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Desi cartile de tipul celei la care ne-am oprit de data
aceasta se bucura de un real interes, fiind in genere repede
epuizate, frecventa cu care ele sunt scrise si publicate nu
este atat de mare pe cat ar fi de asteptat. Motiv pentru care,
chiar daca la data redactarii prezentului material, volumul
pe care-l recenzam nu este efectiv ,,scos de sub tipar”, i
semnalam iminenta aparitic pentru a-i incunostinta de ea
pe numerosii specialisti romani, ce si l-ar dori macar spre
lectura.

Formal, acest manual, care cuprinde masuratorile
si testele cele mai accesibile si/sau valide de evaluare a
performantelor umane si a starii de sandtate si wellness,
este conceput si structurat in ideea de a reprezenta ,,cartea
de capatai” a studentilor de la facultatile de profil, pe
care acestia sa o parcurgd, cu cea mai riguroasd metoda
si indrumare, in cadrul componentei de lucrari practice
a cursului de fiziologie. De fapt, fie chiar si pe sarite, la
diversele capitole si subcapitole ale sale pot apela, cu
maximum de beneficiu, o gama largd de practicieni din
sportul de performanta, recuperare, industria fitness-ului
si wellness-ului, sau din alte domenii; ne referim la prepa-
ratorii fizici si antrenori, medicii sportivi sau de alte
specialitati, instructorii de fitness, nutritionistii doritori si
capabili sa faca si altceva decat sa le restrictioneze drastic
alimentele pacientilor, ori la cei ce se ocupa de pregitirea
fizica si testarea militarilor, politistilor, jandarmilor,
pompierilor sau bodyguarzilor. Si asta deoarece volumul
insumeaza instrumente de evaluare ce pot fi aplicate in
diverse domenii si contexte, cele 15 capitole acoperind 49
de activitati, care ofera studentilor oportunitatea de a lua
la cunostinta si a achizitiona, pe de o parte metodologia
screening-ului ce trebuie sa preceada orice activitate
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evaluativa de acest gen, iar pe de altd parte tehnicile
propriu-zise de efectuare a masuratorilor si administrare
a testelor.

Cartea prezinta cateva particularitati si are o serie de
facilitati, prin care raspunde tuturor nevoilor si sarcinilor
pe care le au de indeplinit niste studenti silitori, precum
si cel ce-i instruieste, in orele de lucrari practice. Astfel,
editura a avut in vedere pand si faptul ca un asemenea
manual trebuie sa stea deschis (si s nu se tot inchida sin-
gur) la pagina la care ai nevoie, optand in consecintd pen-
tru o anumita tehnica de legare a foilor. Pe de alta parte, ea
este organizata Intr-o progresie logica, iar in cadrul fiecarui
capitol se incepe cu enuntarea obiectivelor, a definitiilor si
termenilor cheie, dupa care vin instructiunile practice clare
si precise, pe care daca le urmezi pas cu pas, te trezesti
aproape fara sa-ti dai seama ca ai efectuat tot ,,laboratorul”
si ca ai recoltat si retinut cu fidelitate, si in ordinea nece-
sard, rezultatele, incat compararea si interpretarea lor
sd decurgi in cele mai bune conditiuni. In sfarsit, merita
amintit ca activitatile din cadrul lectiei pot fi selectate si
adaptate in functie de specificul laboratorului in care se
efectueaza lucrarea practica, de echipamentul din dotare
si chiar de timpul alocat, cd fotografiile emblematice
si figurile sugestive vin sd completeze in mod fericit
textul, ca fisele-tabel pe care se inregistreaza rezultatele
subiectilor pot fi detasate cu usurinta, fara sa se deranjeze
celelalte pagini, ca volumul dispune de un repertoriu, care
faciliteaza localizarea rapida a testelor si formulelor de care
ai nevoie, ca el este intregit de un ,,pachet” special plasat pe
internet, care contine atat un numar de texte suplimentare,
cat si o serie de tabele-formulare pentru colectarea grupata
(de la mai multi subiecti) a datelor, in vederea tratarii lor
statistice etc., etc.

Colectarea datelor primare este titlul primului capitol;
in el sunt trecute in revista cateva aspecte ,,pregatitoare”
esentiale, fara de care nu se poate trece mai departe. Este
vorba de definiri si clarificari teoretice, subsumate sub
titluri sugestive de subcapitole (variabilele testarilor,
terminologia masuratorilor, tabele de conversie metricd,
pregadtirea subiectilor pentru testare si conditiile ambien-
tale necesare, elemente de statistica descriptivd, prezen-
tarea rezultatelor si interpretarea datelor), dar si de
activitati cat se poate de practice, In planul prelucrarii
statistice a datelor, respectiv al conceperii si citirii tabelelor
si graficelor. Urmeaza Screening-ul de dinaintea testarilor,
al carui continut capatd o importanta practica din ce in ce
mai mare, inclusiv in tarile foste socialiste, unde multa
vreme aspectele deontologice si responsabilitatea profe-
sionala erau tratate (si din pacate mai sunt inca — vezi
situatia din multe centre de fitness, unde nu se cere nici
macar un formal aviz de la medicul de familie !) drept
niste mofturi birocratice. Or, in zilele noastre, a nu obtine
un consimtadmant informat scris de la cel ce urmeaza a fi
testat (sau de la apartinatori), a nu-i administra chestionare
specifice privind starea lui de sanatate, nivelul de activi-
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tate fizica, sau factorii de risc — aspecte si metodologii
explicate, sistematizate si aduse la zi in cadrul capitolului
la care ne referim — reprezintd nu doar un semn de slaba
calitate profesionald, ci si unul de inconstientd fata de
riscurile, inclusiv penale, la care te expui, in eventualitatea
aparitiei unor accidente sau chiar decese, in timpul testa-
rilor. Testarea mobilitatii, de care se ocupa urmatorul
capitol, reprezinta indiscutabil un tip de evaluare cu
aplicabilitate extrem de largd, atdt pentru ca ea nu se
efectueaza doar la sportivi, ci si la nesportivii de toate
varstele si in diferite contexte — educatia fizica scolara,
salile de fitness, centrele de recuperare, stabilimentele
pentru varstnici, medicina muncii etc. — cat §i ca urmare
a faptului ca nu necesitd echipamente/aparate sofisticate
pentru a o realiza.

Cu urmatorul capitol - Masurarea tensiunii arteriale
(in care aspectele practice se refera la modul in care
porzitia corpului, efortul dinamic i, respectiv, cel static,
influenteaza tensiunea arteriald) - se face trecerea catre
un grup de evaluari/testari care in Romania continua sa
tina cvasiexclusiv de competentele medicilor, in speta
ale medicilor sportivi; in conditiile in care in tarile dez-
voltate, ele sunt de multd vreme nu doar efectuate, ci si
dezvoltate, perfectionate si chiar predate in facultati, de
catre absolventi de educatie fizica si sport, eventual
specializati suplimentar in cadrul masteratelor sau docto-
ratelor. In ordinea cea mai logic posibila sunt prezentate,
atat teoretic cat si practic, modalitdtile de determinare a
metabolismului de repaus (cap. 5) si datoriei de oxigen
(cap. 6), testele aerobe (pe scarita/ladita, pe covorul rulant
si pe bicicleta ergometrica) cu efort submaximal (cap.
7), evaluarea puterii maxime aerobe prin teste de teren
— testele Cooper de 1,5 mile, respectiv de 12 minute si
testul Rockport — (cap. 8) si estimarea directa (pe covorul
rulant si pe bicicleta ergometricd) a VO,-ului maxim, cu
identificarea pragurilor (aerob si anaerob) ventilatorii
(cap. 9). Ultimul capitol (cap. 10) din acest grup — intitulat
Evaluarea pragului anaerob lactat — abordand cam tot
ce tine de comportamentul lactatului sanguin in diferite
situatii; de la aspecte teoretice aflate inca in dezbatere
(Determinarea punctului de deflexie), la cele eminamente
practice ale valorilor lactatului in repaus, pragului lactat
in cadrul testului maximal cu efort crescator pe bicicleta
ergmoetrica sau ale evolutiei lactatului sanguin dupa
eforturile anaerobe.

Masurarea fitness-ului musculo-scheletic este titlul
celui de-al 11-lea capitol, iar cele 56 de pagini ale sale,
care con{in nu mai putin de 7 ,,]Jaboratoare” practice (dintre
care 2 sunt dedicate metodei de identificare a aga-numitei
,»1 repetitic maxima” — element cheie al antrenamentului
de forta), sunt extrem de binevenite si utile, data fiind
importanta din ce In ce mai mare pe care forta si rezistenta
musculard o au pentru sanatatea indivizilor, mai ales pentru
adulti si varstnici. De altfel, in viziunea subsemnatului,
aceste pagini, alaturi de cele ale capitolului 14 (Evaluarea
compozitiei corporale) ar trebui sa fie efectiv ,tocite”
prin utilizare, mai ales de catre instructorii din tot mai
numeroasele centre de fitness, dat fiind faptul ca, desi
in majoritate absolventi ai facultatilor de profil, ei sunt
destul de precar pregatiti in aceste privinte, lucru semnalat
inclusiv de unii clienti ai lor.
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Problematica evaluarii puterii — parametru de mare
relevanta in sportul de performanta — este abordata in toata
compexitatea ei in capitolul 12, al carui titlu este: Masu-
rarea fitness-ului anaerob. Componenta teoretica debu-
teaza cu prezentarea metodelor ce nu presupun o apara-
turd speciala si, drept urmare, pot fi administrate ,,pe teren”
(testele de sprint pentru estimarea puterii dezvoltate pe
orizontala, respectiv cele de sarituri, pentru aflarea puterii
pe verticala), dupa care se trece la testele mai precise dar
si mai putin specifice, aplicabile in laborator; testul Bosco
(care necesita o platforma de contact), testul Wingate
(pe bicicleta ergometrica) si testul Margaria-Kalamen,
care presupune cronometrarea cu celule fotoelectrice.
Toate aceste metode sunt prezentate In continuare si din
perspectiva practica, in cadrul celor 6 ,,laboratoare”.

Al 14-lea capitol — Testarea functiei pulmonare — la
fel de mic (doar 22 de pagini) ca si ultimul, se adreseaza
aproape exclusiv pneumologilor si specialistilor In exper-
tizd medicala si recuperarea capacitatii de munca, stiut
fiind faptul ca, daca este perfect sanatos, nu plamanul
reprezinta limitatorul cantitatii maxime de oxigen retinuta
si utilizatd de organism (VO, maxim). Este probabil
si explicatia pentru care, de bune decenii, in aceastd
problema a estimarii volumelor si capacitatilor pulmo-
nare, nu prea s-a venit cu noutati reale, semnificative,
evolutia producandu-se aproape exclusiv in planul
dezvoltarii i miniaturizarii aparaturii de masurare-testare,
tip de evaluare functionald. Cu Evaluarea electrocardio-
grafica (ECG), titlul ultimului capitol — in care, in plan
teoretic, sunt trecute in revistd lucruri de asemenea de-
venite clasice, iar In plan practic sunt abordate trei chestiuni
esentiale (ECG de repaus, modificarile pe care schimbarea
pozitiei corpului si, respectiv, efortul submaximal, le
produc asupra traseului electric al inimii) — se incheie
materialul propriu-zis al cartii. li urmeazi, asa cum se
intampla adesea, o serie de anexe-tabele cu un continut
tehnic, la care trebuie s se faca apel in cadrul efectuarii
,laboratoarelor”, dar si un material de alta nuanta, intitulat
Certificari (diplome) in domeniul stiintelor sportului, pe
care il recomandam spre lecturd, pentru a se inspira din
el, atat rectorilor si decanilor din facultatile de educatie
fizica si sport, cat si celor care elaboreaza si actualizeaza
nomenclatorul de ocupatii si profesii din Romania.
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