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Rezumat. In acest articol este abordata problema privind dezvoltarea capacitatii de forta-
viteza in jocul de rugby. Conditia principala pentru practicarea rugbiului de performanta este
antrenamentul de forta-viteza. Musculatura creste ca urmare a unor eforturi cu intensitate mare, in
timp ce eforturile bazate pe volum au efecte nesemnificative. Unii specialisti in domeniul
antrenamentului sportiv considera ca dezvoltarea calitatilor motrice combinate de forta-viteza,
constituie unul dintre cele mai importante aspecte ale pregatirii si vizeaza toate segmentele.
Pregatirea jucatorilor pentru competitie, prin complexitatea specifica jocurilor sportive, constituie
un alt factor care favorizeazd cresterea eficientei antrenamentului. In cadrul unui grup, echipd,
interrelatiile dintre indivizii care o compun nu sunt totdeauna coordonate sinergic, fapt ce
amplifica complexitatea pregatirii. Periodizarea antrenamentului si planificarea efortului in cadrul
acestuia, va lua in considerare realitatile organizatorice ale pregatirii §i sistemului competitional,
urmarind obtinerea performantelor maxime in concordanta cu obiectivele propuse.

Cuvinte-cheie: rugbisti seniori, forta-vitezd, performantd, pregatire motrice, post de joc.

Dintre toate calitatile motrice, capacitatea reguld, sa realizeze o capacitate nelimitata de
de forta-vitezd este una absolut necesara mobilizare, necesard In cadrul unei competitii,
pentru a atinge rezultate inalte in jocul de daca in prealabil a fost efectuat un program de
rugby. Avand in vedere ca in jocul de rugby antrenament care a inclus un volum suficient
deplasarile in teren au un rol decisiv in de variat in privinta eforturilor.
rezolvarea optima a sarcinilor tehnico-tactice, Conditia principald pentru practicarea
structurile de exercitii trebuie sa vizeze sportului de performanta este antrenamentul de
dezvoltarea rezistentei in regim de forta-viteza, fortd-viteza. Musculatura creste ca urmare a
in special, a membrelor inferioare [1, 2, 5, 6, unor eforturi cu intensitate mare, in timp ce
7]. Principalele mijloace ale pregatirii fizice eforturile bazate pe volum au efecte
specifice sunt exercitiile de concurs, care nesemnificative [1, 2, 3, 4, 5, 8.]. Orientarea
constituie obiectul intrecerii in ramura de sport spre cresterea fortei musculare are o influenta
respectiva, precum si exercitiile de pregatire considerabild asupra structurii  tesutului
specialda care se elaboreaza pe baza celor muscular, creand premisele formarii unei
dintai. musculaturi adaptate in aceasta directie, inca

Unii specialisti [1, 2, 6, 7, 8] sunt de acord de la wvarsta copilariei. Deci efectuarea
ca din ciclul sdptamanal de antrenament din antrenamentului de forta Tn contextul acestei
perioada competitionald sa nu lipseasca lectii varste impune respectarea unor reguli
de dezvoltare a fortei-vitezei si a rezistentei metodice (greutati, exercitii la scara fixa,
generale, precum si a celei speciale. atarnari, balansari, sarituri, exercitii de

B.H.ITnaronos [6, p.152] evidentiaza un respiratie si de corectare a tinutei) etc.

principiu conform caruia organismul poate, de
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Dupa A. Dragnea [5, p.101], in
organizarea si dirijarea  antrenamentului
sportiv trebuie sd se tind seama de premisele
performantei, precum si de structura capacitatii
de performanta, cu relatiile lor reciproce, ceea
ce implicd o corectd diagnosticare a
dezvoltare a acestora. Diagnoza aptitudinilor
nu reprezintd doar o constatare a unei stari in
dezvoltarea individului, ea trebuie corelata cu
particularitatile ~ varstei  cronologice  si
biologice, in conditiile in care procesele de
crestere si dezvoltare se desfasoara conform
unor anumite norme stricte.

Potrivit precizdrilor lui T. Bompa [5,
p.124], sportivii trebuie sa se preocupe de
dezvoltarea fortei in decursul tuturor anilor de

antrenament, chiar dacd nu e necesard
ingrosarea muschilor.
Antrenamentul fortei maxime creeaza

baza pentru antrenamentul fortei explozive.
Asemanarile intre cele doua feluri de forta sunt
atat de mari, incat pentru imbunatatirea fortei
explozive sunt aplicate des metode de formare
a fortei maxime. Cele doua feluri de forta
prezintd legaturi puternice in privinta activarii
nervoase, acestea putand reprezenta bazele
capacitatii de transfer de la forta maxima la
cea exploziva.

Forta muscularda permite dezvoltarea
tensiunii intr-o contractie maxima [1, 2, 6, 7]
este proportionala cu acceleratia pe care o
provoaca. Cu cat este mai mare forta care
actioneaza asupra corpului, cu atdt mai mare
este  acceleratia, dar aceasta relatie
functioneaza si invers, viteza maritd a unei
miscari conduce la cresterea fortei.

In acest sens, putem afirma cd forta
determind rapiditatea miscarilor, viteza de
deplasare a jucatorului, intensitatea cu care
este transmisa mingea, angajarea jucatorului in
lupta pentru minge.

In ceea ce priveste perioada de pregitire
de baza nu trebuie amestecat efortul aerob cu
cel anaerob. In perioada competitionals,
pregatirea fizica specifica se va realiza atat cu
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mijloace nespecifice, cat si cu mijloace
specifice In proportie corespunzatoare.

Forta muschilor prin antrenament poate fi
maritd, de asemenea, si pe seama utilizarii

elasticitatii  lor. Unii autori recomanda
exercitiile  de  accelerare-franare,  care
contribuie la  imbunatatirea  elasticitatii

muschilor. Utilizarea, in cazul exercitiilor de
accelerare-franare a unor ingreuieri, chiar
neinsemnate, duce la o crestere a momentului
de inertie.

Dezvoltarea calitatilor motrice combinate
de forta-viteza [1, 3, 5, 6, 7, 8.] constituie unul
dintre cele mai importante aspecte ale
pregatirii i vizeaza toate segmentele. Lipsa
unei capacitati de efort superioare poate afecta
brusc echilibrul aratat in joc, influentand
decisiv tactica individuala si, implicit, tactica
colectiva.

In abordarea metodologiei de dezvoltare a
fortei-vitezei, specialistii depun eforturi pentru
solutionarea problemei de structurare optima a
ciclului anual de antrenament in concordanta
cu necesitatea asigurdrii unui grad inalt de
pregitire. In acest context, pentru a putea face
fatda eforturilor competifionale, o serie de
specialisti considera prioritar antrenamentul de
forta—viteza [1, 6, 7, 8.].

Unii specialisti considera cd un aspect
important sub aspectul cunoasterii implicatiilor
acestei calitati (forta-viteza) in randamentul
sportivilor-seniori este transferul pozitiv, care
se realizeaza intr-un grup limitat de actiuni, in

general 1n cadrul actiunilor cu structuri
asemandtoare din punctul de vedere al
coordonarii.

Raportul de forta-viteza reprezinta un
transfer invers proportional cu gradul de
pregatire fizica, frecventa maxima a miscarilor
este determinata la nivelul articulatiilor,
migcarile fiind efectuate cu amplitudine
maxima, dar si de rezistentd, intr-un anumit
interval de timp.

T.Bompa [2,], V.N. Platonov [6,]
considera ca explozia (desprinderea) va fi mai
mare daca se reuseste sa fie inclus in contractie
un numdr cat mai mare de formatii
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neuromusculare; ea poate fi foarte mare daca
acestea realizeaza o contractie foarte rapida,
ambele aspecte fiind perfectibile prin procesul
de antrenament.

Specialisti din teoria antrenamentului
sportiv cautd in continuare noi metodologii
pentru  eficientizarea  calitdtii ~ motrice
combinate ,,forta-viteza”. In acest sens, ei
prezintd avantajele si limitele utilizarii
parametrilor cardiorespiratori, metabolici si
hormonali pentru controlul lectiilor de
antrenament, structura si principiile pregatirii
multianuale a sportivilor din sistemul sportului
olimpic, complexitatea si rapiditatea actiunilor
specifice jocului de rugby este datd nu numai
de calitatile motrice deosebite ale sportivului,
ci si de o inteligentd generald si motrice
deosebita.

Dupa unii autori [1, 2, 5, 6, 8], capacitatea
de forta-viteza detine un rol foarte important in
obtinerea performantelor intr-0 serie de ramuri
si probe de sport bazate pe miscari aciclice,
cum ar fi: aruncarile, sariturile, jocurile
sportive, in care rezultatele depind de forta de
impulsie, ea este calitatea sistemului muscular
de a Invinge o rezistentd suficient de mare
printr-o viteza de contractie maxima.

Dezvoltarea fortei de impulsie (explozive)
are efecte favorabile asupra lungimii pasilor si
frecventei acestora. Dacd impulsul in faza de
sprijin este mai mare, creste lungimea pasului
si se scurteazd timpul de sprijin, determinand
cresterea semnificativa a tempoului.

Deci forta maxima determind in mare
masurd forta exploziva, dar si un alt tip de
fortd, numitd de unii autori de demaraj, care, la
randul ei, influenteazd detenta. Dupd unii
autori [1, 2, 3, 6], forta in regim de viteza este
calitatea sistemului neuromuscular de a
efectua miscari rapide in conditiile invingerii
unei rezistente (relativ medii).

Forta de demaraj este capacitatea de a
realiza o fortd maximald la Inceputul miscarii
(lIa debutul contractiei musculare), avand ca
efect obtinerea unei mari viteze initiale
(sinonim cu viteza de accelerare la alergarea
de viteza).

[Ereraigigrerarefer2ri2rerarerds
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Forta initiala este determinatd de gradul
fortei in partea initiala: cu cat este mai rapida
prima parte, cu atdt muschiul are capacitatea
de a reactiona rapid in dezvoltarea fortei.
Interesant este sa constatim ca forta initiala a
Muschilor are un caracter constant si, chiar
daca este urmata de un gest exploziv, ramane
aproape independenta de starea emotionald a
sportivului.

Capacitatea de forta-viteza este definita ca
fiind capacitatea unor grupe de muschi de a
dezvolta o fortd maxima intr-un timp cat mai
scurt. Efortul este o solicitare adresata
organismului si 1l obliga pe acesta sa elaboreze
un raspuns, ceea ce reprezintd, pe de o parte,
un efort cerut, iar pe de alta parte un efort
efectuat.

In ceea ce priveste locul lucrului pentru
dezvoltarea vitezei si fortei In cazul lectiei de
antrenament, un grup de specialisti [1, 3, 4, 5,
6] mentioneaza ca cea mai adecvatd
succesiune ar fi urmatoarea: exercifii pentru
invatarea tehnicii §i perfectionarea acesteia,
exercitii pentru dezvoltarea vitezei si a
indemanarii, exercifii pentru dezvoltarea fortei
si exercitii pentru dezvoltarea rezistentei.

D.Badea [2, p.123] sustine ca in jocurile
sportive, se vorbeste despre fortd exploziva
atunci cand se manifestda prin miscari
caracterizate de folosirea sa, importanta intr-un
timp foarte scurt, limitat de exercitiul ce
urmeaza. Prima faza caracterizeaza capacitatea
muschilor de a dezvolta instantaneu si
exploziv forta.

Astfel, abordarea problemei cu privire la
analiza calitatii combinate de forta-viteza ne
permite sd evidentiem urmatoarele:

e se va tine cont cd, atunci cand se
dezvolta o calitate motrice, In cadrul unei
sarcini date, nu se amelioreaza o singurd
capacitate, pentru evitarea deprinderilor
concurente, a interferentei (combinarii de
fenomene) i, implicit, pentru evitarea
transferului negativ (influenfa negativa), este
indicat sa nu se planifice teme de lectii a caror
mijloace au aceeasi pondere de dezvoltare;
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e prestarea fortei explozive este strans
legata de capacitatile puterii anaerobe a
muschilor interesati;

e sistemele de actionare trebuie sa
vizeze atdt insusirea elementelor de miscare
care compun procedeul tehnic, cat si
dezvoltarea calitdtilor motrice combinate
respective;

e este necesara dezvoltarea
concomitentd a vitezei, fortei si Tndemanarii
pentru alegerea celui mai bun moment de
lovire a mingii si de efectuare a sariturii,
schimbarii de directie 1n alergare etc.;

e cand ne propunem antrenamentul cu
greutati, mijloacele de pregatire trebuie
selectate in asa fel, incat contractiile musculare
excentrice sd fie urmate rapid de contractii
concentrice.

La o analizd mai profunda, se desprinde
importanta dezvoltarii capacitatii de forta-
vitezd, ca o necesitate de a raspunde jocului
tensionat care devine tot mai agresiv §i, In
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acest context, intervine puterea jucatorului de
a rezista fizic si la factorii de stres pe tot
parcursul jocului.

Concluzii

- Analizand opiniile specialistilor privind
pregatirea rugbistilor de performantd prin
dezvoltarea diferentiata a calitatilor de forta-
viteza, se evidentiaza un sir de probleme, care
determind importanta si rolul aplicarii unor noi
metodologii de optimizare a procesului de
antrenament sportiv la cel mai inalt nivel.

- Opiniile specialistilor au fost univoce
privind importanta dezvoltarii capacitatilor de
forta-viteza ale rugbistilor de performanta si
nu numai, aceasta fiind una dintre calitatile
motrice dominante la jucatorii de acest nivel.

- Prin urmare, problematica propusa
pentru cercetare este una destul de actuala si
poate fi extrapolara si la alte jocuri sportive,
fiind un suport metodologic destul de
important pentru specialistii din domeniu.
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