se efectuează pe pista de atletism; 

- s-a marcat 2 linii paralele la distanţă de 5 m; 

- startul se efectuează din picioare; 

- jucătorul pleacă de pe linia de plecare având obligativitatea să depăşească următoarea linie cu 

ambele picioare. 

Exerciţiul  Test 1 (ET1) - este folosit ca exercițiu pentru perfecționarea elementelor tehnice, tactice, 

dar şi pentru îmbunătățirea calităţilor motrice, viteza de deplasare şi viteza de execuţie. 

Exerciţiul  Test 2 (ET2) - ajută sportivul să progreseze şi să treacă prin toate procedeele principale ale 

jocului de rugby folosindu-se de îndemânare, viteza de deplasare şi viteza de execuţie. 

 Procedeele tehnice se punctează în funcţie de eficienţă şi corectitudine. Timpul pentru executarea 

traseului se punctează în funcţie de timpul contra cronometru deoarece în jocul de rugby în 7, este foarte 

important să marchezi un număr cât mai mare de eseuri pentru a avea avantajul punctelor, iar pentru a 

face acest lucru ai nevoie de sportivi care să poată îndeplini aceste condiţii: viteza, viteza de reacţie. 

Ambele exerciţii (ET1 şi ET2) au fost folosite în ultimele două zile de antrenament de dinaintea 

competiţiilor. 

 

CAPITOLUL 7 – SCOP, OBIECTIVE, ETAPE ŞI METODE DE CERCETARE 

7.1. Organizarea şi metodologia cercetării  

În demersul experimental ne-am propus să abordăm, aspecte teoretice, metodice şi practice 

specifice problematicii antrenamentului sportiv din jocul de rugby în 7 feminin.   Am încercat să 
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implementăm şi să evaluăm modele operaţionale  de optimizare ale antrenamentelor de rugby în 7 

feminin. 

Cercetarea are ca bază un studiu efectuat de A. Ross (2014) care analizează jucătorii de rugby 

din emisfera sudică, atât fete cât şi băieţi, pentru a putea observa elementele tehnico-tactice şi 

elementele de pregătire fizică necesare jocului de rugby modern. Cercetarea lui A. Ross a fost punctul de 

plecare deoarece acesta a enumerat şi înregistrat informaţii esenţiale în ceea ce privește analiza video, 

dar a avut ca aparate de măsură şi înregistrare tehnologii mai avansate şi un număr mai mare de subiecţi, 

rugby-ul fiind mult mai bine dezvoltat în emisfera sudică. Ceea ce nu am găsit în cercetarea lui A. Ross, 

am considerat că este esenţial, a fost planificarea anuală şi săptamânală. Elementele motrice analizate au 

fost aceeleaşi dar prin metode diferite, deoarece programul competiţional şi personal al sportivelor nu 

pemitea aceeleaşi norme de control. 

În urma celor prezentate propunem un design cu implementare de modele operaţionale de 

optimizare şi evaluare în jocul de rugby în 7 feminin la nivel de performanţă. 

Premisele determinante ale abordării acestei teme constau în:  

- informaţii deduse din literatura de specialitate; 

- insuccesele cauzate de neacordarea importanţei pregătirii specifice ale jucătoarelor; 

- necesitatea eficienţei acestor programe de antrenament specifice pregătirii jucătoarelor de 

rugby în 7 feminin. 

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

rugby-ului în 7 feminin şi de evaluare, deoarece avem ca argument realizări pozitive obţinute, respectiv 

promovarea unui număr important de jucătoare la nivelul lotului naţional pentru Campionatele Europene 

şi Jocurile Olimpice din 2016. 

7.2. Scopul cercetării  

Scopul întregului demers teoretico-metodic este de a optimiza metodele de antrenament şi a 

implementa modele operaţionale atât la nivel fizic cât şi tehnico-tactic specifice jocului de rugby în 7 

feminin pentru a îmbunătății prestația sportivelor, acționând asupra design-ului.  

Literatura de specialitate nu oferă suficiente informaţii în ceea ce priveşte metode de antrenament 

specifice jocului de rugby în 7 feminin, în care sportivii trebuie să deţină anumite calități şi să 

îndeplinească programele de pregătire tehnică şi tactică. La noi în ţară rugby-ul în 7 este încă la început 

şi în dezvoltare, având doar 7 echipe de senioare şi 8 de junioare spre deosebire de alte ţări cu care 
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România se întâlnește frecvent la Campionatele Europene. De exemplu Cehia (2 grupe cu 8 echipe), 

Elveţia (3 grupe cu 6 echipe), Germania (1 grupă cu 9 echipe) şi acestea doar la nivel de seniori. 

7.3. Obiectivele cercetării  

Demersul nostru a urmărit să verifice în cadrul experimentului următoarele enunţuri cu valoare de 

ipoteze: 

- dacă design-ul de planificare şi modelele operaţionale de pregătire fizică folosite în lucrare duc la 

optimizarea indicilor fizici a jucătoarelor de  rugby în 7 feminin. 

- dacă implementăm modele operaţionale tehnice propuse se ajunge la o perfecţionare tehnică 

superioară. 

- dacă utilizând combinațiile tactice propuse în lucrare, bine dirijate și obiectivizate pot influența 

semnificativ performanța jucătoarelor de rugby în 7 feminin.  

 7.4. Etapele cercetării  

Studiul literaturii de specialitate a constituit o activitate desfășurată pe termen lung, prin care ne-am 

propus să identificăm următoarele aspecte esențiale: 

- cerințele jocului de rugby în 7 feminin; 

- stabilirea de modele operaționale la nivelul de dezvoltare a calităților specifice; 

- caracteristicile fizice, tehnice și tactice a  jucătoarelor de rugby în 7 feminin; 

- design-ul modelelor operaționale privind dezvoltarea tehnico-tactică, specific rugby-ului în 7 la 

nivel feminin. 

- analiza mişcării; 

- evoluția jocului de rugby în 7 feminin pe plan mondial și la noi în țară; 

7.5. Metode de cercetare 

Metoda studierii literaturii de specialitate 

Metoda observației  

Metoda experimentului  

Metoda modelării (în cercetarea operativă)  

   Metoda prelucrării statistico-matematică 

   Metoda reprezentării grafice 
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CAPITOLUL 8 - PROBE ŞI TESTE APLICATE ÎN EXPERIMENT 

8.1. Eşantionul investigat 

Reamintim că folosim ca şi grup de control aceleaşi sportive ca şi în grupul investigat în testarea 

preliminară. Subiecţii cercetaţi sunt jucătoarele echipei de rugby în 7 feminin Universitatea Cluj-

Napoca.  

8.2. Planificarea antrenamentelor şi a testărilor  

 

Tabelul 8.1. - Programul de desfăşurare al testărilor 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cercetarea experimentală s-a desfăşurat în perioada 8.04.2013-20.09.2015, fiind structurată pe 

durata a două Campionate Naționale de Rugby, tur  şi retur. 

 Demersul experimental s-a desfăşurat în baza sportivă Parcul sportiv Iuliu Haţieganu (teren de 

rugby, pistă de atletism, sala de forţă). 

Probe de control Testarea 

PRELIMINARĂ 

Testarea 2 Testarea 3 Testarea 4 

Viteza 40 m 

 

08.04.2013 16.09.2013 07.04.2014 15.09.2014 

Viteza 20 m 

 

 

Săritura în lungime de 

pe loc 

10.04.2013 18.09.2013 09.04.2014 17.09.2014 

Viteza în regim de 

rezistență 

Ridicări de trunchi din 

culcat dorsal în așezat 

 

Test tehnic de 

îndemânare 

 

12.04.2013 20.09.2013 11.04.2014 19.09.2014 

Exercițiul test 1 (ET1) 

 

Exercițiul test 2 (ET2) 

 

 

Data efectuării controlului medical Locul 

07 mai 2013 Policlinica Sportivă Cluj-Napoca 

05 decembrie 2013 Policlinica Sportivă Cluj-Napoca 

06 iunie 2014 Policlinica Sportivă Cluj-Napoca 

05 noiembrie 2014 Policlinica Sportivă Cluj-Napoca 
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Datorită modului de desfăşurare competiţională pregătirea echipei s-a structurat în două perioade 

pregătitoare şi două perioade competiţionale.  

Intervenţia noastră s-a derulat pe parcursul a doi ani şi am obținut o serie de patru testări, cu 

investigaţii motrice şi tehnico-tactice dispuse la începutul fiecărei perioade competiţionale, respectiv 

sfârşitul celui de al doilea campionat. 

Menţionăm faptul că testarea preliminară a fost efectuată la începutul primului campionat, testarea 

a doua a fost făcută la sfârșitul primului campionat, testarea a treia a fost făcută la începutul celui de al II 

lea campionat şi testarea finală făcută la sfârşitul celui de al doilea campionat înainte de stagiul de 

pregătire al sportivelor pentru meciurile de baraj în vederea calificărilor la Jocurile Olimpice. 

Testările s-au desfăşurat în baza sportivă Parcul sportiv Iuliu Haţieganu pe terenul de rugby, 

pista de atletism, sala de forţă iar vizitele medicale s-au efectuat la Policlinica Sportivă Cluj-Napoca.  

8.3. Investigaţii motrice privind nivelul de dezvoltare a vitezei la jucătorii de rugby în 7 feminin s-

au desfăşurat în aceleaşi condiţii ca şi cele din Experimentul pilot 

Alergare de viteză pe distanţa de 40 m, respectiv 20 m 

Analiza investigaţiilor motrice s-a efectuat utilizând aparat de măsură cu fotocelulă numit microgate, cu 

care am înregistrat startul şi finish-ul fiecărei sportive; s-a verificat cu cronometrul de mână. Aparatul de 

fotocelulă s-a folosit pentru a elimina erorile şi pentru a nu favoriza sportivele în ceea ce priveşte timpul 

de parcurgere a distanţei de 40m, respectiv 20m. 

Săritura în lungime de pe loc: testarea s-a efectuat pe pista de atletism;s-a măsurat folosindu-se o 

ruletă; măsurătoarea s-a făcut: s-a trasat linia de start şi s-a măsurat distanţa de la linia de start la ultima 

parte a corpului după aterizare, cea mai aproape de linie. Sportivele au efectuat două sărituri la fiecare 

testare şi s-a notat cea mai bună. 

Viteza în regim de rezistență testul investighează capacitatea de viteză în regim de rezistenţă şi 

coordonare;  subiectul este obligat să efectueze o deplasare, de a-şi frâna alergarea pentru a demara, 

schimbând direcţia de deplasare cu viteză maximă, oprire la marcaj şi demarare rapidă pe direcţie opusă. 

S-a folosit o ruletă pentru a măsura cu exactitate distanţa şi s-a marcat cu conuri colorate fiecare punct 

de întoarcere precum şi cel de start şi stop. Timpul a fost măsurat cu cronometrul, o altă persoană a 

verificat cu un al doilea cronometru, identic. Protocolul acestei probe constă în alergare în viteză 

maximă, gen navetă (dus-întors).  

Testul tehnic de îndemânare  

Testul s-a efectuat printr-o structură tehnică, contracronometru, desfăşurată în parametri de 

viteză, în regim de rezistenţă, pe tot terenul de joc, folosind mijloace tehnice specifice jocului de rugby: 
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alergare cu și fără balon, schimbări de direcţie, pase laterale, ramasaje (culegeri de balon), placaj şi 

finalizare în terenul de ţintă, prin plonjon. Punctajele obţinute la testul tehnic de îndemânare au fost 

consemnate în  Fişa de observaţie – acordându-se un anumit punctaj. 

Ridicări de trunchi din culcat dorsal în aşezat  (Abdomene) 

Proba determină nivelul de dezvoltare a forţei musculaturii abdominale. Rezultatul se exprimă în 

număr de execuţii corecte reuşite în timp de 40 secunde. S-a folosit cronometru de mână şi un numărător 

mecanic de mână pentru a număra ridicările de trunchi din culcat dorsal în aşezat. Aceste aparate au fost 

verificate cu alte două aparate identice. 

8.4. Investigaţii tehnico-tactice s-au desfăşurat în aceleaşi condiţii ca şi cele din Experimentul pilot. 

 Jocurile simple cât şi cele complexe sunt mijloace (exerciţii) care ajută sportivii să progreseze 

într-un timp scurt. 

Pentru a verifica tehnica și tactica sportivelor, acestea trebuie să parcurgă un traseu care să 

conțină toate elementele principale din jocul de rugby în 7. Acest traseu este contra cronometru, se 

urmărește parcurgerea traseului într-un timp cât mai scurt, elementele tehnice vor avea punctaje, iar 

traseul se va finaliza prin marcarea unei încercări. 

Exerciţiul Test 1 (ET1) - acest traseu – este folosit ca exerciţiu pentru perfecţionarea elementelor 

tehnice, tactice, dar şi pentru îmbunătăţirea calităţilor motrice, viteza de deplasare şi viteza de execuţie. 

Exerciţiul Test 2 (ET2) - este traseul prin care sportivul este ajutat să progreseze şi să treacă prin 

toate procedeele principale ale jocului de rugby folosindu-se de îndemânare, viteza de deplasare şi viteza 

de execuţie. Procedeele tehnice se punctează în funcţie de eficienţă şi corectitudine. Timpul pentru 

executarea traseului se punctează în funcţie de timpul contra cronometru.  

Exerciţiile Test 1 şi Test 2 sunt un ansamblu de exerciţii concepute de noi pentru a experimenta 

eficientizarea metodelor de antrenament. Aceste exerciţii cuprind elemente tehnice de bază importante 

în jocul de rugby fără de care nu se poate desfăşura un joc sau o competiţie. Aceste exerciţii sunt 

concepute în aşa fel încât elementele să fie înşiruite logic,  să aibă continuitate astfel încât sportivul să 

parcurgă traseul într-un timp cât mai scurt obţinând punctajul stabilit. S-a folosit cronometrul de mână. 

8.4.1. Analiza video s-a desfăşurat în aceleaşi condiţii ca şi în  Experimentul pilot. 

Meciurile folosite în analiza video au fost cele jucate înaintea testărilor după cum urmează: 

 testarea preliminară – meci retur Campionatul 2012/2013 

 testarea 2 – meci din tur Campionatul 2013/2014 

 testarea 3 – meci retur Campionatul 2013/2014 
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 testarea 4 – meci din tur Campionatul 2014/2015 

În această investigaţie am urmărit balonul în timpul meciului, evitarea placajelor, depăşirea 

liniei de avantaj, numărul de eseuri, pasele pozitive şi negative, numărul de jucătoare implicate în 

grămezile spontane, placaje decisive, placajele pasive şi numărul de placaje ratate.  

Analiza jucătorilor în fazele de meci este relativ uşoară deoarece numărul lor este mic pe 

suprafaţa de joc, dar fazele din timpul meciului se petrec foarte rapid de aceea pot apărea mici erori care 

cu ajutorul programului de analiză video, SportsCode și Sportstech, se pot analiza fazele cu încetinitorul 

pentru a elimina greşelile. 

Analiza video a fost făcută folosindu-se programul SportsCode, versiunea 8.9. cu ajutorul unui 

laptop. Programul numără singur elementele selectate de către operator şi le calculează media . Pentru 

verificarea erorilor din SportsCode s-a folosit programul care oferă aproximativ aceleaşi informaţii 

numit Sportstech. 

8.5. Rezultatele obţinute în investigaţiile motrice  

ALERGARE DE VITEZĂ PE DISTANŢA DE 40 M 

 Proba investighează capacitatea de accelerare şi menţinere a vitezei de deplasare pe distanţa de 

40 m, viteză specifică jucătorilor de rugby în 7.  

- valorile medii obţinute de sportivele echipei de rugby în 7 “U Cluj” , evidenţiază o scădere a timpilor 

de la 7,38 secunde, în testarea preliminară (Tp) la 7,28 secunde în testarea T2 în primul an competiţional. 

În al II-lea an competiţional s-a înregistrat o îmbunătăţire a timpului mediu de la 7,17 secunde în testarea 

T3  la 6,86 secunde în testarea T4. 

- coeficientul de variabilitate cu valori cuprinse între 0,33% în testarea preliminară (Tp) şi 0,30% în 

testarea T4, denotă o foarte bună omogenitate a grupului. 
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Figura 8.1. - Diagramă comparativă a valorilor medii – alergare de viteză 40 m 

 

 

 

Din diagrama comparativă a valorilor medii la alergarea de viteză 40 m se observă scăderea 

timpului de alergare între testarea preliminară Tp şi testarea T4  (0,52). Scăderea timpului de alergare 

între cele două testări, testarea preliminară Tp şi testarea T4  se datorează perfecţionării dezvoltării forţei 

la nivelul membrelor inferioare datorate modelelor operaţiomale implementate în experiment. 

 

ALERGARE DE VITEZĂ PE DISTANŢA DE 20 M 

 Proba investighează capacitatea de reacţie şi accelerare a alergării. 

- valorile medii obţinute de sportive la cele patru testări, evidenţiază scăderi moderate de timp pe 

parcursul pregătirii de la 4,13 secunde în testarea preliminară (Tp) la 4,03 secunde în testarea T2 în 

primul an de pregătire. În al II-lea an s-a înregistrat o îmbunătăţire a timpului mediu de la 3,93 în 

testarea T3 la 3,63 secunde în testarea T4. 

Datorită caracterului ciclic de dezvoltare a vitezei care se repetă în perioada de pregătire precum 

şi cu perioada de tranziţie se deduce că cele două testări de la debutul celor doi ani competiţionali (a 

celor două macrocicluri anuale) reprezintă valori sensibil egale. 

- coeficientul de variabilitate cu valori cuprinse între 0,12% în testarea preliminară (Tp) şi 0,12% în 

testarea T4, denotă o  omogenitate mare a grupului. 
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Figura 8.2. - Diagramă comparativă a valorilor medii – alergare de viteză 20 m 

 

 

Din diagrama comparativă a valorilor medii la alergarea de viteză 20 m rezultă scăderea timpului 

de alergare între testarea preliminară Tp şi testarea T4  (0,50). Scăderea timpilor obţinuţi la proba de 

alergare de viteză este puţin semnificativă datorită posibilităţilor limitate de dezvoltare a vitezei pe 

distanţă scurtă. Totuşi între testarea preliminară (Tp) şi testarea  T4 , diferenţa este semnificativă. 

 

SĂRITURA ÎN LUNGIME DE PE LOC - Proba evaluează forţa explozivă. 

- valorile medii la cele patru testări ale jucătoarelor evidenţiază îmbunătăţirea capacităţii de forţă 

explozivă astfel în primul an de pregătire de la testarea preliminară (Tp), media 1,75 la 1,79 în 

testarea T2 ; în testarea T3 , testarea T4 de la 1,81 la 1,85. Diferenţa dintre testarea preliminară (Tp ) şi 

testarea T4 fiind evidentă.  

- coeficientul de variabilitate denotă valori egale ce explică omogenitatea mare a grupului. 
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Figura 8.3. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Săritura în lungime de pe loc 

 

 

Din diagrama comparativă a valorilor medii la săritura în lungime de pe loc, se observă o 

îmbunătățire a capacității de forță explozivă între testarea preliminară Tp și testarea T4  (0,10). Această 

îmbunătăţire se datorează implementării modelelor operaţionale de dezvoltare a forţei explozive precum 

şi a perfecţionării tehnicii de săritură. 

 

VITEZA ÎN REGIM DE REZISTENŢĂ - Proba evaluează rezistenţa specifică jucătoarelor de rugby 

în 7.  

- valorile medii ale timpilor, înregistrate de sportive în cele patru testări, sunt următoarele: se observă o 

îmbunătăţire a timpului între testarea preliminară Tp şi testarea T2 (3,65-3,36) din primul an 

competiţional precum şi dintre testarea T3 şi testarea T4 (3,32-3,15) în al II- lea an competiţional. Valori 

semnificative se observă între testarea preliminară Tp şi testarea T4 (3,65-3,15). 

- coeficientul de variabilitate cu valori cuprinse între 0,03 în testarea preliminară (Tp) şi 0,03 în testarea 

T4, denotă un grad de omogenitate ridicat al grupului şi putem considera că mediile caracterizează 

grupul în toate cele 4 testări. 
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Figura 8.4. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Viteza în regim de rezistență  

 

 
 

Din diagrama comparativă a valorilor medii la viteza în regim de rezistență timpul din testarea 

T4 a scăzut față de testarea preliminară Tp, înregistrările testărilor au fost în real progres cu valori 

semnificative datorită pregătirii şi perfecţionării traseului.  

Viteza este calitatea care depinde cel mai mult de factorii genetici, majoritatea specialiştilor 

prognozând că poate fi perfecţională doar 15-20%. Viteza în regim de rezistenţă este forma de viteză cea 

mai perfectibilă după cum reiese şi din diagrama comparativă a valorilor medii, rezultată în urma unor 

antrenamente bine planificate şi a modelelor operaţionale implementate în experiment. 

 

TESTUL TEHNIC DE ÎNDEMÂNARE - Proba pentru îndemânare investighează îndemânarea, relaţia 

tehnică specifică jucătoarelor de rugby în 7. Parametrii statistici indică următoarele:  

- analiza rezultatelor probei scoate în evidenţă, evoluţia favorabilă a punctajului obţinut de 

sportive în cele 4 testări de la 8,36 în testarea preliminară (Tp) la 8,48 în testarea T2 în primul an 

competiţional şi de la 8,59 în testarea T3 la 9,05 în testarea T4 în al doilea an competiţional. Între testarea 

preliminară Tp  şi testarea T4  sunt valori îmbunătăţite considerabil datorită faptului pregătirii conform 

modelelor operaţionale efectuate atât sub aspect tehnic cât şi tactic. 

- coeficientul de variabilitate cu valori cuprinse între testarea preliminară Tp  (0,43) şi testarea T4  (0,40) 

denotă o omogenitate mare a grupului. 
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Figura 8.5. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Testul tehnic de îndemânare  

 
Conform diagramei comparative a valorilor medii la testul tehnic de îndemânare, s-au obținut 

valori îmbunătăţite considerabil, între testarea preliminară Tp  şi testarea T4 , datorită unei bune 

planificări precum şi a modelelor operaţionale bine dozate sub aspect tehnic şi tactic în funcţie de 

planurile de pregătire.  

 

RIDICĂRI DE TRUNCHI DIN CULCAT DORSAL ÎN AŞEZAT (ABDOMENE) 

 Proba  evaluează dezvoltarea forţei musculaturii abdominale în regim de viteză 

contracronometru (în 40 sec.). 

Valorile medii ale timpilor, înregistrate de sportive, sunt următoarele:  

- se observă o îmbunătăţire a numărului de repetări de la media 23,87 în testarea preliminară (Tp) la 

25,65 în testarea T2. Interesant este faptul la testarea T3 din al II - lea an competiţional (T3 = 23,87 ) la  

testarea T4 ( 28,96) , de la valori mici s-a ajuns la valori mai ridicate datorită faptului că sportivele au 

fost conştientizate şi au lucrat şi în perioada de tranziţie. 
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- coeficientul de variabilitate cu valori cuprinse între 0,66 şi 0,77 denotă la fel ca la celelalte testări o 

omogenitate mare a grupului. 

 

 

 
Figura 8.6. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Abdomene 

 

 
Conform diagramei comparative a valorilor medii la proba ridicări de trunchi din culcalt dorsal 

în aşezat (abdomene), media numărului de abdomene a crescut de la 23 în testarea preliminară,  la 28 în 

testarea T4. 

Forţa – calitatea mult mai perfectibilă decât viteza şi îndemânarea dovadă şi rezultatele din 

diagrama comparativă a valorilor medii se datorează de asemeni implementării modelelor operaţionale 

propuse şi conştiinciozităţii sportivelor (pentru dezvoltarea forţei au lucrat şi în perioada de tranziţie).  

 

8.6. Rezultatele obţinute în investigaţiile tehnico-tactice  

EXERCIŢIUL TEST 1 

Prin acest traseu se urmăreşte perfecţionarea elementelor tehnice şi tactice, îmbunătăţirea calităţilor 

motrice, viteza de deplasare şi viteza de execuţie.  

- valorile medii ale timpilor cât şi a punctajului înregistrate de sportive au valori medii  îmbunătăţite 

(timp parcurs Tp – T2  0,89 – 0,79; precum şi punctaj tehnic traseu 2,39 – 3,39). 
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- în cele patru testări se observă o scădere a timpului realizat între testarea preliminară Tp de la 0,89 la 

0,79 în testarea T2 ;  deasemenea de la testarea T3 (0,58) la testarea T4 (0,50), iar testarea medie între Tp 

şi T4, are valori extrem de semnificative în vederea scăderii timpului de parcurgere a traseului datorită 

perfecţionării tehnice pe parcursul traseului. 

-coeficientul de variabilitate la fel denotă un grad de omogenitate ridicat la toate cele patru testări atât la 

valorile de timp cât şi la punctaj. 

 
 

 
Figura 8.7. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Timp parcurgere traseu (ET1) 

 

 

Din diagrama comparativă a valorilor medii rezultă că timpul de parcurgere al traseului ET1 s-a 

scurtat  de la 0,89, în testarea preliminară Tp la 0,50, în testarea T4. Acestea au avut o scădere 

semnificativă a timpilor de parcurgere datorită perfecţionării elementelor tehnice pe parcursul celor 

patru testări, a perfecţionării vitezei. 
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Figura 8.8. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Punctaj tehnic traseu (ET1) 

 

 

Din diagrama comparativă a valorilor medii, rezultă s-a obținut un punctaj tehnic mai bun în 

testarea T4 (8,39) față de punctajul obținut în testarea preliminară Tp (2,39), datorită modelelor 

operaţionale de optimizare introduse.  

 
EXERCIŢIUL TEST 2 

Prin acest traseu se urmăreşte progresul sportivelor, exersarea principalelor procedee ale jocului 

de rugby, folosindu-se de îndemânare, viteza de deplasare şi viteza de execuţie atât prin cronometrare 

cât şi printr-un punctaj stabilit.  

-valorile medii ale timpului înregistrat de sportive în cele patru testări sunt următoarele: se observă o 

îmbunătăţire a timpului parcurs de la 0,92 la 0,82 (Tp –T2 ) şi a punctajului tehnic între 1,96 şi 3,48 (Tp –

T2). 

- la testările (T3 –T4) timp parcurs de la 0,62-0,32 şi punctaj traseu între 4,98 şi 7,96. 

-coeficientul de variabilitate – valorile între cele patru testări denotă o omogenitate mare atât la valorile 

de timp cât şi la punctajul traseului tehnic. 
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Figura 8.9. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Timp parcurgere traseu (ET2) 

 

 
Din diagrama comparativă a valorilor medii rezultă că timpul de parcurgere al traseului ET2 s-a 

scurtat  de la 0,92 în testarea preliminară Tp la 0,32 în testarea T4. Scădere semnificativă a timpilor de 

parcurgere se datorează perfecţionării elementelor tehnice pe parcursul celor patru testări, a 

perfecţionării vitezei. 

 

 

 

 
Figura 8.10. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Punctaj tehnic traseu (ET2) 
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Din diagrama comparativă a valorilor medii, rezultă că s-a obținut un punctaj tehnic mai bun în 

testarea T4 (7,96) față de punctajul obținut în testarea preliminară Tp (1,96) datorită metodelor 

operaţionale de optimizare.  

8.7. Rezultatele obţinute în testarea video şi interpretarea lor 

Analiza video prezintă rezultatele obţinute în urmărirea şi punctarea elementelor tehnice şi tactice de 

bază specifice jocului de rugby în 7 feminin.  

 

 

Figura 8.11. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Placaje date  

În principal s-au urmărit numărul de placaje date şi s-a constatat că media rezultată în testarea 

preliminară Tp este de 0,86 iar testarea T2 este de 1,36 ceea ce înseamnă un progres al sportivelor în faza 

de apărare după primul an competițional. 

În al II-lea an competiţional s-a observat din nou îmbunătăţiri care reies din testarea T3 (1,76) şi 

testarea T4 (1,86). 
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Figura 8.12. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Grămezi spontane defensive 

 

În momentul de joc în care se formează  grămezi spontane defensive media testărilor preliminare 

TP este 2,3 -  progresul se vede în testarea T2 care indică o medie de 2,8 după primul an competiţional. 

Progresul semnificativ se observă în testarea T3 (3,2) respectiv testarea T4 (3,3) ceea ce denotă că 

sistemul defensiv de apărare s-a perfecţionat. 

 

 

 

 

Figura 8.13. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Placaje dominante 

 



35 
 

Cele mai eficiente placaje sunt cele dominante şi cele mai folosite în rugby în 7, sportivii fiind 

într-un număr mai mic şi cu calităţi apropiate de aceea procedeul tehnic a fost urmărit şi analizat. S-a 

înregistrat o medie de 1,08 în testarea preliminară (Tp) urmată de un progres în testarea T2 (1,18) după 

primul an competiţional. 

Cele mai bune rezultate înregistrându-se  în cel de al-II-lea an competiţional în testarea T3 (1,88) 

respectiv testarea T4 (2,08). 

 

 

 

Figura 8.14. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Placaje ineficiente 

 

 

Fiind un joc dinamic cu un număr mic de jucători și dimensiuni normale ale terenului (pe care se 

joacă și rugby în 15) apar și placajele ineficiente care înseamnă că adversarul chiar dacă a fost placat a 

reușit să dea pasă sau să păstreze posesia balonului. 

Metodele operaționale de optimizare a antrenamentului au dus la scăderea numărului de placaje 

ineficiente după cum arată testarea preliminară Tp (7,08) și testarea T2 (7,05). 

Scăderea semnificativă se poate observa în cel de al -II-lea an competițional în care se 

înregistrează valori medii de  6,89 în testarea T3 și 6,6 în testarea T4. 
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Figura 8.15. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Placaje ratate 

 

Fiind un joc dinamic executat în viteză maximă, în rugby în 7, există și placaje ratate. Valoarea 

medie a  testărilor T2 (4,86) este mai mică decât în testarea preliminară Tp (4,9) ceea ce înseamnă o 

îmbunătățire a acestui procedeu tehnic. Această îmbunătățire se observă cel mai bine în al-II-lea an 

competițional la testarea T3 (4,59) și testarea T4 (4,42). 

 

 

 

 

Figura 8.16. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Depăşirea liniei defensive 
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Datorită îmbunătăţirii procedeelor tehnico-tactice în atac precum şi a unei poziţionării mai bune 

s-au observat valori pozitive în media testărilor în depăşirea liniei defensive înregistrându-se următorii 

parametrii:  

- media testării T2 (2,1) este mai mare decât  media testării preliminare Tp (1,6) ceea ce înseamnă 

o îmbunătăţire semnificativă a calităţilor tehnico-tactice ale sportivelor, această îmbunătățire 

observându-se cel mai bine în testările T3 (2,4) și testările T4 (2,6). 

 

 

 

Figura 8.17. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Depăşire adversar 

 

Analiza video ne indică media în care sportiva reușește să depășească un adversar iar această 

medie îmbunătățindu-se de la 5,29 în testare preliminară (Tp) la 5,79 în testarea T2 în primul an 

competițional respectiv de la 6,09 în testarea T3 la 6,29 în testarea T4 în al II-lea an competițional. 
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Figura 8.18. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Grămezi spontane 

 

Păstrarea posesiei mingii în fazele de atac se face prin grămezi spontane iar analiza video indică 

îmbunătățirea mediilor de la 2,48 în testarea preliminară Tp la 2,89 în testarea T2 în primul an 

competițional. 

Modul în care sportivele reușesc să protejeze mingea și să păstreze posesia prin grămezi spontane 

se observă cel mai bine î n testareaT3 (3,28) respectiv testarea T4 (3,48). 

 

 

 

 

Figura 8.19. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Pase: Grămezi spontane 
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Pasa din grămada spontană este un procedeu tehnic important şi special des folosit în rugby în 7. 

Rezultatele analizate indică o creștere de la 2,00 în testarea preliminară Tp  la 2,5 în testarea T2. 

Creșterea semnificativă se observă în testarea T3 (2,8) și în testarea T4 (3,00). 

 

 

 

 

Figura 8.20. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Offload 

 

Procesul tehnic prin care sportivul pasează mingea după ce trece de adversar prin spatele acestuia 

este unul foarte greu de realizat, de aceea în testarea preliminară Tp media a fost de 0,00 dar calitățile 

sportivelor s-au îmbunătățit, observăm o creștere la următoarele testări T2 (0,48), testarea T3 (0,78) și 

testarea T4 (0,98). 
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Figura 8.21. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Greșeli de mânuire 

 

 

Media greșelilor de mânuire  înregistrate în testarea T2 (2,31) indică o îmbunătățire față de 

testarea inițială Tp (2,33) iar îmbunătățirea semnificativă înregistrându-se în testările T3 (1,81) și testarea 

T4 (1,31). 

 

 

 

Figura 8.22. - Diagramă comparativă a valorilor medii – Puncte marcate 
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Scopul tuturor procedeelor întâlnite în rugby în 7 sunt pentru a marca puncte. Analiza video 

indică o creștere a mediei punctelor marcate în testarea T2 (12,5) față de testarea preliminară Tp (9,5) în 

primul an competițional. 

În al II-lea an competițional s-au înregistrat valori de 15,5 în testarea T3 și 18,5 în testarea T4. 

 

CONCLUZII 

  Cercetarea și implementarea unor modele fizice și tehnico-tactice se face pe baza analizei video a 

meciurilor. Sistemul de poziționare globală (GPS) și analiza video sunt cele mai utilizate în urmărirea 

jucătorilor. 

Folosind un desing de antrenament, implementând și evaluând modelele opraționale de 

optimizare ar ajuta antrenorii ce lucrează în acelaşi domeniu, respectiv rugby-ul feminin. 

In jocul de rugby în 7 fenimim analiza mișcării este o metodă frecvent utilizată, contorizarea 

circulației în joc, care este distanța totală alergată, viteza medie, distanța medie și numărul de sprinturi. 

Rugby în 7 se joacă sub formă de turneu jucându-se 5-6 meciuri pe zi. Turneul durează 2-3 zile. 

Oboseala acumulată de jucătoare afectează modelele de mișcare a jucătoarelor fiind diferențe între 

primul și ultimul meci pe parcursul unui turneu.  

Alergarea este foarte importantă în rugby în 7 respectiv frecvența, distanțele parcurse și 

eforturile depuse în timpul competiției. 

Succesul în rugby în 7 se datorează factorilor tehnici, tactici și fizici. Antrenorii caută să 

îmbunătățească performanțele sportivilor lucrând în special pentru dezvoltarea calităților motrice, 

apelând la execiții specifice rugby-ului. 

Din păcate majoritatea jucătorilor de rugby în 7 fac parte din echipele de rugby în 15, iar în 

cercetările actuale se observă că jucătorii de rugby în 7 au deplasare diferită față de cei de rugby în 15 de 

aceea este imperios necesar  proiectarea de design-uri și modele operaționale de antrenament specifice . 

 Concluzii desprinse din cercetare 

Rezultatul cercetării confirmă ipotezele de lucru prin care design-ul, implementarea şi evaluarea 

modelelor operaţionale de optimizare a performanţei jucătoarelor de rugby în 7 feminin, dinamizând 

pregătirea sportivă în concordanţă cu tendinţele actuale ale jocului modern. 
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Dirijarea antrenamentelor de ameliorare atât sub aspect fizic cât şi tehnico-tactic la nivelul unei 

echipe de rugby în 7 feminin este o activitate de planificare riguroasă, cu un control strict prin 

introducerea unor modele operaţionale de optimizare precum şi evaluarea corectă a lor. 

În perioada pregătitoare (perioada precompetiţională) design-ul şi modelele operaţionale 

introduse vizează în principal aspectul dezvoltării calităţilor motrice iar spre sfârşit se acţionează cu 

modelele operaţionale propuse pentru perfecţionarea tehnico-tactică. Numărul de antrenamente cât şi 

modelele operaţionale folosite în dezvoltarea calităţilor motrice primează. 

In cadrul planului anual de pregătire, modelele propuse încep cu un volum mijlociu, ajungând la 

un volum mare spre sfârşitul perioadei pregătitoare; intensitatea şi complexitatea fiind în relaţie de 

invers proporţionalitate cu volumul. De la jumătatea perioadei precompetiţionale creşte ponderea 

modelelor operaţionale tehnico-tactice propuse în lucrare. 

În perioadele competiţionale la rugby în 7 feminin, respectiv turnee, numărul modelelor 

operaţionale folosite care vizează pregătirea fizică scad faţă de perioada precompetiţională în 

detrimentul modelelor operaţionale tehnico-tactice propuse. 

Perioada de tranziţie a devenit mai conştientizată observând la toate nivelurile testărilor diferenţe 

între testarea preliminară Tp  şi testarea T3,  micşorându-se. 

S-a observat la nivel de dezvoltare a vitezei atât pe 40 m şi 20 m că în urma design-ului şi 

modelelor operaţionale propuse că sportivele echipei de rugby în 7 feminin  U Cluj, evidenţiază o 

scădere a timpilor atât între testarea prelinimară Tp şi testarea T2 cât şi între testarea T3 şi testarea T4, 

diferenţa fiind şi mai mare între testarea preliminară Tp şi testarea T4. Aceasta se datorează atât prin 

pregătire fizică specifică cât şi prin îmbunătăţirea tehnicii de alergare şi execuţie. 

Testările vizând capacitatea de forţă explozivă evidenţiază valori semnificative între cele patru 

testări, design-ul şi modelele propuse fiind eficiente. 

Testele tehnico-tactice care investighează îndemânarea, relaţia tehnică specifică rugby-ului în 7, 

parametrii statistici indică faptul că evoluţia favorabilă obţinută de sportive în cele patru testări atât în 

primul an cât şi în al-II-lea an competiţional, evidenţiază eficacitatea design-ului şi modelelor 

operaţionale tehnico-tactice. 

Cele două  Exerciţii Test  (ET1) şi  (ET2) care au urmărit perfecţionarea elementelor tehnico-

tactice, viteza de deplasare şi viteza de execuţie au evidenţiat îmbunătăţiri semnificative în toate testările 

atât din punct de vedere al timpului de parcurgere al traseului cât şi prin punctajul acumulat. 

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

mare a grupului.  



43 
 

În urma rezultatelor obţinute din testarea video s-a observat că în urma design-ului propus şi a  

modelelor operaţionale precum şi evaluarea lor s-au înregistrat valori pozitive, astfel: 

- la numărul de placaje date s-a constatat un progres semnificativ între testarea preliminară Tp şi testarea  

T4. 

- grămezile spontane defensive, placajele dominante deasemeni au înregistrat valori pozitive, fiind în 

real progres. 

- a scăzut numărul de placaje ineficiente datorită modelelor operaţionale tehnice şi a pregătirii specifice 

propuse. 

- în urma design-ului şi implementării modelelor operaţionale propuse s-a observat o îmbunătăţire 

semnificativă la depăşirea liniei defensive a adversarului. 

- în analiza video a depăşirii adversarului şi a offload-ului s-a observat un progres vizibil de creştere a 

numărului de execuţii corecte; greşelile de mânuire a balonului a scăzut evidenţiind o îmbunătăţire 

semnificativă faţă de testările iniţiale. 

- sportivii reuşesc să protejeze mingea şi să păstreze mingea în grămezi spontane de atac rezultând 

progrese în urma testărilor. 

 - la fel rezultate pozitive s-au manifestat în ceea ce priveşte pase din grămezi spontane, procedeu 

tehnico-tactic foarte important în jocul dinamic al rugby-ului în 7. 

- rezultate remarcabile s-au obţinut şi la marcarea de puncte – valori semnificative în testările efectuate. 

 

Recomandări 

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

cercetare desfăşurată, propunem: 

- implementarea modelelor operaţionale elaborate atât la nivel fizic cât şi tehnico-tactic în 

experimentul efectuat să fie preluat şi valorificat la echipele de rugby în 7 feminin pentru a 

avea un sistem de referinţă, un model şi o bază de pornire în cadrul pregătirii la echipele de 

performanţă de rugby în 7 feminin; 

- implementarea de către antrenorii care lucrează în domeniu, a modelelor operaţionale 

experimentate în lucrare care vizează atât aspectul dezvoltării calităţilor motrice cât şi cele 

tehnico-tactice în funcţie de perioada de pregătire (precompetiţională, competiţională, de 

tranziţie); 

- utilizarea metodelor operaţionale de pregătire în diferite schimburi de experienţă cu echipe 

dinafara campionatului naţional. 
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- implementarea modelelor operaţionale de pregătire în jocul de rugby în 7 feminin şi la 

echipele de rugby în 7 masculin. 

- analizarea şi implementarea de noi modele operaţionale de pregătire în jocul de rugby în 7. 
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