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LOISIR SAU COMPETI TIE?

ANTON MARGARETA *

ABSTRACT. Leisure or competition? What we know. We call leisure the activity
performed besides the usual activity (job, housgkee children’s education...) We
can call it “spare time”. This spare time is usualledicated to activities non-
productive from macro-economic point of view, nanéb playing or cultural
activities: do-it-yourself, gardening, sports, ea@ment... fact that generates a
semantic sliding towards this latest term, up ® point in which a distinction was
created between sports and leisure.(http://fr.\eiti@.org/wiki/Loisir). The masters’
competitions, in comparison with the young seni@@npetitions, are based on a
different motivation and on a joining level progerthe physiological and functional
parameters of the age parameters, but from psygibalopoint of view the
competition is a challenge and contributes to tuertuation of some personality The
Greeks were victorious...and the conquerors withpams are the conquerors of the later
Olympic Games, and the Olympian Gods transformedctimquerors in heroes... The
story was continued by Pierrre de Coubertin andadays we carry on, ageless, this
message and we meet under the protection of piedr.s

Keywords: leisure; competition; world championship — atldstmaster

REZUMAT. Ce se cunage. Numim loisir activitatea care se efectuehr afara
activitatii obisnuite (serviciu, administrarea casei, educareailoopi) Il putem
numi timp liber. Acest timp liber este consacratrod obgnuit activitatilor
neproductive din punct de vedere macro-economicialdidice sau culturale:
bricolaj, gadinarit, sport, divertisment... ceea ce antreieaalunecare semartic
spre acest ultim termen, g acel punct in care s-a creat o digtenintre sport
si loisir.(http://fr.wikipedia.org/wiki/Loisir). Corpetiiile masters comparativ cu
cele a mai tinerilor seniori, au la aa motivaie diferita si un nivel de angrenare
corespunitoare parametrilor fiziologji functionali ai potegialului de varst, insi
din punct de vedere psihologic comgatieste o provocargi contribuie la
satisfacerea nevoi ancestrale de a concura, dgigaca

Cuvinte cheie loisir, competiie, campionate mondiale-atletism masters.

! Facultatea de Educatie FizicSport, Universitatea Ecologialin Bucurati.
e-mail: margaretabosanceanu@yahoo.com



ANTON MARGARETA

Ce se cunage. Numim loisir activitatea care se efectuear afara
activitatii obignuite (serviciu, administrarea casei, educareailoopi) II
putem numi timp liber. Acest timp liber este comaadn mod obinuit
activitatilor neproductive din punct de vedere macro-ecoccemic ludice
sau culturale: bricolaj, gdinarit, sport, divertisment... ceea ce antrefieaz
alunecare semanticspre acest ultim termen, gdm acel punct in care s-a
creat o distinge intre sporti loisir.(http://fr.wikipedia.org/wiki/Loisir).

In Dictionarul Academiei franceze loisir-ul este denunaispau de
timp suficient pentru a face ceva comod. In DEXsito/loazir/s. n. Timp
liber (al cuiva).3 Folosire optini a timpului liber, potrivit doritelor si
inclinatiilor individului. (< fr. loisir) (dex)

Seneca denungi otium, (echivalentul latin al loisir-ului) ca fiind
caracteristica omului ntradavliber — dar adugand & acesi libertate e
bura dac e consacratunui rol social sau politic in oga

LOISIR: alunecare semandic Cuvantul a inceput o glisare a
sensului Tn anii 1960-70arei indoiak din cauza repetata folosirii Tn
expresia «civilizaa loisirului» (expresie care o dafon lui Joffre
Dumazedier din cartea cu acglaume publicat in 1960), expresie utilizat
de numeroase persoane ca sinonim al divertismenogea ce constituie o
deviaie importani a semnificgei.

Termenul de industrie a loisir-ului face un ecouedi a acestei
notiuni de loisir-divertisment propunand o viziune gleducie(mercanti)
de bunurisi servicii destinat satisfacerii nevoilor legate de timpul liber: se
considedi ca acest timp e dedicat pentru ocuparea maselordégopulatiei
pentru a-i da o preocupare. Termenul sport aradsgina vechiul frantuzism
«desport» care inseamnoisir. Traversand marea Manecii «desport «se
transforma in sportsi elimina din cadmpul 8u naiunea general de loisir
pentru a #méane concentrat doar pe actiiifizice.

Sportul este un fenomen cvasi universal in tiingpaiu. O maxima
bizantirh spune «popoareldiri sport sunt popoare triste». Grecia aftic
Roma antig, Bizarntul, Occidentul medieval apoi modern darAmerica
precolumbiaa sau Asia sunt toate marcate de impagasportului. Cateva
perioade sunt marcate de interziceri cum e cazuii NBaitanii din Evul
Mediu la Epoca mode#indar aceastlipsa arati un lucru: practica sportiv
ar fi pierdut.

COMPETITI//E ~if. 1) Lupt intre dod sau mai multe persoane sau
state, organiza, care urniresc acelg avantaj sau acejarezultat; concurs;
concureim; ntrecere. 2) Reuniune constand din lupta pefmttaietate in
una sau in mai multe probe sportive; intrecere tsfagrconcurs. [Art.
competiia; G.-D. competiei; Sil. -ti-e] /<fr. Compétition.
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Sistemul competional al atletismului este extins la categoria
veterani. In aceastategorie este cuprisarsta a doug a treia, adig mai
precis persoanele cuprinse intre 35-100 sau pdXledg& ani. Sistemul
competiional al ,veteranilor’ are un calendar comgetial intern similar
cu cel al atlglor juniori si seniori. Calendarul compébnal extern este
structurat in Campionate de jisti Crosuri care se degbai la nivel
balcanic, la nivel european, culminand cu CamprlratMondiale sau
WORLD MASTERS ATHLETICS. Jocurile Balcanice se dgefra anual
iar Campionatele EuropegeCampionatele Mondiale se succed la doi ani.

2. Ce nu se cunagie. WORLD MASTERS ATHLETICS - Riccione
ltalia.

Pentru & am Tmprtasit experiena particigrii la ultimele dod ediii ale
Campionatelor Mondiale cu alte mii de veterani cetitpri de pe toate
continentele pot afirmaicam fost impresionatde amploarea compsi, de
modul de organizare, de naml mare al participaiior.

La Campionatul Mondial de atletism-veterani, cai@ desisurat in
Italia, la Riccione, Misano Adriaticg San Giovani in Marignano Tn perioada
4-15 septembrie 2007, cu 8900 de partidipdin 96 detari s-a inregistrat un
adevrat record de Tnscrieri din istoria acestei matiifesportive, ajungla cea
de a 17-a ede.

Limita precedentei el a fost inregistrdtla San Sebastian, ih Spania,
in 2005 cu 6.033 de atile Ca la toate compgile de mare anvergar
desfisurarea a fost impresioriat Competiia s-a deskurat cu sprijinul
primarilor din Riccione, Misano Adriaticgj San Giovani in Marignano care
au contribuit Tmpreuh cu comitetul de organizare WMA (world masters
athletics) la realizarea: logistigi transportului, echipamentulsi instalaiilor,

a presei scrise, marketingului, a informdiiz a ceremoniilor de deschidere,
inchideresi a decerarii medalilor. Responsabilii de maratgircros au asigurat
logistica desfsurarii acestor probe, adianarcareai supravegherea traseuldi

a competitorilor, asistez medical...etc.

Centrul de statisticsi informatici a conectat lumea intreagmp de
dowa saptamani la eveniment punand la dispozi imagini, filme si
rezultatele seriilor, semifinalelayi finalelor atat prin afiarea lor pentru
fiecare categorie de vaiistatsi pe web sit-uri.

Inscrierile s-au incheiat cu trei luni Tnaintea @atiiei. Cheltuile
pentru Tnscrierea in concurs, deplasardacaiile de cazare sunt suportate
de ctre participan.
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Cea mai mare participare s-a inregistrat la v@stabrinse intre 35-50
de ani, atat la masculin céitla feminin iar dup 55 de ani nuirul scade
treptat paala 95...

De exemplu, cel mai mare ndmde participati s-a inregistrat la
proba de maratogi 5000m iar la distribuirea pe categorii de varst
participanilor numarul este net superior laitbai la toate categoriile de
varst cu ecarturi semnificative @ de sexul feminin. Aceasta ne faceng
gandim @ alergarea sau mai deg#ajmggingul este mai ales practicat de
varstele a ll-gi a lll-a darsi la faptul @ barbaii sunt angrengmai mult in
practicarea aletgii pe distane lungisi foarte lungi decat femeile.

95 95
85 85
5 16
65 BF MARATON fssEI BF 5000m
@M MARATON @M 5000m
55 55_—‘_I
o N—
P N N N 1 I —
1 | | | | _
35'_—‘_‘_‘—| J J 35'__‘_| J
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Reprezentarea grafi@ nunirului de | Reprezentarea grafi@ nunarului de
participani(e) in proba de maraton.| participani(e) in proba de 5000mp.

35 4

30 4

254

20 @ M naltime

15 4 | F inéltime

10 A

35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95

Reprezentarea grafi@ nunarului de participati(e) in proba de #itime



LOISIR SAU COMPETTIE?
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Reprezentarea grafi@ nunarului de participati(e) in proba de lungime

Spre deosebire de proba de maragpehiar de 5000mp nuinul
participantelor este mai mare la celelalte probe mai mic decat al
barbailor (exemplu: graficele de mai sus). Participacea mai numeroas
se nregistredizla probele n care tipul de efort este aerob, ggnd la un
numar de 260 participan (vezi maraton M35si M40, sau 5000mp
masculin) in timp ce la probele akrai tip de efort este anaerob (vezi
probele scurtgi probele aciclice) nuirul este de maxim 30 particip#ie)
la categoriile de varstnferioare.

Personal am fost extrem de impresidndé adversarele mele din
Germania care au dominat proba de aruncareg@isodupand locul I, 11, 1V,
VI si VIII. Adic a din 17 competitoare inscrise la acégsbla cinci au fost
din Germania iar toate cele cinci au fost finalisg&ul clasamentului
german a fost intrerupt de locul Il (ltalig) locul V (Romania, adit
autoarea acestor randuri).

Am fost si au fost intr-o permanehemulaie atat in teren caf pe
margine, antrenoriisi suginatorii, pentru @ la fiecare rand de aruirc
clasamentul se schimba. Am ginta inving apoi & pierd iar sentimentul
acesta a alternat timp de daare. Lupta a fost contigiypara la ultima aruncare
unde s-a decis clasamentul final (vezi www.wmaaioe 2007, risultatti).

In clasamentul pe medalii Germania, cu cei mai npaltticiparyi a o
cupat locul I cu 108 medalii de aur 106 de argitdl de bronz, cu un total de
315 medalii. Locul secund a revenit Italiei (gazaxenpetiei) cu 89 medalii
de aur,75 de argint, 55 de bromzcu un total de 219 medalii iar locul 1l a
revenit Statelor Unite ale Americii cu:82 medalé dur, 61 de argint, 50 de
bronzsi un total de 193.
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Germania a fost de depatsga cu cei mai multi participérdarsi cu
cele mai multe victorii. La fiecare prdba concursului Germania a fost
reprezentdtde 5-6 competitori sau competitoare.

Italia care s-a clasat pe locul secund a dominabgle de alergi
lungi iar la maraton 75%din competitori au fostaail gazde.

In ceea ce privge Romania, nugtrul participanilor a fost mic-28,
cu dou medalii de ausi doui de argint.

In clasamentul pe medalii Romania s-a clasat pall@8 din 96 de
tari. Raportat la nuirul participanilor rezultatul Romaniei a fost destul de
bun. Echipa Romaniei a fost prezewu 28 de atlg si atlete. In probele
masculine s-au luat 21 de starturi in diferite praitletice care au cuprins
aproape toate categoriile de vars€Cea mai buh clasare a fost a d-lui
Neagu Adrian, din Craiova care atiolit medalia de argint laastura in
lungime cu performaa 5.95m (cat. M50) rezultat egal cu a primului atas
departajarea fiindatuta de gritura urnatoare.

In probele feminine s-au luat 16 starturi in difeprobe atletice care
au cuprins aproape toate categoriile de ¥a@ta mai bunhclasare a fost a d-
nei Elena Pagu (F80), din Bucstiecare a obnut o medalie de aur la proba de
10.000m maysi 0 medalie de argint la proba de 5000 mgnisiedaliat cu aur
a fostsi mezina delegeei roméane, Daniela Tudor (F35), la proba de 100mg.

Campionatele Mondiale indoor de la Clermont Ferrand 2008

Martora si competitoaresi la acest eveniment, care a fost la a Ill a
editie am constatcamploarea evenimentului a fost mai regu®mparativ
cu cea dedgurat in aer liber de la Riccione, Italia 2007. Au fasscrii
participani din 65 detari, inclusiv Romania, iar nuanul participanilor a
fost de 6852.

Pe categorii de vagstea mai numeroaprezem a fost la categoriile:
barbai 40(779), 45(842), 50(724) de ani... a se vedeaagiafde mai jos.

Dupa cum se obsetvin graficele de mai sus nanal participanilor
este mult mai numeros comparativ cu al particidant€ategoriile cu cei
mai muti participani sunt intre 35-50 de ani daigare scad treptat atéat la
barbai cat si la femei exceptand categoria 60 ani femei undmanul
participantelor se este egal cu media categoBited0ani.



LOISIR SAU COMPETTIE?

1000
900
800 -
700 -
600 -
500 -
400 -
300 -
200 -
100 +

BENR.PARTICIPANTI
OCATEGORIA

1 3 5 7 9 11 13

Barbai. Nr. de participati repartizat pe categorii de varst

500
450
400
350
300
250 -
200 -
150 -
100 - =

50 - H [

@ NR.PARTICIPANTI
O CATEGORIA

Femei. Nr. de participante repartizate pe categerivarst

Daca am face o repaié pe grupele mari de probe am putea constata
urmatoarele aspecte:
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Desi aspectul grafic ne indiccea mai mare participare la probele de
alergiri, real este faptulacdivizand totalul participaitor la cele 13 probe de
alergiri obtinem un nurir de 333, ceea ce este inferior ramiui de
participani de la mag cu 746, dar superior probelor de afmgi sarituri.
Probele de 3km mgasi 10km mas, alerdiri scurtesi lungi au avut competitori
si competitoare de toate categorille de véarsDa@ am Thsuma cele dau
grupe mari de probe amtéhege & plaja participatiior a ramas mult maii
redus pentru probele tehniceirguri si arundri.

Tarile cu cel mai mare nuin de participati au fost: Frara,
Germania (660), Italia iar nufrul cel mai mare de medalii au intrat in
posesia Germaniei. Romania a fost reprezed@t26 de participansi cu o
prestasie destul de modestdoui medalii de bronz, la sudi femei, categoria
45 prin Anton Margaretgi 800m kirb&i, categoria 80ani, prin Radu Dumitru.

Jocurile balcanice ,masters”, Plovdiv, Bulgaria, 207

A XVll-a editie a jocurilor Balcanice s-a dagfirat pe stadionul ,,
Plovdiv” in orgul cu acelsi nume din Bulgaria. Au participat: Cnam Serbia,
Muntenegru, Grecia, Macedonia, Bulgaria, TurgiaRomania. Delega
Romaniei din anul acesta a avut cea mai nhumgnesicipare comparativ cu
ultimele sase edii. Au participat peste 70 de atlefieatleti masters iar bilal
medaliilor a fost pe #sui...
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Experiena ultimelor JOCURI BALCANICE au atut €1 acordm
Bulgariei ce este al Cezarului atliecunoaterea noasirpentru organizarea de
ansamblu a compegi. Cu excepa unor dificuliti la sistemul de arbitraj
Bulgaria a creat atmosfera cald fair play-uluisi prieteniei cu respectul
tradtiilor tarilor participante.

Asadar la aceastedtie a Jocurilor Balcanice, masters au participat
22 de femei care au cucerit 20 de medalii de daudelarginki 5 de bronz
la probe de mar alerdiri sarituri si arundri...

Cel mai important lucru a fost participarea, monagntru care atle
masters s-au angrenat in [teg, au ficut sacrifici materialesi au plini de
increderai speraf...

Pornind de la delimitile nationale de la inceputul lusti am precizat &
activitatea sportv se desprinde de loisir care are o plaje mult emgi.|Dac ne
limitam la activititile fizice acestea pot intwa aspectul de loisir atunci cand sunt
efectuate liber,afa presiune intefhsau exterh sau aspect de compietiatunci
cand se urireste acelg avantaj sau acedaezultat, sau reuniunea spaititonsi
n lupta pentru intaietate in una sau in mai nputkbe sportive. Caaglelimitaim
activitate compeiionak masters de cea a tinerilor seniori mi se mare rizuios
delimitim motivaia angre#rii Tn competiie.

Vom face o expunere a divessit motivelor dug Bouet M.Si vom
preciza motivele dominante pentru cele daategorii de competitori atle
seniorisi masters.

Motive Seniori atleti Masters atleti
- nevoi motorii: Este mai pregnaiti

- nevoia de a cheltui energi@lominant fata de atleii

(manifestri internesi masters

externe);

- nevoia de mycare (surse

pulsionare, nevoia de

miscare)

- afirmarea de sine mai pregnarit
- condiii favorabile ale

afirmarii de sine

- Ccautarea compenggei Mali pregnant compensga |Mai pregnart compensga
- complementarsi de desurmontare desubstituire
echilibrare

- pentru surmontare
- pentru substituiri

11
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Motive Seniori atleti Masters atleti

- tendinre sociale Dorinta deintegrare Dorinta deafiliere
- nevoia de afiliere

- dorinta de integrare

- interesul pentru compgé - |- nevoia de succes - nevoia de succes
nevoia de succes - nevoia de a se compara dii glnevoia de a se compara dii gl
- nevoia de a se compara dii gpldorina de nepreizut - placerea tirii tensiunii

- nevoia de a se opune altuia|- placerea firii tensiunii concursului

- dorinta de nepreizut concursului

- placerea firii tensiunii

concursului

- dorinra de a cétiga - dorinra de a cétiga - dorinra de a cétiga

- dorinta de posesiune - dorinta de posesiune - dorinta afirmarii de sine
- dorinta afirmirii de sine |- dorinta afirmirii de sine

- aspiraia de a deveni campioninterese materiale - exigena

- exigena - influenta altora - autoafirmare

- autoafirmare

- interese materiale
- influenta altora

- agresivitate - agresivitate - combativitate
- combativitate - gustul riscului - dragostea de natur
- dragostea de natur - contemplarea naturii

— lupta contra naturii
- contemplarea naturii
- gustul riscului

- nevoia de a fi in sittia - dorinta de agi arata curajul
periculoase - atragia citre aventut

- dorinta de agi arita curajul |- dorinta de rezolvare a unar
- atragia citre aventut situgii limit a

— dorinta de rezolvare a ungr

situgii limit a

Noi suntem de Ppere @ loisir-ul (departajat de divertisment), sau
sportul recreativ se praciicorgtient, adi@ cei cel practig sunt costienti de
efectele sale benefice asupra organismului. tierea strii de sinatate se
adreseaxtuturor categoriilor de vagstioar @ interesul mai mare pentru latura
profilactici o prezini varstei a treia, pentu infrumugee varsta adolescént
tinerii, varsta a doua, dar cu interese diferientpu modelarea corpului, pentru
pastrarea normo-ponderabhili.

Elementele comune categoriilor masters (care ingledmpetiia ) si
cei care practic sportul recreativ sunt: hobby, gtienta, si libertatea de a
practica neconstrans ( benevol). Elementul in plue apare la categoria
masters e competl ( dorirta ancestrélde a se compara, de a lupta de a se
clasa, etc. )

12
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Daci am reprezenta grafic pe o scara de la 1-5 eleteecdenune
celor dod categorii, dar cu ponderi diferite, a@lipentru masters am atribui
caracteristicii hobby valoarea 5, sport recreatiedstientei 4si 3, liberttii
3si 3 iar competiei 5si 1 am ohine:

hobby

varsta constienta

Omasters
B sp recreativ

competitie benevol

Ponderea elementelor caracteristice n sportuéagiersi masters

Elementul varst pentru masters se limiteadatorig faptului &
regulamentul compeibnal pe plan intergi interngional prevede competitori
peste 35 de ani in timp ce practicarea unui spodcbp recreativ poate
cobori plaja de varsipara la adolescefi cand costienta i face loc.

— Pentru a compara cele dowategorii competionale: masters;i
seniori excluzand elementul profesional, ele audmun cu sportul
recreativ:

— hobby,

— corgtienta,

— libertatea de a practica neconstrans ( benagvdijera prin:

Cele dod categorii competionale difea prin regulamentul
competiional cu privire la vardtmasters peste 35 ani, seniori peste 18iani
prin ponderea motivelor.

Pentru a reprezenta grafic, motivele care staualza lbpractidrii
sportului la cele dau categorii competionale: masterssi seniori vom
distribui motivelor o scarde valoari de la 1-10 ca in tabelul de mai jos.

13
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masters 8 9 10 2 3 5 8 7 4 8
seniori 6 6 10 9 10 8 8 9 9 3

nevoi motorii
afiliere grup congtienta
agresivitate afirmare de sin
O masters
. B seniori
combativitate

integ grup

autoafirmare int. materiale

influienta altora

3. Concluzii. A participa la o compete de anvergur presupune o
pregitire sportii organizai si planificati care impli@ la randu-i o bui
stare de anatate, un regim alimentar bogat in proteine, glucid@minesi
oligoelemente, un mediu oxigenat, procedee de estamaturalesi
medicamentoase. Compele masters comparativ cu cele a mai tinerilor
seniori, au la bazo motivaie diferita si un nivel de angrenare corespétuare
parametrilor fiziologisi functionali ai potefialului de varsi, in& din punct
de vedere psihologic competi este o provocarg contribuie la accentuarea
unor laturi a personaliti cum ar fi voina si persevereta, dorina de
afirmaresi de lupt sportiva cu competitori de acegacategorie de varst
din lumea intreag Loisir ? Competie ?

Grecii au Tnvins.gi Tnvingatorii cu arme sunt invingorii Jocurilor
Olimpice de mai tarziu, iar Zeii Olimpieni i-a trsfiormat pe invingfori in
eroi... Povestea lor a continuat-o Pierrre de Cdubmr noi azi fira varst
continlim mesajuki ne intalnim sub spiritul lor...
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O-SOTO-GARI (MAREA ARUNCARE EXTERIOARA)

BARBOS ION-PETRE?

ABSTRACT. The paper reviews the various forms of o-soto dahnique
emphasizing the learning difiqulties and learningcedures.

Keywords:. judo, o soto gari, korean tehnique, japanessedean

Tehninca o-soto-gari face parte din tehnicile dédiAsaza (arta
piciorului), fiind una dintre tehnicile de mare spacol. iné de pe vremea
lui Jigoro Kano (printele judo-ului, 1860-1938) o-soto-gari a cundscu
diferite forme de abordare. Majoritatea spegiddir consided ci aceast
tehnic provine dinscolile de jujutsusi a fost preluat de Kano datorit
eficientei sale. Ea provine insa dintrsgoala de arte mgale mult mai
veche decat cele de jujustu, este vorbgatela Daito-ryusi se numete
Tenchi-nage.

Astazi, o-soto-gari este prezantin tehnicile obligatorii pentru
centura galben(Kyu 5), dai prezin& destule dificuiti.

La ora actual se cunosc daumari forme de o-soto-gari: japorieg
coread. Cea mai cunoscuieste forma coreén

Forma din Daito-ryu -Tenchi-nage

Poztia: Migi ai-hanmi (cu piciorul drept Thainte)

Atacul: Uke apu& cu ambele maini kimonoul lui tori la nivelul
braelor (ryote-tori migi-ai-hanmi).

Kuzushi (dezeechilibrarea): inapoi-dreapta.

Tsukuri (intrarea): Tori deplaseapiciorul drept oblic-inainte dreapta,
la 45 de grade, in timp ce intinde perfectldratang a lui uke in jos si in
spatele acestuia, pentru a-I dezechilibra geaal stang. In acega timp
ridica mana stangprintr-o micare circulat para la nivelul gatului lui uke.

! FEFS, Cluj-Napoca, collaborator extern
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Kake (proiega): Tori duce piciorul stang in spatele picioitdtdng
al lui uke n timp ce preseain jos cu mana staagimarul stang al lui uke.

Consider & din aceagttehnica a provenit tehnica o-soto-gari care a
fost preluat de Jigoro Kano. Profesorul Kano a introdus aée@$inic in
judo dugi ce unul dintre cei mai buni elevi d@i,sKyuzo Mifune (21 aprilie
1883 — 27 ianuarie 1965 fost pentru cateva luni elevul maestrului Marrihe
Uyeshiba (14 decembrie 1883-26 aprilie 1969jinpele aikido-ului.
Morihei Uyeshiba a preluat tehnicile viitorului &k din daito-ryu.

Kano impreua cu Mifune au mai preluat din daito-rygu tehnicile
de tai-sabaki.

Forma tradionali (forma japonez)

Jigoro Kano executa aceasthnic astfel:

Kuzushi (dezeechilibrarea): Tnapoi-dreapta.

Oportunitatea: Se poate efectua in &twarele situgi: a) uke se afl
in poztie statiad cu piciorul drept in f@, b) avansedzpiciorul drept, c)
avanseaxpiciorul stang, d) se deplaséadateral, e) altele.

Tsukuri (intrarea): Tori deplaseapiciorul stang oblic Thainte stanga,
pari ajunge alturi de piciorul drept a lui uke, intr-un unghi dproximativ
45 de grade. Piciorul drept se duce spre piciaeptca lui uke, cu genunchiul
usor ridicat. Braul drept la nivelul reverului stdng a lui uke Tmgenoblic
inainte stangai spre sol. Braul stang trage de maneca dréagpkimonoului
lui uke pentru a-I dezechilibra cat mai mult p&éiul drept.

Kake (proiectia): Piciorul drept cobdagi atinge cu varful piciorului
salteaua. &a a pune #lcaiul pe sol, tori execaito indreptare a piciorului drept
n vederea secet. Concomitent cu aainea energica braelor (braul stang
conducénd in jos, ki drept in susi circular stanga), uke va fi proiectat.
Miscarea trebuieasfie continui, iar spre faza finaltrunchiul se inclia inainte
si se asuceate spre stanga.

Forma actual (forma coreai)

Kuzushi (dezechilibrarea): Inapoi-dreapta.

Opurtunitatea: a) uke se @fh poziie statié@ cu piciorul drept in fa,
b) avanseady piciorul drept, c) avanseaziciorul stang, d) se deplaséaz
lateral, e) altele.

Tsukuri (intrarea): Tori deplaseapiciorul stang oblic Tnainte stanga,
pari ajunge alturi de piciorul drept a lui uke, cu varful piciduu orientat
spre interior. Piciorul drept se duce spre piciodnept a lui uke, cu
genunchiul ridicat. Bral drept la nivelul reverului stang a lui uke Tmgén
oblic Tnainte stangai spre sol. Braul stang trage de méneca dréapt
18
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kimonoului lui uke pentru al dezechilibra cat maulmpe alcaiul drept.
Partea dreapta trunchiului se lipge de partea latetaldreapi a lui uke,
care astfel este in contact direct cu tori.

Kake (proiectia): Piciorul drept este intins Tnapgiiciorului de
sprijin al lui uke. Printr-o mgcare a piciorului drept dinspre inainte-inapoi,
concomitent cu awnea energic a braelor (braul stdng conducand in jos,
braul drept in susi circular stanga), uke va fi proiectat.

Marele judoka Masahiko Kimura (10 Septembrie 19B7Aprilie
1993), folosea o variamtfoarte eficient care se mai practicsi astizi cu
succes. Sportiva Alina Dumitru a g#usa deviri campiora olimpica la
Jocurile Olimpice de la Beijing, 2008, prin acédstrma de o-soto-gari.

Varianta Kimura

Kuzushi (dezeechilibrarea): Inapoi-dreapta.

Opurtunitatea: Uke se deplas&am piciorul drept Thapoi.

Tsukuri (intrarea): Tori deplaseapiciorul stang oblic Tnainte stanga,
pari in apropierea piciorului drept a lui uke. Bidadrept Tmpinge puternic
oblic inainte stanga, in timp ce mana siéingge cu putere spre lateral stanga
in jos. Bazinul se rofee 90 de grade stanga, in timp ce piciorul drefd es
flexat, alcéiul ridicat de pe sol. Avand sprijin Tn kgatori duce piciorul drept
in lateralul piciorului drept a lui uke, plasariicéiul la nivelul maleolei pentru
a-i bloca @sirea in lateral sau oblic Tnapoi.

Kake (proiectia): Cand uke incearsi faci pas cu piciorul drept
spre inapoi sau spre lateral dreapta, pengruesstabili echilibrul, tori continiu
miscarea brgelor. Prin ducerea piciorului drept dinspre stasgee dreapta
consecutiv cu tragerea puterhite brae, uke este proiectat.

Dificultati de abordare a tehnicii o-soto-gari

Dificultatile de Tnvtare sunt acelgaindiferent de varsta practicantului.
Atat copiii catsi adulkii fac aceleai greseli. Ele sunt datorate mai multor
cauze:

1. Cele doda momente importante ale unei tehnici tsukuirkake nu se
sincronizeaz

2. Bazinul mamane foarte departe de bazinul lui uke, ceea ce thic
ratarea dezechilibrii corecte si eficiente, iar consecia este
autodezechilibrarea.

3. Dezechilibrare foarte slab

4. Bratul de la undr se intinde in locasse indoaie.
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5. Piciorul de sprijin este in extensieasezat fie prea aproape, fie prea
departe de uke.

6. Piciorul de atac se tragte pe sol,@amanand nengcat.

7. Actiunea slab a piciorului de atac.

8. Trunchiul nu se apleadnainte sau la proiectare cadeifcontrol peste
adversar.

9. Numeroase intrerupetii ezitari.

10. Piciorul de atac este rigid.

11.Tn timpul trecerii piciorului drept pentru atac,rpal se sprijid pe
calcaiul stang, ceea ce produce un mare dezechilibru

Practicafii Tncepitori se confrurit indeosebi cu problemaagirarii
echilibrului, deoarece trecerea de pe piciorulgi@a piciorul drep$i balansul
piciorului de atac se face stand doar pe un sipigior.

La copii, mai ales, instinctul de conservare esdenmrare decat la adult,
determinandu-l & adopte o impingere, pdie defensié cu picioarele mult
depirtatesi bratele intinse, blocand astfel orice Tnaintare a parndui.

Mijloace de Tnvitare

Tandoku-renshu - exega tehnicii fira partener, 8 serii x10 refeit
Ushiro ukemi - &dere Tnapoi, 3 serii x 10 regat
Uchi komi - a. tsukuri, 3 serii x 10 repet
b. kusushi, 3 serii x 10 repet
C. tsukurisi kusushi, uke $tcu piciorul stang inainte,
piciorul drept inapoi (migi ai-hanmi), intrare ca |
procedeul de bézbalans al piciorului de atac;
d. kake (proietie) din pozitie statig.

wn e

In timp, aceagt tehnic, pentru a fi consideratinsyita de ditre
practicant, trebuieasatingi urmitoarele trei puncte:

1. Duritatea (dat de stabilitate, elasticitate si rezistentusculaf).

2. Flexibilitate (dai de mobilitate coloanei vertebrale si alte artigilla
Tmpreurd cu toal elasticitatea musculaturii) .

3. Dexteritate (accelerarea funlor nervilor motori si exectia
miscarilor rapide de pe logi din miscare).
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Aplicarea ei mai intai in antrenamesitepoi in competii presupune:

Sen-sen-no-seimitiativa superioai). Este un principiu ajcolii nipone
de arte maiale si este dat de capcacitatea sportivului de a ieia
prevedea ainea oponentului. Prin aceasttuitie practicantulsi poate
invinge adversarul. BEIN teorie acest principiu pare destul de simiplu,
realitate doar cei care @sc §-si stipaneast foarte bine emwole au
sanse de raita. Este necesao educée a mentalului in g fel incéat
tehnica § fie aplicali inc nainte ca oponentuk gsi pregiteasd un
atac. Inscoala japonerz de judo se spune ca mintea trebuiefis
“curati casi oglinda imaculat, calmi casi apa linktita”.

Sen(initiativa). Aceasta este surprinderea oponenfuitm declaarea
unei aduni inaintea atacului.

. Ato-no-sen(initiativa in agirare). In orice atac care cuprinde #dou
tehnici sau mai multe existfisuri” sau momente ,moarte” in care
oponentul nu poatei agioneze. Aceste momente extrem de scurte nu
pot fi sesizate decéat de cei foarte bine antrgneeprezini perioada in
care oponentul este preocupat fie dg pastra echilibrul, fie de a
schimba o priz. In aceste momente tori trebuig agioneze. Prin
contraatacul pe care il realizéaiz distruge pozia oponentului (uke).
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IMPLICA TIILE APEI'IN METABOLISMUL Sl
FUNCTIILE CELULEI

AURICA CRE TU', GHEORGHE MONEA %, DAN MONEA?,
DENISA I. CRETU

ABSTRACT . The Implications of Water in the Cell Metabolism and Cell Functions.
Water is the basic component of all living orgarsisand is indispensable to life. Water
is the environment for the progress of physicalabel cell processes and biological
cell processes. The metabolism processes cannet piaice without water. The
splitting of the polysaccharide molecules, fat rooles, protein substances all happen
only after the intervention of water. The formirfglee plastic components included in
the structure of each cell, takes place only inpgtesence and under the control of
water. During intense sports efforts, together i intensification of the oxidation
processes and with the accumulation of increasediats of toxic products, the water
loss is materialized through loss of body weigtdragffort, and these losses depend on
several internal and external factors. Water isuition, structural and biocatalyst
factor of great importance for vital phenomena.

Key words: water, cell, metabolism, effort.

Apa, ca factor al mediului ambiant, are o impogiateosebit si este
constituentul fundamental al tuturor organismelar v

Apa reprezint un element vital cu rol major in toate procesede c
definesc metabolismul organismului uman.

Organismul uman adult come in medie 60% &pdin masa corpului.
Continutul Tn a@ al diferitelor organe sauesuturi difei Tn fundie de
metabolismul propriu.

Apa din organism este impita, dug localizare, Tn apa intracelutar
si apa extracelulat.

In celuk, apa este componenta majotitaindiferent de tipul
formatiunii la care se gpeste. Celulele tinergi mai active metabolic au un
continut mai mare in apfata de cele btrane.

! Universitatea BalgeBolyai Cluj-Napoca, Facultatea de Ediie#izici si Sport, Extensia Bistra.
Z Universitatea BaleBolyai Cluj-Napoca, Facultatea de Edtiedizici si Sport
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Pe lang faza apoas in celuf s-a constatagi prezema unei faze
neapoase. Faza apéasste constituit atat din ap libera, care repreziit
mediul de dispersie pentru subgtde organicei anorganice c&i din ap
legati in care intdi moleculele de ap interconectate prin laturi de
hidrogen, precurgi apa aflata in legura cu unele structuri proteice.

Transportul apei prin membrane la nivel celulafag® prin proteine
specializate in a realiza aceaiingie, numite aquaporine.

Metabolismul general al corpului uman nu poate dpagat de
metabolismul apei, Tntrucat toate procesele mei@bda@u ca fundal un
mediu apos.

Celulele organismului au céateva caracteristici coequdgi multe
dintre ele se deosebesc morfologic unele de aligte.utilizeaz aceleai
substare nutritive pentru meimerea vig¢i. Reagiile generale de transformare
a substagelor nutritive Tn energie se dégbar la fel in toate celulele.

Celulele iau oxigenuji substarele nutritive din lichidul extracelular
si tot in acela lichid isi elimina prodyii de catabolism. Compazh
lichidului ce se gseste la nivel intercelular, numii mediu intern, trebuieas
ramina stabik pentru ca activitatea la acest nivelse desfsoare in conditii
optime. Celulele, la randul lor, agi ele o contribtie la meninerea
constarnt a mediului intern, proces care paanumele de homeostazie.

Organismul uman este o tazmpoa& contind, apa indeplinind
numeroase roluri. Pe lahgolul de solvent este implicafin transportul
substarelor necesare activiii celulare precunsi al produselor rezultate
din metabolismul celular.

Apa are rol in hidrolizele digestive, transformémdcromoleculele
primite prin alimente in molecule asimilabile. Td&d, asigud refacerea
permanerit atesuturilor vii.

Readiile biochimice ale celulelor se dégbaf in mediul apos. Apa
participi activ la multe regaé biochimice si confei anumite propriéti
macromoleculelor, in special proteinelor.

Activitatea structurilor intracelulare este cammhat de mediul apos
din celuk.

Legaturile de hidrogen intre moleculele de H20 1ii cohfacesteia o
valoare mare a capaiti calorice, apa fiind un bun mediu décire
protejand structurile vii in timpul regibor chimice de éldura degajai

Tot datoriti legaturilor de hidrogen, apa are rol in termoreglare
intrucat realizeaz racirea organismului prin evaporarea ei. Acgast
evaporare e posilaildatorit caldurii mari de vaporizare.
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intregul complex molecular ce caracterizeanateria vie se afl
inconjurat de molecule de @prealizandu-se astfel unitatea celdla
organismului. Acestegi numeroase alte fuficconferd apei importati de
lichid biologic Tn organism.

In organism apa seigeste in echilibru stabil, in sensui aportul de
apa echivaleaz pierderile. Exist situgii cand eliminarea dejgeste aportul,
bilantul hidric devenind negativ.

in timpul eforturilor sportive intense, pierderile ap sub forni de
transpirge sunt mari, datorit intensificirii proceselor de oxidaresi
acumularea de carttit sporite de prodg toxici. Aceste pierderi de &sunt
condtionate de o serie de factori integhexterni.

Cu cat duratssi intensitatea efortului vor fi mai mari, cu atgt
pierderile de apvor fi mai ridicate.

Un alt factor il constituie gradul de p#tige psiho-fizia a
sportivilor. Astfel, cu cat sportivul are un graginbun de pregjire si mai
multa experiema de concurs, pierderile sunt mai mici.

Factorul extern care influgaz cel mai mult pierderile de apeste
temperatura mediului Tnconjilor. La temperaturi dzute, pierderile sunt mici
datori& vasoconstrigei periferice, pe cand la temperaturi mai ricécaantitatea
de aj pierduti este mai mare, datarivasodilatéei periferice. La temperatura
ambiental se mai adaugumiditatea relati% miscarea aerului, expunerea la
soare precurgi hainele care protejeaz

Apa eliminad prin transpirée si apoi evapordit prezintl importana
pentru organism din punct de vedere al termarggimai ales cand aceast
cantitate atinge ¢@a litri, cum se intdmpl in timpul eforturilor intense.
Eliberarea organismului de o parte din prodioxici acumulai e favorizai
de eliminarea apei la nivel tegumengalia nivel pulmonar.

Transpiraia din timpul efortului este mult mai toxicintrucat pe
langa siruri cortine si metabolii.

Datele din literatura de specialitate &ral rata elimirarii apei din
organism, depinde de tipul de activitate spartiv

Pierderea apei din timpul efortului se poate rem@adin consumarea
de ctre sportivi a unor lichide care comsiruri, pentru a metme echilibrul
hidric al organismului in limite cat mai constaniiuturile sportive de
rehidratare sunt eficiente atat in ceea ce pieveombaterea oboselii,
ameliorarea performaglor catsi in prevenirea deshideati.
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Datoriti multiplelor roluri pe care le indepliste apa, intre
organismul umasgi apa, exist o strans interrelaie fungionak. Apa are rol
biologic, fiind element esgial in fiziologia umas, in strans dependeta cu
toate mecanismele care asi@gumertinerea echilibruluisi desfisurarea
proceselor ce inttm viata.
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TENDENCIES IN SWIMMING EVALUATION AT
UNIVERSITIES IN SLOVAKIA AND FRANCE

DUSAN CHEBEN?

ABSTRACT. The aim of this contribution is to compare the swing performance
of candidates of higher education in Slovakia amdnée. The first part of the
contribution deals with swimming performance inv@kia. Three Slovak universities
and their faculties (Faculty of Humanities at Ma&ej University in Banska Bystrica,
Faculty of Physical Education and Sport at Comehlagsersity in Bratislava and
Pedagogical faculty at Constantine the Philosopb@rersity in Nitra) have been
compared. The second part of the article describes evaluation at French
universities. The data for Slovak universities wacguired by primary research that
was based on the methods of observation and ist@ti$he last research at Slovak
faculties was done in the school year 2007/2008. tdtal number of participants in
this research was 1002 (790 men and 212 womenjhdnpaper we use also
information of professors of swimming from the |48t years. The data for French
universities were collected from the materials fromiversity Lyon 1 — Faculty of
physical education and sport and discussion witaving teachers at this university.
The system of evaluation in France is similar fiorFaench faculties of physical
education and sport and there are no major diffeem the evaluatiohe last part
of this paper consists of the synthesis of the ieedjinformation and suggests how the
swimming evaluation at Slovak faculties of phys@dilication should be done.

Key words: Swimming evaluation, performance, candidates, phlsiducation, sport,
Slovakia, France

Introduction

To make the performance of future physical and tspducation
teachers’ easier later on during their studies, éhtgance exams for
Universities in Slovakia are obligatory. Entrancermas serve as the talent
selection tool that does the primary selectionh& tuture students every
year and helps teachers maintain the quality leizelndidates. Their aim is
to find out the level of kinetic readiness of catades, for example the level
of their condition and special skills. The entrataedent selection is based on

! Pedagogical faculty, Constantine the Philosophévaisity in Nitra



DUSAN CHEBEN

evaluating criteria in Athletics, Gymnastics, Ganasl Swimming. The
complexity of these requirements shows the levecarididate’s kinetic
readiness to make sure he will be able to manageifgp requirements
throughout his or her studies.

Swimming at Slovak Universities for future physicatlucation
teachers remains still a compulsory subject instheies program as a part of
the international credit system of studies.

During their studies, students of physical educatice encountered
with a swimming theory and methodology throughdirt studies to obtain
theoretical knowledge and practical swimming skélsd to support their
future teaching process on adequate level.

The number of candidates for studies exceeds quiotaasccepting
the students for the first year of studies.

The French system of entrance exams at univerdiies not require an
entrance exam that tests the physical preparafi@aralidates. The entrance
exams for the physical education in France wereedkea about 21 years ago.
Nowadays, French universities test only the abiitycandidates to use the
swimming style right. In special cases, the cartididaesn’t need to swim if he
Is perfect in other disciplines.

Goal and tasks

The aim of our paper is to find out, to evaluatd &m compare the
reasonable level of swimming performance of physeducation studies
candidates at chosen faculties that prepare plhysttacation teachers and
trainers in Slovakia, consider the French systenreaiands on their candidates
for physical education studies and answer the igmest our present
performance criteria are reasonable, helping totaai the high quality level
of future teachers of physical education.

The problem of talent and entrance exams from physducation
and the criteria put on candidates are a subjentasfy discussions among
university professors and professionals workingthe field of physical
education not only in Slovakia. Should the entragmcams from swimming
be obligatory? How should the entrance exams be2?dBhould they
require perfect swimming technique and style notenawvhat the time of
performance will be? Should the swimming talent nexaconsider the
achieved time of candidates? What is more impqrtane or style? In this
contribution we would like to answer these question
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To do this, we have determined four tasks to be #&blanswer the
core question of our aim. These assignments are:

- to evaluate the swimming performance of candglaiscording to
the point system,

- to compare achieved results at individual univies
- to analyze the French model of “entrance exams”,
- to compare the advantages and threats of botarags

Material and methodology

JURSIK (1995) compared dynamic swimming capacitanges of
physical education candidates at Faculty of Phi/&dacation and Sport at
Comenius University in Bratislava in years 19839934

CHEBEN (2001) recorded a serious lack of swimming techeiqf
candidates for physical education studies in Niyaanalyzing swimming
styles.

BENCE, CHEBE (2002) compared swimming performance of
candidates for physical education studies in Barikstrica and in Nitra,
where they found out that swimming performance esponds to the
requirements for the entrance talent selection,réathes only an average
level on both universities monitored.

BENCE, MANDZAKOVA (2006) detected the influence tlent
selection on swimming performance of students ofspal education at
Faculty of Humanities at Matej Bel University in1i&ka Bystrica.

KALE CIK (2007), who recorded only an average level oiivswing,
and noted a decrease of swimming readiness ofdzgadithat apply for studies
at this faculty.

An experimental group was created consisting ofdicites for
physical education studies at Matej Bel UniversitBanska Bystrica (FofH
MBU), at Comenius University in Bratislava (FPES)Gldd at Constantine the
Philosopher University in Nitra (CPU). The entrataient selection in school
year 2007/2008 in Banska Bystrica was attended08yr@en and 37 women
(total number of candidates is 246), the highestlrer was in Bratislava - 498
men and 139 women (the total of 637), and in NEGavomen and 83 men (the
total of 119). Results of each candidate and dfghgroups of candidates, like
men or women, are evaluated on a statistical las&lson the base of causal
relations. The quantitative data are also in @tatwith our long-term
experience based statistics supported by obsamgaditd interviews.
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The entrance talent selection consisted of swimni@gm distance
with optional starting jump. Swimming performancasievaluated according
to swimming rules and point system. According ® stwvimming style and the
swimming time we gave points and we put all resnotts the frequency scheme
from the standard to 10 points.

Table 1
Boys Girls
Points 100 m Crawl 100m 100 m Crawl 100 m Breast
Breast
0Ob 2:00+ 2:15,1+ 2:10,1+ 2:20,1+
1b 2:00 2:15 2:10 2:20
15b 1:54 2:10 2:04 2:14
2b 1:50 2.08 2:01 2:10
25b 1:47 2:06 1:58 2:07
3b 1:44 2:04 1:56 2:04
35b 1:41 2:02 1:53 2:01
4b 1:38 2:00 1:50 1:59
45Db 1:36 1.57 1:48 1:57
5b 1:33 1.55 1:46 1:55
55b 1:31 1.52 1:44 1:52
6b 1:29 1:49 1:42 1:50
6,5b 1:27 1.47 1:40 1:49
7b 1:24 1:44 1:38 1:47
75b 1:23 1:43 1:37 1:46
8b 1:21 1:41 1:35 1:45
85b 1:20 1:40 1:34 1:43
9b 1:19 1:39 1:32 1:42
95b 1:18 1:38 1:30 1:41
10b *-1:18 -1:38 "+1:30 “+1:41

Source: Faculty of humanities, University Bansk&tga

All the information about French model was acquirdaough
interviews with French professors of swimming anohf the statistics of
Faculty of physical education of University Lyon 1.

The synthesis considers all the information andashthe possible
way to maintain and increase the physical preparadf future teachers.
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We are going to show the tables that compare thenmsng
performance of Slovak candidates and French staderheir third year of
university studies.

Table 1 shows the point scheme in Slovakia for whatds for
physical education and table 2 shows the pointrselat the Claude Bernard
University Lyon 1 for students of*lyear of university studies.

Table 2

Girls Boys

100 m 100 m | 100 m| 100 m| 100 m 100 m | 100 m| 100 m

Rl Butterfly |Backstroke| Breast| Crawl | Butterfly {Backstroke| Breast| Crawl

20 1'22"0 124"7 |1'31"8|1'14"3| 1'14"3 1'16"3 |1'23"1|1'07"2

195 | 122"8 1'25"5 | 1'32"6| 1'15"1| 1'15"1 117"1 |1'23"9| 1'08"0

19 1'23"6 1'26"3 | 1'33"4| 1'15"9| 1'15"9 1'17"9 | 1'24"7| 1'08"8

18.5 | 1244 127"1 | 1'34"2| 1'16"7| 1'16"7 1'18"7 | 1'25"5| 1'09"6

18 1'25"2 1'27"9 |1'35"0| 1'17"5| 1'17"5 1'19"5 | 1'26"3| 1'10"4

175 | 1'26"0 1'28"7 |1'35"8|1'18"3| 1'18"3 1'20"3 | 1'27"1|1'11"2

17 1'26"8 1'29"5 |1'36"6| 1'19"1| 1'19"1 121"1 |1'27"9| 1'12"0

16.5 | 127"6 1'30"3 | 1'37"4|1'19"9| 1'19"9 1'21"9 | 1'28"7|1'12"8

16 1'28"4 1'31"1 | 1'38"2| 1'20"7| 1'20"7 122"7 |1'29"5| 1'13"6

155 | 1'29"2 1'31"9 |1'39"0| 1'21"5| 1'21"5 1'23"5 |1'30"3| 1'14"4

15 1'30"0 1'32"7 | 1'39"8| 1'22"3| 1'22"3 1'24"3 | 1'31"1| 1'15"2

145 | 1'30"7 1'33"9 | 1'40"6| 1'22"9| 1'22"9 1'25"1 | 1'31"9| 1'15"7

14 1'31"4 1'34"1 | 1'41"4| 1'23"5] 1'23"5 1'26"0 | 1'32"7| 1'16"3

135 | 1'32"1 1'34"8 | 1'42"2| 1'24"1| 1'24"1 1'26"6 |1'33"4|1'16"9

13 1'32"7 1'35"5 | 1'43"0| 1'24"8| 1'24"7 127"3 | 1'34"1| 1'17"5

125 | 1'33'4 1'36"2 | 1'43"7| 1'25"4| 1'25"3 1'28"0 |1'34"8|1'18"1

12 1'34"1 1'37"0 | 1'44"5| 1'26"0| 1'26"0 1'28"7 | 1'35"5| 1'18"7

115 | 1'34"8 1'37"7 | 1'45"3| 1'26"6| 1'26"6 1'29"3 |1'36"2| 1'19"2

11 1'35"5 1'38"4 | 1'46"1| 1'27"3| 1'27"3 1'30"0 | 1'37"0| 1'19"8

10.5 | 1'36"2 1'39"1 | 1'46"9| 1'27"9| 1'28"0 1'30"7 |1'37"7|1'20"4

10 1'37"0 1'39"9 | 1'47"7| 1'28"6| 1'28"7 1'31"4 | 1'38"4| 1'21"0

9.5 1377 1'40"6 | 1'48"5|1'29"3| 1'29"3 1'32"0 | 1'39"1|1'21"6

9 1'38"4 1'41"4 | 1'49"3| 1'30"0 1'30"0 1'32"7 | 1'39"9| 1'22"3

8.5 1'39"1 1'42"2 | 1'50"2| 1'30"7| 1'30"7 1'33"4 | 1'40"6| 1'22"9
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Girls Boys
8 1'39"9 1'43"0 | 1'61"0| 1'31"4( 1'31"4 1'34"1 | 1'41"4| 1'23"5

7.5 1'41"5 1'44"5 | 1'51"8| 1'32"7| 1'32"7 1'35"5 | 1'42"2| 1'24"7

7 1'43"0 1'46"1 | 1'52"6| 1'34"1| 1'34"1 1'37"0 | 1'43"0| 1'26"0
6.5 1'44"5 1'47"7 | 1'53"4| 1'35"5| 1'35"6 1'38"5 | 1'43"7|1'27"3

6 1'46"1 1'49"3 | 1'54"3| 1'37"0 1'37"0 1'39"9 | 1'44"5| 1'28"6
5.5 1477 1'50"9 | 1'55"2|1'38"4| 1'38"5 1'41"5 | 1'45"3| 1'30"0
5 1'49"3 1'52"6 | 1'56"1| 1'39"9| 1'39"9 1'43"0 | 1'46"1| 1'31"4
4.5 1'51"0 1'54"3 | 1'57"8| 1'41"5| 1'41"5 1'44"5 | 1'47"6| 1'32"7
4 1'52"6 1'56"1 | 1'59"6| 1'43"0| 1'43"0 1'46"1 | 1'49"3| 1'34"1
3.5 1'54"3 1'57"8 | 2'01"4| 1'44"5| 1'44"5 1'47"7 |1'51"0| 1'35"5
3 1'56"1 1'59"6 | 2'03"2| 1'46"1| 1'46"1 1'49"3 | 1'52"6| 1'37"0
2.5 1'57"8 2'01"4 | 2'05"1| 1'47"2( 1'47"7 1'50"9 | 1'54"4| 1'38"5
2 1'59"6 2'03"2 | 2'07"0| 1'49"3| 1'49"3 1'52"6 | 1'56"1| 1'39"9
15 2'00"5 2'04"1 |2'08"9|150"1( 1'50"1 1'53"4 | 1'57"8| 1'40"6
1 2'01"4 2'05"1 | 2'10"8| 1'51"0( 1'51"0 1'54"3 | 1'59"6| 1'41"3
0.5 2'02"3 2'06"0 |212"8|1'51"8| 1'51"8 1'55"2 | 2'01"4| 1'42"1

Source: UFR STAPS Lyonl

Results

The two tables show that swimming criteria in Fenemain high in
spite of no necessity of entrance exams. Thisr@itause that only 38,5%
of students in semester 1 and 46,8% in semestav® succeeded in exams
in the academic year 2005/2006 and 52,51% in semé&sand 60,8% in
semester 2 have successfully passed the examsaSiitiiation is in the'3
and 4" semester where only 64,23% and 44,06% (year 2006)2r 75,8%
and 55,21% (2006/2007) of students have passdn toeixt semester.

As for Slovakia, by evaluating entrance exams weone various
capability and preparedness of the physical edutatiudies candidates at
each university. On the basis of the results wedet decreasing level of
the swimming ability in comparison to previous ygear

To sum up, we have to say that the long-term olsienv and the
results of our research prove that the physicgbgmaion of candidates in
swimming slightly decreases every year as a resultorse practice of
physical education at secondary schools where lilgsigal education plays
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an insignificant role. These trends are perceivedlli sport disciplines, but

especially in swimming. Lowering the criteria wowdnsequently decrease
the level of future teachers’ and trainers’ phyispraparation and would not

resolve the situation.

For better quality choice of the candidates, wemanend attending
consultations carried out before the entrance exduorgng which the
candidates can check their swimming preparedness.

What France concerns, professors of swimming notic@ase
preparation of the candidates for physical edunafithey have lowered the
criteria and the quality “has gone”. It is even gibke that candidates can
not swim more than 100m if they are good at othefexts.

At the beginning of studies, the swimming style tie most
important, but later the students have to imprdwartqualities. If they do
not succeed, they can “transfer” the swimming ®riext semester.

Tough swimming criteria during the studies causat th lot of
students leave their studies in France in comparieca small number of
unsuccessful students in Slovakia.

The number of candidates for physical educatiorFriance and in
Slovakia remains high or slightly increases eadr gad there is absolutely no
need to modify the criteria towards the “bottom”ol8e physical preparation in
swimming hardens the situation of physical eduoatieachers who
permanently try to resolve the problem.

In conclusion we could say that it is harder teetite university and to
gain the Bachelor degree (three years of studieS)avakia, the criteria and
demands on students are nearly equal for theyéestof Master studies, but the
criteria on future swimming teachers'{&ear of Master studies) are more
demanding in France.

Conclusion

The main problem in physical education studiesvasaey. Universities
in Europe reduce their teaching staff, enlarge greups of students and
decrease the number of hours for each subjectysigdl education. All this
leads to the decrease of the quality and perforenahstudents.

On the other hand, French students are more specdabecause
they have to decide which sports will be their majonly future swimming
teachers and trainers achieve the high level dbpeance.
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On the basis of research in this field we can tiedit the more
demanding criteria should remain at Slovak univiesiand swimming
styles should be put into perfection during thelss.

The further research which we have already statedid determine
whether it is necessary to stick to tight “timeitenia in swimming or whether
the perfect control of swimming techniques is sigfit. The further research is
going to be based on the analysis from universitedHungary, Czech
Republic, Poland and Holland.

The results of the work are a part of the solubbrthe scientific and
educational national grant project called VEGA emll‘'Standardization of
swimming performance standards at UniversitiesRma8d chosen countries in
EU n.1/4482/07".
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GLOBALIZAREA SPORTULUI SI EFECTELE
ECONOMICO-SOCIALE ALE ACESTEIA

GOMBOS LEON*

ABSTRACT. The Globalization of Sport and Its Social and Economic Effects.
This research is a theoretical one and it deals glitbalization in sport, the social
and economic effects of it and also with the imgdiicns of globalization in the
development of sport around the world. In the fpatt, the research defines the
term globalization, presents the globalization pbrs and also the social and
cultural dimension of sport as entertainment. Enghcond part, performance sport
is presented as a part of the society, having groitant set of economic and
cultural values. Lately, sport has become an ingmdreconomic and financial
factor with important social and economic consegesn In this context, sport
produces economic and social prosperity becauie wfiplications: spending free
time, improving physical condition, promoting sdcibonding and health
improvement. The positive effects of spamfluence demand, Incomes, jobs,
economic development on local, regional and nati@va!.

Key words: globalization, social bonding, socialization, $p@erformance, cultural
phenomenon, social phenomenon, economic effects.

REZUMAT. Lucrarea de fa este una teoretigsi trateaz fenomenul de globalizare
in sport, efectele economico-sociale ale acesfmiacum si implicatiile acestei
globaliziri in dezvoltarea sportului in noul context mondialicrarea cuprinde in
prima parte definirea termenului de globalizare, préziehomenul de globalizare
sportivi, dimensiunea sockai culturak a fenomenului sportiv, ca fenomen generator
de spectacol. In partea a doua, sportul de perfefimeste prezentat ca o parte
integrant a societtii care manifesisi reflecé o serie importagtde valori economice

si culturale. Tn ultimul timp, sportul deving un instrument de politiceconomid si
financiak cu consecie socialesi economice deosebit de importante. In acest contex
sportul devine un generator de Bstare economicsi sociak prin modalisitile pe care

le ofeii: de petrecere a timpului liber, de Tmbtitire a condiei fizice, de promovare

a integérii socialesi a infiririi sanatitii. Stimulul economic pe care 1l genergaportul
contribuie la consum, venituri, incadrarea Tn niumiezvoltarea econoniige plan
local, regionai national.

Cuvinte cheie: globalizare, socializare, integrare sagiaport, performas, fenomen
cultural, fenomen social, efecte economice.

! Facultatea de Edutia Fizic si Sport, Cluj-Napoca
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Globalizarea este un fenomen care aratprelativ recengi caruia i
se caut inca o defintie care & corespundl complexititii sale reale.
Termenul Globalizare remard@ Zigmund Bauman (2000), reprezinb
marot ce a devenit repede lozif)dncantaie magié sau paspartu capabil
si rezolve toate problemele prezente sau viitoare.

Pentru unii globalizarea este ceva ce trebdieealizim neagrat
daa vrem ¢ fim fericiti; dupa altii sursa nefericirii noastre rezidocmai in
globalizare. Este sigur igentru toat lumea & globalizarea repreziit
destinul implacabil spre care se indrédpitmea, un proces ireversibil care
ne afecteazpe tai in egal masui si in acelai mod.

Potrivit lui David Held (2000), globalizarea imglicel puin dou
fenomene distincte. In primul rand, sugeteax multe dintre domeniile de
activitate politié, economia si sociak se extind la nivel mondiai, Tn al
doilea rénd, globalizarea presupune o intensifitargvel de interatune si
interdependet, in cadrulsi intre statesi societiti. Globalizarea nu este nici
0 condiie unia si nici un proces linear. Mai curand este considecatun
fenomen multidimensional ce impiicdiverse domenii de activitatel
interagiune, inclusiv cele economic, politic, militar, jdic, cultural sportiv
si ecologic. Fiecare din aceste sfere impliferite tipuri de relai si
activitati, fiecare cu formele sale specifice in ce pigelogica si
implicatiile asupra altor domenii.

Globalizarea, aratGiddens (2000), este o giere a interdependgxior
pari la plafonul maxim al acestora, care este cel ahqilzrii. Globalizarea
reprezini nu numai crearea unui sistem cupiiboz, ci si transformarea
contextelor locaki chiar personal al experign sociale. Actividtile noastre
de zi cu zi sunt influgate crescand de evenimente ce se petrec in dealalt
parte a lumii.

Fenomenul globalirii este la ora actual direct peceptibil n
economie, comuni¢i, stiinta si foarte probabil & acesta va lua o tot mai
mare amploare, care nu se va restrange la un damsanialtul al vigi din
societitile moderne, ci tindeasdevira un fenomen cupririzor.

Prin amploarea pe care a luat-o in ultimii @l@aaci de ani fenomenul
sportului de performaa, face casi acest domeniuasfie inclus in cel al
globalizirii. Dimensiunea sociala fenomenului sportiv, faptuksporturile
de performati sunt privite in multe cazuri ca fiind generatodeespectacol,
atenia pe care o acaidmass-media in general televiziunile n special
fenomenului sportivsi nu Tn ultimul rand, faptul £ in jurul sportului de
performar s-a creat o adésati industrie (echipament, infrastructpyimagine,
publicitate etc), fac din fenomenul sportiv, dlac unul din cele mai importante,
cu siguram unul din cele mai mediatizate sectoare al@iseciale.
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Dimensiunea aproape planétape care o au Jocurile Olimpice,
Campionatele Mondialgi marile intreceri interrngonale fac din fenomenul
sportiv o componeatimportané a fenomenului de globalizare.

Sportul de performaieste o parte integraina societtii care manifest
si reflecti o serie importagitde valori culturale. n ultimul timp, sportul dee
si un instrument de politiceconomié si financiaf cu consecite socialesi
economice deosebit de importante. Tn acest corgigatiul devine un generator
de burstare economic si sociak prin modaliitile pe care le oféar de
petrecere a timpului liber, de imbititire a condiei fizice, de promovare a
integiarii socialesi a Tnéririi sanatatii. Stimulul economic pe care 1l genergaz
sportul contribuie la consum, venituri, ncadrafi@a mund, dezvoltarea
economid pe plan local, regional naional.

Finantarea sportului

in Europa, sportul este fingh Tn propatii variabile din diverse surse.
Aceste surse includ particigiansi consumatorii, statul, sistemelkgolare
naionale, autoritile locale, diverse intreprinderi privageactivitati voluntare.
In Romania, la fel ca In majoritateéirilor europene, finag@area privat
depiseste finartarea publig, cu toate & aceasta din urinasigué baza vital in
suginerea financiara sportului.

Chiar da& exist diferene intre statele europene, in ultimul timp se
contureaz un model europearo forma relativ descentralizatde organizare a
sportului, Tn care fingareasi managementul se bazégze dezvoltarea unor
legaturi directe tot mai strénse intre participan spectatorki intre factorii de
decizie pe plan local regional.

Diversitatea surselor de fingme, mai ales contriltia sectoarelor
public si voluntar, ofe& garania asiguérii pe sca# largi a sportului pentru
tori, sansa ca b si profite de binefacerile sportului, in vreme cecazul
sportului de performaa principala sursde finanare este sectorul privat.

Modelul european de organizage finantare, caresi-a dovedit
eficiena in ultimii 30 de ani, este promovatpreluat de &tre statele din
centrulsi estul Europei, cu economii aflate in trarei viitoare membre ale
Uniunii Europene.
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Semnificatia sportului pentru consum

Un studiu efectuat in anul 1990 deétre speciakti germani si
francezi (Wladimir Andref, profesor Tgtinte economice, Universitatea din
Paris si Wolfgang Weber, profesor igtiinte economice, Universitatea
Paderborn) d@ta faptul @ in tarile europene doar 2% din cheltuielile
generale de consuningau 4 aiba o legitura direcé cu sportul.

Cheltuielile de consum pot fi grupate in trei cai@g
* Cheltuieli legate direct de participarea in sport;
* Cheltuieli legate de consumul pasiv de sport, eztsjpor;
e Cheltuieli legate de jocurile de pronostic sportiv.

Cheltuielile legate direct de sport sunt infltee efectiv de un
numar de factori semnificativi. Standardul de §@ai veniturile disponibile
au un impact clar asupra niveluliistructurii crgterii cheltuielilor legate
de sport, atat in termeni absplcatsi relativi. Resursele financiare nu sunt
folosite numai pentru echipamente exclusiv sportiveexcursii ih scop
recreativ, ci tot mai mulgsi pentru forme de participare individdain
activitati sportive mai costisitoare.

Efectele pozitive ale sportului asupran&atii constituie un bun
castigat atat pentru individ ct pentru comunitate, pe un plan mai general.
Investtile crescande ale unor orgartizaomerciale in programe corporative
de meminere sau de imbdtitire a formei fizice, crearea unor gpadecvate
in acest sens sunt o0 modalitate dgtere economitgenerat de sport.

O dat cu dezvoltarea econoniica tarilor europene, a crescut
participarea in sport, ca cheltuielile legate de acesta. In anul 2000 un al
studiu efectuat de speckgdligermanisi francezi arat faptul G peste 5% din
cheltuielile generale de consum au aataeg: direcé cu sportul. Acest lucru
este un indiciu clar & sportul are potgralul de a incuraja cseerea
economid si dezvoltarea lui in Europa, dgirin celelalte continente.

Participarea Tn sport

Exisi o mare diversitate a ratelor de participare dttowat
diferenelor inerente dintreiri, catsi deosebirilor de definirgi metodologie.
Orice grup participant la o anurivarst este influemat de timpul liber
disponibil, standardul de v venitul de care dispune, fadilite sportivesi
existenma organizailor orientate sau nuatre profit si care ofef oportunititi
pentru participati interesaf.
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Niveluri diferite de motivae si mijloace financiare duc la o
implicare Tn sporturi diversg la dezvoltarea diferitelor tipuri de organgza
sportive.

Managementul sportului

Inmultirea activiitilor sportive cu caracter comercial se reflet
dezvoltarea managementului sportiv ca profesie.dgeri sportului constituie
un grup relevant pentru trei domenii. In primuldaaste nevoie de manageri in
marile cluburi sportivai in organizéile sportive produgtoare de profit.

in al doilea rand, are nevoie de expegiemanageridl acea parte a
sportului care este asimifasportului spectacol. In al treilea rand, exist
contextul managementului in infrastructura admiatsta a sportului.

Sectorul voluntarial

Sectorul voluntarial are un rol critic in asigui@m@ortuniitilor de
participare, iar #ra el costurile integrale ar trebui suportate de ooretori
si furnizori. Contribuia lui economié@ este majar, sectorul voluntarial
constituind un procent important in bugetul totad@ortului.

Sectorul voluntarial este fingat in principal prin subvem publice
si de voluntarii Tgisi. Tn uneletari, reduceri recente in fingele publice au
creat unele probleme, mai ales acolo unde au dostté resursele voluntare.

Mai nou, voluntarii solici protecia legii si incheierea de asigii.
Sunt necesare noi abardin politica fiscak pentru a incuraja noii vanin
sectorul voluntar. Statutul financiar al acestasteain alt factor important,
cu implicaii pentru implicaiile voluntarilor.

Noile tari membre ale Uniunii Europene, cétcele care se préggsc
pentru aderare in 2007, printre ceir®komaniasi-au manifestat interesul de a
primi consultara si asisterd pentru infiinareasi incurajarea sectorului voluntar
in sport, acolo unde nu exist tradfie in domeniu sau ea trebuie revitalizist
noile condiii economice.

Sectorul voluntarial se maniféstcu pregnati la desfisurarea
marilor competii internaionale, de anvergura Campionatelor Mondiale sau
a Jocurilor Olimpice. Pentru buna dasfrare a Jocurilor Olimpice de la
Atena 2004si-au adus contrinia peste 200000 de voluntari care prin
aportul lor au fcut ca jocurile 3 se bucure de un real succgssa se
desfisoare in condii optime.
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Sportul si locurile de munca

Sportul are efecte semnificative asupra produsudtional brutsi a
locurilor de mun&. Comercializarea sportului a avut drept congécin
aceast dezvoltare.

Participarea in spogi cererea generatde el face & creasé oferta
de facilititi si locuri de mund. Domeniile relevante sunt cluburile,
federaiile cu administrée autonom si intreprinderile particulare, inclusiv
publicgiile sportive, mass-media statul.

In majoritateatarilor europene unde s-a analizat acest aspect, cota
locurilor de mung din sport este de aproximativ 2%. EXigtcazuri in care
nu se lucreaz cu nornd intreag. Multi angajai din industriile legate de
sport lucreaz la firme mici, cu nevoi specifice de inveisfpentru pregtireasi
perfegionarea personalului.

Multe slujbe din sectorul serviciilor in sport puesin un nurar mic
de ore de lucru, sunt temporare sau sezonieresct@fild caracteristicile
variate ale diferitelor sporturi.

Semnificatia economié a facilitatilor sportive si impactul
evenimentelor majore

Facilititile sportivesi experienele ocazionate de sport au imptica
majore pentru pta locurilor de munt Cererea se modificin fungie de
evoluia schemelor de participare; apar noi slujbe at&trinpul construirii
cat si ulterior, Tn timpul fundonarii respectivelor faciliti. Cresterea
numarului de locuri de muricpe plan local are efecte pozitive asupra altor
afacerisi servicii locale. Cerereai oferta trebuie &ia Tn considerare toate
nivelurile de necesiti in cadrul procesului continuu de dezvoltare artsia
in sensul cel mai larg.

Legatura dintre evenimentele majose efectele lor benefice este
destul de pregnaintCatigurile financiare pe care aceste evenimente U ad
acopeid patial sau total costurile de organizare, dar totdeauebuie & se
aiba in vederssi efectele exterioare. Construirea de fatilisau infrastructuri
majore trebuie permanent Tnigd de studiul compatibilitii acestora cu
mediul Tnconjuitor.

Evenimentele sportive, in genersil,evenimentele sportive majore,
in special, pun intr-o luminmai puterni&, orae, regiunitari, pe care oamenii
incep 4 le perceajpmai clar, dar ele deterndii activititi economice directe
si indirecte. Pentru promovarea evenimentelor speytin special a celor
mari, infrastructura adecvatrebuie organizatcu mare grij din punct de
vedere economic.
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Industria sportului

Cererea de amfuri sportive deschide piesi cai de distribuie pentru
industriile majore. Se poate spuriecererea de servicii sportive include:
* Organizarea evenimentelor sportive

* Publicitatesi sponsorizare
* Transmisii sportive TV

Vanzirile contribuie la crgerea economicsi, in acela timp, la
distribuirea veniturilosi pastrarea locurilor de muadn industria sporti.
Varietatessi diversitatea generate nu pot fi decat in bendfmnsumatorilor
carora li se ofex o gand mai larg: de produse.

Aparitia de noi produse sportive este bergfimovaia tehni@
ajutandu-i pe sportiviascatige, face performagele lor mai spectaculoase,
le asigud surse non-sportive de vensit atrage atetia mass-media asupra
sponsaorilor.

Existi si 0 cerere pentru inovia care & faca practicarea sportului
mai woarm, mai siguii si mai relaxant pentru toat lumea. Exist, de
asemenea, o piade produse sportive destinate in mod explicit tsgar
necompetional. Exist si cazuri in care inova tehnologid poate duce la
ridicarea costurilosi la reducerea particiijpii de ma4.

Sportul si mass-media

Cererea de evenimente sportiraatertia crescanidl de care acestea
se bucut la radio, TVsi in pres, au generat o pi& de servicii sportive
specializate. Cererea de transmisiuni sportivepdirtea unui segment de
populaie a determinat telele de televiziuneasadopte astfel de programe
oferite de organizatorii evenimentelor sportive: n@etul Interngonal
Olimpic, federaile sportive de specialitate fianale, continentale sau
mondiale, ligilesi echipele sportive.

Cresterea accentu@ia nunarului posturilor particulargi a televiziunii
cu pla&z in Europa, a dus la gterea substaiala a finanarii sportive. Pe de
alta parte, spectatorii consumatorii supattcosturile crescute prin guserea
comerciad asigurat sportului de canalele particulare: taxe de ligemai
ridicate in compatg cu posturile de emisie publice preturi mai mari
pentru marfurile de larg consum. in acest fel, o parte aurisr reclamelor
platite la tarifele cele mai ridicate se transfasupra consumatorilor. Mai este
si problema pierderii autonomiei sportului, daegulamentele sau orarul de
destisurare trebuie schimbate Tn scopul transmiterii @& p competiei.
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Firmele de publicitate au nevoie de un mediu pmpiar sportul le
ofera unul foarte bun. Acordurile de sponsorizare biigufe sunt atat n
beneficiul sportului c&fi al sponsorului. Practic, sportul de mare perfanma
nu mai poate supravig fara existena unor sponsori deosebit de puternici.

Directii viitoare

Efectele de profunzime ale sportului asupra ecoabarai ci este
de dorit ca decizia strategicsi se bazeze pe datg studii analitice
relevante. Datele existente vatiamnsiderabil intreari, de aceea, o dirge
de urmat in viitor ar fi dezvoltarea unui cadru ecmmde strangerai
raportare a datelor pe plan european, lucru retavan ales pentru noilg
viitoarele membre ale Uniunii Europengri aflate in@ in tranziie, unde
nevoia de cercetare transveidaébuie accentuat

Progresul n studiul economiei sportului este Tinnticare
impiedicat de unele dificuiti metodologice: nepotriviri intre datele puse la
dispoziie de uneleari, definirea diferii a particifrii n sportsi absema
nomenclaturii omogene pentruarfuri si servicii sportive. Efortul metodologic
viitor se poate concentra pe incercarea dgteree a omogeritii si de
armonizare a datelaf denumirilor utilizate in economia sportului d&re
tarile europenai, in plan mai larg, o uniformizare la nivel monidia

De asemenea, este importaitse ineleag mai bine influerele
dinamice care au modelat curentele observate dagul timpului, ceea ce
ar putea aduce puncte de vedere valoroase Tnnsprigirmubrii de politici
de promovargi dezvoltare a sportului.

Activitatea Consiliului Europeki a altor organisme continentalge
mondiale Tn sfera aspectelor economice ale sporitdastituie o akt
abordare utd pentru natura multil a manifestrilor si consecielor
sportului. Dat fiind & sportul cunogte o dezvoltare contiiuin prezenti
acest lucru are tendande a se meine si pe viitor, este de doritiscontinue
aceast activitate de promovare a dezvoiit sportului de performaa catsi a
filosofiei sportului pentru ta, care §i are fidacinile in tradiiile democratice,
socialesi culturale ale Europei.
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WOMEN IN SPORTS

MANASSESILDIKO!, MUSAT SIMONA?

ABSTRACT. Taking as point of departure the portrait of thedern woman who
chooses sport as a means of keeping in shapeplwital, psychical and intellectual,
we come down to performance in sport , we come dovthe long and difficult road,
but at the same time full of satisfactions, thame&a who chose performance had to
walk.Romanian sport is not only about Nastase, ldaiatzaichin, but it is also about
Lia Manoliu, Nadia, Gabi Szabo, along with manyeotsportswomen who have made
history.

Keywords: sport; performance; romanian sport women.

In the outset, | would like to speak about the nmodeoman, just as
she is seen, just as she hopes to be in the future.

“An refined body, compulsory artistic skills, dexot towards the family,
patriotic boldness and strength, modesty, beautynpss and romanticism,
respect, restrictions, muses or mothers, charrowvgrd with long hair or ladies
in charge of their homes.” The vocabulary of thewards used to describe the
woman of other times is richer. Compared to heategeanddaughters that work
in offices and eat their lunches in fast-foods, wieenan that lived somewhere
around one hundred years ago was pretty diffefenes were different, people
served the great causes of humankind, being séemndehind the curtains by
their mothers, their sisters or their wives.

Being a woman nowadays means being part of a guithpa specific
identity, with common ideals. In the present, worhaxe a voice that one can
no longer ignore, which can be heard throughoutattizvity of each woman
out there, and also, in a more concentrated wagughout mass-media and
feminist organizations.

What is truly important in order for this voice teecome even
stronger is that we don’t take for granted the ienather label us with, but
that we build our own image of ourselves.

! FEFS Cluj-Napoca
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You see the modern woman everywhere and everyesohy. You
meet her on the corridors of the university, takoage of her education,
even though she has finished high-school long tage. She is the one
talking on the phone with her business partnerslewtaking her child to
school. You see her on Saturdays in a beauty shemause Saturday is her
free day, and on Sundays you see her shoppingupermarket, buying the
necessary supplies for the week to come. She ead sin her feet, capable
of dealing with the problems of everyday life, vath neglecting herself.
She can successfully combine her professionalesawith her family life
and with her social one.

Sport makes as feel good and it fills us with eperg

Exercising helps us relax. You should try for omaaking instead of
taking the bus. There are a lot of interestingghithat one walks by without
even acknowledging them. A walk through the parkiveenty minutes of
jogging can take our mind away from the daily peold, can determine an
improvement of our state of being by allowing thiedrand the spirit to relax.
During physical activity, the brain receives a ggeamount of oxygen, and
thus can function much better. One becomes lucid, i® able to admit and
accept his own gualities and his faults, and tloeesbne can see deeper into his
own being and know his potential. It is importamttwe stopped believing in
other people’s prejudices, and that we changed .tfidma first impression
matters! Either we like it or not this is the truiline way we look and the way we
act play a crucial role no matter whether we dientp about a job interview,
making new friends or simply analyzing the impaethvave on others.

A person who takes care of her (or his) own bodyprees respect
upon others, proves that she (or he) knows whahshevants and that she
(he) can keep things under control.

For you to become aware of this thing, take a dooH in the mirror,
first with your shoulders down, your face still andh your abdomen relaxed.
If you don't like what you are seeing, straighteoury back, strain your
abdomen and smile!

Doing swimming exercises, or jogging or cycling sleender for our
cardiovascular system. The heart, like any othesafey becomes stronger
because of the physical effort and thus it can pumape blood. The more
blood runs through the body, the more oxygen angfisioing substances
the organism gets. Also, this raised amount of dlbelps getting the
carbon dioxide and the toxins, that were producednd the internal
burnings, out of the system. By performing sporé also stimulate the
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breathing apparatus, which has to keep the rhythoh do a balanced
exchange of oxygen and carbon dioxide between thedband the air.

Breathing also takes an important role in elimmgtthe excessive heat
caused by the acceleration of the metabolism.

A person who does aerobic exercises regularly habetter
functioning organism than a static one. The hdhd,lungs, the muscles
become much more efficient. The heart pumps mooed)l with every
breath the lungs increase their capacity and thscolar fibres get more
oxygen from the blood.

But by doing sport we train not only our body, lago our mind.
We become calmer, more detached, more tolerantreoré aware of our
forces. Moreover, some sports develop our competsgide and make us
become more determined.

Last but not least, sport is crucial when talkihgat losing weight.
By doing sport, we accelerate our metabolism ansl l#ads to a faster
consummation of the fats in our organism.

The number of calories that a person burns durimgsipal effort
depends on the body weight and on the intensitythef activity. For
example, if a person with a weighing 50kg takesadkwith an average
speed of 3km/h, that person will burn 160 calonesile a person weighing
70kg will burn 240 calories.

In conclusion, a few daily exercises are a mustr @ttitude will
change for the better, and so will our tonus.

But there is a big difference between sports pradtifor keeping in
shape and sports practiced for performance. Theyseparated by a long
and difficult road, but full of satisfactions.

Romanian sport is not only about Tiriac, Nastasebrin, Hagi,
Balaci or Lacatus. One does also remember Nadia,Gaabo and Lia
Manoliu, along with many other personalities wheédaritten history.

My belief is that our Olympic players are in fabettreasure and the
inheritance of our country. We should be proudhet.

|olanda Balas

Between the years 1957-1967, lolanda Balas walsdbieat taking the
high jump. She consecutively won an impressive remob competitions, 140
that is, and she set the world record 14 times1Bgrears nobody matched her
record from 1961, when she jumped 1, 91 m. In thyen@ic Games she was
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just as successful. In 1960 she jumped 1,85m amdvsh the Olympic gold
medal by a difference of 14 cm. In 1964, she woairggthis time by a
difference of 10 cm, the final jump being of 1,90m.

lolanda Balas became a reference point, one ofbst important
figures of the world of athletism. She was a do@imnpic champion, holder
of 14 world records, which she achieved in onlgfiears ( the last — which
was of 1,91m — lasted for almost two decades)shedlominated the podiums,
knowing no defeat for 10 years, on the contraryiggi 142 victories in a the
row. Her performance was recorded by Guiness Bb8leoords.

List of prizes:
— golden medal in the Olympic Games, Rome, 1960 akyd, 1964
— V- th place in the Olympic Games , Melbourne, 1956
— Double European Champion , Stockholm 1958, Bel@&gP

— Triple time world university champion: Paris 1990rina 1959, Sofia
1961

— 14 times national champion of Romania

— 14 world records and 5 olympic outdoors records
— 4 indoors world records

— Multiple Balkan champion

Distinctions:
— Honoured Master of Sports - 1958
— Order of labour — 1960
— Order of Romanian Star - 1962
— Order of Sporting Merits - 1966
— The Mohhamed Taher Pascha trophy — CIO, 1966
— Citizen of Honour of Timisoara — 1998
— Citizen of Honour of Bucharest — 2001
— National Order of Romanian Star, the degree ofd®ff- 2000

Positions:
— president of the Romanian Federation of Athletisfrom 1991

— president of honour of the Romanian Federation 1@s& Hockey —
from 2001

48



WOMEN IN SPORTS

— president of the Foundation of the Romanian agieti

— vice-president of COR — 1998-2002

— head-manager of the Romanian Athletism Magazine

— member of the Sports Press Association from Romania

Lia Manoliu

The life of the lady of Romanian athletism, Lia Man, has been one
and the same with the Olympic ideals that she ftdijhserved. Her noble
spirit, her generosity and her discretion are atilte in the memory of those
who knew her. The words of Octavian Belu expresgahklings of a generation
for the one and only “Lady Lia”:

“What can we, the ones who have known her, saytaen? Words
would be mere convention and could never put antendur sadness. |
believe that Lady Lia is by now somewhere clos&pgros Louis or Jess
Owens, in the row of the great stars of world spas for us, the ones who
have remained here, we shall try to achieve songeths important as she has.
Of course, it is very hard to beat her record ofigpating six times in a row in
the Olympics , as well as entering in the GuinesskBAs president of COR,
she has always stood by our side in competitidms,emicouraged us, and she
managed to make us feel that what is importanbtstiee money , but the
performance and the glory”.

Soorts Performances:

— top achievements, nationally and internationallgaging, in discus
throwing

— national record from 1949 to 1971 in discus thrawin

— national champion in 1952-1956, 1960, 1968-1970 &adkan
champion in 1958-1960, 1962-1963, 1968-1969.

— Between the years 1952-1972 she participated ireditcons of the
Olympic Games, where she won a gold medal in 196Bléxico
City, and two bronze medals in Rome in 1960 andydok 1964.

— Holder of two Olympic records: one won in Tokyo1864 (55,90)
and the other in Mexico, in 1968 (58,28m).
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Professional activity:
— member of COR from 1951
— vice-president of COR and C.N.E.F.S between the¢®a®73- 1990
— president of COR between the years 1990-1998
— presence in CNO (AGP CNO), which later became CNGaAiation
— member of C.1.O Board for the International Olympicademy

— member of the Feminine Board of the Internationatidration of
Amateurs Athletics (IAAF)

— member of the International Committee for the Cowmiibn of the
European Sports Conference

— member of the Council board of the Internationakdsation of
Physical Education and Sport for Girls and Wom&iPgESGW).

By being a member of all this associations (ACN@NOE, I1AAF)
she fought for the introduction of new femininetseim the schedule of the
Olympic Games (3000m, 400metres hurdles).

She represented COR and the Romanian sporting nesteim ten
international congresses, conferences and reunions.

Digtinctions:
— “Fair-play” trophy UNESCO - 1974
— Order of “Olympic Merit” — 1975
— C.1.O trophy “Woman in Sport” — 1990
— Trophy of the centenarian of C.I.O — 1994

— Her name appears in “Guiness Book”, in the “Larigiicyclopedia
and in the Romanian Encyclopedic Dictionary.

Nadia Comaneci

It is not possible to speak about Romanian gymemstvithout
mentioning the name of Nadia Comaneci. She is ankggf sports. She
wrote history, in 1976, in the Olympics, when shat @ ten ( for her
exercise at the parallel bars). She was the finstrgist to ever get a ten. She
got ten marks of ten in those games, and won tho&kmedals, a silver one
and a bronze one.
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She was first noticed in 1975, during the Europ€aampionships,
where she won 4 gold medals.

Making her debut in Montreal , in 1976, in the OpimGames, Nadia,
aged only 15, outdid herself, beat all her othgrooents, and finally she even
beat the score display board, because the systeid not mark the first
double number (ten ) ever given for a performanamnanternational contest.
She became a symbol of world gymnastics by beiray @an outstanding
sportswoman. And she charmed everybody. Betweendahies 1976 — 1980
she won nine Olympic medals. Surprisingly, Nadianvemly one individual
title in the World Championships, in 1978. Nadiaaisymbol not only for
gymnastics which is an artistic sport, but alsoidtrat the Olympic Games
stand for: high aspirations, youth, talent, elegaantd energy.

Nadia is still a devoted Romanian citizen, her hearclose to her
people, which she unfortunately had to leave becasthe communist
oppression, a month before the revolution in 1989.

List of prizes:
— 3 gold medals in the Olympic Games in Montreal 97a
— 2 gold medals in the Olympic Games in Moscow in(L.98

— 1 silver medal in the Olympic Games in MontreallBi/6 (with the
Romanian team)

— 2 silver medals in the Olympic Games in Moscow 38

— 1 bronze medal in the Olympic Games in Moscow i&0L9

— World champion in Fort Worth 1979

— European champion (Skien 1975, Prague 1977, CogentEd79)
— 56 times national champion

Other distinctions:
— Olympic Order “Collar of gold” — 1984
— National Order of Romanian Star, the degree of camiar — 2000
— Honoured Master of Sports — 1975
— Hero of the socialist labour — 1976

Positions and posts of honour:
— President of honour of COR
— Positions occupied inside international organisms :
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— member of the Executive Committee of the Assoaiabibthe Olympic
National Committees of Europe (ACNOE), during 4 dates

— president and member of some working groups of AENd of
the General Assembly

Gabrida Szabo

Gabriela Szabo is a unique personality in the hystd Romanian
sport. Her uniqueness goes beyond figures anddecdhe fact that she
had had so much success at the Grand Prix has Hirdwey important
winnings. But that doesn’t show off in her behavidshe has none of that
attitude of the newly rich, unlike the football péas, for example, who after
getting their hands on a good contract become antognd disrespectful
towards the others.

She wears cloths designed by a Romanian FashioseHand she
says she is very proud of that.

List of prizes and distinctions:
— junior world champion in the 3000m competition slhdon 1994
— bronze medal in the 3000m competition — Helsinld4.9
— World champion (with the team) in the race — DurtHeg85

— indoors world champion in the 3000m competition ard@lona 1995,
Paris — Bercy — 1997, Maebashi — 1999 and Maebasho, in the
1500m competition

— Olympic vice-champion in the 1500m competition +afita 1996

— outdoors World champion in the 5000m competitioAthens 1997
and Seville 1999

— winner of the Golden League circuit — 1997 and 1999

— European vice-champion in the 5000m competitioruddpest 1998
— World record in the 2000m competition - 1998

— Best world athlete in 1999

— Indoors world record in the 5000m competition —tarnd 1999

— European indoors champion in the 3000m compet#i@ent 2000
— Olympic champion in the 5000m competition - Syd2690.
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STUDIU PRIVIND AMELIORAREA ST ARII DE SANATATE
LA PERSOANELE SUPRAPONDERALE

Program de intretinere si remodelare corporala,
,<Sandtate prin miscare, sinatate pentru toti !”

VIRGIL R. RUS?

ABSTRACT. Project of Improvement Population Health and Obesty Combat. It's
already proved that an important part of the pdipalauffer from various forms of obesity,
dangerous issue for public health. The "healtrutiitanovement” program had a specific
purpose and a precisely target.

Should be made an important aspect, as in thegrogrere chosen only those
who have failed lamentably in the fight againsta&Xilos. The fact that some of our
peers hold arrangements to be without guidance vaitttbut physically active,
demonstrates once again that the role of thoséhdinge of body building is very
important in society today, the future health @f flopulation tomorrow.

Lack of specialized knowledge and application afdeguate arrangements "by
ear” or from different sources, some by individudismonstrates once again that each
person is uniqgue and different answer further dateuthe function of many
parameters. This is very important in developinggpems, they must be customized
and monitored by teams consisting of specialigacfiers, doctors, psychologists,
managers of clubs, etc.).. Metabolism affectedustamers participants, showed that
the installation of "yo-yo" effect and the respow$ehe organism to those repeated,
had an answer, which | called the boomerang efiedvading. In this regard, the
program has taken this issue and to educationradétation chosen nuisances.

Demonstrated that the program implemented by tmeplexity and physical
attractiveness, outdoor activities and the fitrehglss which have been conducted under
professional guidance, led to the desired resdtse of these cases even exceeding the
target proposed.

The goal of the program was to combat sedentaritesdtract that segment of
people who have clearly retained a practice of iphyactivities, to implement a way
of life and living a healthy population, to attrather types of society to such activities
and to motivate future specialists of the cultucelyh graduates of the Faculty of
Physical Education and Sports, to work with confide with these oases of health
clubs where the practice of sport for all!

Key words: public health obezity, physical activity; fitne&sodybuilding.
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Consideratii generale:
Intretinerea Corporala - Fenomen Social ?

Activitatea fizica constituie una din componentieledamentale ale
culturii fizice universale, valori de ordin spirgusi material, create de
omenire ca o afirmare a autodeterminarii si emargipmului.

Dezvoltarea fara precedent a tehnicii si mijloacele praticare a
sportului fac sa se acorde tot mai mult interesvederea pastrarii
potentialului biologic uman, prin activitati fizice

Fithess-ul, ca activitate importanta in reglarestesielor vitale ale
organismului, asigura o ameliorare a principal@&mctii anatomo-fiziologice
si 0 dezvoltare fizica armonioasa.

Posibilitatea actuala, ca fiecare individ sa pad&mge sa practice o
diversitate de activitati fizice sportive si sa R simultan o multitudine
de proprietati semnificative atat pe plan social sapersonal, explica
modalitatea prin care fithess-ul devine din ceemtai vizibil, un veritabil
simbol al intretinerii sanatatii populatiei, devediastfel un fenomen social.

Lucrarea de fata se vrea a fi un compendiu al it@tiior destsurate
in cadrul unui program fitness, in vederea eradicsi combaterii
sedentarismului, factor favorizant al obégit

Se stie ca sportul ca mijloc si simbol al edigtai progresului social
are un rol foarte important din punct de vedermatliotirii starii de sinatate.

Obezitatea este una dintre cele mai grave probldengnatate cu
care se confrunta tarile civilizate, fiind consater, alaturi de stres, cauza
importanta a principalelor afectiuni ale organiamulcauza principala a
morbiditatii.

Conform studiilor recente, in Romania rata olgrieste de 25%,
iar 50% dintre romani sunt supraponderali.

Obezitatea poate fi descrisgdar ca cea mai des inténilereglare de
nutritie in care organismul acumuléagrasime in exces din cauza consumului
mai mare de alimente decat nevoile fiziologice,@inza lipsei miscarii fizice
sportive si/sau din cauza unor defieighetabolice. Astfel, un exces de 50 de
calorii zilnic poate crge greutatea cu 25 Kg intr-o peridatk 10 ani.

Obezitatea poate fi clasifigain trei tipuri in fundge de surplusul in
greutate:

Obezitate goar + 10-15%
Obezitate moderat +15-20%
Obezitate grav + 20%i mai mult.
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Obezitatea este n general caazi doua forme:

*Exogema - alimentgée in exces
- lipsa activittilor fizice

* Endogema - deregdiri de metabolism:
= Obezitatea hipofizar(boala lui Cushing)
= Obezitatea tiroidian
= Obezitatea Zondek (nunitde ap si sare”)

Ma voi opri cu preddere asupra combaterii obégitcauzate de factorii
exogeni.

In lucrarile de specialitate care ating aceasta problemayus in
evidenta cateva particularitati care duc la ins&glatreptata a obeiiti,
dintre care amintesc uétoarele:

a. alimentaia in exces;
b. lipsa activititilor fizice in timpul liber;
c. obiceiurile alimentare gséde;

| poteza cer cetarii

Consider ca practicarea activitatilor fizice spaetiregulat, sub
indrumarea specialistilor si mediatizarea acesttivigati, are o importanta
deosebita pentru societate, in ceea ce privestécaarea starii de sanatate
a oamenilor prin combaterea efectelor sedentarigmudr rezultaltale
obtinute de unii subiecti in urma participarii leeate programe organizate
de unele cluburi de fitness din tara, pot creeapratedent, premisa in
motivarea si sensibilizarea populatiei in vedenmgaetinerii corporale si a
eradicarii sedentarismului si factorilor nocivi eait insotesc. Fiind si o
provocare in acegatimp, aceste programe au ca scop, pe langa cenmdaat
sedentarismului si atragerea viitorilor specialigti culturii si modelarii
corporale, absolven ai facul&tii de educde fizica si sport (si) dre
cluburile private, unde se practica sportul pemy deoarece acestea sunt
adevirate oaze deamatate pentru poputee iar pentru ei, un viitor poteal
loc de munca!
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Obiectivele si sarcinile cercetarii

Obiective:

evidentierea nivelului initial al subiectilor, piiv datele antropometrice
si starea psiho-afectiva

stabilirea exercitiilor optime in vederea atingefiectivelor
adoptarea unei atitudini echilibrate si promovaraatii vietii.
diseminarea exemplelor pozitive, privind caralifizica si armonia
dintre corp si psihic.

adoptarea unei diete echilibrate si practicaregedd-ului, ca activitate
importanta, reconfortanta si de recalibrare a jpalelor sisteme
anatomo-fiziologice ale organismului.

gestionarea timpului liber Tn vederea pratticactivitatilor recreative
prin miscare.

cultivarea si educarea trasaturilor caracterisioigtului de autodeire
si invingerea obstacolelor dintre trup si suflet.

Sarcini:

Stabilirea mijloacelor de evaluare a parametrilonariti;

Stabilirea exercitiilor in vederea imbunatatirii &meliorarii starii de
sanatate;

Stabilirea criteriilor de apreciere a datelor rgeesdin analizele
medicale, teste si masuratori;

Indicatii metodice motivante in vederea educardcticarii ,sportului
pentru toti” dupa participarea in program;

ameliorarea sanatatii prin actitit fizice in special a celor care au
probleme legate de greutate(supraponderalii);

incurajarea colabarilor optime, pe viitor, intre cadrele medicale si
specialgtii sportivi;

sensibilizarea categoriei popti& supraponderale si a sedentarilor,
privind participarea activa in cadrul acestor paoge, a cat mai multor
participanti;

. elaborarea unor programe fizice, cat mai eficiersactive si

motivante pentru un segment cat mai larg al paija

implementarea unui stil de viatandtos cu practicarea actiwitlor
fizice regulat, in timpul liber;
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J. Initierea de programe private, pe viitor, dére tai cei implicai in
suginerea si practicarea sportului pentrti;to

k. Tncurajarea oficialitatilor in vederea goerii unor programe de acest
gen;

|. cresterea mediei de viata pentru gen@eviitoare cu cel ptin 10-
15 ani;

Subiectii cercetarii, durata si conditii de desfasurare

Subiectii au fost alesi in urma mediatizarii incepanui program
pilot de intretinere corporala in cadr@ubului de Fitness Sangym din
Bistrita si a depunerii unui dosar din partea cdatilior.

Criteriile de selectie au fost relativ simple. Dioti cei care si-au
prezentat optiunea de a participa, au fost alear daei care prezentau
forme de obezitate grava si care, in urma analizehedicale si a
recomandarii medicului, puteau participa la unedstie program. Varsta
medie a subiectilor a fost de 28-30 ani.

Programul s-a de&furat in doua etape a cate trei luni fiecare. Prima
etapa s-a de&furat intre 17.03.08- 20.06.08 perioada in care @ia
accentul pe un program de acomodare organismulefdd si practicarea
sistematica a exetdlor fizice sub supraveghere stricta si exigemtaceea
ce privete participarea la ore si timp in care au fost raiaate constant a
valorile metabolice prin efectuarea periodica, aliaelor medicale si a
verificarii permanente a datelor antropometrice.

Perioada a doua a programului s-a #kesht intre 21.06.08-21.09.08
Si a avut ca sarcini continuarea amaeiiorfunctiilor vitale si analiza
aspectelor motiveonale privind practicarea fitness-ului in timpibdr, fara
ca participani sa mai fie supgi unui program asistat.

Exerctiile au fost aceleg pentru tai subiegii cu precizarea ca
dozarea a fost individualizata pentru fiecare sttbile parte, in funge de
abilitatile si capacitatea de efort a fiedia.

Pentru analiz s-au preluat si studiat rezultatele Tn vedereptada
permanente a programului si in vederea emitericluaiilor.

Experimentul a urdrit gradul de evoltie al sérii de dinatate, al
subiedcilor, pe baza monitoriii permanente a unor valori privind ameliorarea
catorva parametrii anatomo-fizilologici cum ar dnalizele medicale, kg, cm,
indici ai capacitatii de efort, indici ai stariieztive. Acgti parametrii s-au
urmarit pe o perioada de sase luni la gargion de patru subigsi s-au folosit
urmitoarele metode de cercetare: obsgyaxperimentul, studiul rezultatelor.
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Esantion de continut;

In vederea acomadi treptate a organismului la efort ghand cont
de particulariitile fiecirui participant, in primele patru saptamani s-a pus
accent pe nivelul adajpii progresive a subiectului pentru practicarenefis-
ului, prin executarea unor exaicisimple si/sau compuse de influare
selectiva a aparatului locomotor, prin efectuarear uexerdii cu aparate
ajutatoare, a unor exercitii de stretching si arugxerciii sub forma de joc,
specifice gimnasticii, insa adaptate si conturatgn fiecare subiect. ,Echerul
pivotat”, ,Seceratul”, ,Transportul gtenilor”, sunt doar cateva din jocurile
aplicate in primele faze ale programului, timp arec s-a urririt, pe langa
adaptarea progresiva a organismului la efort sorofiere a principalelor
grupe musculare, intr-un mod atractiv.

Dupa o perioada de aproximativ patru saptamani, faranana la
jocuri si activitati recreative, s-a trecut pe anamentul de fitness in circuit
contra timp, cu eforturi cuantificabile pe careal®e- stabilit, folosind
urmatoarele formule de calcul, in ceea ce priveste caafortului(1) si
intensitatea de lucru(2):

1. Pentru determinarea dozarii am folosit:

D = (Pmax/2)+ 1rc+2rc...nrcunde

D = dozarea

Pmax = posibiliitile maxime

rc = rata de crgere/saptamana, exprimata in ,%” din posibille
maxime

Asadar, daca un subiect executa maximum 1@uradin atarnat si am
urmérit o crestere procentuala de 10 %, atunci dozarea acestucigd s-a
calculat astfel:

D = (10/2) + 1rc = 6 repetri

S-a stabilit ca rata de ctere sa fie de la 5 %/ saptamana in prima
luna(a) si intre 5 % si 10%/ sapt., in urmatoadea luni, in funge de
particularititile subiectului(a),(b).

Ex. Subiectul executa un exengide ramat la helcometru digezat pe
banca, unde Pmax = 40 kg, atunci formula de cédsita, a fost urritoarea:

a. Varianta folosita pentru targetul din prima lu6&b6/saptamana) a
fost calculata astfel:

D =(40/2) + 2 =22 rep
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b. Varianta folosita pentru targetul din luna a ap®b% - 10
%/saptamana) a fost calculat astfel:

D = (40/2) +2;+3;+4;=22r;23r; 24,

2. Intensitatea de lucru:
| = capacitatea de moment(kg, rep.)/capacitatea mara(kg, rep..) x 100

Daca un subiect avea ca performanta maxindragiune la
helcometru cu o greutate de 56 kg dar vroiam saséalsca un anumit
procent(vom lua ca exemplu un procent de 42, 8%inca el efectua o
repetare cu 24 kg.

Exemplu:

| = (24kg/ 56kg)x 100 = 42.8 %

Aceasta formula a fost aplicata si adaptataafigc participant,
incepandu-se cu o intensitate de lucru de 30 %08%(b) si 50% (c) :

a. | =(16.8 kg/ 56kg)x 100 = 30 % prima luna giogram

b. 1 =(22.4 kg/ 56kg) x 100 = 40 % luna a douatiogram

c. 1 = (28 kg/ 56kg) x 100 = 50 % luna a treia dingram

Asadar, luand exemplul de mai sus, s-au realizatcéhken care au
fost efectuate un nuinde repetari intre 14 si 26/serie folosind o icedura
intre 16 si 28 de kg.

Participantilor li s-a calculat individual procenanumitor parametrii
ai efortului, pornind de la 30% la 50% in cazukimsigtii de lucru si de la 5
% la 10 % in ceea ce prigte dozarea efortului.

In antrenamentele tip aerobic, eforturile fiind rddicil de cuantificat,
intensitatea de lucru a antrenamentului, s-aadtnpe baza monitorizii
frecventei cardiace avand la baza &iwarea corelge:

220 — V x min. 60% si max.75% = pragul superior aF.C. max.

220 = F.C. MAX
V = varsta
60% -75% = valoare de control aplicata sufli@cneantreng.

Antrenamentele cu caracter aerob au fost efecladteeput intre 7’ -
10’x 3serii/antrenament cu pauze de 3-5 minute isérii si cu o frecventa de
2/saptamana, ajungandu-se spre finalul progranfauB0-45’/ antrenament, cu
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o frecventa de trei sau patru antrenamente pe rsapta in funge de
particularititile fiecarui individ, timp in care s-a urnt ca F.C. sa se incadreze
intre, Minim120/min iar maxim150/min, presupunarad igtre aceste valori,
procentul este de 90-95% aerob si 5-10% anaergigciasmportant in
realizarea ,arderilor’optime iar pragul superiorFRaC. calculat dupa formula
mai sus prezentata, a fost monitorizat sa nu frasie

In vederea tonifierii musculare s-a aplicat antnesyatul cu intervale in
care s-au folosit exexgicare sa cupringo inlantuire de grupe musculare in
acelasi timp, desfasurandu-se pe o durata de ap@ox- 30’/antrenament.
Jocurile recreative si cele dinamice au fost alEatlin combinai si structuri
de joc si s-a urmarit intensitati ale eforturilteecand de la cele cu caracter
aerob la eforturile cu caracter anaerob si formdara acestora. S-au efectuat
jocuri in aer liber, cu diferite obiecte (mingi,db@ane, greutati) intr-o forma
diversa si in acefatimp atractiva.

Interpretare

a. Raportul dintre valorile antropometrice initiale si finale(dupa
trei luni) ale participan tilor.

140 OKg
120 - ETalie
100 T .
80 Lo 11— Oabd inf
60 Ofesieri
40 B coapse
28 OI.Rouff.
Initial In. In. In. B F.Psiho
R. M. M.E.V. L.S. M.C.

Se poate observa la toti subiecti o scadere a wwmalori
antropometrice, in special ,cm” in zona muschikesiéri si zona abdominala si
0 crestere minora pe scala valorica dar importpatdru subiecti, apare in
cazul indicelui Rouffier si al indicelui ,psiho” & incurajator in vederea
stimularii si motivarii participantilor.
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b. Progresul adaptarii la efort (initial-final)

Minute 20 O Aerobic

10 BFitness
DJocuri

17-3111 01-301V 5.05-17.06

Perioade

In acest grafic se poate observa durata afectdiatatior fizice
exprimata in ,minute”, la inceputul programului dupa trei luni. Aceste
activitati (aerobic, fitness, jocuri) au fost desfeate conform unui orar
prestabilit.

c. Ameliorarea valorilor antropometrice

OKg minus

10 B Talie cm minus

8 OAbd.Inf. cm minus

-5 OFesieri cm minus

ig B Coapse cm minus

-20 OI. Rouff. pct castigate

-25 . .
R.M. M.E.V. LS. M.C. B F. Psiho. pct castigate

Initiale participanti

O reprezentare clara a rezultatelor optime reaizet cadrul
programului, reiese din graficul de mai sus care anata ameliorarea
valorilor(cm, kg, puncte) urmarite pe intreg pastumprogramului.

Concluzi

Faptul ca unii indivizitin regimuri alimentare ,dupureche” fara sa
fie monitorizai si/sau practica diverse forme de activitati fezifara sa fie
indrumai in modalitatea optima de exe®(intensitate, dozare, s. a.), fara
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sa fie supraveghaade un specialist care sa aibunatintele din domeniu,
ne demonstredaz prin analiza programului desfasurat si a rezellbat
ohtinute, ca rolul celor care se ocupa de fimegea si (re)modelarea corporala
(profesori de ed. fiz. si sport, instructori sparsi medici nutritionisti), este
foarte important in societatea de azi, viitorul aatii populaiei de maine.
Subiectii participanti s-au prezentat initial cu @santion de analize
medicale, unde s-a putut observa la toti ca aveathlgme de sanatate dintre
care, la sfarsitul programului marea majoritate aielizelor erau clar
imbunatatite.

Instalarea efectului ,yo-yo”, ca rete de aspuns al organismului la
regimurile repetate inainte de program, a fostdin&re problemele cu care
ne-am confruntat privind pierderea plusului ponbesa un alt aspect
observat la toti subiectii a fost ca prezentaufemd-back al regimurilor
drastice, simptome ale efectului de bumerangrgat, denumire pe care
am dat-o reaei de raspuns al organismului la regimuri repesiteare
consta in faptul ca, un organism care a fost swmas socuri repetate de
restrigie alimentara, are caispuns, in momentul rentimi la regim, o
supraindrcare ponderala, o gttere in greutate mai mare decéat greutatea de
la care s-a plecat imal. Subiedi au confirmat ca de fiecare data, cand au
tinut regim ficut ,dup ureche”, au avut ca raspuns o reactie normala de
slabire in prima faza, urmata apoi de o incarcgparaderala mai mare decéat
cea de la care s-a plecat. Acest aspect |-am nefectul de bumerang
incarcat.

In urma particigrii la programul organizat, ddpfinalizarea primei
etape, dup primele trei luni, se remarca latitsubiedii o ameliorare a
parametrilor anatomo-fiziologici, o imbunatatirerezultatelor, comparativ
cu cele injiale si o0 progresie in ceea ce pgtge datele antropometrice,
reflectata in graficele de mai sus. De asemeneabserva o cigere a
rezistentei la efort si a starii de bine. In a detapa, lunile IV, V, VI din
program, s-a constatat ca, fara o ts@se si monitorizare din partea
specialgtilor, unele valori s-au meimut, insa cele mai multe s-au depreciat
calitativ. Asadar, pentru realizarea optima a uymagrame de acest gen,e
necesar o mai stransa colaborare cu subiectiiadtete medicale implicate,
cu managerii de cluburi. De asemenea e necesatmesaa acestor
programe din partea oficiatilor locale, implicarea studéior din cadrul
facultitilor de educae fizica si sport in realizarea unor astfel deigcte, Si
nu in ultim rand, mediatizarea si sensibilizaregopaiei in vederea
practicrii fitness-ului ca activitate importanta, ca moe\data!.
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EVALUATION OF COORDINATION PERFORMANCE IN
THE SCHOOL PHYSICAL EDUCATION AND SPORT

SIMONEK JAROMIR; HALMOVA NORA; CZAKOVA NATALIA;
KALINKOVA MARIA: BRO DANI JAROSLAV !

ABSTRACT. Authors present the results of measurements ofir@tion abilities of
2256 young sportsmen attending sport classes piegjan soccer, basketball, ice-
hockey, volleyball, athletics and handball. For theding out of the level of
coordination abilities, tests by Hirtz (1985) arich@ek (2007) were used. Results
have shown that sport specialization contributethéoimprovement of the level of
coordination abilities, which are crucial for thigeq sport. Authors recommend to use
the created standards for the selection of talespeitsmen, as well as for the
assessment of their coordination performance bghasa Description of the tests will
be sent upon request at the address: jsimonek@.ukf.s

Key words: coordination abilities, standards of coordinatfmerformance, talented
sportsmen

Problem

Coordination abilities have a special position witithe motor
abilities of a man. In their specific form, coordiion abilities are an
important prerequisite for the creation and improeat of sport skills.
(Choutka — Dovalil, 1987).

From the point of view of fulfilment of the goatsf the school
physical education and sport preparation, it isvilable to reach an
optimum level of these motor prerequisites alreaglythe early ages
(Chovanova, 2005). In order to know the impact lné training process
upon changes of coordination abilities, it is neeeg to regularly diagnose
their level. On the level of school physical ediaraiand performance sport,
but also in the area of research of population,omegsts are sufficient
means of diagnostics, even that they have not drednpercent research
value. Raczek, Mynarski and Ljach (1998) assume tbatents validity
above 50% in case of coordination abilities isstatitory. They describe a
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battery of tests for the diagnostics of coordimatibilities in the population
aged 7-18 years, the contents validity of whichesabetween 0.70 and
0.95, while the information value varies betweei330and 0.90. The
selected tests should cover the basic areas otlicabion competence, i.e
the tests of kinesthetic-differentiation, spacesotation, complex reaction,
rhythmic and balance abilities.

For the school physical education we recommend fothe
evaluation of the level of coordination abilities 0 children the test
battery by Hirtz (1985). Results of tests and fulfilment of standawill be
evaluated on aform ,Personal Performance of alPwmcording to
Simonek (1998), Mkota-Kov& (1995) and Kohoutek et al. (2005) (fig. 1).

Fig. 1. Personal Performance of a Pupil

PERSONAL PERFORMANCE
(battery of coordination tests)

Name:...ooveeeeeeeeienen Date of birth:........cooveeeieen
Body height.................... Body weight: ..........cceeeviinnnnns
BMI: oo Raof testing: .......cccoeeeeeeee
Test : Rt Fulfilment of the standard:

T1: 3 turns on the bench tiimmmmmms iiuiiesiiessssssessssssissseses
T2: Stopping the rolling ball ~—  ....cccc.
T3: Maintaining the motor rhythim .....ocoieeiies i eiaeieeeann,
T4:Shuttle run s i,
T5: Precision standing broad JUMP ..oicooiieiiies eviiiiiiiiiiiiesiiiesiiesaseenn..
T6: Precision throw from sitting posSition........  ooeiiiiiiiiiiiiiieiiiiieeeennnn.
T7: Time estimation dimmmmmres iiiiiisssessssssssssssssesssss

Evaluation in tests:
M-minimum level /1 point/
O-optimum level /2 points/
P-performance level /3 points/
Total score of the battery: B = S1+S2+S3+S4+S5+36+%-21 points
Differential score: D = Qax- Smin
Overall evaluation of the battery:
Minimum performance: 7-10 points
Optimum performance: 11-17 points
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Performance level: 18-21 points
Personal reCOMMENAALIONS: .. ...oee et eeeeenns
Overall level of coordination abilitieS: ..... e

The least developed coordination abilitieS: cceeeeeeeoioveiiiiiiii .

Example No.1:Tested person XY is 11-years old and reached in al
tests the optimum level of performance except e test of kinesthetic-
differentiation abilities, where he exceeded thmitli of performance
standard. It means that he has high prerequisitesuich kind of sport, in
which kinesthetic-differentiation abilities are tHeniting factor of the
structure of sport performance (e.g. basketbathhiockey, tennis, but also
volleyball). From the point of view of school spoduch individual is
evaluated as excellent.

Example No. 2:see table 1.

Table 1.
Personal profile of coordination abilities
Name: Surname: Age: Date of birth: Date of BMI:
testing:
Evaluation (points)
1 2 3 4 5
Test No.1 0.5
Test No.2 7.7
Test No.3 145
Test No.4 5.4
Test No.5 0.7
Test No.6 24.5
Test No.7 0.32
Sum of points: 26 Overall performance: above the average
Differential score: 4 Battery balance: very unbalanced
Aim of work

Our aim was to work out methodology of testing to®rdination
abilities in talented sportsmen and to calculadedsrds for their performance
in individual specializations.
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Methods of measurement and processing the measurddta

The level of coordination abilities is describedngsbasic statistic
characteristics of central tendency (means) andsuanea of diffuseness
(standard deviation, maximum and minimum).

Upon identifying the extreme values within indivedusets of
coordination abilities the method based in the siz@terquartile range was
used (Hendl, 2004, page 103). Normality of disthidiu of the tested groups
was assessed using Kolmogorov-Smirnov’s test.

Creation of 5-degree standards in talented indalglaged 11 to 15
years was realized according to the methodologidmsa (2002) using the
values of average and standard deviation (tab. 2).

Table. 2.
5-degree standard for the assessment of coordimnggidormance

Qualitative assessment Points | Principle of the stdard
Extremely above average 5 ¥ -151sandless
Above average ¥-051stol5s
¥+050s

Average
Under average
Extremely under average

X+051stol5s
X +1.51 s and more

PN Wb

From the point of view of the degree of balances tbllowing
regression functions were used for the separatibntrend: linear,
logarithmic and polynomic trend of the 2nd degfBee resulting standards
are presented in a graphic as well as numeral fofdadculations were
realized using available statistic functions in g®gramme MS Excel
(Brod’ani, 2002; Broz — Bezvoda, 2006; Chajdiak, 2005).

Group of talented sportsmen

Measurements of 2256 talented sportsmen — pupitpait classes -
focused on the sport preparation in soccer, atslebasketball, volleyball,
handball, ice-hockey were realized between 2005280d. Sportsmen were
divided into age categories according to their mi@tiage (tab. 3).
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Table. 3.
Numbers of tested sportsmen as to sport specializatge and sex
Sport Athle- |Athle- |Basket- |Basket- |Volley- [Hand- |[lce- Soccer
tics tics ball ball ball ball hockey
Agel/sex BOYS GIRLS| BOYS | GIRLS| GIRLS | GIRLS | BOYS | BOYS
11 (10.51- 52 50 50 50 50 51 63 70
11.50)
12 (11.51- 75 52 52 51 50 50 57 96
12.50)
13 (12.51- 92 63 51 50 53 52 56 54
13.50)
14 (13.51- 73 52 50 50 53 50 57 65
14.50)
15 (14.51- 50 50 50 51 50 51 50 64
15.50)
Total: 11-15y 342 267 253 252 256 254 283 349
2256
Fig 2. Standards of complex reaction ability — baskethbayls
Mark 1 Mark 2 Mark 3 Mark 4 Mark 5
Extremely Above Under Extremely
above average average | Average| average |under average
T2 11 159.41 173.56 187.72 201.88 216.03
T2 12 155.25 168.95 182.64 196.34 210.03
T2 13 150.23 162.89 175.54 188.19 200.85
T2 14 144.34 155.38 166.41 177.45 188.49
T2 15 137.58 146.42 155.26 164.10 172.94
220 -
210 -
200 -
190 - ——"vYrazne nadpriemerna
180 - —m—Madpriemerna
170 - Friernerna
160 - ——Podpriemerna
150 - “yrazne podpriemerna
140
130 . . ; ; .
T2_11 T2_12 T2_13 T2 14 T2_15
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Fig 3. Standards of space-orientation ability — baskketioys

Mark 1 Mark 2 Mark 3 Mark 4 Mark 5
Extremely Above Under Extremely
above average average  Average average under average

T4 11 7.70 8.39 9.09 9.78 10.48
T4 12 7.40 8.07 8.74 9.41 10.08
T4 13 7.10 7.74 8.39 9.04 9.68
T4 14 6.80 7.42 8.04 8.66 9.29
T4 15 6.50 7.10 7.69 8.29 8.89

11,0
105
10,0

95 4 ——"Syrazne nadpriemerna
9.0 —m— Madpriemerna
8.5 ; .
Priemerna
8.0 . .
75 —l— FPodpriemerna
?'D ] \‘\‘\‘\. Wyrazne podpriemerna

55
B0

T4_11 T4 12 T4_13 T4 14 T4 15

Based on testing the 2256 sportsmen aged 11-18 yeacalculated
standards of 7 elementary coordination abilitiesfig. 2 and 3 we present
examples of these standards for basketball plaggesl 11 to 15 years.
Complex standards can be found in the monograpBimpnek et al., 2008
under the title “Normy koordirmych schopnosti pre 11-15éro/ch
Sportovcov” (Standards of Coordination Abilities ibl-15-year- old
sportsmen) published in Slovakia.

Conclusion

Fairly developed coordination fundaments in theunger and
middle school age form a sufficient space for thaier utilization in the
development of conditional potential as the neagspeerequisite for top
sport performance in the adult age. Besides tlmg, dptimum level of
development of coordination abilities allows yousgprtsmen effectively
acquire the demanding sport skills without an jur

Authors express their belief that the calculatasidards will be used
by teachers in schools and coaches in sport cluts tihe improvement of the
sport preparation.
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PARTICULARIT ATI ALE SELEC TIEI'IN
BIATLONUL MODERN

MONEA DAN, STEFANESCU HOREA!

ABSTRACT. The selection proces in biathlon. Biathlon isradkef sport in which the
outstanding motility is resistance, however, fquta/s an important role in assimilating,
consolidating and improving the specific methodtliése two technical elements
comprised in biathlon, the running on skis fredtggue and the target shooting down
and up positions, so important in getting the spslt.

Keywords:biathlon, selection, specificity

Caracterizarea fiziologi& a efortului in biatlon

Biatlonul este o prab combinai de schi fondsi tir cu armi de
calibru mare (6,5-7,62 mm). Proba individuatuprinde o alergare pe
schiuri pe distafa de 20 km, cu arma in spate, pe teren muntosatveai
profil, la altitudine medie, peapadi diferita, Tn cadrul acelei curse, in
condtii vitrege de clim, cu 4 trageri la distaa de 50 m, din podile
culcat-in picioare, culcat-in picioare, efectuatékervale aproximativ egale
(3-5 km) in situie de obosealprogresiv crescaidi in timp cat mai scurt
(1 minut- 1min. 40 sec.) pentru 5 cgduMai este o prabindividuak de 10
km fond, cu doa trageri pentru fiecare concurent la 50 m, din pa@zulcat
sl In picioare, executate la intervale de 2,5 kmpe®i cartge, in funtie de
precizia concurentului. Pentru fiecare gloatat concurentul este obligdt s
parcurg o turd suplimentat de 200 m, care influg@az timpul realizat in
cursi. Acelegi probe pentru juniori se dispgupe distara de 15 km, cu 3
tageri (culca-in picioare-culcaj) stafeta de 3X 7,5 km cu daurageri din
poztia culcat, pentru fiecare concurent. De curandistadus pe plan
interngional,biatlonulsi pentru fete, care au probe de 10 respectiv 15km
aceleai trageri casi baietii.

Durata unei curse de biatlon se intinde intrei260 de minutesi
este o combinge intre efortul de rezistgnspecific fondului, lucru de intensitate
mare (alternatid) si un efort de maxiri concentrare psihicla trageri.

! FEFS-Extensia Bista
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Viteza de deplasare pe schiuri este vatiat# intensitate submaxiniaViteza

a crescut prin noile prevederi regulamentare capn parcurgerea anumitor
portiuni In pas de patinaj, ce 1i avantajgge acei concureéncu anvergut
mare si centura scapular puterni@, element favorizant al alefgi pe
schiurisi Tn probele pure de fond.

Efortul specific al probelor de tir care se dgséi in apnee, contribuie
la contractarea unei datorii de oxigen suplimentaceasta prezentand o curb
ascenderatin prima parte a traseului de fogidajunge la limita superioar
dupi efectuarea tragerilar in finalul de curs.

Funaiile neurovegetative (respire, circulaie, metabolism energetic)
mobilizate la maximum in timpul eforturilor de ajare, dar franate n cel
de tir, determia valoarea agunilor motrice care sunt alternative (dinamice
si statice)si de natuit complex (rezistem, detend, forta, vitez, indeméanare,
echilibru). Capacitatea psitiiceste solicitat in mod egal prin factorii
volitivi (specifici fondistilor) afectivi si intelectuali (specific &gatorilor).

Modelul biologic al biatlonistului de performard

Pentru a putea realiza perforarde valoare mondigl biatlonistul
trebuie & fie dotat cu caliiti psihomotrice deosebite: rezist&ncardio-
respiratorie exceleat(V O2 max. de 75-80 ml/kg corp) putere maxim
anaerob foarte bua, rezistemd musculai locak a membrelor inferioarg a
centurii scapulare foarte byno indemanare genetalemarcabi, vitezi de
reagie si de exectie bune, detetif aprecierea dista®i si orientarea in spa
bune. Trebuiessfie dotat cu calitti de voirta ferme, manifestate prin darzenie
si persevered, cu mare capacitate de concentrare atiatercombativ si
increztor in fotele proprii, echilibrat emmnal. Talia peste 1,80 m laibti,
lungimea membrului inferior (bust-membru inferiorly; anvergut mare (T+
10 cm), greutate optiin (T-110). Masa activ 89%, tesut adipos 11%,
capacitate vital peste 6500 ml, elasticitate toraciare.

Indicatori de selege

Dat fiind faptul @& Tn tara noastr numarul practicamilor biatlonului
este unul dintre cele maigute ,dag avem in vedere toatérile afiliate la
[.B.U., chiar mai s&zut ca al unorri in care nu s-au atins niciodat
performane, selega are unele aspecte particulare.

Pentru selg@ initiala, in practicarea biatlonului, antrenorii se
adreseaz copiilor din grupele de fond dapun stagiu de 4-5 ani, deci
selegia primat in biatlon este de fapt setecpostpubertar prin alegerea
76



PARTICULARITATI ALE SELECTIEI IN BIATLONUL MODERN

acelor fondjti buni care dovedesc aptitudigii de tragatori, in condiii de
efort. Du un ciclu de pregire de cca. 4 ani, urmeaseletia secundar,
in jurul varstei de 18 ani, iar setecfinala pentru lotul ngonal sau olimpic
se face dup20 ani.

a) Seleda primag, (14 ani) — dup cum am vizut, selega primag
pentru biatlon se degfoari Tn doui etape (la 10 ani pentru schi fogida 14
ani pentru biatlon). Sarcina principah acestei etape este de a stabili in
primul rand starea deisitate, care trebuieidie perfect, sa deceleze acele
calitati psihomotrice care dezvoltate in procesul de aatreent  condué
in final la realizarea unui biatlonist corespitiozr modelului biologic al
performerului de talie mondigl capabil § realizeze performae inalte.
Pentru biatlon, este indicat Be seledonati copii de talie Tnalt, cu membre
lungi, Tndemanatici, care manif@stointa, darzenie, persevertgncombativitate
si echilibru emaional. Aceste caliti sunt depistate de antrenor in procesul de
antrenament.

b) Selega secundar (18 ani) — sela@ secundar se face mai tarziu
decéat la alte sporturi, subtecfind deja sportivi ajugi la maturitate
biologici, cu caractere morfofutionale foarte apropiate de cele ale adultului.
Pentru grupele de performanse recomand selectarea juniorilor care
intrunesc urritoarele condii:

— rezistema foarte bugi (V O2 max. in jur de 70 ml O2/kg corp);
— ndeméanarea genefakchilibru dinamic Tn abilitate motég

— coordonare vizual — mottictest “trasaj” 4 minute, barem minim 155
puncte;

— aprecierea distaa si reprezentarea spala, test “ relde de fornd” 8
minute, barem minim 8,5 puncte;

— atentie concentrdit si spirit de observge, test “labirint” 5 minute,
barem 37 puncte;

— motricitate aritmid, test ,MA” 35 secunde, barem 50 puncte;
— vointa, darzenie, perseverngn

— raport bust/ membre inferioare = 1, anve#glir 10 c ;

— talie peste 176-180 cm;

— capacitate vital 6000-6500 mi;

— (greutate optira T — 110, masa acéwB89%,tesut adipos 11%;
— elasticitate toracic10-12 cm;

— apnee voluntarin jur de 2 minute;
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a) Selecia finala (pentru lot naonal si olimpic), dug 20 ani.
Pentru loturile ngonale si olimpice vor fi selegonai acei sportivi

care se apropie cel mai mult de modelul biologipeaformeruluisi trebuie
s realizeze urritoarele cerite:

rezistema excelent (V O2 max. 75-80 ml kg /corp);

capacitate anaeralglobah foarte bua (TTR = 45-50 kgm/ kg corp);
indemanare gene#alechilibru dinamic Tn abilitate motic
capacitate vital peste 6500 ml;

coordonare vizual-motrgtest ,trasaj” 4 minute, minimum 171 puncte;

aprecierea dista@ si reprezentarea spala, test ,relaie de fornd” 8
minute, barem minim 10,5 puncte;

spirit de obseruge si capacitate de concentrare a atEn test
Jlabirint” 5 minute, barem minim 44 puncte;

indemanare, dexteritagerapiditate manudl test ,punctare”, barem
minim 60 secunde;

vointa, darzenie, perseverngn

echilibru emaional stabil, temperament puternic echilibrat;
raportul bust/ membre inferioare = 1, au anvergwa0-12 cm;
greutatea optith= T-110, masa activ89%,tesut adipos 11%;
talie peste180 cm;

torace foarte bine dezvoltat, elasticitate torai8-15 cm;
apnee voluntarpeste 2 minute
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VIBRA TIA MECANIC A SI INFLUEN TA SA BENEFICA
ASUPRA APARATULUI LOCOMOTOR

TIHANYI JOZSEF !

(traducerssi interpretareBogdan Vasilé)

ABSTRACT. Vibration Mechanical Benefit and Its | nfluence on the Locomotives.
During life in the human body is almost always proe different types of
vibration, even though in most cases this is nekserved. A few years ago |
would never have thought that the vibrations migtitnehow protect our health
status. The body oscillator moves data strengthxtéreal forces are called
vibration. Sinus waves of vibrations occur if thifeets of external force are
constant. Density waves depend on the frequencjomes, which they call
vibration or frequency oscillator. Vibration magmie (diversification motive
capacity) depends on the size and strength torgagh this.

Keywords: vibration; locomotion; human body; forces.

Pe parcursul vig in organismul omului aproape tot timpul se
produc diferite tipuri de vibra, chiar daé@ in cele mai multe cazuri acest
lucru nici nu se obseiiv Acum cdiva ani nimeri nu s-ar fi ganditefectele
vibratiei ar putea oarecum proteja starea néafranatate.

Oscilgiile trunchiului date de foa/fortele mediului extern se numesc
vibratii. Undele sinusoidale ale vibfiai apar in cazul in care efecteletéor
exterioare sunt constante. Densitatea undelor degenfrecveta fortelor, pe
care le numim frecveh vibratorie sau oscilatorie. Amplitudinea vibea
(diversificarea capaditi motrice) depinde de #&nimea fotei si drumul
strabatut de aceasta.

Despre vibratie — prosi contra

Pe parcursul vig omul este supus zilnic vibtidor de diferite
marimi si intensitti. Dac efectele acestor vilianu sunt prea frecventg
nu au o durat lunga, atunci acestea vor fi doar de farracuti, fenomen
tolerat de &tre om doar prin capacitatea lui de a se acomoda.

! Semmelweis University, Faculty of Physical Edugatmd Sport Sciences, Budapest, Hungary
% Babg-Bolyai University, Faculty of Physical EducationdaBport, Cluj-Napoca
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Atunci cand vibréa se asocieazefortului din timpul diferitelor
domenii de activitate, astfel incéi goati sa dureze zilnic mai multe ore n
mod repetat, intesuturile aparatului locomotor pot surveni schimb
semnificative, avand iAsefect si asupra aparatului circulatagi celui
neuronal. Astfel se ntamplin cazul in care se lucréazu ciocan
pneumatic sau condusului cu autobuzul, avand &fsct asemnator si
lovitura suferiéi la cap. Acest motiv i-a determinat la inceput pecetitori
si se preocupe de conseele traumatice ale vibtigi si au constatat &
efectele negative se evideraz in cazul in care vibte este de frecveh
sazuta (4-5 Hz)si de amplitudine ridicat (distana dintre varfurile undelor
este mai mare decat 2 centimetri).

Putem in& mari frecvena oscilgiei si micsora amplitudinea acesteia,
efectul asupra organismului uman devenind astfébtul diferit. Johnstone
si colaboratorii & (1970) au attat cé vibratia cu o frecvem: maresi 0
amplitudine mig pornagte un mecanism reflex specific, care se aiat
marirea contragei musculare, mecanism denumit vitieaeflexa tonic.

Cum apare vibratia reflexa tonica?

in cazul in care myehiul se lunggte rapid se produce ureflex
myotatic Multi dintre noi am constatatac daé se apli@ o lovitura pe
ligamentul unui mgehi, acesta se contréciar n articul@a care 1i apame
se va produce o guare.

Care ar fi cauza acestuispuns al mgchiului? Muschii cortin asa
numitul fus neuro-musculain care se localizeazparalel cu fibrele musculare
(extrafuzale), fibre intrafuzale. Forma prelutigd fibrelor intrafuzale se
datoreai extensiei ligamentului care este satiamuchiului. Prin urmare
terminaiile nervoase situate pe aceste fibre se vor exeitaistemul nervos
central va fi astfel informat prin intermediul fédor nervoase senzitive
(calea afered). Din moment ce fibra nervoasfereni din maduva spidrii
este legat de fibra nerv@amotoare (efered} printr-o leditura monosinaptia,
stimulul va fi transferat imediat pe nervul motaar tensiunea fibrei
musculare se va an sau migora.

Vibratia din mychi va determina un efect similar extensieisohuului.
Desi, In cazul acesta, extensia fibrelor musculate esai mia. in acelai
timp suma efectelor unei extensii prea scurte re i20-100 pe secuad20-
100 Hz) induce o #rire progresiv a tensiunii musculare, care se amatn
intensificarea activitii electronice ale mgchiului. Se presupuneién urma
vibratiei scade pragul de exdcita al prtilor motorii si astfel se otine o
capacitate mai ridicata efortul fizic.

82



VIBRATIA MECANICA SI INFLUENTA SA BENEFICA ASUPRA APARATULUI LOCOMOTOR

Vibra tia este percepui si de sistemul nervos central

Fibra nervoas afereni al fusului muscular stimuledaznu numai
nervii motori ai niduvei spirrii ci si acea zo# cervical care inervear
muschiul supus vibrgei. In urma cercétilor PET (inregistrare tomograf
prin emisie pozitron) s-a demonstrat @ac vibratia unui mychi se face
prin intermediul ligamentului alurat acesteia, atunci zonele senzorigale
cele motorii ale mgchiului vor intra intr-o stare de exdi (Naito 2004).

Din moment ce crge excitarea zonelor motorii care inervéaz
muschii, ca rezultat al aplicii vibratiei pe mychi, activarea acestor zone
devine in mod voit maigeari iar muschii vor fi in stare 8 agioneze cu o
forza superioat: si vor avea 0 mai mare capacitate de a depune étoct

Aplicarea in practica a vibratiei
(a vibracio gyakorlati alkalmazasa)

La Tnceput, prin cercaétle referitoare la efectele imediate ale
vibratiei, muschii au fost stimula prin intermediul ligamentului. Un efect
aseninator s-a olgnut prin aplicarea unei lovituri asupra ligamemntul
pentru determinarea reflexului de intindere. Primmare contraga in
muschi a crescut ca efect al detigit mari ale gcilatilor aplicate pe
aceasta. In ultimii zece ani s-sspandit ga numitavibrasie al intregului
corp, care va produce un efect simultan pe mai multe saetgrale corpului
(pe mai muii muschi?) si va agiona pozitiv asupra motricitii intregului
organism, asupra capatit acesteia de a depune efort fizic. Pentru a
produce vibrga intregului corp se foloste ga numitabanai de vibraie.
Daa se ia 0 pozie de genoflexiune sau una de stand in picioamdaare
pe varfuri, corpul va ajunge in stare de vilgrgrin intermediul membrelor
inferioare — in cazul acesta se stimulgadmz primul rand, mgchii extensori
ai articulaiilor gleznei, genunchiulugi a bazinului. Corpul poate fi vibrat
prin intermediul membrelor superioare in cazul &mecmainile se afl pe
banca de vibtie in poziie de sprijin facial pentru flati. In cazul acesta
cotul trebuie ptin indoit pentru a aine vibraia specifi@ muschiului. In
cazul in carevibrara se apli@ pentru obinerea unei performae sportive
mai bunefrecvga oscilaiilor se va situa intre 20-40 Hz, amplitudinea
acesteia va fi de 2-10 mm, o serie se vasmenimp de 30-60 secundeare
se repet de obicei de cinci-zece ori, cu pauze de un minut.
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Mai multe studii au demonstrat oktinerea performantei sportive
mai bune

Studiile cu referire la efectele imediate ale vilmiaau a#tat o
crestere al capacitii de efort ai mgchilor flectori ai braului, atat in urma
contragiei izometrice catsi celei dinamice, ofinuta in urmitoarele 15
minute dug aplicarea vibrgei (Issurin si Tenenbaum 1994, Boscg
colaboratorii 8i 1999). Issurinsi Tenenbaum au inregistrat avestere al
forrei musculare de 50% mai mare in cazul in care viara-a combinat cu
exerctii de flexie ale brgelor folosind greuisi. Boscosi colaboratorii &i
(1999) au demonstrat faptul thaltimea unei &rituri pe verticad a crescut
in mod evident (3-5 cm) in urma aplic vibratiei. Marea majoritate a
cerceitorilor sugsine & oliinerea performaelor mai bune din urma
aplicarii vibratiei se atribuie adaftii nervoase rapide.

Se pare insca nu numai adaptarea neurah&auzeaZ oltinerea
unei performate superioare. Bosagd colaboratorii 8§i (2000)au inregistrat, in
urma aplicirii vibrasiei, o crgtere semnificativ a testosteronuluisi a
hormonului de crgere Se presupuneicprin accelerarea transmisiei stimulilor
nervoase pe mahi, nundrul de hormoni de testosteron din cirgida
sangvir va crate, astfel contribuind la flectarea mai rapamuchiului.

Starea incordata muchilor antagonti poate influera in mare
masuia capacitatea unui mgohi de a depune efort. Dacsi muschii
antagongti se vor incorda (contréie simultard) — care se intampldeseori
la persoanele neantrenate — atunci acesta va dinciaypacitatea de efort al
muschiului stimulat. S-a observat wibratia, in timp ce a #rit tensiunea
muschilor extensori ai genunchiului, a produs un ef@etrelaxare asupra
muschilor flectori (antagonii) ai acesteia. Totodaa crescut consideralil
flexibilitatea articulaiei bazinului.

Cerceiitorii insa nu au regit sa scoad in evidemi, prin orice
imprejurare, acest crestere al performaei prin aplicatrea vibtei,
deoarece se parei @legerea coretta parametrilor vibrgei va influena
semnificativ efectul produs de aceasta. In urmai shedii efectuate la
Facultatea de Edugee Fizici si Sport, Catedra de Biomecawaidin cadrul
Universitfii Semmelweis din Budapesta privire la aplicarea vibtiei pe
muschiul membrului superior s-a utilizat acglaintensitate atat la
persoanele antrenate gata cele neantrenate. S-a constatafacpersoanele
neantrenate a szut atat nivelul de performgncatsi nivelul de testosteron.
Dinpotriva testele fizice ale persoanelor antr@gnas-a Tnbumtarit,
crescandu-se totodatsi nivelul de testosterorSe presupuneadrecvena

84



VIBRATIA MECANICA SI INFLUENTA SA BENEFICA ASUPRA APARATULUI LOCOMOTOR

vibratiei aplicate a fost mult prea mare la persoaneéntnenate, astfel, in
urma celor zece serii, s-a produs oboseala mudcualeea ce s-a &@at prin
scaderea capaditii de efort.

Acesta nu Tnseamnngi ca intensitatea cu care s-a lucrat nu a avut nici
un efect avantajos din perspectiva dpilicvibratiei de lung duarai. Dac
obiectivul este ca vibtia s intensifice performaa imediat dup aplicare,
atunci se alege o frecuérsi o durat al vibrgiei care § nu produé obosead.
Insa daci obiectivul aplidrii vibratiei este ca adaptarea gohiului (mérirea
capaciitii de efort) 4 se realizeze nu numai pe cale neurocaki pe cea al
tesutului muscular, dagerformara din urma antrenamentului prin aplicarea
vibratiei va reveni la parametri normali, atunci nu seceasidera £ va avea
efecte negative, deoarece chiar acest lucru vamgachdaptarea, care este mai
durabik, dar in acekatimp si un proces de mai multe luni.

Exista oare frecverta de vibratie optima?

Dupa ce speciati au stimulat mechii prin utilizarea diferitelor
frecvene si au constatatacrezultatele difet, au presupus un nivel al frecyen
optime, care va induce oanre a nivelului de performah imediat dup
aplicarea vibréei. In decursul vibnéei s-a inregistrat activitatea eleclria
muschiului si s-a ajuns la concluziaa grin marirea frecverei vibrgiei in mod
progresiv va duce, la inceput, la osteee a activittii electrice a mgchiului,
dupi care incepeasscad (Cardinalesi Bosco 2003, Cardinalg Lim 2003).
Activitatea electrid a mychiului a ajuns la valoarea sa maxifa un nivel al
frecvenei intre 20si 30 Hz. In cazul utilizrii unor frecveme superioare sau prea
ridicate activitatea electtica muchiului a sézut drastic, lucru ce se datorgaz
probabil inhibtiei ce apare in urma mecanismelor de ptieteDatoriti acestui
fenomen cercétorii au ajuns la concluzigidrecvena optind al vibrgiei va fi in
jurul valorii de 25-27 Hz. Investigide in vigoare ale F.E.F.S. din Budapesta,
Catedra de Biomecasiicarat ngi ci valoarea frecvei optime trebuie
raportaiz la fiecare persoanin parte Unora semnele electrice cele mai active
ale mychiului apar in jurul valorii de 20 Hz, altora 18 Bz.

Efectul vibratiei de lunga durata

In ultima vreme s-auitut din ce Tn ce mai multe ceragtcu privire
la efectele vibrgei, aplicate in decursul a mai multatpgimani, asupra
comportamentului mecanic al gahiului si asupra progresului capatit de
efort. Marea majoritate a ceratgrilor au ajuns la concluziaiwibratia de
zece zile (Boscai colaboratorii 8i 1998), de 12 #@amani (Deleclusssi
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colaboratorii 8 2003) si de 16 dptamani (Torvinensi colaboratorii i
2002) au marit in mod semnificativ capacitatea de efort al somilor
membrelor inferioargi performana unei 8rituri pe verticai. DeRuitersi
colaboratorii 8i (2003) au anuat ing faptul & vibratia de dod siptamani

nu a narit forta izometri@ maxima ale extensorilor genunchiului precum
nici rapiditatea capadciti de a depune efort. Aceste rezultate, uneori
contradictorii, ne atrag atga asupra fatuluizcerceitorii vor fi nevoti sa
recur@ la inceperea altor investigjape motiv G va trebui § intelead
efectele precise ale vilirai asuprasitemului neuromuscular

O noui sansi pentru tratarea osteoporozei

Daci vibratia ajunge in corpul uman prin intermediul oasglanai
putin prin ligamentesi muschi, atunci oscilaile vor apirea si pe oase,
obtindndu-se un efect benefic asupra tmemii stirii de ginitate ale
acestora precusi a preveniriisi tratarii osteoporozei. Rubigi colaboratorii
sii (2001) au aplicat vibte pe oi, 20 de minute zilnic, timp de un @rau
gasit o cratere a densitii muschiului coapsei de 34,1% mai mare.

Versshuereni colaboratorii i (2004) au aitat G in urma aplidrii
antrenamentelor prin vibtiatimp de sase luni, de trei ori peagtamara
densitatea oaselor bazinului a crescut in mod §eativi in cazul femeilor aflate
dupi menopaug, in comparge cu grupa de control.

Vibra tia ca modalitate de reabilitare

Precum am azut in cele mai sus amintite, poate avea atat efmdt
cat si cronic asupra ckgerii performarei fizice. Desigurnu vor inlocui
antrenamentele de f@r, dar o poate completarin utilizeazarea simultéara
acestora. Uravantaj insemnat al vibreei este é nu produce fage impacte
prea mari asupra corpulyiiar muchiul nu mai este nevoitasdepura un
efort voit din articulga sa. Chiar din acest motiv este foarte avantajoas
intretinere al mgchiului sau o rarire al capacittii de efort al acesteia, mai
ales in cazurile in care dezvoltarea capacde efort este impiedicaiprin
faptul & a intervenit o boalsau o leziune.

in urma unei leziuni sau opgiranuschii se gsesc intr-o starealita.
Pentru ca&si reveri la starea sa nornaalfungionarea sistemului locomotor
trebuie restabilit in cazul persoanelor n vargtcirora cartilajele articutélor
I s-au uzat, nu se mai pot utiliza teorcu un impact ridicat pentru prevenirea
osteoporozei, sau in cazul bolnavilor care dufkr hipertensiune,amra nu
este indicat dezvoltarea fer musculare prin utilizarea unor grautmari,
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vibrasia Tntregului corp se pare a fi 0 sgilelbuni pentru intr@inerea aparatului
locomotor Vibratia folosi in reabilitare nu este ceva nou, deoarece Grénvil
a utilizat vibraia pentru ameliorarea durerii thdin anul 1881, doaracs-a
uitat. Efectul binefcator al vibraiei a fost descopeiitde posteritatgi adus in
avantajul acestuia.
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