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Rezumat

Premize. S-a pornit de la ideea abordarii complexe a unor aspecte de ordin teo-
retic, metodic si practic, specifice problematicii antrenamentului sportiv in rugby. S-a
incercat argumentarea experimentald a efectelor induse de aplicarea in cadrul antrena-
mentelor a unor modele operationale de dezvoltare a calitdtii motrice viteza, pentru
jucatorii de rugby.

Obiective. Jocul de rugby prezintd o dinamica ridicatd bazatd pe forta in regim
de viteza si rezistenta, o apdrare foarte agresiva, cu recuperare rapidad a posesiei urmatd
de contraatac, precum si cu contacte dure, aspecte care necesita pregatirea unor juca-
tori robusti, cu o capacitate fizica adecvata. Obiectivul teoretico-metodic este de a crea
conditii favorabile pentru imbunatatirea prestatiei sportive a rugbystilor, componenti ai
echipei divizionare ,,U” Cluj-Napoca, actiondnd asupra componentei pregatirii fizice si
a dezvoltarii vitezei, in special la compartimentul de inaintare.

Metode. Esantionul a fost format din jucatorii pachetului de inaintare, multi
dintre ei fiind componenti ai echipei reprezentative a Romaniei. Cercetarea s-a desfa-
surat pe parcursul a doi ani folosind ca principald metoda de lucru Metoda experimen-
tala, aldturi de studierea bibliografiei, observatiei, modelarii. Pregatirea echipei s-a
structurat, anual, in doud perioade pregdtitoare si doud perioade competitionale,
aceastd structurare se repeta si in al doilea an de interventie experimentala. Studiul ex-
perimental a presupus si etapa, respectiv etapele de testare a subiectilor, conform bate-
riei de probe si teste stabilite, pentru evaluarea continud a nivelului de dezvoltare a vi-
tezei. Cercetarea s-a derulat pe parcursul a doi ani obtinandu-se opt testari (T1-T8), cu
investigatii biologice, motrice si psihospeciale.

Rezultate. La alergarea de viteza pe 20 m s-a obtinut scaderea aparent mica a
timpilor obtinuti pe o distanta foarte scurta, totusi semnificativa, mai ales, dacd compa-
ram testarile extreme, T1 si T8. La alergare de viteza pe 50 m s-a obtinut imbunatati-
rea timpurilor de la testarile TS la T8 fatd de T1 si T4 precum si de la T1 la T8, fapt ce
se datoreaza folosirii modelelor specifice de dezvoltare a vitezei si Imbunatatirii tehni-
cii de alergare prin mijloace specifice atletismului. La naveta 10x5 m s-a obtinut 1n
special in a doua parte a perioadelor pregatitoare, din cadrul ciclurilor de antrenament
imbundtatirea mediilor la parcurgerea probei ,,navetd”. La micul maraton s-au obtinut
progrese mai evidente, diferenta T1-T8, fiind de ordinul secundelor, dat fiind faptul ca
aceastd prestatie a insemnat capacitatea de viteza in regim de rezistentd, forma usor
perfectibila.

Concluzii. Evolutia indicatorilor de vitezd, de-a lungul celor doua macrocicluri
se propaga 1n spirald, crescand in perioadele pregatitoare, ajungand la cote maxime la
sfarsitul perioadelor pregatitoare si inceputul perioadelor competitionale si revenind
aproape de valorile initiale, dupa perioadele de tranzitie.
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