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Abstract. This article addresses the current issue of scheduling sports training in terms
of developing the strength-speed capacity of performance rugby players. Improving the
strength-speed capacity of performance rugby players is the use in the training process of a
complex of specific means such as auxiliary devices. The devices used for the development of
strength in speed regime, emphasize the distances traveled, high weights, jumps, etc. In the
opinion of specialists in the field, it is very important in what period and for how long to
develop the force-speed capacity.
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In literatura de specialitate, o buna parte din autori [1, 3, 8] sustin ca principalele cii de

perfectionare a antrenamentului sportiv sunt prezentate sub urmatoarele aspecte:

planificarea procesului de pregatire;

mijloacele si metodele de antrenament;

efortul fizic si dinamica acestuia;

- evaluarea si controlul activitatii;

mijloace netraditionale de antrenament (trenajoarele).

Aspectul principal al procesului de antrenament il constituie atentia acordata procesului
educational precum si nivelului calitativ al pregatirii profesionale, teoretice si practice, cerinte
esentiale ale specialistilor Tn domeniu.

Specialistii considerd ca performanta sportivd in procesul de predare-invatare este
conditionat de obiective si de programarea continutului pentru a valorifica aptitudinile,
talentul, motivatia si aspiratiile sportivului [1, 2, 6, 7].

Pe plan international, specialistii in antrenamentul sportiv pledeazd unanim pentru
schimbarea opticii de pregdtire a sportivilor, In principal, bazatd pe legile biologice ale
adaptarii.

Bompa T. [2] aratd ca pentru un sportiv, participarea la multe competifii constituie un
beneficiu, fiind totodatd absolut necesara pentru obtinerea adaptarii. Aceasta trebuie sd se
realizeze metodic.

In ceea ce priveste aceste aspecte, o serie de specialisti in domeniu [2, 4, 5, 8] propun
abordarea intensivd a antrenamentului in functie de perioada de pregatire, mai ales sub

aspectul sistemului energetic.
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Modelul pregatirii urmareste rationalizarea si optimizarea procesului de antrenament.
Elaborarea lui porneste de la ierarhizarea mijloacelor (actiuni, structuri, exercitii), ierarhizarea
acestora pe componentele pregatiri, in functie de valoarea si coparticiparea lor la obtinerea
rezultatului final [3, 6, 7].

Pentru folosirea corespunzatoare a timpului de antrenament si pentru cresterea eficientei
procesului de pregitire, tehnologia instruirii a avut tendinta mai Intai spre rationalizare.
Acesta a presupus stabilirea mijloacelor celor mai eficiente de pregatire.

Experimentul pedagogic a avut la bazd verificarea unei ipoteze de lucru privind
imbunatatirea capacitatii de for{a-vitezd a rugbistilor de performanta, prin folosirea in
procesul de instruire a unui complex de mijloace specifice, precum aparatele ajutatoare.
Aparatele folosite pentru dezvoltarea fortei in regim de vitezd pun accent pe distantele
parcurse, greutati ridicate, sarituri etc. Toate acestea au fost folosite metodic cu sportivii din
grupa experimentald, echipa RC ”Blumarin”, echipa participanta in Campionatul Republicii
Moldova, Divizia Nationala.

Cu jucatorii din grupa martor (echipa UTM, Chisinau), activitatea s-a desfasurat
conform planificarii stabilite de antrenor, aceasta fiind o planificare tipica traditionala, fara a
se pune accentul pe folosirea mijloacelor specifice de dezvoltare directionata a capacitatilor
de forta-viteza, desigur tinandu-se cont de normativele trasate de comisia tehnica a Federatiei
de Rugbi din Moldova.

Astfel, in prima parte a perioadei pregatitoare s-a urmarit adaptarea organismului la
efort si separat pentru grupa experimentala urmatoarele cerinte:

- inifierea si Tnvatarea tehnicii ridicarii halterei;

- deprinderea invatarii sariturilor pliometrice;

- Invatarea tehnicii folosirii aparatelor ajutatoare.

In partea a doua a perioadei pregititoare, s-a lucrat asupra pregitirii fizice generale a
sportivilor, totodata a luat start experimentul pedagogic propus pentru grupa experimentala.

Planul anual de pregatire cuprinde o serie de indicatori de mare importanta, prin care se
realizeaza programarea si metodologia activitatii din macrociclu: indicatorii volumului de
pregétire, indicatorii metodici si indicatorii de control.

Toti acesti indicatori sunt prezentati in detaliu in tabelul de planificare anuald pentru
grupa experimentala (RC ”Blumarin”) (Tabelul 1), care au fost respectati pe parcursul unui an

competitional.

152


http://pliometri.ee/

10r1

tilor sen

is

Tabelul 1. Planul anual de pregatire a rugb
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In planul anual, in functie de calendarul competitional sunt precizate obiectivele
fiecarei componente a antrenamentului sportiv, care face obiectul studiului de fata.

Obiective:

e stabilirea indicatorilor volumului de pregatire;

e stabilirea indicatorilor metodici pentru dezvoltarea calitatii motrice combinate
de forta-viteza in baza folosirii aparatelor ajutatoare;

e stabilirea datelor sustinerii probelor si normelor de control.

Din acest plan au fost analizate detaliat mezociclurile si microciclurile de antrenament.

Mezociclul reprezinta planificarea antrenamentului sportiv pe o durata de la 3 pana la 6
sdptamani. Mezociclurile sunt alcatuite pe diferite etape ale pregétirii:

e mezociclul perioadei de acomodare si pregétitoare (etapa de baza);

e mezociclul perioadei pregatitoare (etapa precompetitionald);

e mezociclul perioadei competitionale care cuprinde mai multe etape.

In cazul planificarii pe mezostructura, ponderea si obiectivele de instruire sunt precizate
in functie de etapa de pregatire.

In cazul cercetirii propuse pentru fiecare mezociclu, s-a stabilit ponderea de mijloace si
obiectivele fiecarui dintre acestea, avand drept scop prioritar dezvoltarea capacitatilor de
forta-viteza. Astfel, pentru mezociclul perioadei de acomodare si  pregatitoare, au fost
stabilite urmatoarele obiective:

e mentinerea capacitatii de efort;

e pregatirea fizica - 30% (10% - generalda, 20% - specificd), mentinerea formei
sportive la nivel redus;

e refacerea psihofizica si recuperarea jucatorilor accidentati, indisponibili.

Pentru mezociclul perioadei pregatitoare, au fost stabilite urmatoarele obiective:

e sporirea capacitdtii de efort;

e pregdtirea fizica 60% (20% - generala 40% - specificd), pregatirea tehnico-tacticd
—40%.

Pentru mezociclul perioadei competitionale au fost stabilite urmatoarele obiective:

e menfinerea capacitatii de efort si optimizarea capacitafii de forta-viteza la cerintele
jocului;

e pregatirea fizica 40% (10% - generald, 30 % - specificd), pregatirea tehnico-
tactica 60 %;

e refacerea psihofizica si recuperarea imediata a jucatorilor accidentati, indisponibili
(Tabelul 2).

154



Tabelul 2. Mezociclul competitional

Nr.
crt. LUNILE IX X XI
1| Zlele o ImimlalvisiplLimiM|alvisIplLIMmImlalv]s|D
saptamanii
B [Pregatrea (g * N N N N
fizica generala
g | Pregatirea de o e o e o e
forta-viteza
Pregatirea
4 tehnico-tactica ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ \ Y Y
5 Controlul /
medical
6 2L d ? ¢ ¢ *
competitie
7 Probele de A A
control
Total 60 antrenamente

Mezociclul este compus din microcicluri. Microciciurile sunt compuse din sisteme de
lectii (antrenamente), caracteristice unor perioade de 7 - 10 zile.

In cazul experimentului propus si in functie de calendarul competitional, s-a folosit
pentru etapa precompetitionald si competitionala cate un microciclu (ciclul saptamanal) pe o

durata de 7 zile, avand o desfasurare aproape identica (Tabelul 3).

Tabelul 3. Microciclul saptiméanal (Etapa competitionala)

< Z[Ielg . Numarul Activitatea desfasurata Dozare Efort
sdptiamanii |antrenamentelor
Anduranta - mobilitate. 40' .
: \ mediu
Luni 1 Joc pe teren redus. 20 mediu
Refacere. 20’
Antrenamentul de forta-
Marti 1 viteza cu aplicarea 62' mare
aparatelor ajutatoare
Miercuri 1 Antrengment tehr!lc. 60' me(_jlu
Exercitii de revenire. 20 mic
Antrenamentul de forta- 60' mare
Joi 1 vitezi cu aplicarea
aparatelor ajutitoare 60' mare
Pregatirea tehnico-tactica 60'
Vineri 1 pentru _]OCL'II care urmeaza: mediu
Jocuri cu sarcini
Refacere. 20'
Sambata Pregatirea pentru jocul oficial
Duminica 1 Joc oficial 80' foarte mare
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Mijloacele folosite pentru dezvoltarea capacitatii de forta-viteza in cadrul microciclului
au fost repartizare astfel:

v’ antrenamentul diferentiat pentru grupa experimentala desfasurat in ziua de joi a
fiecarei saptamani;

v" un bloc de exercitii pentru grupa experimentald, desfasurat in ziua de marti a
fiecarei saptamani.

Alegerea acestui mod de lucru propus de noi a avut scopul de a observa cum evolueaza
pregatiriea rugbistilor de performanta, cu mijloace de antrenament diferite pe langa cele de
alergari maximale si submaximale.

In acest sens a fost elaborat ciclul saptimanal de pregitire extras din programa propusa
de noi, respectiv din planul anual si mezociclul competitional, care au tinut cont de

particularitatile morfofunctionale ale sportivilor cuprinsi in cercetare.

Concluzii

1. In urma cercetirii, se poate aprecia respectarea unor orientiri teoretico-metodice,
determinate de caracteristicile jocului de rugby, de asemenea s-au stabilit documente de
planificare (planuri si programa), care vizeaza prioritar dezvoltarea calitatilor motrice
combinate de forta-viteza in baza aparatelor ajutatoare.

2. Este necesar sa se acorde atentie calitatilor motrice combinate ca mijloc de modelare
a pregatirii la solicitarile specifice jocului de rugby, insistindu-se pe dezvoltarea calitatilor
motrice de forta-viteza in perioada precompetitionald si competitionala.

3. Antrenamentul sportiv modern cere o preocupare pentru marirea vitezei de joc,
cerinta esentiala jocului de rugby, ceea ce presupune o preocupare permanentd pentru marirea
fortei generale de joc.

4. Proiectul de programa propus de noi constd in faptul cd precizeazd importanta
pregatirii de forta-viteza si rolul prioritar in alegerea mijloacelor optime in antrenamentul

rugbystilor de performanta.
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