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ERASMUS+ SPORT

Activitatea fizica si sportul au fost raportate ca
au o0 gama largd de beneficii pentru sandtate
si bundstare la populatia generald si in special
la tineri (Richards si colab., 2015; Wilson et al.,
2022; Organizatia Mondiald a Sanatatii OMS,
2020; Zhang si Chen, 2019). Aceste beneficii
includ Tmbundtdtirea sistemului cardiovascular,
prevenirea bolilor cronice (Rao et al, 2022);
efecte psihologice cum ar fi relaxarea, un
management mai bun al stresului si reducerea
depresiei  (Pascoe si colab., 2020) s
socializarea (Buecker si colab., 2021).

Dimpotrivd, cel mai recent Eurobarometru
special privind activitatea fizicd si sportul a
constatat cd doar 12% dintre europenii cu
varsta cuprinsd intre 15 si 24 de ani participd
TN mod requlat la activitate fizicd (Comisia
Furopeanad, 2022).
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Acest procent creste la 20% daca sunt incluse
si alte activitdti fizice precum mersul cu
bicicleta la serviciu, dansul sau gradindritul,
ceea ce ramdne un motiv de Ingrijorare. Existad,
de asemenea, o diferentd de gen, femeile
tinere fiind chiar mai putin active decat
omologii lor de sex masculin (Chen et al,
2021). Totusi, Eurobarometrul aratd si ca
dansul este foarte popular in réndul tinerilor
europeni, in special in réndul femeilor (care
reprezintd 86% dintre cei care spun cd
danseazd in sondaj).

Literatura anterioard a identificat mai multe
beneficii ale dansului la nivel fizic, cognitiv si

social, inclusiv placere, autonomie, abilitati de
creativitate Tmbundtdtite, imagine corporald
Tmbundtatita, stimularea conexiunilor

comunitare si a valorilor sociale pozitive
(Atkins et al.,, 2019; Aujla, 2020; Izabela et al.,
2023; Monteiro; al., 2018; al., 2018).

Bundstarea  si sdndtatea  sunt

probleme importante pentru indivizi,
societdti si politici publice din intreaga
lume. In lumea modernd, perceptiile
despre ceea ce Tnseamnd a fi sdndtos
indicd necesitatea de a explora
modalitdti alternative de abordare a
calitatii vietii si a bundstarii pentru tot
oamenii, n toate etapele vietii si
nivelurile de sdndtate. Performanta
dansului este o practicd sociald care
oferd participantilor potentialul de
bundstare mentald si beneficii pentru
sanatatea fizica.
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S

Contributia  participarii  la
dans la bundstare implica o
varietate de componente
sociale, fizice si personale.
S-a ajuns la concluzia cd
integrarea  abilitatilor  de
mobilitate, fizice, cognitive si
sociale atribuite orelor de
dans a fost cauza principald
a acestei ‘mbundtdtiri a
calitatii vietii.

De-a lungul istoriei, dansul a fost folosit ca
instrument de vindecare si sdndtate, In acelasi
mod in care sunt folosite astdzi farmacologia si
terapiile. Exemplele includ vindecarea dansului
saman fn Siberia si in alte tari europene si
americane (Sheppard si Broughton, 2020).

Potrivit Organizatiei Mondiale a SAandatdtii
(OMS), bundstarea este un aspect crucial al
sanatati. Marmot (2011) descrie bundstarea
ca ,un construct multidimensional care include
satisfactie  cu  viata, un sentiment de
autonomie, control si  auto-actualizare s
absenta depresiei si a singurdtati”.  Prin
urmare, implicarea activd n dans ca practicd
socio-culturald de performantd are potentialul
de a spori, imbundtdti si mentine bundstarea.
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Muro & Artero (2016) au descoperit cd cei care au participat in mod regulat Ia
practica de dans au fost mai atenti si au experimentat o calitate mai bund a vieti
decdt cei care nu au dansat (sau nu au practicat orice alt tip de sport). Nadasen
(2008) a constatat, de asemenea, cd un grup de 30 de femei in varstd care au
participat la cursuri obisnuite de dans au raportat o crestere semnificativd a
angajdrii lor In activitdti sociale si o extindere a retelelor lor sociale. S-a descoperit
cd dansul de tango Tn parteneriat faciliteazd o stare de constientizare, care are
implicatii importante pentru sdndtatea mintald, pe Idngd promovarea beneficiilor
psihosocial-emotionale si fizice.

Cercetarea revizuitd sugereazd ca participarea la dans are o contributie
importantd la sdndtatea cognitivd si fizicd. Cu toate acestea, sunt necesare
cercetdri suplimentare pentru a intelege mai bine impactul participdrii la dans la
populatiile mai tinere, inclusiv copiii, si modul In care acest lucru ar putea facilita
autogestionarea de catre indivizi a bundstarii si sanatatii lor pe parcursul vietii.
Dovezile sugereazd cd participarea la dans afecteazd indivizii intr-o serie de
moduri care pot imbundtdti factorii determinanti ai sandtdtii, cum ar fi stresul si
capitalul social, ceea ce poate duce la imbundgtdtiri ale bundstdrii si saGndtatii
generale (Sheppard si Broughton, 2020).

o %
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Dansul a fost considerat atét ca activitate fizicd, sport, cat si ca artd (Guarino,

2015; Holst, 2017), iar multe tari I-au inclus iIn programele lor formale pentru a

beneficia de potentialul sdu educational (Mattsson si Suzanne, 2015). Au tinut
cont si de versatilitatea acestuia, deoarece poate fi practicat Tn scop recreativ,
competitiv, fitness sau estetic, de la sald la discotecd.

POATE FI INSA DANSUL COMPARAT,
DIN PUNCT DE VEDERE AL
BENEFICIILOR, CU SPORTURILE
TRADITIONALE PRECUM ATLETISMUL,
FOTBALUL SAU GIMNASTICA?

B

in tncercarea de a oferi un rdspuns la
Tntrebarea mentionatd mai sus, sau cel
putin, de a ajunge cat mai aproape de
aceasta, In cadrul proiectului DAYS au
fost stabiliti o serie de pasi proiectati
stiintific cu scopul de a evalua obiectiv
si subiectiv, cantitativ si calitativ
beneficiile si utilitatea dansului ca
sport. In primul rénd, a fost efectuatd o
analizd a literaturii (obiectiv/calitativ),
iar pe baza acesteia a fost conceput
un sondaqj pentru tineri
(subiectiv/cantitativ). Faza calitativd a
fost completatd cu interviuri si discutii
focus grup (ambele
subiective/calitative). Triangularea
rezultatelor a fost realizatd pentru a da
mai multd consistentd concluziilor la
care s-a ajuns (Natow, 2020).
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OBIECTIVELE SI PRIORITATILE PROIECTULUI

Sportul si dansul au fost adesea comparate.
Dar sunt ele egale? Absolut, da! Hocheiul,
fotbalul si dansul pot fi grupate ca sport. In
plus, dansul este unic, combindnd sport si
artd. Proiectul DAYS Dancing Your Sport
(finantat  cu  Erasmus+  Sport,  Ref.
101133504) a masurat impactul dansului
asupra sanatatii si conditiei fizice.

Proiectul DAYS si-a propus:
o Elaboreze un studiu de cercetare
despre dans.
e S04 creeze un dans international.
o S3d asambleze un film al proiectului.

e 5S4 lanseze o campanie de vizibilitate.

fn acest scop a fost creat un parteneriat de
parteneri complementari, prin unirea fortelor a
patru asociatii din patru tari. Condusi de BK-95
(Letonia) in calitate de coordonator al proiectului,
partenerii au fost SPELL (Turcia), ASOCIATIA
AMA EVENTS (Roménia) si ADCS (Portugalia).

Acest proiect abordeazd prioritatile Comisiei
Europene si ale Programului Erasmus+, Th mod
specific prin dans, care sunt:

» Promovarea sportului si a activitatii fizice.

« Incurajarea participdrii la sport si activitate

fizica.
o Reducerea abandonului de la sport.
e Promovarea  socializarii,  creativitatii =~ si

distractiei In activitati fizice.
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ACTIVITATILE PROIECTULUI

intdlniri de proiect

Pe parcursul deruldrii proiectului, au fost programate diferite intéiniri interne,
transnationale si virtuale pentru a asigura o gestionare fard probleme si rezolvare
a problemelor care ar putea apdrea si pentru a minimiza si corecta riscurile,
precum si pentru a asigura calitatea tuturor rezultatelor proiectului.
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Normative de Control

Ele constau dintr-un set de b exercitii, concepute de managerii proiectului DAYS si
cercetatorii din sport si dans special pentru nevoile proiectului DAYS, pe baza unui
esantion de exercitii normative de control ale combinatiei de normative ale Uniunii
de atletism din Letonia si ale Uniunii de baschet din Letonia cu exercitii care sunt
semnificative pentru dansatori (Graficul 1 Diagrama normativelor de control).
Graficul constd Tn mdsuri care trebuie trecute de cdtre participanti Tn functie de

varsta.
Normative de control de baza pentru tineri, fete si baieti in proiectul DAYS
Nr. Normative de control Gen 14 ani [ 15ani [ 16 ani | 17 ani 12::24
1 Alergare 20m ritm maxim Fete 400| 390| 385| 380 377
' (secunde) Biieti 390| 380| 375| 370| 367
o Fete 19,30 | 19,00| 1850 1800| 17,70
1. Alergare in circuit (secunde)
Baieti 19,00 | 1850 | 18,00 17,50| 17,20
) Fete 1,50 1,60 1,70 1,80 1,90
1. Saritura in lungime de pe loc (metri)
Baieti 1,55 1,65 1.75 1,85 1,95
Fete 70 80 85 80 95
1. Saritura cu coarda 1 minut (repetari) fF———
Baieti 70 80 85 S0 95
) Fete 500 440 430] 415 4,00
1. Alergare 800m (minute)
Baieti 4,45 4,25 4,10 4,00 3,45

Diagrama 1. Tabel normative de control

13



101133504 — DAYS ERASMUS+ SPORT

Sondaqj

Sondaj cu tineri dansatori, sportivi si studenti. Un chestionar cu o gama larga de
variabile legate de activitatea fizicd, sport si sandtate a fost conceput si aplicat
populatiei tinere participante la acest proiect: sportivii, dansatorii si studentii (non-
sportivi si non-dansatori) au raspuns la chestionar (Imaginea 1).

DAYS Dance Your Sport Questionnaire

REF: 101133504

Imaginea 1. Chestionarul Google Forms pentru tineret

Co-funded by
the European Union
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Grupul Focus

Discutii in grupul focus cu antrenori si profesori de educatie fizicd. Au fost
organizate patru focus grupuri (cdte unul in fiecare tard participantd) pentru a
discuta rezultatele obtinute si pentru a extrage bunele practici si lectii invatate din
Tntreaga experientd, care ar putea fi aplicate atdt de specialistii in educatie fizicd
si sport, cat si de cluburile si asociatiile sportive europene.,

Dansul International DAYS

Creare si Inregistrare formatd din 4 duouri din tdrile partenere ale proiectului
pentru a ajunge la mai multe audiente si a promova vizibilitatea proiectului si
ideea principald ,de a crea constientizarea importantei egale a dansului in sport si
activitatea fizicd”.

Dansul DAYS fsi propune sd ajungd la mai multe audiente si sd promoveze
vizibilitatea proiectului. Ideea principald este de a crea constientizarea importantei
egale a dansului In sport si activitatea fizicd. Echipa de proiect considerd cd
videoclipul va ajuta sd ajungd nu numai la pdrtile interesate, ci si la acele
persoane care stau complet In afara zonei care poate fi atinsd prin acest proiect —
sport, activitate fizicd si sdndtate.
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Dansul DAYS aratd unitatea si beneficiile culturii si valorilor sportive. Dezvaluie ca
partea atleticd a unui dans este de obicei asociatd mai mult cu cultura.

Acest Dans International DAYS a fost planificat si repetat mai intdi de la distantd,
condus de un coregraf renumit. Ulterior, a avut loc un stagiu in Antalya, Turcia,
unde detaliile radmase au fost puse la punct, iar dansul a fost inregistrat.
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In partea finald a acestei etape, dansatorii si coregrafii au oferit interviuri despre
experienta.

Film

Filmul — un film de 20 de minute — inregistrat de parteneri, promoveazd valoarea
dansului si beneficiile acestuia pentru sdndtate si bundstare In scoli. Filmul fsi
propune sd le prezinte copiilor scolari, de varsta tintd a proiectului, posibilitdti bune
de a fi activi fizic, de a face sport de inalt nivel, de a mentine un corp in formd, de a
mentine sandtatea si de a experimenta o bund stare de bine prin dans si sd
Tncurajeze scolarii sd considere dansul ca sport, cu primii pasi in dans, de cdtre
organizatiile partenere de proiect ca activitati pilot.

17
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DanceSport (DS) este o formd de dans competitiv de sald care necesitd efort,
coordonare si concentrare considerabile. Disciplinele sale includ cinci dansuri de
cuplu (vals, tango, slow fox, vals vienez si pas rapid) si cinci dansuri latino-
americane care pot fi executate individual, in cuplu sau n formatie (samba, cha-
cha, rumba, paso doble si jive) (Aliberti et al, 2023). Ca sport estetic, are o dubld
componentd tehnicd si artisticd, ambele fiind evaluate de arbitri in competitie.

Federatia Mondiald a Dansului  Sportiv (WDSF)  reglementeazd  practica
amatorilor, in timp ce Consiliul Mondial al Dansului (WDC) reglementeazd sportul
profesionist. Desi lupta acestor institutii pentru ca acest sport sd fie inclus Tn
programul olimpic dateazd din anii 1990, abia la Paris 2024 a fost inclusd in
program o formad de dans (breakdance).

19
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intrucdt acest sport a fost tinut departe de forurile sportive traditionale si a fost
considerat timp de secole ceva ,minor”, o distractie, stiinta nu a dedicat multe

resurse studierii lui ca sport si dansul sau dansurile au fost analizate mai mult din
disciplinele stiintelor sociale legate de culturd si traditii decdt ca activitate fizicg,
competitivd, reglementatd si institutionalizatd, care 1l defineste ca sport (Parlebas).

In acest sens, proiectul DAYS Dancing Your Sport (Erasmus+ Sport Ref:
101133504), isi propune sd demonstreze beneficiile pentru sdndtate pe care
DanceSport le poate aduce tinerilor. Aceastd revizuire sistematicd face parte din
acest proiect ca o primd actiune de analizd a literaturii stiintifice existente despre
dansul ca sport.

20
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Definitii
» DansSportiv = dans competitiv, reglementat si institutionalizat,
» Beneficii pentru sdndtate = beneficii fizice, psihologice/mentale si/sau sociale.
e Baza de date stiintifica = baza de date recunoscuta la nivel international cu
publicatii stiintifice.
e Document stiintific = articol revizuit de coleqi, studiu sau manuscris publicat
Tntr-o revistd stiintificd (care se afld intr-o bazd de date stiintificd).

Obiective

Aceastd analizd a literaturii Isi propune sd identifice, sd sorteze si sd analizeze
toate lucrarile stiintifice legate de dansul ca sport si beneficiile acestuia pentru
sandtatea tinerilor.

Obiective:

1.S3 efectueze o cdutare bibliograficd in trei baze de date stiintifice de Tnaltd
calitate, una generald (Web of Sciences), una biomedicald (PubMed) si una
sportivd (SportDiscus), pentru a acoperi domeniile stiintifice, sanatatii si
sportive.

2.5G analizeze rezultatele obtinute Tn ceea ce priveste beneficiile fizice,
psihologice/mentale si sociale demonstrate de diferiti autori pentru dansul ca
sport.

Metode

Au fost efectuate trei
cercetdri simultane de
literaturd pentru
DanceSport si beneficiile
sale pentru tineri, 1n
intervalul de timp
predefinit de la 1 pdnd
la 20 martie 2024, in trei
baze de date stiintifice:
Web of Sciences Core
Collection (Clarivate),
PubMed (NLM) Si
SportDiscus  (EBSCO),
plus Platforma de
rezultate ale proiectului

Erasmus+.
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Criteriile de includere au fost:
e Studii stiintifice, lucrari ale conferintelor si \

orice alt document stiintific.

« Publicate in engleza.

« Publicate la orice data.

o Articole in care centrul cercetdrii este
dansul ca sport si beneficiile acestuia.

« Populatie tdndrd sau adultd tanard.

Criteriile de excludere au fost:
« Recenzii sistematice, capitole de carte,

publicatii nestiintifice.

o Publicate in alte limbi decét engleza.

o Articole cu aspecte tehnice, terapie sau
prevenirea vatamarilor.

« Documente care se concentreazd pe reguli
sau judecatd.
« Studii pe copii, numai adulti si/sau vdarstnici.

= e A,

ey
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Pe baza obiectivelor proiectului, termenii de cdutare selectati au fost
DANCESPORT pentru prima cdutare; DANS (Sl) SANATATE (SI) BENEFICII (Sl)
TINERI pentru al doilea; si SPORT (SI) DANS (SI) TINERE pentru a treia cdutare.
Pentru DanceSport au fost selectate un total de 179 de documente, SPORT (SI)
DANCE (SI) TINERI a gdsit 869 de documente, in timp ce pentru beneficiile de
dans au fost gasite 191. Dupd eliminarea duplicatelor si filtrarea dupd titlu si

rezumat, o finald de 58 de studii au fost incluse in revizuirea completd a textului.

in plus, si cu aceiasi termeni, a fost efectuatd o cdutare pe Platforma de rezultate
ale proiectului Erasmus+ si partenerii consortiului au cdutat orice document util la
nivel local sau national. Pentru DanceSport s-au gasit 5 proiecte, doar unul
finalizat (si asa, cu rezultate. Cu toate acestea, acolo nu s-au gadsit documente de
cercetare). Cu ajutorul cdutdrii de beneficii au fost gdsite 132 de proiecte
finalizate, doar 15 cu rezultate si, Intrucat anterior niciunul dintre ele nu prezenta
documente de cercetare. Un rezumat al cdutdrii pe bazd de date este prezentat in
Tabelul 1.

23
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Tabel 1. Sumarul cdutdrii revizuirii literaturii

BAZA DE DATE Cuvinte cheie Numir de
I
[

DANS SPORTIV 80

LI S  DANS SPORTIV 35

DANS SPORTIV 64

|

DANS (S1) SPORT ($1) TANAR 80

DANS (S1) SPORT (S) TANAR 729

DANS (S1) SPORT (S1) TANAR 60

- |

Web stiintific DANS (SI) SANATSTE (SI) BENEFICI (SI) 95
TANAR

_ DANS (S!I) SANATSTE (SI) BENEFICII (SI) 78
TANAR

DANS (SI) SANATSTE (SI) BENEFICII (SI) 42
TANAR

DANS (SI) SANATSTE (SI) BENEFICII (SI) 0
TANAR

]

TOTAL 1263

Dacd studiul identificat nu se potriveste cu criteriile de includere, acesta a fost
considerat un criteriu de excludere. Motivele care au fost excluse au fost: 1)
documentul complet nu poate fi accesat; 2) odatd ce documentul a fost revizuit,
acesta nu Intruneste criteriile de includere.

Din cele 66 de studii incluse, 18 au fost eliminate deoarece revizuirea completd a
textului nu a fost disponibild. In cele din urmd, 20 de documente suplimentare nu
au fost incluse din cauza limbii (n=2), a esantionului (n=4), a focalizarii (n=3) sau a
accesului nedeschis (n=11). In cele din urmd, 28 de documente sunt incluse in
aceastad revizuire a literaturii.

24
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REZULTATE

Din cele 28 de studii incluse in final, 6 sunt
teoretice (21,4%), 10 sunt observationale
(35,7%), iar restul 12 sunt studii experimentale
(42,9%). 14,3% (n=4) sunt lucrari de conferinta
sau similare, in timp ce restul 85,7% (n=24)
sunt lucrdri stiintifice (articole). Tn ceea ce
priveste metoda, au fost utilizate recenzii de
literaturd (n=06), teste fizice (n=10), chestionare,
anchete sau inventare (n=10) precum S
protocoale standardizate; cu alte cuvinte, atét
cantitative, cat si, intr-o mdsurd mai micd; n
plus, studii efectuate prin metode calitative
precum interviuri, focus grupuri sau observatie
(n=5) au fost recuperate pentru a fintelege
DanceSport ca sport.

y - e=

Avand n vedere interesul stiintific pentru subiect, observdm cd numdarul

publicatiilor in secolul XX (n= 2) In timp ce cele din primul deceniu al secolului
actual erau de 3, numdrul a crescut considerabil Tn perioada 2010-2019 (n= 15),
iar In cei cinci ani ai urmdtorului deceniu sunt deja 9 publicatii. Graficul 2 prezintd

evolutia publicatiei incluse.

25
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s Numarul de publicatii incluse

11

5XX 2000-2004 2005-2009 2010-2014 2015-2019 2020-2024

Diagrama 2. Numdrul de documente incluse intr-o perioadd de cinci ani

Urmadrind obiectivele acestei recenzii, am localizat
lucrari stiintifice despre dansul ca sport (n=14) si
despre beneficiile dansului ca sport (n=14). Printre
subiectul dansului ca sport, se numard articole
despre abilitatile motorii de dans (n=4), variabilele
fiziologice care afecteazd performanta dansului
(n=b), selectiac talentelor (n=3), aplicarea
programelor de imbundtdtire a fitnessului (n=2) si
chiar unul In care se dezbate dacd dansul sportiv
este un sport sau dacd introducerea competitiei fsi
pierde esenta (Markula, 2018). In ceea ce priveste
beneficile dansului  pentru tineri, literatura
evidentiazd atdt beneficile sociale (n=4), cat si
cele individuale ale dansului (n=12), inclusiv
beneficiile fizice, beneficile pentru sdnadtate,
dezvoltarea personald, Tmbundtdtirea  calitdtii
vietii,  fmbundtdtirea  dispozitiei,  aspectele

cognitive, inteligenta emotionald si creativitatea.
Tabelul 2 prezintd un rezumat al documentelor
selectate. 26
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Tabel 2. Documente incluse in recenzie

Referinta Tipul Esantion Scop/ Obiective Principalele constatari
articolului/
uneltelor
1 Adam, Experimental /  N= 24 (12 baieti Dezvoltarea si experimentarea - Abilitatile psihomotorii pot fi imbunatatite in Dans
Simion & Proceduri / and 12 fete) programelor specializate in Sportiv datoritd unui program de antrenament
Iconomescu  Test fizic optimizarea capacitatilor specific.
Age= 12-13 . . - . e . - - '
(2018) psihomotorii in antrenamentul - In special echilibrul si echilibrul specific pot fi
Tara = Romania sportivilor de Dans Sportiv prin imbunatatite, influentand astfel nivelul tehnic al
planificare riguroasa a dansatorilor.
calendarului.
2 Armas (2016) Observational/ N= 107 dansatori  Pentru a determina competitia - Care este impactul abilitdtilor sociale de competitie,
Lucrare . sportivilor intre dansatorii de dans cooperare si colaborare asupra competitiei
e Varsta = 18-24 . -
stiintifica/ sportiv. sportivilor?
Interviuri si Tara = diverse - Variabile: Cooperare; colaborare; competitie;
chestionar cooperare; in cadrul clubului; eveniment
international; nivel international; in afara clubului;
obiective personale; rezultate; incredere.

- Rezultatele cercetarii au aratat ca, competitia si
cooperarea pot fi combinate in colaborare si
afecteazd indirect cooperarea prin intermediul
acesteia.

3 Armas & Lucrare NA Crearea modelului conceptual al - Dansatorii de dans sportiv actioneaza si aspira la
Sniras (2019)  teoretics/ prezumtiilor educationale ale obiective sportive si personale folosind capacitatile
stiintifica coordonarii colaboririi si de colaborare si competitie, coordonandu-le si
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4 Atkins et al.

(2019)

5 Aujla (2020)

Blanksby &
Reidy (1988)

Observational/
Lucrare
stiintifica/
Calitativ (grup
focus si
interviu)

Observational/
Lucrare
stiintifica/
Calitativ
(interviuri
semi-
structurate si
focus grupuri)

Experimental/
Lucrare
stiintifica/ test
fizic

N= 13

Varsta = 18-75

N= 9 (1 profesor,
4 dansatori si 4
parinti).

Varsta = 15-16
(dansatori, toate
femei).

N= 20 (10 cupluri
de dansuri de
societate)

Varsta = 15-30

competitiei in activitatea de Dans
Sportiv

Pentru a determina impactul
social si semnificatia programului
.Dans pentru Sanatate” pentru
participantii care au participat la
acest program de dans cu
activitate fizica intergenerational,
condus de comunitate.

Pentru a explora perspectivele si
rezultatele unui program incluziv
de dezvoltare a talentelor si
modul in care acestea au fost
facilitate.

Pentru a prezice necesarul
energetic al dansului modern si
latino-american competitiv,
pornind de la ritmul cardiac
telemetrat in timp ce se simuleaza
secvente competitive de dans si
coreland-o cu masuratori directe

atingand o forma superioard de cooperare
(armonie).
Se aplica teoria interdependentei sociale.

Au aparut trei teme generale care reprezinta
impactul social al Dansului pentru Sanatate si au
inclus: (1) imbuntitirea bunastarii individului, (2)
Promovarea relatiilor si conexiunilor interpersonale,
(3) Promovarea conexiunilor cu comunitatea.

Printre beneficiile pentru tinerii implicati s-au
numadrat niveluri ridicate de placere, abilitati tehnice
si creative imbunatatite, o mai mare independenta si
incredere, precum si oportunitati de socializare cu
colegi cu aceleasi interese.

O serie de factori au facilitat aceste beneficii, cum ar
fi etosul incluziv si grijuliu al programului,
dezvoltarea sa cuprinzatoare si formarea
profesorilor, strategii de predare specifice si relatiile
dintre personal, elevi si parinti.

Rezultatele au sugerat ca atat barbatii, cat si femeile
dansau la peste 80% din consumul lor maxim de
oxigen. S-a observat o diferenta semnificativa intre
barbati si femei in ceea ce priveste valorile brute si
nete prezise ale consumului de oxigen.

28




101133504 — DAYS

ERASMUS+ SPORT

7 Carretti et al.

(2022)

Chen et al.
(2015)

Observational/ N =21de

Lucrare dansatori sportivi
stiintifica/ cu deficiente de
Chestionar vedere

(comparativ cu 27
de sportivi cu
deficiente de
vedere din alte
sporturi))

Varsta = 20-73

Experimental/ N = 18 dansatori
Proceduri/ Test )

L Tard = China
fizic si

inventare

psihologica

ale V02 si ritmului cardiac
inregistrate anterior.

Investigarea posibilelor benéeficii
ale dansului sportiv asupra
bunastarii psihologice (PWB) si
calitatii vietii (Qol) la subiectii cu
deficiente de vedere, comparand
aceasta practica cu alte sporturi
adaptate bazate pe un input
sonor simplu/non-ritmic.

Investigarea corelatiei dintre
echilibrul corporal, cognitie si
starea de spirit a sportivilor de
dans sportiv la diferite niveluri,
prin testarea si analiza echilibrului
postural static, a cognitiei si a
starii de spirit.

Dansatorii au raportat scoruri semnificativ mai mari
la scala Bunastarii Psihologice (BPS) in ceea ce
priveste autonomia, stapanirea mediului si
acceptarea de sine, impreun3 cu un scor total mai
mare decat celilalt grup de sportivi.

Rezultatele au demonstrat scoruri semnificativ mai
mari atat la nivelul calitatii vietii fizice, cat si la cel
mental al dansatorilor cu deficiente de vedere,
comparativ cu alti sportivi.

in concluzie, constatarile noastre sugereazi c3,
avand in vedere particularitatile sale, practicarea
Dansul Sportiv poate avea un impact pozitiv mai
puternic asupra BPS si a calitatii vietii persoanelor
cu deficiente de vedere decat alte sporturi bazate
pe input sonor.

Corelatiile dintre echilibrul corporal, cognitie si
starea de spirit la sportivii din grupele de nivel inalt
sunt mai semnificative decat la sportivii de nivel
mediu si la cei incepatori.
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Ciematnieks
& Gulbe
(2020)

Dan (2012)

Emmonds et
al. (2024)

Experimental/ N =117
Lucrare

stiintifica/ Test

fizic (baterie

Eurofit)

Varsta = 9-11

Teoretic/ NA
Proceduri

Observational/ N = 5,5 milioane
Lucrare
stiintifica/
Analiza de
baze de date
(registru)

Varsta = 8-18

Tari = 27

Sa exploreze impactul dansurilor
populare asupra indicelui de masa
corporald si a conditiei fizice a
copiilor la o varsta scolard mai
frageds, in comparatie cu copiii
implicati in alte activitati fizice
extrascolare si copiii care nu sunt
implicati in activitati fizice
extrascolare.

Identificarea factorilor in limbajul
specific si in modul de transmitere
a comunicarii specifice se bazeaza
pe studiul amanuntit al
posibilitatilor de interpretare si
exprimare motric-artistica in
munca in cuplu in Dans Sportiv.

Pentru a explora ratele actuale de
participare la sporturile organizate
pentru tineret in Europa, atat
pentru barbati, cat si pentru femei,
si pentru a actualiza cunostintele
actuale.

Volumul dansurilor populare ca activitati fizice
extrascolare nu este suficient pentru a face o
diferenta semnificativa in nivelul mediu de conditie
fizica al copiilor.

Comunicarea artistica pentru interpretii de dans
sportiv se manifesta sub diferite varietati de miscare
si inteligenta emotionala. O buna pregatire artistica
implica cunostinte teoretice, un model de
antrenament si o interpretare bazatd pe un scenariu
si un rol de jucat si necesitd un antrenament specific
de comunicare nonverbala (miscare).

Sportul de dans (86%) a fost sportul cu cea mai
mare ratd de participare feminina dintre cele 18
sporturi analizate.

Dintre toate sporturile analizate, doar sporturile de
dans si voleiul sunt practicate intr-o masura mai
mare de femei decat de barbati.

Numarul barbatilor din categoria Sport de dans
creste odata cu varsta (de la 9% la 17% intre U8 si
u1e).

30




101133504 — DAYS

ERASMUS+ SPORT

Izabela,
Katarzyna &
Krzysztof
(2023)

Kosti¢,
Zagorc &
Uzunovié¢
(2004)

Experimental/
Lucrare
stiintifica/
Teste fizice si
inventare sau
scale
psihologice

Experimental/
Lucrare
stiintificd/ teste
fizice

N = 31 dansatori

femei (dans
contemporan)

Varsta = 13-16

N =29

Varsta = 11-13
(femei)

Tari = Serbia si
Muntenegru

Investigarea relatiei dintre
perfectionism si abilitatile
cognitive motorii in dans

Pentru a determina posibilitatea
prezicerii succesului in
competitiile de dans sportiv pe
baza anumitor caracteristici
morfologice si capacitati
functionale

Exista un spatiu pentru diagnosticarea si proiectarea
antrenamentului cognitiv in legatura cu aceasts
disciplina la copiii mici, pentru a sprijini dezvoltarea
cognitiva nu doar in general, ci si in concordanta cu
sportul.

Anticiparea timpului si a miscarii este una dintre
abilitatile pe care un dansator le foloseste in mod
continuu in timpul performantei sale.

Anticiparea ar trebui sa fie cat mai eficienta posibil,
iar factori suplimentari individuali, cum ar fi
perfectionismul, o pot modifica. Daca se
incorporeazi aceste cunostinte in munca practici a
psihologilor si antrenorilor sportivi, se pot concepe
mai multe exercitii pentru ca dansatorii s3 ia decizii
mai eficiente intr-un spatiu limitat.

Studiile viitoare ar trebui sa se concentreze asupra
acestui aspect in legatura cu rutinele de dans
specifice si capacitatea de memorie.

in ceea ce priveste rezultatele, se poate presupune
c3 dansatorii au o compozitie corporala ideals, o
latime a pelvisului mai ingusts, o presiune sistolica
normald in repaus si o presiune diastolica mai mica
in repaus. Rezultatele ar trebui acceptate cu un
anumit grad de rezerva, avand in vedere intervalul
de varstd al dansatorilor.
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Koutedakis & Lucrare

Jamurtas
(2004)

Lakes et al.
(2016)

teoretica/stiinti
fica

Lucrare
observationala
/stiintifica/
diferite

NA

N = 225 dansatori
(71% femei)

Varsta = 13-48

Pentru a analiza parametrii de
performanta sportiva a
dansatorilor

Studierea perceptiilor dansatorilor
asupra beneficiilor fizice,
cognitive, afective si sociale ale
dansului in parteneriat.

Desi obiectivele estetice sunt de cea mai mare
importanta, dansatorii raman supusi acelorasi legi
fizice inflexibile ca si sportivii.

Chiar si in apogeul carierei lor profesionale,
echilibrul muscular, forta musculars, puterea aeroba
si integritatea oaselor si articulatiilor dansatorilor
sunt ,calcaiele lui Ahile” ale sistemelor de selectie si
antrenament exclusiv pentru dans utilizate in
prezent.

in special, accidentirile cauzate de dans au fost
legate de niveluri scazute de conditie fizica, care
adesea seamana cu cele intalnite la persoanele
sedentare.

Datele preliminare au indicat faptul ca
antrenamentul suplimentar in afara studioului poate
creste parametrii cheie legati de conditia fizica fara
a interfera cu cerintele de performant3 artistica si de
dans.

Investigatia asupra componentelor fiziologice si de
conditie fizica ale dansului si dansatorilor s-a
concentrat in principal pe dansul clasic de balet.
Relativ putine informatii au fost publicate in
legatura cu echivalentele moderne.

Majoritatea participantilor au raportat beneficii
percepute in ceea ce priveste conditia fizica,
cunoasterea, afect si functionarea sociala.
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chestionare si Tara = EEUU - Dansatorii experimentati au raportat beneficii fizice,
scale sociale si cognitive autopercepute semnificativ mai
mari decat dansatorii incepatori.

- Dansatorii dedicati au fost mai predispusi decat
dansatorii ocazionali s& raporteze imbunatatiri ale
conditiei fizice.

- Imbunatstirile autoraportate ale starii de spirit au
fost mai mari la femei decat la barbati.

- Durata si frecventa participarii la dans au prezis
semnificativ benéeficiile fizice percepute, dar nu si
beneficiile cognitive.

16 Markula Lucrare NA Pentru a examina ce ar putea face - Mai multi cercetatori au sugerat ca introducerea
(2018) teoretica/ sportul si dansul atunci cand se competitiei - transformarea dansului in sport - a
stiintifica intalnesc in societatea compromis dansul. De exemplu, competitia a
contemporana. transformat accentul pus pe ,stralucire si glamour”

in favoarea creativitatii si imaginatiei.

- Inal doilea rand, desi a adiugat atractivitate
populara, competitia a reprodus naratiuni
stereotipe despre gen, rasd, sexualitate si varstd in
dans.

-  Pe baza acestei cercetari, arta cu intentia de a crea
creativitate si imaginatie are un potential mai mare
de a orienta atat dansul, cat si sportul catre o cale
de actiune sociala transgresiva.

- In prezent, dansul a adaptat premisa competitivi a
sportului ca parte a strategiei sale de a obtine un
avantaj economic. Desi unii sportivi si antrenori ar
putea folosi acum antrenamentul de dans pentru a-
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17 Mircea & Lucrare N = necunoscut
Dana (2013) observationala
/ stiintifica/
chestionar

Varsta =18-22

Analizarea eficientei metodelor de
dezvoltare a personalitatii
adolescentilor prin intermediul
dansului

si iImbunatati performanta, sportul, in general, nu a
fost transformat de influente artistice, in ciuda
criticilor cercetatorilor din domeniul sportului. in
plus, sporturile estetice par sa continue sa fie
marginalizate de industria sportiva (cu exceptia
unor sporturi estetice care castiga un public
numeros in timpul Jocurilor Olimpice).

Sporturile estetice, precum dansul, sunt dominate
de femei. Aspectul estetic este adesea considerat
efeminat si posibil neinteresant pentru publicul tinta
principal al mass-media sportive. - Ar trebui sa
continuam s3a ne intrebam ce poate invata sportul
din dans si invers, fard a presupune neaparat ca
trebuie sa fie la fel. Ambele forme de activitate fizica
au baze largi de participare si pot satisface nevoi,
aspiratii, semnificatii si obiective diverse in
societatea noastra actuald, dar, ca cercetatori,
trebuie sa continuam sa problematizam intersectiile
lor pentru a gandi si a actiona in directia unei
schimbari sociale pozitive.

Eficienta metodelor de dezvoltare a personalitatii
adolescentilor prin dans consta in tonifierea
moralului si a spiritului, reabilitarea stimei de sine,
vitalitatea, energia, forta si dinamica, un suflet
sanatos, un corp solid si 0 minte sanatoasa.
Programele de dans (dans modern, dans social) fac
o mare diferenta atunci cand vine vorba de
cunoasterea persoanei unui grup, omogenizarea
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Nieminen
(1998)

Schaillée,
Theeboom &
Skille (2017)

Lucrare
observationala
/ stiintifica/
sondaj

Observational/
Lucrare
stiintifica/
Calitativ
(observatie si
interviuri)

N = 308 dansatori
(dansatori folk,
dans sportiv, balet
si modern)

Varsta = 15-32

N = 25
Varsta = 11-19

Tara = Flandra
(Belgia)

Pentru a evalua si compara
motivele de participare in randul a
308 dansatori folk neprofesionisti,
dansatori de bal de societate
competitivi, dansatori de balet si
dansatori moderni.

Pentru a discuta care sunt
beneficiile percepute pentru
dezvoltare ale fetelor defavorizate
si care sunt mecanismele sociale
prin care aceste rezultate au fost
generate pentru acest grup

grupului, armonizarea grupului si a limitelor
acestuia.

Dansul foloseste corpul ca instrument principal, iar
acest lucru face ca comunicarea cu emitatorul sa fie
mult mai directd, dar neintermediata. Mi se pare
superb, deoarece modul in care te misti arata unele
trasaturi de personalitate de care nu esti constient.
Aratd o oglinda a sinelui tdu profund.

Dansatorii au analizat mai multe motive pentru care
sunt atrasi de dans. Analizele au relevat patru
factori motivationali semnificativi: 1)
Autoexprimarea, 2) Contacte sociale, 3) Conditie
fizica si 4) Realizari/Performanta.

Doua elemente motivationale contradictorii,
Ruperea de la rutinele zilnice si Pregatirea pentru o
carierd, au fost considerate elemente motivationale
individuale.

Cei mai importanti factori au fost Autoexprimarea,
Realizarile/Performanta si elementul motivational
individual Ruperea de la rutinele zilnice.

in primul rand, accesul la programe este o conditie
necesarsd, dar nu suficienta, pentru a promova
rezultate de dezvoltare.

in al doilea rand, participantii au descris beneficii in
patru domenii principale, inclusiv abilitdti legate de
sport, identitate pozitiva, competente sociale si
valori pozitive.
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Sofron &
Tifrea (2021)

Soraka &
Sapezinskien
e (2015)

Lucrare NA Pentru a proiecta un model de
teoretica/stiinti selectie pentru dansatori

fica

Teoretic/ NA Crearea unei metodologii pentru
Proceduri educarea elevilor prin intermediul

partenerului DanceSport, in

in al treilea rand, exists diverse mecanisme sociale
prin care alte persoane semnificative, inclusiv
personalul adult si colegii, pot avea un impact
asupra beneficiilor percepute de tinerii participanti.
Mecanismele identificate includ invatarea
observationala, perceptiile participantilor asupra
comportamentelor de sustinere a autonomiei ale
antrenorilor, un climat grijuliu si un climat
motivational.

in al patrulea rand, caracteristicile inerente ale
dansului urban oferd un context pentru facilitarea
unui climat de coaching care sustine autonomia.

in orice sport, selectia este un proces indelungat si
necesita seriozitate, perseverenta si exigenta din
partea celor care o practica, dar se recomanda
luarea in considerare atat a particularitatilor
sportului, cat si a particularitatilor fiecarui dansator.
Diagnosticul aptitudinilor trebuie corelat atat cu
particularitatea varstei cronologice, cat si cu
particularitatea varstei biologice, in concordanta cu
procesele de crestere si dezvoltare ale organismului
uman: Criteriile medico-biologice; criteriile
psihologice; criteriile metodologico-pedagogice;
criteriile motorii.

Dezvoltarea competentei artistice la elevi care
utilizeaza dansul in parteneriat este conditionatd de
unitatea proceselor kinestezice, cognitive si
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pregatirea lor pentru competitii de
nalta performanta.

22 Spesyvykh et Lucrare N =84 Pentru a determina coeficientul de

al. (2019) experimentala/ . asimetrie al dansatorilor calificati
g Varsta = 18-35
stiintifica/

Tard = Ucraina

emotionale, adicd dezvoltarea sistematica a
abilitatilor de dans in parteneriat, acumularea de
experienta personald, combinarea predarii valorilor
emotionale si morale, dezvoltarea relatiei dintre
elevi si profesorul lor.

Dansul a devenit o activitate sportiva. Situatia este
similara si in cazul copiilor, deoarece familiile care fsi
permit lectii de dans isi duc copiii la lectii de la o
varsta frageda. Cu toate acestea, in fiecare tara, unii
oameni decid sa-si duca copiii la lectii de dans
sportiv, astfel incat acestia sa dobandeasca
abilitatile, stilul si tehnicile de dans necesare pentru
a se pregati pentru competitii si pentru a participa
la acestea (Helen, 1995).

Perceptia dansului ca spectacol (expresie sociala a
dansului) este in mod traditional atractiva pentru
societate, deoarece serveste ca mijloc de exprimare
a activitatii sociale.

A fost relevatd o tendintd puternica spre activitatea
emisferei drepte in ambele grupuri de dansatori.

A fost confirmata importanta unei evaluari
amanuntite a lateralizarii functiei cerebrale pentru
identificarea la timp a sinistralitatii in sport si
selectia profesionala. Acest lucru este important
deoarece exista multi sportivi stangaci de top in
diferite sporturi. Majoritatea se disting printr-un
nivel ridicat de creativitate si abilitati pentru o
munca artistica originala. A fost determinata
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23

24

25

Tang (2024)

Uzunovié,
Kosti¢ &
Mileti¢ (2009)

Vaczi et al.
(2016)

Lucrare
experimentala/
stiintifica/
Scald de
sanatate
mintala

Lucrare
experimentald/
stiintifica/ test
fizic
(coordonare,
frecventa
miscarilor,
echilibru,
coordonare
ritmica si
flexibilitate)

Lucrare
experimentald/

N = 400 studenti

N =95

Varsta = 15-18

N = 20 dansatori

Varsta = 20-32

Cercetarea impactului dansului
sportiv modern asupra sanatatii
mintale a studentilor

Pentru a evalua abilitatile motorii
si conditia fizica ca variabile
predictive si pe baza numarului de
puncte pe care fiecare dintre
dansatori le-a obtinut la
competitiile de dans.

Pentru a testa ipotezele conform
cdrora, in raport cu capacitatile
maxime, dansul de societate este

tendinta spre activitatea emisferei drepte. Acest
criteriu poate fi considerat una dintre cele mai
semnificative componente pentru selectia copiilor
in dansul sportiv.

Dansul sportiv are un efect de promovare asupra
sanatatii mintale.

Dansul sportiv poate imbunatati starea psihologica a
elevilor.

Dansul sportiv poate imbunatati abilitatile
interpersonale.

Dansul sportiv poate rezista eficient barierelor
psihologice ale elevilor.

Este o activitate fizicd foarte benefica pentru elevi..

Rezultatele obtinute au ilustrat formarea
complexelor motorii ideale la dansatoarele sportive,
femei si barbati, si, impreuna cu diferentele de gen
detectate (in testul de evaluare a fortei, flexibilitatii
si rezistentei specifice si generale), ar trebui
respectate in procesul de antrenament la dans.
Vezi tabelul cu rezultatele testelor la pg. 85.

Se concluzioneaza ca dansatorii de dans de
societate din clasele inferioare performeaza la
nivelul lor maxim de viata in timpul simularii
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Vajngerl &
Wolf-Cvitak
(2000)

Zanchini &
Malaguti
(2014)

stiintifica/test
fizic

Studiu
observational /
stiintific /
Chestionar

Lucrare
experimentald/
stiintificd/ test
fizic

Tara = Germania

N = 122 fete (48
de elevi la sport,
43 la gimnasticd

ritmica sportiva si
31 la dans sportiv)

Varsta = 12-30

N =20 (10
cupluri)

Varsta = 19-31

mai intensiv pentru femei decat
pentru barbati si ca tehnica de
mentinere (feminin vs. masculin)
regleaza intensitatea dansului.

Determinarea structurii
motivationale la fetele practicante
de sporturi cu 0 componenta
estetica distincta, de exemplu
gimnastica ritmica sportiva si dans
sportiv.

Pentru a defini consumul
energetic si intensitatea celor
doua discipline principale de dans
sportiv (dansuri latino-americane
si dansuri standard) la sportivii de
nivel inalt si pentru a verifica
caracteristicile si diferentele dintre
aceste doua genuri de dans.

competitiei. Folosind ritmul cardiac ca indicator al
intensitatii, dansul de societate este mai intens
pentru femei datorita tehnicii lor unice de prindere.

Spatiul motivational a fost examinat cu 30 de
variabile. Prin intermediul analizei factoriale, au fost
izolate 8 dimensiuni latente, primele dou3 dintre ele
ies In evidenta.

Prima a fost etichetata drept miscare estetica si se
refera la legatura dintre muzicd si expresivitatea
miscarilor, precum si la capacitatea specifica de a
exprima propria personalitate prin miscari.

Cealalta este dimensiunea socializarii intr-un grup si
a experientelor care ii implinesc in mod specific pe
cei implicati in sporturi estetice.

Celelalte sase dimensiuni latente sunt mai putin
structurate, dar ofera informatii despre structura
motivelor fetelor tinere de a se implica in sporturi
cu o componenta estetica distincta.

Analiza statisticd nu releva diferente intre cele doud
discipline de dans, rezultatele noastre sugerand cd
Dansul Sportiv este o activitate moderatd/intensa
care necesita un consum energetic semnificativ.
Sportivii implicati in programe de antrenament
continuu prezinta un nivel de activitate fizica intens.
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28 Zhang, Lucrare N = 300 dansatori  Pentru a explora schimbarile - Indicii fiziologici s-au modificat si ei semnificativ, cu
Zhang & Hao experimentald/ si studentila sport fiziologice si biochimice cauzate o reducere medie a grasimii corporale de peste 5%.
(2022) stiintifica/ de Dansul Sportiv. - Concluzie: DanceSport s-a dovedit a ajuta la
Sondaj plus imbunatatirea functiei fizice si biochimice a
test biochimic practicantilor sai.
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OBSERVATII FINALE

Dansul sportiv pare s& fie din ce in ce mai stabilit In mintea oamenilor de stiintd
din sport, nu fard unele controverse cu privire la faptul dacd competitia 1l face sa-
si piardd esenta (Markula, 2018) sau dacd existd o tensiune intre artistic si
dezvoltarea abilitatilor fizice si motorii (Koutedakis, & Jamurtas, 2004; Soraka &
Sapezinskiene 2015). In acest sens, participarea la dansul sportiv este estimatd la
Tntre 9 si 17% dintre copiii si tinerii care practicd sport si este, de asemenea, unul
dintre cele mai feminizate sporturi (Emmonds et al., 2024). Principalele motive
pentru exersare par sa fie autoexprimarea, contactul social, fitnessul si realizarea
sau performanta. Printre dansatorii de competitie, existd si contradictia de a
exersa pentru a rupe rutina si a se pregdti pentru o carierd n mediu (Nieminen,
1998). Pentru dansatoarele Tn special, accentul este pus pe miscarea esteticd si

socializarea de grup (Vajngerl & Wolf-Cvitak, 2000).

Aceastd conceptie a dansului sportiv ca sport este observatd in studiile fiziologice
care incearcd sa determine cerintele si factorii limitanti ai performantei sportive in
dans (Blanksby & Reidy, 1988; Soraka & Sapezinskiene, 2015; Spesyvykh et al,
2019; Zanchini & Malaguti, 2019; Zanchini & Malaguti, 2014; Zhang si colab.) sau
intensitatea acestora; sportul In comparatie cu alte sporturi sau modalitati de
dans, noténd, de exemplu, cd, desi dansul popular nu poate fi considerat o
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activitate fizicd intensd (Ciematnieks & Gulbe,
2020), dansul sportiv oferd frecventa cardiaca si
alti indicatori care 1l fac o activitate moderatd
pdnd la viguroasd, intensitatea fiind mai mare la
femei datoritd tehnicii (Vaczi et al., 2016). Acest
lucru a condus la aplicarea unor programe de
Tmbundtdtire a fitness-ului si a performantei
pentru dansatorii de sport (Adam et al, 2018;
Koutedakis & Jamurtas, 2004), precum si la
dezvoltarea diferitelor modele pentru detectarea
si selectia talentelor (Kosti¢, Zagorc & Uzunovic,
2004; Sofron & Tifrea, 202; 2009).

La nivelul beneficiilor constatate pentru dansul sportiv in
randul tinerilor (Lakes et al, 2016), putem evidentia
dobdndirea de abilitdti sociale precum competitia,
cooperarea si colaborarea (Armas, 2016; Armas & Sniras,
2019), Tmbunatdtiri ale sandtatii atdt la nivel individual,
cat si In ceea ce priveste bundstarea si dezvoltarea
personald (Atkins et al, 2019; Aujla, 2020; Mircea & Dana,
2013; Tang, 2024), imbundtdtiri ale nivelului cognitiv
(Chen et al, 2015; Izabela, Katarzyna & Krzysztof, 2023),
starea de spirit (Chen si colab., 2015), abilitati
interpersonale (Tang, 2024), inteligentd emotionald (Dan,
2012), conexiuni comunitare (2012). Acest lucru se
reflectd si In anumite populatii, cum ar fi persoanele cu
deficiente de vedere (Carretti et al,, 2022), care isi pot
Tmbundtdti calitatea vietii prin dans, sau tinerele din medii
defavorizate, pentru care dansul contribuie, desi nu
suficient, la dobdandirea de abilitdti sportive, identitate

pozitivd, competentd sociald, precum si integrarea
valorilor pozitive (Scha et al. 2017).
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INTRODUCERE

Testarea fizicd este un instrument
esential pentru evaluarea aptitudinii
fizice la adolescenti si adultii tineri,
deoarece oferd date obiective si
cuantificabile privind starea lor de
sdndtate  si performanta  fizicd. In
aceastd etapd a vietii, dezvoltarea fizicd
si obiceiurile de activitate sunt esentiale
pentru a stabili o bazd solidd pentru
sandtatea pe termen lung. Aceste teste
masoard diferite capacitati, cum ar fi
rezistenta cardiovascularg, forta
musculard, flexibilitatea si agilitatea,
care sunt indicatori cheie ai unui stil de
viatd sdndtos. In plus, evaludrile regulate
ajuta la identificarea punctelor forte si a
zonelor de Tmbundtdtire, promovand
adoptarea de obiceiuri adecvate de
exercitii fizice si prevenirea problemelor
legate de inactivitatea fizica.
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fntr-un context educational sau sportiv, testarea fizicd fncurajeazd i
constientizarea de sine si motivatia, ajuténd tinerii sd-si stabileascd obiective
realiste si sd fsi mentind angajamentul fatd de bundstarea lor generald (Colegiul
American de Medicing Sportiva, 2013; Consiliul Europei, 1988; Léger si colab.,
1988; Ortega si colab., 2008; Ruiz si colab., 2009).

Testarea fizica este un instrument esential pentru evaluarea aptitudinii fizice la
adolescenti si adultii tineri, deoarece oferd date obiective si cuantificabile privind
starea lor de sdndtate si performanta fizicd. In aceastd etapd a vietii, dezvoltarea
fizica si obiceiurile de activitate sunt esentiale pentru a stabili 0 bazd solidd pentru
sandtatea pe termen lung. Aceste teste madsoard diferite capacitati, cum ar fi
rezistenta cardiovasculard, forta musculargd, flexibilitatea si agilitatea, care sunt
indicatori cheie ai unui stil de viatd sdndtos. In plus, evaludrile regulate ajutd Ia
identificarea punctelor forte si a zonelor de Tmbundtdtire, promovand adoptarea
de obiceiuri adecvate de exercitii fizice si prevenirea problemelor legate de

inactivitatea fizica.

Aceste comparatii le permit
antrenorilor si formatorilor sa
adapteze programele de
antrenament, sd optimizeze
performanta si chiar sd@
ghideze procesele de
identificare  a  talentelor,
promovand o abordare mai
bazatd pe dovezi a
dezvoltarii sportivilor (Ortega
et al, 2008). Astfel de
evaludri  nu  numai  ca
Tmbundtdtesc  performanta
individuald, dar oferd si un
cadru pentru Intelegerea
interactiunii dintre atributele
fizice si cerintele diferitelor

sporturi.
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Obiective
Obiectivele acestui studiu au fost

urmatoarele:

o Evaluarea aptitudinilor fizice a
unui grup de tineri cu vdrsta
cuprinsd intre 14-24 de ani in
functie de  variabile  socio-
demografice precum intervalul de
varstd, sexul si tara de origine.

e Pentru a compara nivelul de
forma fizicd a unui grup de
dansatori tineri in comparatie cu
un grup de sportivi din alte

sporturi si un grup de studenti.

Metode

Participantii la acest studiu au fost 96
de tineri cu varsta cuprinsd intre 14-24
de ani (45,8% femei si 54,2% barbati).
Varsta medie a fost de 18,12 ani.
Esantionul a fost format din 24 de
tineri din fiecare dintre tarile partenere
ale  proiectului  (Letonia,  Turcia,
Roménia si Portugalia). Din acesti 24
de tineri pe tard, 8 erau dansatori, 8
sportivi Tn alte sporturi si 8 studenti.
Astfel, Tn cadrul esantionului total, 32
erau dansatori, 32 sportivi si 32
studenti.
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Acesti 96 de tineri au fost

testati  conform  exercitiilor

Normative de Control ale

testelor fizice enumerate mai

jos:

« alergare de 20 m (mdsuratd
n timp pand la finalizare).

e Saritura in lungime de la
fata locului (masuratd in
metri).

o Saritura cu coarda intr-un
minut (mdsuratd n repetdri
de sarituri).

 alergare in circuit (md&suratd
In  secunde pentru a
parcurge b ture x bm).

e alergare de 800 m
(mdsuratd in minute)

ST

EENT \ /

i

Fiecare participant la  proiect a
efectuat aceste teste in total de 20 de
ori. Rezultatele s-au bazat pe media
notelor obtinute la aceste 20 de
fncercdri, deoarece aceasta este cea
mai potrivitd mdsurd de fitness si
limiteazd posibilele erori umane de
mdsurare (in comparatie cu dacd se ia
in considerare doar cea mai bund
inregistrare).

Echipa de proiect a stabilit standarde
in functie de sex si varstd (vezi
Diagrama 1) si astfel a fost luatd Tn
considerare  si respectarea  sau
nerespectarea acestor standarde.
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Rezultatele obtinute au fost
prelucrate folosind statistici
descriptive.  Apoi a  fost
efectuatd o analizd de
corelatie pentru a vedea dacd
existd asocieri Intre diferitele
variabile, folosind coeficientul
Pearson. Diferentele n functie
de gen si modalitate au fost
analizate utiliznd testele t-
Student (testul t) si ANOVA.
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REZULTATE

Rezultate generale

Timpul mediu in testul de alergare de 20 de metri a fost de 3,79 secunde. Figura

1 aratd distributia notelor Tn test, unde axa x este timpul, axa y este participantii la
NC (Normative de Control).
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Figura 1. Distributia marcajelor de 20 m (general)
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Distanta medie la proba de sariturd in lungime o fost de 1,98 m. Figura 2 aratd

distributia notelor in test, unde axa x este distanta, axa y reprezintd participantii
NC.
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10

' i =
N ]

(1.427, 1.647) (1.867, 2.087) (2.307,2.527)
[1.207, 1.427] (1.647, 1.867] (2.087,2.307] (2.527,2.747]

Figura 2. Distributia marcajelor de sdrituri in lungime (general)

52



101133504 — DAYS ERASMUS+ SPORT

Timpul mediu n testul de alergare in circuit a fost de 17,31 secunde. Figura 3
aratd distributia notelor in test, unde axa x este timpul, axa y reprezintd

participantii NC.

35
30
25
20
15
10
S .
0 L]
(15.465, 16.665) (17.865, 19.065] (20.265, 21.465)
[14.265, 15.465] (16.665, 17.865] (19.065, 20.265]

Figura 3. Distributia la alergare in circuit (general)
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Timpul mediu la proba de sarituri cu coarda a fost de
103.7 repetdri. Figura 4 aratd distributia notelor Tn test,
unde axa x reprezintd repetdri, axa y reprezintd

participantii NC.

20
15

10

93]

I

{73.7,88.7] (103.7,118.7) (133.7,148.7]
[58.7,73.7] (88.7, 103.7] (118.7,133.7] (148.7,163.7]

() A —

Figura 4. Distributia sdriturilor cu coarda (general)
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Timpul mediu la proba de alergare de 800 m a fost de 3,88 minute. Figura b
aratd distributia notelor in test, unde axa x este timpul, axa vy reprezintd

participantii NC.
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(2.9515, 3.5715) (4.1915, 4.8115) (5.4315, 6.0515)
[2.3315, 2.9515] (3.5715, 4.1915] {4.8115, 5.4315] (6.0515, 6.6715]

Figura 5. Distributia pentru alergarea de 800 m (general)
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Rezultate pe tari

\ g

/ 4

In ceea ce priveste rezultatele pe tdri, Turcia se remarcd Tn toate probele, cu
exceptia 800m, unde are un numar mediu foarte asemandadtor cu Portugalia. Este
urmatd de Letonia si la o anumitd distantd, Portugalia si Romania se intrec pentru
,medalia de bronz”.

S-ar putea crede cd aceste diferente se datoreazd varstei participantilor din
diferite tari, deoarece Letonia are cea mai micd varstd medie (16,79 ani), urmatd
de Portugalia (17,20), Roménia (18,66) si Turcia (19,83). Numdrul de bdrbati si
femei din fiecare dintre tari nu justifica nici aceste diferente, 7 femei au participat
In Turcia, 11 n Romania, 13 Letonia si 14 In Portugalia.

Cofinantat de
Uniunea Europeana

G2 Yot
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PAYS Rl

5

Figurile 6, 7, 8, 9 si 10 aratd grafic comparatia dintre esantioane pentru fiecare

dintre teste.

Letonia

Portugalia

Romania

Turcia

Figura 6. Note medii la testul de 20 m pe tari

57



101133504 — DAYS

ERASMUS+ SPORT

Letonia

Portugalia

Roménia

Turcia

Letonia

Portugalia

Romania

Turcia

Figura 7. Note medii la testul de sdrituri in lungime pe tari

Figura 8. Note medii la testul de alergare in circuit pe tdri
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Letonia

Portugalia

Romania

Turcia

Figura 9. Note medii la proba de sdarituri cu coarda pe tari

Letonia

Portugalia

Romania

Turcia

Figura 10. Note medii ale testului de alergare 800 m pe tari

3.38

4.33

4.48

3.34
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Rezultate dupda gen

Figura 11 aratd diferentele de gen pentru fiecare dintre teste. Bdrbatii au avut In

medie rezultate mai bune decdt femeile, cu exceptia sdriturii cu coarda.

800m I
saitura cu coarca ||
Alergare in circuit -

Sdritura in lungime

20m

0 20 40 60 80 100 120

B Bdieti W Fete

Figura 11. Diferentele In functie de gen in rezultatele testelor
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Rezultate pe modalitate

Unul dintre obiectivele principale ale acestui proiect este de a demonstra
potentialul dansului ca sport. Tn acest sens, analiza rezultatelor testelor fizice este
consideratd vitald pentru Tndeplinirea acestui obiectiv, in acelasi mod in care se
vor analiza, in sectiunile urmdtoare,, calitativ, alte beneficii ale dansului.

Rezultatele aratd cd dansatorii s-au descurcat mai bine la saritul cu frénghie si la
800 m, In timp ce sportivii s-au descurcat mai bine la alergare de 20 m, sdritura in

lungime si alergare In circuit. In toate cazurile, elevii au obtinut cele mai proaste
Tnregistrdri. Figurile 12, 13, 14, 15 si 16 aratd rezultatele per test.

Sportivi

Dansatori

Elevi

Figura 12. 2Test de alergare de 20 m (inregistrare medie)
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Sportivi

Dansatori

Elevi

Figura 13. Test de sdriturd in lungime (inregistrare medie pe
modalitate)

Sportivi

Dansatori

Elevi

Figura 14. Test de alergare in circuit (inregistrare medie pe
modalitate)
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Sportivi

Dansatori 110.32

Elevi

Figura 15. Test de sdrituri cu coarda (inregistrare medie pe

modalitate)
Sportivi 371
Dansatori 35
Elevi 4.43

Figura 16. Test de 800 m (inregistrare medie pe
modalitate)
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Conformitatea masurilor din diagrama Normativelor de Control

Figurile 17, 18, 19, 20 si 21 aratd procentul de participanti care au ndeplinit

standardele la fiecare test.

s [Da mNu

Figura 17. Conformitatea cu mdsurdtorile la alergarea de
20m

s Nu =Da

Figura 18. Conformitatea la sdritura in lungime
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= Nu = Da

Figura 19. Conformitatea la alergarea in circuit

mDa = Nu

Figura 20. Conformitatea la sdritura cu coarda

65



101133504 — DAYS ERASMUS+ SPORT

= Nu =Da

Figura 21. Conformitatea la alergarea de 800 m

Figura 22 aratd cd 68% dintre sportivi indeplinesc standardele, in timp ce
dansatorii indeplinesc standardele ceva mai putin (64,1%). Studentii sunt cel mai
putin probabil sd indeplineascd standardele, doar 40,1% le indeplinesc.

Sportivi Dansatori Elevi

mDa mNu

Figura 22. Mdsurarea conformitatii pe modalitate
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ANALIZA ASOCIERILOR VARIABILE

Matricea de corelatie (Tabelul 3) aratd
urmatoarele corelatii:
20m vs. Lungime (-0.8206):

» Existd o puternica corelatie negativa. Acest
lucru indicd faptul cd pe madsurd ce timpii
de 20 m cresc (performantd mai slabd),
rezultatele  sdriturii  Tn lungime scad
(distantd mai scurta realizata)

20m vs. Circuit (0.723):

o Existd o corelatie pozitivd puternica, ceea
ce sugereazd cd timpii mai mari la 20 m
(performantd mai slabd) este asociatd cu
rezultate mai slabe ale ralergdrii in circuit.

20m vs. Coarda (-0.502):
o Existd o corelatie negativd moderata.
Timpi mai buni de 20 m (mai jos) sunt

asociati cu o performanta mai buna in
testul cu coarda.
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20m vs. 800m (0.653):
o Se observa o corelatie pozitivd moderata.
Acest lucru sugereazd ca timpii mai mari la
20 m sunt asociati cu cei mai slabi la 800
m.

Saritura in lungime vs. Alergare in circuit
(-0.802):

o O corelatie negativa puternicd, care indica
faptul c& rezultate mai bune la sdritura n
lungime (distantd mai mare) sunt asociate
cu rezultate mai bune la alergarea n circuit
(timpi mai mici).

Saritura In lungime vs. Sdritura cu coarda
(0.618):
o Existd o corelatie pozitivd moderatad.

Distantele mai bune la sdritura in lungime
sunt asociate cu o performantd mai bund

la testul cu coarda.

Saritura  In lungime vs. 800m
(-0.683):

o O corelatie negativd moderata.
Rezultate mai bune la sdrituri in
lungime sunt asociate cu timpi
mai buni (mai mici) la 800 m.

Alergarea 1n circuit vs. Sdritura cu

coarda (-0.716):

« O corelatie negativa puternica.
Perioadele de transfer mai bune
sunt asociate cu rezultate mai

bune la testul cu coarda.
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Alergare n circuit vs. 800m (0.825):

« Existd o puternica corelatie pozitiva. Acest
lucru sugereazd cd o performantd bund in
Circuit este asociatd cu timpi mai buni n
cursa de 800 m.

Saritura cu coarda vs. 800m (-0.754):
« O corelatie negativa puternicd, care indica
faptul cd o performantd bund la testul cu

coarda este legatd de timpi mai buni la
800 m.

Tabel 3. Matricea de corelatie

20m Lungime Circuit Coarda 800m
20m 1.000 -0.826 0.723 -0.502 0.653
Lungime -0.826 1.000 -0.802 0618 -0.683
Circuit 0.723 -0.802 1.000 -0.716 0.825
Coarda -0.502 0.618 -0.716 1,000 -0.754
800m 0.653 -0.683 0.825 -0.754 1.000

ANOVA evalueazd dacd mijloacele testelor fizice diferd semnificativ intre
modalitati (sportivi, dansatori si studenti). Am analizat valoarea "p” pentru a
determina dacd diferentele sunt semnificative statistic (folosind un nivel de
semnificatie comun de 0,05). Rezultatele sunt dupd cum urmeazad:

e 20m (F = 1845, p = 0.000044): valoarea p este mai mica de 0,05, ceea ce
indicd faptul cd existd diferente semnificative Tn timpi de 20 m intre modalitdti.
Acest lucru sugereazd cd modalitatile au un impact semnificativ asupra
performantei in acest test.
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Lungime (F = 12,84, p = 0,000543): valoarea p este mai mica de 0,05,
indicand diferente semnificative intre distantele de sarituri in lungime fntre
modalitdti. Unele modalitati au rezultate semnificativ mai bune decét altele in
acest test.

Circuit (F = 4,01, p = 0,0481): valoarea p este mai micd de 0,05, indicnd
diferente semnificative In timpii de transfer intre modalitati. Desi diferenta este
mai putin pronuntatd decdt in celelalte teste, este totusi relevantd.

Coardd (F = 0,31, p = 0,5768): valoarea p este mai mare de 0,05, ceea ce
indicd faptul cd nu existd o diferentd semnificativa In rezultatele testului Rope
Tntre modalitdti.

800 m (F = 0,98, p = 0,3257): valoarea p este mai mare de 0,05, ceea ce
sugereazd cd nu existd diferente semnificative In timpii de cursd de 800 m
Tntre modalitdti.

Testul t evalueaza dacd mijloacele
testelor fizice diferd semnificativ
Intre barbati si femei. Am analizat
valoarea p pentru a determina
daca diferentele sunt
semnificative statistic (nivel de
semnificatie de 0,05). Rezultatele
pentru acest test au fost:

e 20m (t=-4.35, p=0.000036):
valoarea p este mai micd de
0,05, ceea ce indica faptul ca
exista diferente semnificative
Intre sexe n timpii de 20 de
milioane. Barbatii si femelele
aratd performante
semnificativ diferite In acest
test.
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e Lungime (t = 3.68, p = 0.000397): valoarea p este mai micd de 0,05, indicand
diferente semnificative intre distantele de sdrituri lungi intre sexe. Acest lucru
sugereazd cd bdrbatii si femeile au rezultate diferite in acest test.

e Circuit (t = -2.06, p = 0.0421): Valoarea p este mai micd de 0,05, indica
diferente semnificative intre sexe n timpii de transfer. Mdrimea diferentei este
mai mica decdt In celelalte teste, dar totusi relevantd.

e Coardd (t = -0.56, p = 0.5744): valoarea p este mai mare de 0,05, ceea ce
indicd faptul cd nu existd o diferentd semnificativd intre sexe in testul cu
coarda.

e 800m (t =-1.02, p = 0.3122): valoarea p este mai mare de 0,05, ceea ce
sugereazd cd nu existd diferente semnificative intre sexe la cursa de 800 m.
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Observatii finale

1. Rezultatele pe tard aratd cd, indiferent de sex sau varstd, Turcia a avut cei
mai apti participanti fizic, urmatd de Letonia. Cu toate acestea, trebuie remarcat
faptul cd singurul criteriu de includere a fost varsta si apartenenta la una dintre
cele trei grupe (sportivi, dansatori sau studenti) nu este indicativ pentru un nivel
national dincolo de acest esantion.

2. Inanaliza pe modalitdti, rezultatele sustin ipoteza asemdandrii dansului in ceea
ce priveste Tmbundtdtirea si mentinerea aptitudinii fizice, deoarece dansatorii
participanti s-au descurcat mai bine la doud sarcini si au fost aproape de sportivi
n restul de trei.

3. Inanaliza pe modalitdti, rezultatele sustin ipoteza asemdndrii dansului in ceea
ce priveste Tmbundtdtirea si mentinerea aptitudinii fizice, deoarece dansatorii
participanti s-au descurcat mai bine la doud sarcini si au fost aproape de sportivi
n restul de trei.

4. Corelatia aratd ca testele
par a fi legate Intre ele, ceea
ce sugereaza ca existd un
set comun de abilitati fizice
care influenteaza
rezultatele (de exempluy,
forta, viteza, rezistenta).
Cele mai puternice corelati
sunt  intre  testele de
performantd

cardiovasculard (Shuttle si
800m), in timp ce relatiile
dintre fortd (Lung, Rope) si
rezistentd sunt moderat
semnificative.
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5. Rezultatele testului ANOVA fnseamnd cd testele la 20m, Lungime si Circuit
aratd diferente semnificative intre modalitdti, indicand c& aceste capacitdti fizice
sunt legate de tipul modalitdtii (atleti, dansatori sau studenti). Testele cu coarda si
800 m nu aratd diferente semnificative intre modalitdti, sugerdnd c& aceste
abilitdti ar putea sa nu fie la fel de influentate de tipul modalitati.

o. in cele din urmd, testele la 20m, Lungime si Circuit aratd diferente
semnificative intre sexe. Testele cu coarda si 800 m nu aratd diferente

semnificative, indicdnd faptul c& genurile au rezultate similare la aceste teste..
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INTRODUCERE

Dupd cum s-a demonstrat In revizuirea anterioard a literaturii (vezi sectiunea
corespunzatoare), existd dovezi stiintifice despre caracteristicile dansului ca sport,
atat la nivel fiziologic sau de intensitate, dar si cu o valoare incalculabild n
procesele de sdndtate mintald si sociald, in special in rGndul femeilor tinere, care
aleg aceastd activitate intr-o mai mare mdsurd decdt barbatii.

Natura sa expresivd fi poate ajuta pe tineri sd comunice mai bine, sd-si exprime si
sd fsi canalizeze emotiile si s-a dovedit a fi o activitate sportiva eficientd In lucrul
cu populatiile vulnerabile.

Cu toate acestea, majoritatea studiilor se adreseazd unei populatii de dansatori. In
acest sens, si fn concordantd cu obiectivele proiectului, este interesant de
comparat perceptia comparativa dintre dansatori, alti sportivi si studenti care nu
se considerd nici sportivi, nici dansatori, astfel incat o Intelegere mai profundd a
asemandrilor si diferentelor dintre dans si alte activitati desfasurate de tineri,
beneficiile si barierele lor specifice, precum si modul In care acestea contribuie la

sdndtatea si binele tinerilor europeni.
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OBIECTIVE

Avand n vedere toate cele de mai

sus, acest studiu si-a propus sé

afle  parametrii  de sdndtate,

bundstare si participare la sport la

0

populatie de tineri dansatori

europeni. Pentru atingerea acestui

scop au fost stabilite urmdtoarele

obiective:

SAG evalueze Dbeneficile s
barierele dansului n
comparatie cu alte forme de
participare la sport.

SG  evalueze contributia  la
perceptia de bundstare pe
care dansul o poate aduce
tinerilor.

SG analizeze componentele
specifice  ale dansului  in
promovarea sanatatii tinerilor
n comparatie cu alte forme de
participare la sport.

Participanti

METODE

Esantionul a fost format din 96 de tineri europeni cu varsta cuprinsd intre 14 si

24 de ani (32 dansatori, 32 sportivi si 32 studenti neangajati in sport formal),

care locuiesc n tdrile participante la proiectul DAYS. Distributia pe intervale de

varstd este aproape egal echilibratd (Figura 23); dupd sex, 54% sunt bdrbati si

46% femei.
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11416 =17-20 =21-25

Figura 23. Distributia participantilor pe intervale de varstd

Participantii si-au perceput ei insisi starea de sdndtate si conditia fizicd ca fiind
foarte bune (Figura 24). Sunt aproximativ 10% care nu se simt bine.

50
45
40
35
30
25
20
15
10

102
21
[ —

Saraca Echitabil Foarte bun Excelent

B Starea de sanatate W Aptitudinea fizica

Figura 24. Perceperea starii de sanatate si a starii fizice
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in ceea ce priveste intensitatea activitdtii fizice, cei mai multi dintre ei (53,1%) se
angajeazd in intensitate moderatd, iar o treime din total Tn mod viguros (Figura
25).

Intensitate scdzutd = Moderatd = Puternic

Figura 25. Intensitatea activitdtii fizice

Dupd mdrimea localitdtii in care locuiesc, majoritatea locuieste intr-un oras mare
(52,19%), 25% intr-un oras si cel mai putin Intr-un sat (22,9%). 85,5% studiazg,
12,5% lucreazd si 2% in alte situatii. Doar 6 locuiesc singuri (6,2%), In timp ce
71,8% locuiesc cu familia, 17,7% intr-o resedintd de sald (resedintd de studenti
sau sportivi) si 4% impart casa cu altii decat familia.

in ceea ce priveste situatia lor economicd, 18 nu au r&spuns (18,7%). Dintre cei
care au raspuns, 50% sunt fluenti si nu INtdmpind niciodatd dificultdti de a ajunge
la capdt, 23,9% au dificultdti uneori si, in sfarsit, sunt 7,3% care au adesea
dificultati economice.,
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INSTRUMENTE

Un chestionar online a fost conceput pentru a colecta informatiile necesare. Forma
de administrare era online, dar supravegheatd. In cadrul sesiunilor de Control
Normative, managerii au procedat sa explice, sa trimitd linkul sau sa arate un cod
QR pentru a accesa chestionarul si au stat la dispozitia tinerilor participanti pentru

a raspunde eventualelor indoieli pe care le-ar putea avea.

Chestionarul a constat din:

1. Acceptarea participdrii la studiu precum si a politicii de protectie a datelor.

2. Date socio-demografice.

3. Date privind activitatea fizicG si sdndtatea, inclusiv starea de sdndtate
perceputd de sine, nivelul de fitness si participarea la sport.

4. Indicele de bundstare KIDSCREEN-10, versiunea pentru copii si adolescenti
(Grupul KIDSCREEN, 2004). Pentru a masura starea subiectiva de bine, s-a
folosit Indexul KIDSCREEN-10, in varianta sa pentru copii si adolescenti.
Acesta este un instrument de 10 itemi la care se radspunde pe o scard Likert,
care reflectd frecventa cu care s-au simtit intr-un anumit fel Tn sGptdmdana
fnainte de administrarea chestionarului.

5. Scara de beneficii si bariere ale exercitiului (©Sechrist et al.1985). Acesta este
un instrument de 43 de articole care incearcd sG exploreze beneficiile si
barierele asociate exercitiului fizic. Participantii sunt invitati sa-si indice nivelul
de acord sau dezacord cu fiecare afirmatie pe o scard Likert de 4 puncte.

6. Chestionar privind imaginea corporald © MBSRQ (Ribas et al,, 2008), care
constd din 39 de itemi la care se r@spunde pe o scard de tip Likert In functie de
gradul de acord/dezacord cu fiecare dintre afirmatii. Este format din patru
factori: Importanta subiectivd a aspectului corporal (SCI), Comportamentele
orientate spre fitness (FOB), Atractivitatea fizicG autoevaluatd (SPA) s

Ingrijirea aspectului fizic (PAC).
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PROCEDURI

Odatd ce studiul a obtinut un aviz favorabil din partea Comitetului de eticd a
cercetdrii a Guvernului din Aragon (Spania), cu referinta C.I. PI23/641, prin Legea
nr. 02/2024 aprobatd la 24 ianuarie 2024, fiecare coordonator al proiectului DAYS

a stabilit un calendar de aplicare a chestionarelor.

Chestionarul a fost tradus de cdtre partenerii proiectului in fiecare dintre limbile

tarilor participante (letond, turcd, portughezd si romand).

Participantilor li se cerea sa fi parcurs cel putin 2/3 din testul Normativ de control
Tnainte de a r&spunde la chestionar. Chestionarul, desi online si autoadministrat, a
fost administrat Tn cadrul uneia dintre sesiunile fatd n fatd in care s-au desfasurat
activitatile proiectului (In principal teste Normative de Control); respondentii au fost

supravegheati in aplicarea chestionarului.
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ANALIZA DATELOR

Datele obtinute au fost analizate folosind statistici descriptive si inferentiale. Toate
testele statistice au fost aplicate cu un nivel de Incredere de 95% si a fost utilizat

software-ul statistic IBM SPSS versiunea 29.0 pentru toate analizele.

in cazul intrebdrii cu r&spuns deschis despre asteptdrile pre-proiect, analiza de

continut a fost efectuatd de cercetdtorii proiectului.

|

SR Lidzfinansé
Co-funded by N Eiropas Savieniba
the European Union T
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REZULTATE

Tntreboti despre asteptdrile lor fatd de proiect, 46,9% au spus cd proiectul a fost
mai bun decdt se asteptau, 31,6% conform asteptdrilor. Doar 1% au considerat
cd proiectul a fost mai rdu decat se asteptau si, in final, 20,4% au spus c& nu au

avut asteptdri Thainte de proiect.

Valorile obtinute (media esantionului total) pentru scalele diferitelor instrumente
au fost urmdtoarele (acest lucru ar permite compararea ntre media globald si
diferitele categorii de analiza):

o Scala de beneficii: media = 95,27+13,05.
Scara barierelor: media = 36,39+8,17.

Importanta subiectiva a aspectului corporal - CSI: media = 3,51+0,38.

Comportamente orientate pe fitness - FOB: media = 3,57+0,66.

Atractivitatea fizicd autoevaluatd - SPA: media = 3,69+0,81.

Ingrijirea aspectului fizic-PAC: media = 3,94+0,63..

Cdnd analizam diferitele scale In functie de intervalul de varstd, constatdm cd cei
Tntre 17 si 20 de ani sunt cei care percep cea mai mare bundstare. Tinerii mai In

varstd (21-24 de ani) percep mai multe beneficii, dar si mai multe bariere. De

asemenea, au cel mai mare punctaj la toate scalele de imagine corporald (Figura
20).
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Figura 26. Scalarea rezultatelor In functie de intervalul de varstd

Dupd gen, bdrbatii percep o bundstare generald mai mare si beneficiazd de pe
urma activitatii fizice, in timp ce femeile percep bariere mai mari. In ceea ce
priveste diferitele scale de perceptie a imaginii corporale, nu par sa existe
diferente Intre participantii de sex masculin si feminin (Figura 27).
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Figura 27. Scalarea rezultateloor in functie de gen

Dansatorii au un scor mai mare la bundstare decdt sportivii si studentii, percep
beneficii mai mari, dar si bariere mai mari In calea sportului si, in general, au
aceeasi perceptie asupra imaginii corporale ca si sportivii. Cu toate acestea, acei
tineri care s-au identificat ca studenti (nu sunt implicati In sportul formal) au
obtinut cel mai mic scor la scorul KD, beneficii si imaginea corporald (Figura 28).
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Figura 28. Scalarea rezultatelor dupd modalitate

Odatd ce am intrat in detaliu cu privire la comparatia dintre sportivi, dansatori si
studenti, scorurile medii pentru itemii scalei SCOR KD sunt prezentate Tn Tabelul 4.
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Tabel 4. SCOR KD (bundstarea perceputd In sdptdmdana anterioard) scor pe itemi

de scard

Gandeste-te la ultima saptamana ... Medie Sportivi Dansatori Elevi
(total)
LOR B Te-ai simtit in forma si bine? 4.1 43 4.2 3.7
(O B Te-ai simtit plin de energie? 34 34 3.5 3.3
LORER Te-ai simtit trist? 3.9 3.8 4.0 4.0
LB Te-ai simtit singur? 4.2 4.0 33 4.2
LORC Aj avut suficient timp pentru tine? 3.2 3.2 34 3.0
LONI Al reusit sa faci lucrurile pe care 3.2 3.2 3.2 3.2

vrei sa le faci in timpul liber?

LONEN Familia ta te-a tratat corect? 4.1 4.1 4.1 4.2

LOR: B Te-ai distrat cu prietenii? 39 4.0 4.2 3.6

(OXB Te-ai inteles bine la scoala (sau la 3.6 3.6 3.7 3.6
serviciu)?

O RV A reusit sa fii atent? 3.6 3.7 3.7 3.5

NOTA: In gri, valori scdzute (comparativ cu Media).
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Sportivii au subliniat c& s-au simtit In formd;
dansatorii s-au distrat cu prietenii si au avut
timp liber pentru ei insisi, in timp ce se simteau
si singuri Intr-o mdsurd mai mare. Elevii sunt
cei care evidentiazd negativ faptul cd se simt
Tn formd, au timp pentru ei Insisi sau distractie
Cu prietenil.

in ceea ce priveste scara beneficilor si
barierelor percepute ale activitatii fizice si
sportului, Tabelul 5 aratd si mijloacele pe item
pentru sportivi, dansatori si studenti.
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Tabel 5. Scalele de beneficii si bariere (percepute in legatura cu activitatea fizicd) scor pe itemi ai scalei

Imi place s& fac exercitii fizice

Exercitiile fizice reduc sentimentele de stres si tensiune pentru mine

Exercitiile fizice imi imbunatatesc sanatatea mintala.
Exercitiile fizice imi ocupa prea mult timp.

Voi preveni atacurile de cord prin exercitii fizice.

Exercitiile fizice ma obosesc.

Exercitiile fizice imi cresc forta musculara.

Exercitiile fizice imi dau un sentiment de implinire personala.
Locurile in care pot face miscare sunt prea departe.
Exercitiile fizice ma fac s& ma simt relaxat.

Exercitiile fizice imi permit sa iau legatura cu prietenii si oamenii pe

care li iubesc.

Mi-e prea rusine sa fac exercitii fizice.

Exercitiile fizice ma vor impiedica sa am hipertensiune arteriala.
Costa prea mult sa faci exercitii fizice.

Exercitiile fizice imi cresc nivelul de conditie fizica.

Salile de sport nu au un program convenabil pentru mine.
Tonusul meu muscular se imbunatateste prin exercitii fizice.
Exercitiile fizice imbunatatesc functionarea sistemului meu
cardiovascular

Sunt obosit de exercitii fizice.

Am simtit o stare de bine imbunatatita datorita exercitiilor fizice.

Sotul/sotia mea (sau partenerul/partenera mea) nu incurajeaza
exercitiile fizice.

Medie
(totali)

3.5
3.5
3.6
2.2
3.3
1.8
35
3.1
2.4
34

3.1

2.6
3.2
2.6
3.6
2.8
35

35

2.6
34
2.6

Sportivi

3.6
3.6
3.5
2.1
3.3
1.8
3.5
3.3
2.2
34

3.2

2.5
3.3
2.5
3.6
2.6
35

34

2.4
34
2.4

Dansatori

34
3.5
3.6
2.3
3.1
1.8
3.6
3.1
2.3
35

3.1

3.0
3.2
2.6
3.6
3.0
3.6

3.6

2.9
3.3
2.8

Studenti

3.5
3.5
3.6
2.1
3.3
1.8
3.5
2.9
2.6
3.3

2.9

2.5
3.1
2.6
35
2.8
34

3.6

2.5
34
2.6
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Exercitiile fizice imi cresc rezistenta.

Exercitiile fizice imi imbunatatesc flexibilitatea

Exercitiile fizice ocupa prea mult timp din relatiile de familie
Dispozitia mea se imbunatateste odata cu exercitiile fizice
Exercitiile fizice ma ajutd sa dorm mai bine noaptea.

Voi trai mai mult daca fac miscare.

Cred c3 oamenii in haine de sport arata amuzant.

Exercitiile fizice ma ajuta sa reduc oboseala.

Exercitiile fizice sunt o modalitate buna pentru mine de a cunoaste
oameni noi.

Rezistenta mea fizica se imbunatateste prin exercitii fizice.
Exercitiile fizice imi imbunatatesc imaginea de sine.

Membrii familiei mele nu ma incurajeaza sa fac miscare.
Exercitiile fizice imi sporesc vigilenta mentala

Exercitiile fizice imi permit sa desfasor activitati normale fara sa
obosesc.

Exercitiile fizice imbunatatesc calitatea muncii mele.

Exercitiile fizice imi ocupa prea mult timp de la responsabilitatile
familiale.

Exercitiile fizice sunt o distractie buna pentru mine.

Exercitiile fizice ma fac mai acceptat de ceilalti.

Exercitiile fizice sunt o munca grea pentru mine

Exercitiile fizice imbunatatesc functionarea generald a corpului meu.

Sunt prea putine locuri in care s3 pot face miscare.
Exercitiile fizice imbunatatesc aspectul corpului meu.

2.8
2.7
2.5
34
34
34
3.0
2.7

3.0

3.3
3.1
2.6
34

3.1
3.2
2.7

34
3.2
2.3
35
2.6
3.2

2.9
2.7
2.3
34
34
3.3
2.5
2.8

3.0

34
3.1
2.4
34

3.1
3.2
2.5

34
3.1
2.3
34
2.3
3.1

2.6
3.0
2.7
3.3
3.3
34
3.5
2.9

34

3.3
3.2
3.0
34

3.1
3.2
3.0

34
3.3
2.8
3.5
2.8
3.1
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2.8
2.6
2.6
3.5
3.5
3.6
3.0
2.4

2.7

3.2
3.1
2.6
33

3.1
33
2.7

3.2
3.1
2.0
34
2.9
3.4
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Sportivii obtin doar scor peste medie in ceea ce priveste Tmplinirea personald a
exercitiilor fizice. Elevii obtin un scor mai mare decdt media la dificultdti (distantd
sau lipsa de spatiu pentru exercitii fizice), dar si la faptul cd exercitiile fizice le
Tmbundtdtesc aspectul fizic. Dansatorii, in schimb, obtin scoruri mai mari decét
media la numeroase itemi, evidentiind aspecte precum duritatea exercitiului,
dificultatea de a se Incadra Tn orare sau spatii potrivite, dar si pe perceptia lipsei
de sprijin din partea familiei sau a cercului apropiat si asupra aspectelor legate de
evaluarea pe care ceilalti o fac despre ei In activitatea sportiva (a ardta amuzant

n haine sportive, a simti jena n relatii sociale in activitate).
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Cu toate acestea, s-a observat cd aceste diferente intre sportivi, dansatori si
studenti nu sunt semnificative statistic.

in final, a fost efectuatd o analizd statisticd a regresiilor liniare pentru a crea un
model interpretativ care s ne permitd dezvoltarea unor programe mai eficiente n
ceea ce priveste activitatea fizicd in réndul tinerilor. Din aceste analize am ajuns la
concluzia cd varsta, importanta subiectivd a aspectului fizic si comportamentele
orientate spre fitness prezic cel mai bine perceptia beneficiilor exercitiilor fizice.

in ceea ce priveste predictia perceptiei barierelor in calea exercitiului fizic,
elementele care trebuie luate in considerare sunt sexul, intensitatea activitdtii
fizice, comportamentele orientate spre fitness, precum si ingrijirea aspectului fizic.

Din  punct de vedere calitativ,
participantii au avut o gamad larga
de asteptdri cu privire la proiect, care
sunt  grupate In  urmdtoarele
categorii  (frecventa  raspunsurilor
Intre paranteze):

e Nu stiu/Nu am asteptdri (18).

« Imbundtdtirea conditiei fizice

(15).

» Socializare sidistractie (14).

» Dezvoltare personald (9).

e Lucruri bune (8).

« Invdtare si/sau cunoastere (8).

e Provocare (8).

« A face activitate fizicd/sport (6).

« Abilitati de testare (5).

e Frica (5).

o Obtinerea de informatii (2).
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OBSERVATII FINALE

1.- Sondajul pentru tineri a avut ca scop cercetarea potentialelor beneficii si
bundstare prin dans in rdndul tinerilor (grupul de dansatori), Tn comparatie cu alte
sporturi (grupul de sportivi) si cu cei care nu sunt implicati Tn sportul formal (grupul
de studenti). Desi nu au fost gdsite diferente semnificative intre cele trei grupuri,
dansatorii din esantion au perceput o stare de bine mai mare si beneficioza de
activitatea fizicd. Cu toate acesteaq, in autoevaluarea stdrii lor de sdndtate si a
conditiei fizice, ei se evalueazd mai putin decat sportivii, similar studentilor. Acest
lucru ar putea fi relevant pentru fete, deoarece unele studii au remarcat cd
dansatoarele pot experimenta o Tmbundtdtire emotionald mai mare (Lakes et al.,
2016).

2.- Pe baza acestor rezultate, dansul are multe elemente comune cu alte sporturi
si ar putea fi considerat eficient ca activitate fizico-sportiva. Cu toate acestea,
Comisia Europeand in Eurobarometrul sdu privind activitatea fizicd si sportul
considerd dansul in categoria ,alte activitdti fizice care nu au legdturd cu sportul”

(Comisia Europeand, 2022), lucru care ar putea fi sugerat a fi corectat.
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3.- La fel si dansatorii au obtinut scoruri mai mari la perceperea beneficiilor
activitdtii fizice, o fac si cu barierele acesteia, evidentiind duritatea modalitatii,
lipsa suportului social, deficitul de facilitdti si alte facilitdti pentru practicarea
sportului lor, cererea mare care implicd dificultati In echilibrarea sportului, familiei
si altor responsabilitdti. Din nou, ei nu diferd foarte mult de sportivi, cele mai
frecvente bariere Tn radndul sportivilor tineri fiind lipsa timpului si lipsa oamenilor cu
care sa o facd, lipsa facilitatilor si lipsa accesibilitatii la facilitati (Casper et al.
2011; Comisia Europeanad, 2022).

4.- Tn ceea ce priveste bundstarea, tinerii dansatori au perceput Intr-o m&surd mai
micd singurdtatea nedoritd si s-au distrat mai mult cu prietenii decdt celelalte

doud grupuri. Dansul conferd identitate bazatd pe apartenentd si stil de viatd si

promoveazd o dezvoltare personald sdndtoasd (Schaillee et al.,, 2017).
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5.- Dansatorii par sd fie mai influentati decdt alte grupuri de evaluarea externg,
acorddnd o relevantd mai mare fmbundtdtirii aspectului fizic ca motiv pentru
participarea la sport decdt sportivii (Comisia Europeand, 2022). Cu toate acestea,
ei se percep ca fiind mai atractivi din punct de vedere fizic decat sportivii si
studentii si manifestd comportamente mai orientate spre fitness, ceea ce este
relevant avand in vedere cd o imagine corporald pozitivd creste participarea la
sport (Sabiston et al,, 2019). Astfel, dansul, prin perceptia imbundtdtitd a imaginii
corporale (Monteiro, 2018) ar putea fmbundtdati participarea la sport Tn general.
Acest lucru este de o importantd deosebitd in cazul femeilor tinere, deoarece, desi
existd ncd un decalaj in participarea la sport Intre bdrbati si femei (Comisia
Europeand, 2022; Michael y Muller, 2021, dansul se adreseazd in special femeilor
tinere, cu 86% dintre cele care danseazd in Europa (Emmonds et al., 2024) cand
sedentarismul devine o problemd de sandtate publicd a adolescentilor si de

abandonul prematur al activitdtii sportive a femeilor. consecinte prezente si

viitoare.

'
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6.- Daca dorim sd maximizam perceptia beneficiilor, in functie de rezultatele
obtinute, va trebui s& lucrdm cu perceptia subiectivd a aspectului fizic si cu
comportamente care vizeazd Tmbundtdtirea conditiei fizice. Dimpotrivd, pentru a
minimiza perceptia barierelor ar trebui sd ludm fn considerare sexul, intensitatea
activitatii fizice, comportamentele care vizeazd mbundtdtirea conditiei fizice si

Tngrijirea aspectului fizic la tinerii nostri pregdtiti.
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INTRODUCERE

Una dintre cele mai inovatoare actiuni ale proiectului DAYS a fost co-crearea unui
dans Intre duouri de dansatori din tdrile participante, coordonat de un coregraf

experimentat.

Co-crearea poate fi definitd ca ,interactiunea care integreazd cunostintele si
capacitdtile diferitilor parteneri” (Nahi, 2016, p. 2) si necesitd abilitdti precum

exprimarea, ascultarea, respectarea si suspendarea (Springborg, 2017).

Dansul in grup aduce o co-creare constantd si pune sub semnul Tntrebdrii si
relativizeazd relatiile lider-follower, cerdnd negare colectivd, tolerantd, schimbare
si creatie (Biehl-Missal & Springborg, 2015).

Banio (2015) a descris In lucrarea sa relevanta pe care dansul o poate avea in
procesele de socializare atat la nivel individual, cdt si la nivel de grup. Socializarea
presupune invatarea unor norme si valori comune care permit convietuirea civica.
In acest caz, proiectul dance in the DAYS a fost vdzut ca o modalitate de a

evidentia nu numai dansul, ci si valorile europene si construirea de poduri

culturale.
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OBIECTIVE

Acest studiu si-a propus sd Inteleagd punctele forte si zonele de Tmbundtdtire in
crearea unui dans international creat de duouri de dansatori din 4 tari europene.
Are urmatoarele obiective:
e S04 analizeze opiniile unui grup de dansatori despre principalele beneficii ale
dansului la nivel fizic, mental si social.
e S04 pretuiasca contributia pe care dansul o poate aduce la calitatea vietii si
bundstarea tinerilor.

» S3 analizeze valoarea si barierele Tn co-crearea unui dans care reprezintd

valori europene comune in cadrul proiectului DAYS.
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METODE

Participanti

Au participat dansatorii si coregraful din cadrul activitatilor proiectului DAYS.
Acest studiu a implicat 8 dansatori din 4 tdri si 1 coregraf, cu varste cuprinse intre
19 si 42 de ani (M=29,7+11,5); dintre ei, 4 dansatori au fost barbati, 4 dansatori
au fost femei si o femeie coregrafd (44,5%-55,5%).

Sase dintre ei, inclusiv coregraful, sunt implicati in dansul ca ocupatie principald
(66,7%), In timp ce unul dintre ei lucreazd n altd industrie, iar doi dintre ei sunt
studenti.

Doi dintre ei au adesea dificultdti economice (22,2%), cinci uneori (55,6%) si doi
niciodatd (22,2%).
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Instrumente

A fost conceput un interviu structurat online, cu urmdtoarele intrebdri:

Dupd padrerea dumneavoastrd, dansul afecteazad conditia fizicd? Va rugdm sa
explicati raspunsul dvs.

in opinia dumneavoastrd, dansul poate ajuta la sdndtatea mintald la
adolescenti si adultii tineri? VVa rog, explicati raspunsul dvs.

Te-a ajutat dansul in viata personald? Dacd da, cum?

Crezi c& dansul ar putea aqjuta adolescentii si adulti tineri sd s
Tmbundtdteascd calitatea vietii si bundstarea? V3 rog, explicati raspunsul dvs.
Dacad ar trebui sa alegi principalul beneficiu al dansului pentru adolescenti si
tineri adulti, doar unul, acesta ar fi...

Va rugam sa explicati principalele lucruri pe care le-ati evidentia despre
crearea unui ,dans european” in cadrul proiectului DAYS.

V3 rugdm sd explicati principalele bariere cu care v-ati confruntat Tn dansul
proiectului DAYS.

V@ rog, explicati cdt de solicitant din punct de vedere fizic a fost dansul
comun.

V@ rog, explicati cat de provocator mental a fost dansul obisnuit.

Va rog, explicati cat de solicitant din punct de vedere emotional a fost dansul
comun.

V@ rog, explicati cum a fost relatia cu ceilalti dansatori si coregraf.

Crezi ca dansul DAYS promoveazd unele valori europene? Dacd da, care si de
ce (maximum 3).

fntr-un singur cuvént, cum ai descrie experienta de dans DAYS?
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Proceduri

Acest studiu a obtinut un aviz favorabil din partea Comitetului de etica a cercetdrii
din cadrul Guvernului Aragonului (Spania), cu referintd C.I. PI23/641, In Legea nr.
02/2024 aprobatd la 24 ianuarie 2024.

in ultimele zile ale mobilit&tii de dans din Antalya (al cdrei scop a fost inregistrarea
videoclipului Dance al proiectului), dansatorii au fost invitati s& rdspundd la
interviu in limba maternd si Tn engleza.

Analiza datelor

Analiza tematicd a continutului a fost realizatd de doi cercetdtori. Mai Intdi au fost
identificate dimensiunile analizei, iar 1n cadrul acestora, categoriile si
subcategoriile. In final, continutul stenogramelor a fost clasificat n functie de
structura creata.
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REZULTATE

Pe baza analizei tematice au fost identificate sase categorii si, in cadrul acestora,

teme si subteme. Mai jos sunt rezultatele pentru fiecare dimensiune, precum Si

cdteva citate care exemplifica ceea ce au spus intervievatii.

1) Efectele dansului in fitness:

Valoare addugatd. Forma fizicG este valoarea addugatd a dansului, chiar
dacad nu este scopul principal (D4).

Complet. Da, necesitd sa va folositi intregul corp (D3).

Disciplina. ... si disciplind (D5).

Efort. Prin dans facem mai mult sport/efort fizic ne ddm seama (D1).

Fitness. Ne ajutd sd ne mentinem in formd in multe moduri, cum ar fi postura si
flexibilitatea, intdrirea sistemului muscular, printre multe altele (D7).
Oxigenarea. Iti oxigenezi corpul si mintea atunci cdnd practici acest tip de
miscare (D2).

Repetitie. Memoria musculard se bazeaza pe repetitie (D1).
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o Antrenamentul. Coregrafia necesitd precizie care vine din pregdtirea fizicd
(D3).

e Sport & Arta. Da, dansul este o artd care poate fi consideratd un sport (D8).

2) Dansul si sandtatea mintala a tinerilor:
o Echilibru
intelegeti si dezvoltati echilibrat mental si fizic (D2).
Da, trupul, sufletul si mintea se contopesc (D7).
In acest fel, dansul poate Tmbundtdti sdndtatea mintald a oricui si poate
contribui la o performanta fizica si psihologicd mai buna (D9).
Te mentine n viatd fizic si spiritual (D6).
o Conexiuni
Conectare cu persoane diferite (D2).
.. dar si de transmitere a sentimentelor si emotiilor catre altii (D9).
e Exprimare
Dansul este un limbaj universal (D1).
Desi aratam diferit, dansul vine din cele mai vechi timpuri si... limbajul corpului
va fi acelasi (D2).
Dansul este o formd de exprimare, nu numai pentru corp, ci si pentru minte.
Este o modalitate de a ne exprima prin miscarea corpului in ton cu muzica (D9).
e Fvaziune
M-a ajutat pe mine si pe colegii mei dansatori s& uitdm orice altceva, sd intruin
propria mea lume si sa ma conectez cu muzica si corpul meu (D3).
In copildrie, obisnuiam s& transformdm energia negativd in energie pozitiva,
dansdnd (am dansat departe de toate problemele) (D4).
e Libertate
Dansul este libertate si exact de asta au nevoie tinerii (Db).
Poti dansa oriunde simtindu-te liber... (D3).
Libertatea de exprimare (D9).
e Tehnici de sandatate mintala
.. ocupdndu-ne si, in acelasi timp, intrénd ntr-o ruting, fdcdnd ceea ce ne
place cel mai mult (D8)
e Relaxare
Prin dans te poti relaxa (D2).
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3) Dans si dezvoltare personala:
« Scop n viatd
Mi-a dat un scop 'n viata (D1).
« Socializare
Puteti intdIni oameni si culturi (D2),
..Si luarea contactului cu altii si cu noi nsine (D9),
Dezvoltare socialad (D2).
« Constientizarea de sine
Dansul este un instrument grozav pentru a te cunoaste pe tine fnsuti, a-ti
cunoaste propriul corp (Db),
M-am autodescoperit (D7).
e Limite
Sa stiu care sunt limitele mele fizice si emotionale (D2).
e Inspiratie
Prin dans am intdlnit oameni cu valori puternice care m-au inspirat si m-au
facut sa vreau sa fiu mai bun in fiecare zi (D2),

imi d& o minte proaspdtd, dupd ce dansez pot lua decizii care inainte erau greu
de inteles (D3).
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» Auto-construire
M-a ajutat sG ma autodepdsesc si sa fiu cine sunt astazi (D2).
» Stil de viata
Este un mod de viatd care necesitd prezentd constantad pentru sandtatea
fizica si bundastarea cuiva (D4).
e Schimbarea vietii
Dansul mi-a schimbat complet viata. Sunt sandtos, fericit si echilibrat si totul
se datoreazd dansului (D5).
» [dentitate
Dansul este viata si identitatea mea (D5).
e JOD
Da, acum este jobul meu (D6).
« Increderea in sine
.. dar si In ceea ce priveste céstigarea increderii in sine, intrucat i se oferd
posibilitatea, de exemplu, de a urca pe o scend cu un public urias, de cénd aveam
/ ani (D8),
... ca 0 modalitate de a elibera insecuritatile (D9).
e Terapie

Dansul este o formd de terapie pentru mine (D9).
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4) Dans, bunastare si calitate a vietii:

4.1. Pozitiv
« Sentimente
Dansul este de obicei asociat cu un sentiment bun (D1),
Fii fericit cu tine insuti (D3),
.. dar si de a transmite celorlalti sentimente si emotii (D9).
o Relaxare
Cred ca prin dans te poti relaxa (D2).
« Valori morale
Poti Invdata valori morale (D2).
» Autoconceptul
Te ajutd sa fii constient de corpul tdu si sd fii fericit cu tine insuti (D3),
li ajutd pe tineri din punct de vedere fizic si emotional si chiar i ajutd sd-si
realizeze abilitatile (D).
o Imbundgtdtirea generald
Fard dans, calitatea vietii mele ar fi pur si simplu mult mai scazutd (D4).
« Vindecarea
Pot spune ca miscarea vindecd! (D5).
e Descoperire
Cdand te afli intr-un mediu de dans, realizezi cd este o lume complet diferitd si te
poate duce pe o cale complet noud (intr-o directie pozitivd) (D5).
e Apartenenta
Cred ca de asta au nevoie tinerii. A simti ca faci parte din ceva (Db),
Tinerii trebuie sa simtd ca faci parte din ceva (D5).
e Luarea deciziilor
Si dacd mediul este pozitiv, fi ajutd si sd ia decizii mai sdndtoase in afara sdlii de
sport (Db).
» Dezvoltare spirituald

... Si dezvoltarea spirituald a fiintei umane (D9).

4.2. Negativ
e Lipsa oportunitatilor de munca
Nu sunt suficiente locuri de munca pentru dansatori (D1).
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5) Crearea unui dans european international:
5.1. Positiv
« Aprecierea diferentelor
Toti dansatorii sunt diferiti, au culturi diferite in spate (D1),
As evidentia diferentele de culturd, religie, etnie si culoare (D2),
Printr-un dans, pentru a cunoaste si evidentia comunul si diferitul (D4).
e lLegdtura umand
Dansul este instrumentul prin care putem avea conexiuni umane reale (D1),
Dansul este un miracol universal si unificator (D6),
..si relatiile umane prin muzica, ritm si corp (D9).
e Interculturalitate
Invdtare despre diferite culturi, respect si tolerantd (D4),
Promovarea interculturalitatii (D9).
o Cunostinte
Cunoasterea de sine si cunoasterea celorlalti in dezvoltarea intrinsecd a
indivizilor (D9).
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5.2. Bariere
« Facilitati si echipamente.
e Lipsa de programe sociale.
» Aspecte organizatorice.
» Disconfort.
« Probleme de comunicare si limbaj.
« Niveluri diferite de implicare.
« Increderea in sine.

5.3. Solicitare fizica
» Intensitate
In general, oricine umbld poate dansa, si tu poti dansa mental (D6),
... totul merge cu fluxul (D7),
Nu am simtit ca dansul este solicitant din punct de vedere fizic (D9).
» Rolul experientei
Mediu, dar acest proiect a necesitat multd experientd n dans pentru a fi
executat (D3).
» Noutate
A fost o noutate, pentru cd s-au confruntat cu o lume total diferitd de cea
obisnuitd, din punct de vedere al exigentelor, dar am reusit sd ne ridicdm la
fndltimea asteptdrilor. (D8).
e Invdtare
Mai presus de toate, ne-am distrat si am invdtat multe din experientd (D8).
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5.4. Solicitare Mentala
e Deloc solicitant
o Colaborare
..Ssi Tmpdrtdsirea dansului, participdnd astfel la procesul coregrafic (D3).
e Proces creativ
Pentru prima datd a trebuit sd creez un dans 'n mintea mea si sd lucrez primele
cateva luni doar de la distanta (D4).
« Increderea in sine
..am fncredere fn imaginatia mea si in dansatori (D4).
» Cerinte
Dansul necesitd atdt fortd mentald, cdt si fortd fizicd (D8).
o Conexiune
Necesitd multd muncd, iar In acest proiect, conceptul a fost conectarea cu
ceilalti dansatori, ceea ce a necesitat conectarea la nivel mental (D8).
o Mediul
Dansul necesitd o exigentd mentald in ceea ce priveste abandonarea completd
a noastrd in fata muzicii, contextului si ritmului cu care ne confruntdm (D9).

Centrul de
Mutritie si 55"5‘5“
este Sanatos

' @ Analiza complexi a corpulul uman |
@ Depistarea intoloranjetor alimentare
frempllars comaila 3
i) Ebectrostimukire
- Saund
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5.5. Solicitari Emotionale
e Deloc.
e Lucrandin orb (In partea online)
Ca si coregraf, a trebuit sd lucrez la inceput n orb, nestiind cu adevdrat ce pot
face dansatorii (D4).
e Temeri
Am avut si eu temeri si indoieli (D4).
o Cooperare
Deci da, din punct de vedere emotional, am avut norocul sd lucrez cu oameni
care fac ceva si nu irosesc multd energie in dificultdti (D4).
Totul este interconectat (D7/).
« Adaptare
Intrucdt aceasta este viata mea de zi cu zi, am Tnvdtat sd accept si sd md
adaptez la diferite situatii (D5).
e Nivel
Este nevoie de multd munca pentru a atinge nivelul pe care ni-I dorim, dar
dragostea pentru ceea ce facem dd intotdeauna roade (D8).
e Emotii
Este solicitant emotional In sensul cgd, in calitate de dansatori, ne punem toate
emotiile in acele cateva secunde de performantd (D9).
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5.6. Relatia cu alti dansatori
e Pozitiv
.Si-amintiri de care m-am bucurat si de care ma voi bucura toata viata (D2),
Foarte bine (D1; D3)).
e Ceilalti

Sunt minunati (D1),

Relatia cu ceilalti dansatori si cu coregraful a fost minunata (D2),

Mi-am facut multi prieteni, conexiuni si amintiri frumoase (D2),

Toatd lumea a fost foarte amabild si prietenoasa la final (D3),

Totusi, nu simt ca pot spune acelasi lucru despre toti dansatorii. Cred ca pentru
un proiect ca acesta, al carui obiectiv principal a fost construirea relatiilor umane
prin dans, nu toti dansatorii au fost deschisi la acesta (D9).

o Asteptari

Cu sigurantd vom pdstra legdtura in viitor (D1),

Avand in vedere aceastd experientd fn ansamblu, simt cd am legat prietenii pe
care le voi purta cu mine toatd viata (D9).

e Respectul

Cred ca a fost foarte respectuos de ambele parti (D4).
» Prietenos

Relatia cu ceilalti dansatori a devenit rapid prietenoasa (D5).
e Interculturalitate

A fost interesant sd cunosc si sd Invat multe despre alte culturi si experiente
(D5).

e Implicare

A avut defectele ei. Am fi putut socializa mai mult, sG facem activitdti fmpreund,
deoarece ar fi fost o modalitate de a lucra mai bine impreund pentru proiect (D8).

In acest fel, simt cd au existat oportunitdti pentru noi toti de a crea leg&turi n
acelasi mod, dar nu a fost intotdeauna posibil, probabil din cauza lipsei de dorintd
din partea unora (D9)..
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5.7. Promovarea Valorilor Europene

Comunicare

Socializare

Incurajarea socializdrii indiferent de nationalitate, etnie si religie (D2).
Coexistenta

Cooperare

Cooperare intre diferite culturi (D4).

Constiinta europeand

Diversitate

Pentru mine, cea mai mare valoare este fuziunea diversitdtii, culturii si

experientelor noastre (D5).

Imbogdtire culturald
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6) Rezumand experienta intr-un singur cuvant
e Interesant
e Nepublicat
o Cultural
o Continuare
 Satisfactie
e Unitate
e Perfect
e Incredibil

« Imbogdtitor

e
-
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OBSERVATII FINALE

1.- Dansatorii si coregrafii intervievati au identificat mai multe beneficii ale
dansului la tineri, similare cu alte sporturi. Aceste beneficii includ aspecte fizice
precum postura, flexibilitatea, forta musculard sau utilizarea intregului corp, dar si
valori sportive asociate n mod traditional cu sportul, cum ar fi efortul,
antrenamentul si disciplina.

2.- Totusi, ei recunosc si diferentele dintre dans si sport, cum ar fi ideea cd dansul
poate fi considerat o formd de artd ce necesitd utilizarea intregului corp si permite
exprimarea creativitatii. De asemenea, ei vad imbundtdtirea conditiei fizice ca pe
un beneficiu inerent, mai degrabd decdt ca pe scopul principal al dansului.

116



101133504 — DAYS ERASMUS+ SPORT

3.- Acestia observd legdturi intre dans si sdndtatea mintald si dezvoltarea
personald, promovdnd bundstarea tinerilor. Participantii au vdzut dansul ca pe un
mijloc de autoexprimare, un limbaj universal care faciliteazd comunicarea intre
indivizi si un instrument de reglare emotionald. Dansul faciliteazd dezvoltarea
constiintei de sine, a increderii in sine si a constientizdrii propriilor limite, cu scopul
final de a atinge o viatd Implinitd.

4.- Pentru tineri, dansul poate avea efecte pozitive precum bundstarea
emotionald, Tmbundtdtirea conceptului de sine sau a sentimentului de
apartenentd. Dansul, ca si canal pentru libertate, este o temd recurentd n
interviuri, inteles ca un echilibru Intre fizic, mental si spiritual, conducénd individul
la 0 senzatie de vitalitate.

5.- In acest sens, dansul ar avea multe elemente comune cu alte sporturi si ar
putea fi considerat o activitate fizica eficientd. In interviuri, existd dorinta de a

asimila dansul si sportul in ceea ce priveste fizicalitatea, cerintele, beneficiile s

barierele, dar si o cerere de diferentiere bazatd in principal pe creativitate, artd s
un mod de viatd (Guarinos et al,, 2015; Holst, 2017/), desi acest lucru s-ar putea
Tncadra si Tn modalitdti sportive expresive, cum ar fi gimnastica ritmicd, Tnotul

artistic sau unele probe ecvestre.
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GRUPUL FOCUS
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INTRODUCERE

Dupd ce a analizat literatura existentd privind beneficille dansului ca sport, @
chestionat tinerii pentru a evalua asemdndrile si diferentele si a intervievat
dansatori si coregrafi pentru a reflecta asupra constatarilor, proiectul DAYS a
continuat cu o serie de discutii in grupuri de focus (unul per tard), astfel incdt
pdrtile interesate sd poatd contribui la o analizd mai profundd a constatdrilor si a
potentialelor lor aplicatii.

Un grup de focus este un interviu de grup pentru a discuta un subiect. Acestea pot
fl omogene sau eterogene, in functie de obiectivul principal, Tn primul caz pentru a
aprofunda fenomenele, in cel de-al doilea pentru a contrasta diferite puncte de
vedere (Coe et al, 2021; Okoko, 2023). In acest caz, a fost considerat mai
relevant, deoarece este un studiu exploratoriu pentru a forma grupuri eterogene
de cGte 6 participanti fiecare, urménd recomandarea de esantionare pentru

cercetarea calitativd pentru grupurile de focus (4-8) din Hennik & Kaiser (2022).
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OBIECTIVE

« Pentru a discuta rezultatele sondajului si ale interviurilor cu partile interesate,
Tmbogdtind reflectia cu participantii din afara consortiului.

« Pentru a facilita contributia pdrtilor interesate pe aceastd temd, in vederea
obtinerii unei game largi de concluzii si recomanddri de perspectiva.

METODE

Acest studiu a obtinut avizul favorabil din partea Comitetului de Eticd a Cercetdrii
al Guvernului din Aragon (Spania), cu referinta C.I. PI123/641, prin Legea nr.
02/2024 aprobatd la 24 ianuarie 2024.

Co-funded by
the European Union
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Participanti

Fiecare partener a format un grup de discutii format din 6 participanti, cu
urmdtoarele criterii (in total au fost 4 grupuri de discutii = 24 de pdrti interesate
implicate):
« 3 femeisi 3 badrbati.
 Vdrste si profiluri diferite (educatie, traiectorii personale si profesionale etc.).
o Criterii de selectie:
o Profil 1 (CO): 2 antrenori (1 femeie, 1 barbat), de preferintd din sporturi
diferite.
o Profil 2 (DA): 2 dansatori, coregrafi sau profesori de dans cu experienta (1
femeie, 1 barbat).
o Profil 3 (PE): 1 persoand din domeniul Educatiei Fizice sau al stiintelor
sportului (bdrbat/femeie).
o Profil 4 (SM): 1 persoand din domeniul managementului sportiv
(femeie/bdrbat).

Compozitia diferitd a grupurilor focus este prezentatd in Tabelul 6
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Tabel 6. Compozitia grupului de focus

Varsta Gen Criterii de selectie
Letonia
LCO1 46 F Antrenor de volei la Scoala cu specific Sportiv timp de 10 ani.
LCO2 48 M Antrenor de baschet la Scoala cu specific Sportiv timp de 11 ani.
LDA1 18 F Dansator timp de 11 ani.
LDA2 18 M Dansator timp de 7 ani.
LPE1 54 M Membru in Consiliul de Administratie al Federatiei Nationale si
profesor de educatie fizica intr-un liceu timp de peste 15 ani.
LSM1 48 F Membru in consiliul de administratie al unui Centru Olimpic timp de
10 ani.
Turcia
TCO1 Fost jucitor de fotbal si sportiv national in fotbal. in prezent, expert
37 M sportiv in cadrul Ministerului Tineretului si Sportului si antrenor de
fotbal.
TCO2 Fostd atletd de gimnasticd artistica, in prezent lucreaza ca antrenoare
33 F de gimnastica la scoala sa privata de sport. Pe langa asta, este arbitru
de gimnastica in cadrul Federatiei Turce de Gimnastica.
TDAT1 Dansator profesionist de breakdance, seful comitetului tehnic de
43 M breakdance al Federatiei Turce de Dans (TDF) si reprezentantul
Federatiei in provincie.
TDA2 25 F Dansator si Presedinte al unei comunitéti de dans.
TPE1 31 M Absolvent in Stiinte Sportive si profesor asistent in cadrul Facultatii
de Sport.
TSM1 35 M Absolvent in Management Sportiv si membru in Consiliul de
Administratie al Federatiei Turce Sport pentru Toti.
Portugalia
PCO1 43 M Antrenor de baschet
PCO2 34 F Antrenor de fitness
PDA1 23 F Dansator timp de multi ani
PDA2 27 M Dansator si coregraf
PPE1 45 F Profesor de educatie fizica la scoala publica
PSM1 43 M Managerul sportului la nivel local
Romania
RCO1 44 F Antrenor de baschet, sef al departamentului de baschet, membru al
consiliului de administratie al Federatiei Romane de Baschet.
RCO2 44 M Antrenor de lupte greco-romane, Director adjunct — Scoald Sportiva.
RDAT1 28 F Dansator profesionist distins cu numeroase premii la nivel national
si international.
RDA2 Dansator profesionist distins cu numeroase premii la nivel national
24 M si international. Face parte din formatii de dans ale unor cantareti
celebri..
RPE1 50 F Profesor de educatie fizicd si sport, antrenor de oind si echipa de
rugby tag.
RSM1 0 M Presedinte al unei Asociatii Judetene de Fotbal, manager, antrenor
de fotbal, lector, profesor de educatie fizica si sport.
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Proceduri
Pasul 1.- Contactarea

Fiecare partener a contactat persoanele selectate prin e-mail sau telefon pentru a
le explica pe scurt proiectul si rolul lor ca participanti la focus grup. Prin
acceptarea participarii, fiecare participant a fost de acord sd pdstreze
confidentialitatea interviului, a identitatii participantului si a oricdror alte date din
focus grup. Fisierul ,Informatii pentru participanti si formularul de consimtdmant” a
fost trimis dupd acordul verbal de participare si recomandarea de a-l
aduce/trimite semnat 'n ziua convenitd (focus grup). Dacd acestia au fost de acord
sa participe, li s-a trimis raportul scurt cu principalele constatdri.
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Pasul 2.- Codificarea

Fiecare participant a primit un cod pentru a asigura confidentialitatea si
anonimatul. Doar cercetdtorii ar avea lista participantilor/codurilor/caracteristicilor
(varstd, sex, motivul selectiei). Doar codul ar apdrea in rapoarte si nu ar permite
altora sa identifice respondentul.

Pasul 3.- inregistrarea discutiei

In ziua discutiei de focus grup, toti participantii trebuiau sd semneze
consimtdmantul informat de participare si sd autorizeze personalul sa nregistreze
conversatia. Formularul de consimtdmant urma sd fie pdstrat pand la sfarsitul
proiectului. Durata focus grupului a fost intre 60 si 80 de minute.

Toti facilitatorii (1-2 per grup) au urmat ghidul de focus grup elaborat de
cercetdtori pentru a omogeniza procesul in toate tdrile, astfel Incat rezultatele sd
poatd fi comparabile.

Discutia fnregistratd a fost stearsd si eliminatd odatd ce conversatia a fost
transcrisd si stocatd in sigurantd in cloud.

Analiza datelor

Interviurile transcrise au fost traduse in limba englezd, iar continutul lor a fost
analizat folosind un sistem de dimensiuni. In final, fiecare echipd partenerd a
completat un raport de sintezd bazat pe aceste dimensiuni:

e Dansul ca sport.

» Beneficiile dansului ca sport.

« Dansul sportiv si dezvoltarea personala.

e Dansul sportiv ca limbaj universal,

 Bariere in calea dansului.

« Dansul ca sport intr-un singur cuvént sau propozitie.

« Alte subiecte.
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REZULTATE

fn continuitate cu studiile anterioare si pe baza constatdrilor acestora, a fost
conceput un scenariu pentru focus grup bazat pe sase dimensiuni. Ulterior, fiecare
partener a putut adduga sau detalia alte aspecte apdrute sau considerate de
interes. Rezultatele pentru fiecare dimensiune sunt prezentate mai jos, ilustrate
prin citate textuale din diferitele focus grupuri.

1.- Dansul asca sport

in general, participantii la focus grup au fost in favoarea considerdrii dansului ca
sport. Unii dintre ei au fost de acord cu privire la intensitatea cursurilor de dans,
deoarece existd tipuri de dans care sunt ,mai active si altele care sunt mai putin
active” (LCO1):

o Munca disciplinata, antrenamentul si practica sunt necesare pentru a
atinge aceasta capacitate fizicd. Necesitd esteticd fizica si flexibilitate,
precum si anumiti muschi pentru a fi mai puternici (TDA?Z2).

o Cred ca dansul este un sport, deoarece, la fel ca alte sporturi, necesita
pregatire fizica si mentald (PDA1).

o .. este un sport foarte dificil, deoarece are elemente de educatie fizicd, are
fortd, indemdnare, are explozie, rezistentd, tot ce are nevoie un mare atlet.
Din punctul meu de vedere, dansul este cu sigurantd un sport si este un
sport dificil (RCO1).

o Pentru cd dansul contine multd coordonare mdand-picior, control al
corpului, géndire si abilitdti de luare a deciziilor bruste. In plus, dacd te uiti
la el, aceste abilitdti sunt necesare fn multe ramuri ale sportului, sporturi
individuale sau de echipa (TCO1).
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Chestiunea intensitdtii antrenamentului este controversatd deoarece pentru unii
dansul, la fel ca sportul, se bazeazd pe o bund pregdtire fizicd, in timp ce pentru
altii pregdtirea fizicd nu este niciodatd scopul (asa cum ar fi In sport), ci mijlocul. In
ceea ce priveste intensitatea si abilitdtile necesare, se pune sub semnul Intrebdrii

faptul cd unele modalitdti de dans, cum ar fi breakdance-ul, sunt mai

asemadndtoare cu sportul decdt altele, cum ar fi baletul sau dansurile traditionale:

o ..Intrucat dansul implicd abilitdti fizice, fortd si miscare, dansul este un
sport. Dansul, care are un aspect pronuntat social, poate fi considerat si un

sport, deoarece are anumite reguli, necesita performanta si implica lupta si
competitie (TDA1).
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Printre aspectele care sustin considerarea dansului ca sport se numara faptul ca
este o activitate fizicd, cd a fost o modalitate olimpica la Jocurile Olimpice de la
Paris din 2024, cd poate fi mdsurat conform criteriilor sportive si, in final, c& n
multe tdri face parte din programa de educatie fizicd (LPE1; RPEL). Faptul cd
respectd regulile si ca existad competitie pare esential pentru unii dintre participanti
(TSM1; TPEIL):

o Daca sahul este un sport, si dansul, care necesitd mai multd solicitare
fizica, trebuie considerat un sport (PPE1).

o In primul rdnd, lucrédm cu corpul nostru, la o intensitate fizic§ mare, care
combind cumva placutul cu utilul, ceea ce te face sa te simti bine, desi
dupd un antrenament riguros te simti obosit, dar totusi te simti bine.
Dansul inseamnd: intensitate, cardio, scheme, trebuie sd ai o conditie
fizica foarte bund, sa mergi la sald, sa alergi si multe alte actiuni care te
pregdtesc pentru performantd, dansul inseamnd sdndtate fizicd, dar si
sandtate mintald (RDA1).

Cea mai similard modalitate ar fi gimnastica, ,bazatd pe faptul c& noi (in
gimnasticd) includem frecvent figuri de dans in gimnasticd, n special n
antrenamentul atletelor. Folosim muzicd si coregrafie in majoritatea miscdrilor din
antrenamentele noastre” (TCO2).

Este clar cd existd putine opinii divergente cu privire la sistemul de competitie si
calificare pentru dans, ceea ce I-ar distanta de multe sporturi (LDA2); de
asemeneaq, printre cei care considerd cd nu este un sport, ci o formd de exprimare
artistica care foloseste corpul.

Dualitatea dansului ca sport sau practica ,serioasd” si a dansului recreativ, ludic,

cu rol social ,ca practicd in societate pentru relaxare, socializare si conectare”
(RSM1) apare si ea In conversatie.
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2.- Beneficiile dansului ca sport pentru tineri

Beneficiile dansului rezidd fn natura holisticd a activitatii (implicd intregul corp si
necesitd un echilibru fntre corp si minte), in valoarea addugatd a miscdrii in ritmul
muzicii, Tnrdddcinatd in timpurile stravechi ale omenirii (RCO1):

o Beneficile sunt extrem de numeroase pe plan fizic, mental si social, iar
atunci cénd sportul se combind cu beneficiile sociale nu poate produce
decdt beneficii asupra sandtdtii umane din toate punctele de vedere
(RDA?Z2).

o Totusi, partea de socializare a cursurilor de dans, intr-un fel, i deschide pe
acei tineri si, prin urmare, le promoveazad si sandtatea mintald, mai ales
dacd dansul este cu adevdrat In sufletul lor (LCO1).

o ..cum ar putea sd nu existe beneficii atunci cdnd muzica este impletitd cu
miscarea fizicd? Soliciti muschii corpului, iti pui inima la contributie, mintea,
creezi un ansamblu Tn care toate functiile se impletesc armonios (RCO2).
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Ideea cd dansul vine din suflet (RDA1) si beneficiile pentru sandtatea mintald pe
care le oferd sunt subiecte recurente. Dansul este o modalitate bund de a evada
din problemele vietii de zi cu zi:

o ..Qu mai multe sanse de dezvoltare sociald, devin mai comunicativi, mai
atenti, se creeazd comunicare non-verbald intre cei care practicd dansul in
toate contextele, dansul ca sport sau pur si simplu practicat ca miscare
pentru sdndtate in timpul liber (RDA1).

o Pentru cd o vdd ca pe o cdldtorie a descoperirii. Cdnd si cum o persoand
devine constientd fizic si spiritual prin impactul dansului sau al sportului, fsi

continud viata in acest fel (TSM1).
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Aceste beneficii sunt uneori umbrite de presiunea sociald asupra tinerilor cu
anumite probleme (PSM1). Pe de o parte, ar putea facilita integrarea prin
socializare (PCO2), dar, pe de altd parte, tocmai in etapa adolescentind multi tineri
se simt jenati, rezistenti sau chiar influentati de grupul de colegi. Cu toate acesteaq,
In special In cazul unor populatii speciale, dansul poate avea cel mai mare
potential, conform experientei unora dintre antrenori:

o Mai ales in timp ce lucram cu persoane cu autism, efectul dansului si al
ritmului a fost foarte diferit si eficient (TCO?2).

o ..va avea efecte pozitive asupra calitatii vietii individului in toate aspectele.
Dependenta de toate tipurile, in special dependenta digitald [...] Cred cd
dansul poate fi foarte util In combaterea acestor dependente, deoarece
poate fi practicat la orice varstd si oferd atat pldcere fizicd, cat si spirituald
(TPE1).

Un alt beneficiu este sentimentul de unitate pe care 1l oferd dansul si castigurile
emotionale:

o Beneficiile dansului sunt extrem de pozitive pentru tineri. Uitati-va la tineri
si cati dintre ei pot fi vazuti miscéndu-se fard cdasti? Toti ascultd muzicd.
Prin urmare, conditia lor emotionald n muzicd este foarte dezvoltatd, iar
daca pot adduga miscari muzicii pe care o ascultd, este foarte mult (LPE1).

o Cu toate acesteq, fericirea de a apartine unui grup sau de a fi membru al
unei comunitati prin dans nu trebuie uitata (TCO1).

Dansul promoveazad, de asemenea, stabilirea si mentinerea unor rutine si obiceiuri
sandatoase, cum ar fi somnul, alimentatia, si valori sociale precum disciplina si
efortul:

o Datorita dansului sportiv, disciplina si ordinea au fost o parte importantd a

vietii mele si mi-au fost de mare folos. (TDA2).
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3.- Dansul si dezvoltarea personala

Procesul de dezvoltare personald are loc in spatii sociale, precum sportul si
dansul, care sunt propice dezvoltdrii personale a tinerilor:

o Totusi, este vorba despre socializare, acolo unde personalitatile se
dezvoltd — comunicadnd unele cu altele, deoarece fsi IGrgesc orizonturile si
fsi dezvoltd personalitdtile in aceastd societate (LCO?2).

o Dansul agjutd cu sigurantd la dezvoltarea abilitatilor de socializare si la
perfectionarea propriei personalitati (LPEL).

o Da, dansul ne poate dezvolta personalitatea, trebuie asimilat ca parte a
expresiei, o stare de bine, ne poate face mai sociabili, creeazd un ,bine”
sentimental n orice fel de context In care este folosit, ca sport sau n
societate (RSM1).
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Natura de dezvoltare a caracterului prin care dansul contribuie la dezvoltarea
copiilor si tinerilor iese in evidentd, dezvoltdnd abilitdti sociale relevante si valori
personale tipice sporturilor individuale si de echipa:

o Dansul poate crea incredere si stimd de sine (PCO?2).

o Dacd un tandr merge zilnic la repetitii de dans dupd o zi lungd la scoald si
in acele seri tinerii danseazd aproximativ trei ore, acest lucru 1i va dezvolta
cu sigurantd caracterul sifi va modela disciplina (LDA2).

o De exemplu, un copil mai introvertit, [..] dacd 1l pui intr-un context In care
poate practica dansul, fsi va imbundtdti capacitatea mentald, personald
de comunicare, va castiga mai multd incredere, putem spune cd& prin dans
,se deschide ca o floare” (RDA1).

o Dansul ajutd la dezvoltarea abilitdtilor de comunicare (PSM1).

o Asa cum au afirmat si alti participanti, cred ca dansul contribuie la
disciplina si increderea in sine a unui individ, precum si la dezvoltarea
simtului responsabilitatii. Dezvoltd capacitatea de a lua decizii bruste Tn
anumite situatii si de a-si asuma responsabilitatea pentru imbundtdtirea
situatiei (TCO1).
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De asemeneaq, capacitatea mentald ar putea fi imbundtdtitd prin dans:

o Desi sunt de acord cu ideile participantilor, cred si cd dansul contribuie la
dezvoltarea inteligentei practice a unei persoane. Inteligenta practicd este
utild Tn intelegerea evenimentului si in gdsirea unei solutii Intr-o situatie
negativd sau neasteptatd. Si, fn aceste situatii, persoana devine
constientd de propria capacitate si abilitate fizicd si mentald si se
cunoaste pe sine (TCO2).

Dansul este mult mai mult decdt o activitate fizicd, este un mod de viatd si o
forma de realizare personald (TDA1). Acesta promoveazd cultura traditionald si
modernd a diferitelor tari si regiuni.

Mai mult, dansul poate fi o profesie, nu doar ca dansator, ci si ca dans care poate
trezi o vocatie...

o Cunosc oameni care, dupa ce au practicat dansul, si-au orientat cariera
catre alte domenii mai mult sau mai putin conexe, cum ar fi: coregrafie,
muzicd, profesori de educatie fizica si sport, antrenori etc. Personalitatea
ta se poate dezvolta acolo unde te simti cel mai bine (RDAZ2).
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4.- Dansul ca limbaj universal

Dansul este un limbaj universal, deschis comunicdrii intre oameni din toate tdrile,
religiile, culorile pielii si statutele socio-economice. Acest limbaj exprimd
sentimente si emotii, precum si identitatea personald si culturald:

o Da, dansul este cu sigurantd un limbaj universal. Nu conteaza
nationalitate, religie, limba, nu trebuie sa vorbesti, trebuie doar sG dansezi.
Cred cd aceste lucruri conferd dansului universalitate (RCO2).

o Orice dansator poate comunica si intalni alti dansatori doar prin limbajul
dansului (TDA1).

o O persoanad poate reflecta un sentiment prin dans. O altd persoand poate
reflecta un sentiment similar printr-un dans. Dar, din moment ce dansul

reprezinta acelasi limbaj, poate exprima si un sentiment comun (TDAZ).

o Prin improvizatie in dans putem exprima ceea ce este in interiorul fiecdruia
dintre noi (PDA?2).
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Este comunicarea prin corp si miscare, fard cuvinte, care conecteazd, inspird Si
Tmputerniceste:

o Este un limbaj al corpului. Si un corp poate spune uneori mai mult decdt
cuvintele, dacd este facut corect. De exemplu, indienii, prin dansul lor
popular, spun o intreagd poveste de viatd (LPED).

o Vreau sa-I exprim ca pe un limbaj comun si universal al corpului si
spiritului, care poate aduce Impreund fizic oameni din culturi diferite si prin
care oamenii isi pot transmite sentimentele unii altora (TSM1).

o Dansul ne poate ajuta sG ne Intelegem unii pe altii fara cuvinte (PDA1).

o Multe pot fi ardtate printr-un dans, iar dansul este un limbaj universal,
deoarece limbajul gesturilor este, de asemenea, o artd de a spune o
poveste prin gesturi (LCO?2)

Aceste valori au fost demonstrate In partea creativd a proiectului, cdnd dansatori
si coregraf din diferite tari au lucrat impreund pentru a crea un dans care sd
reprezinte aspecte ale culturilor lor respective, valorile si sentimentele europene:

o Dansul are un limbaj universal. Este minunat ca fiecare culturd are propriul
stil de dans, adaptat la ritmuri diferite. Pot spune cd am experimentat si eu
acest aspect la intélnirea din Antalya, Turcia, In cadrul proiectului. Desi
eram oameni din tari diferite (limbi diferite, zone geografice diferite, religii
diferite), dansul ne-a unit, am comunicat prin dans, ne-am imprietenit cu
colegii nostri datoritd dansului. Dansul a fost puntea care ne-a conectat.
(RDA1).
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Antrenorii participanti, in diferite modalitdti, atat individuale, cum este cazul
luptelor, cat si in sporturi de echipd, cum ar fi baschetul, folosesc chiar dansul ca
instrument pedagogic, in Incdlzire, pentru a dezvolta anumite abilitdti sau pentru a
promova o atmosferd bund si convivialitate in réndul sportivilor lor. Aceasta
implicG o legdturd suplimentard fntre dans si sport, intr-un mod utilitar:

o De exemplu, In multe cantonamente pe care le organizdm pentru lupte
greco-romane, antrenamentul incepe cu dansuri break dance, multe
elemente de break dance putdnd fi gdsite in zona de lupte. Cénd incepe
muzica, fiecare sportiv 1si executd elementele acrobatice. Pe 1Gngd tot ce
este mentionat n aceastd intdinire, dansul poate fi si un element de
incdlzire intr-un antrenament (RCO2).

o In competitile noastre de baschet, n special in cele internationale, se
organizeazd o seard speciald in care danseazd tineri sportivi, antrenori,
reprezentanti ai cluburilor sportive, oficiali si alti invitati, putem spune ca
este o seard 'n care comunicdm prin dans [...] Nu existd context de
nationalitate, varstd, limbd etc. dansul uneste oamenii. Prin dans putem fi
cine ne dorim, visa, pluti (RCO1).
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5.- Bariere pentru dans ca sport
Din punct de vedere ecologic, barierele IntdInite se referd la niveluri micro, mezo si
Mmacro.

La nivel micro, s-a afirmat cd o provocare cheie pentru tineri este absenta unei
educatii structurate n domeniul dansului in cadrul educational conventional si al
programelor extrascolare. Prin urmare, oportunitdtile pentru o astfel de Tnvdtare
sunt limitate in principal la academiile si scolile de dans private:

o Nu existd multe oferte (PDA1).
o Dansul sportiv ar trebui promovat in liceele sportive si chiar la un nivel

inferior, ca ramurd sportivd. Dansul sportiv ar trebui, de asemenea, inclus
fn scolile sportive (TDA1).
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Este evident cd numeroase stereotipuri de gen persistd n domeniul dansului si al
altor activitdti sportive. Acest fenomen contribuie la limitarea oportunitatilor
disponibile sportivilor de sex masculin si, Intr-o anumitd mdsurd, influenteazd
perspectivele disponibile sportivelor:

o Dansul poate fi vdzut ca o activitate pentru fete (PCO2).

o Dar cdnd incepe adolescenta, unele remarci (esti bdrbat si dansezi?) din
partea colegilor le pot impiedica sd danseze. Acest lucru ar putea fi mai
putin aplicabil dansurilor precum break si street, dar ar putea afecta mai
mult, de exemplu, pe cei care danseaza folk. De asemenea, se aud unele
stereotipuri cu privire la dans (cum ar fi orientarea sexuald) (LCO1).

o Cea mai mare problemd o reprezintd tinerii Insisi - nu sunt pregdtiti sd
mearga sa danseze si sa se aldture grupurilor de dans. Si o mare parte din

aceasta este influentatd de stereotipuri silene (LDAZ).

o Barbatii au bariere mentale si stigmate legate de dans (PDA1).
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La nivel mezo, uneori dansatorii se confruntd cu incompetente culturale, atat din
partea societdtii, cat si din partea famililor sau a mediului apropiat, care considerd
dansul o pierdere de timp. Aceastd situatie devine din ce in ce mai pronuntatd, nu
doar In domeniul dansului, ci si in sport Tn general. S-a demonstrat cd familiile
joacd un rol semnificativ In activitdtile sportive la care copiii lor aleg s& participe:

o In anii precedenti, primeam reactii negative din partea societdtii atunci
cadnd dansam breakdance pe stradd. Uneori, eram considerati indivizi rdi
sau ddundatori. Poate cd motivul pentru aceasta era obiceijurile culturale
sau valorile societatii. Acum, breakdance-ul a devenit sport olimpic si si-a
ocupat locul la Paris 2024 (TDA1).

o Parintii nu acordad prea multd valoare dansului (PPE1).

o Dansul ar trebui practicat mai mult In scoli, pdrintii ar trebui s& fie mai
constienti de beneficiile practicdrii sportului, in special de rolul dansului in
dezvoltarea copilului sub toate aspectele. Din pdcate, va pot spune din
experienta mea didacticd cd pdrintii nu incurajeazd copiii sA practice sport,
iar aceasta este o problemd reald a societdtii in care trdim. Cred cd ar
trebui intensificatd constientizarea parintilor cu privire la beneficiile
dansului si ale sportului in general asupra dezvoltdrii copilului din toate
punctele de vedere (RPE1).

o Cred cd cel mai mare obstacol in calea dansului este lipsa completd de
fndrumare. Atunci cand familile devin un obstacol in calea dansului
sportiv, acesta devine cel mai mare obstacol pentru copii si tineri. Acest
obstacol, care rezulta din faptul ca familile nu vad dansul ca pe un sport,
devine un obstacol si mai mare, pe mdsurd ce dansul este din ce in ce mai
recunoscut in societatea noastrd (TDA2).

o Un alt factor 1l reprezintd pdrintii si obiceiurile familiale. De exemplu, dacd
pdrintii sunt muzicieni, este foarte probabil ca si copiii lor sa aleagd muzica

siasa mai departe (LCO1).
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o Dansul fiind vdzut ca un fenomen social este un obstacol n calea
dezvoltarii dansului [...] Familile trebuie sG vadd contributia dansului la
dezvoltarea fizica si mentald a copiilor lor (TCO?2).

La nivel macro sau societal, a fost identificatd problema lipsei de infrastructurd
pentru dansul ca sport, precum si lipsa unei disemindri adecvate a beneficiilor
sale. In plus, nu existd sprijin guvernamental pentru dans, asa cum s-a intdmplat
cu alte sporturi:

o Cred ca principalele bariere sunt lipsa infrastructurii, nu mai existd multe
locuri amenajate pentru practicarea dansului (RCO2).

o Ca tard, pot spune c& avem o culturd putin riguroasd. In timp ce multe alte
sporturi sunt acceptate n societate, dansul sportiv Incd nu este suficient
de acceptat. Prejudecatile societatii continud. Cred ca aceste prejudecati
pot fi corectate prin educarea oamenilor si a familiilor si prin asigurarea
accesului acestora la informatii corecte si fiabile. Beneficiile fizice, mentale,
sociale, individuale si sociale ale dansului ar trebui bine explicate (TCO1).

o Obstacolele sunt, asa cum au afirmat si colegii mei, cele legate de
infrastructurd, financiare, dar si cele legate de constientizarea oamenilor
cu privire la beneficiile dansului (RDA?2).

o Nu avem aproape nicio informatie despre beneficiile dansului (PCO?2).

o Asa cum au afirmat si alti participanti, lipsa unei structuri organizationale
serioase n managementul si administrarea dansului poate fi, de
asemenea, consideratd un obstacol. Esecul de a desfdsura o activitate
promotionald adecvatd si clard de cdtre [..] apare, de asemenea, ca un
obstacol in acest sens (TPE1).
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In plus, practicarea sportului, si a dansului in special, este puternic influentatd de
modele si tendintele predominante, precum si de faptul cG societatea nu
considerd dansul ca fiind un sport:

o Cred ca tinerii din lumea de astdzi sunt foarte influentati de ceea ce ei
numesc ,a fi In trend”, existénd perioade in care se promoveazd si alte
activitati, multe dintre ele nefiind benefice pentru sdndtatea si dezvoltarea
lor (RDA1).

o ..societatea nu vede dansul ca sport. Este vazut mai degrabd fie ca
divertisment, fie ca timp liber activ, fie ca un hobby. Mai ales dansul
popular (LCO2).

o Dacd tot discutdm dacd dansul este sau nu un sport, Inseamnd cd existd o
problemd in ceea ce priveste conceptul de dans 'n societate [...]. Pe de altd
parte, faptul cd oamenii sunt incd confuzi cu privire la scopul exact al

dansului poate fi, de asemeneaq, vazut ca un obstacol (TPET).
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6. Alte subiecte

Alte subiecte care reies din conversatii si care prezintd interes pentru aceasta
lucrare includ:

6.1. Masurare si clasificare

Unora le este dificil sa considere dansul ca pe un sport, deoarece, cu exceptia
dansului sportiv, nu existd un sistem de notare sau o serie de etape pentru a
mdsura progresul, asa cum existd In sport:

o In dans, abilitdtile fizice nu sunt la fel de dezvoltate ca in sport, nu fntr-un
mod solicitant, ci intr-un mod in care oricine, indiferent de situatie, poate
incepe sd danseze, in special dansuri populare, dar in sport nu este posibil
sd incepi sd practici sport imediat fard a dezvolta n prealabil abilitdti
specifice. Bine, da, se pot aplica anumite teste fizice dansatorilor, dar nu
existd nicio legaturd intre teste si actiunile ulterioare (utilizarea) acestor
teste (LCO2).

Existd insd o contradictie cadnd vine vorba de teste fizice precum exercitiile
Normative de Control (CN), deoarece majoritatea celor care au o opinie pe
aceastd temd considerd cd astfel de teste sunt utile In evaluarea conditiei fizice
atGt a dansatorilor, cét si a sportivilor. Unii subliniazd cd, desi pot fi eficiente,
masurarea performantei este specifica fiecarui sport.
o Cu exerciti CN, este posibil sd se mdsoare performanta atleticd a
dansatorilor (LSM1).

o Da, astfel de exerciti CN pot servi ca masurdtori ale performantei
dansatorilor (LCO1).

o CN poate masura foarte bine. Dar niciun participant nu poate realiza
altceva decdt ceea ce este selectat - dansatorii doar danseazd, sportivii
doar practicd sport, iar scolarii participd de fapt doar la lectiile de sport
(LDAZ).
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6.2. Cercetare

intrucat dansul a fost considerat in mod traditional o activitate artisticd si nu un
sport, existd o mare lipsa de cercetare stiintificd asupra dansului din punct de
vedere psiho-biosocial:

o Cred cG administratorii nu isi fac temele complet. Managerii, adicd noi, ar
trebui sd discutdm si sd evaludm fiecare sport in detaliu la nivel de
management, dacd existd dans sportiv sau orice alt sport de acest gen. Ar
trebui sd trecem dincolo de problema dacd dansul este acum un sport sau
nu si s@ ne concentrdm asupra modului in care dansul sportiv va fi extins
si dezvoltat mai mult, discutdnd cu autoritdti din comunitatea stiintificd,
sportiva si educationald, astfel Incét sa se poatd face analiza corectd si sé
se poatd face modificdrile necesare. In plus, ar trebui s& fie implicate
dansul sportiv persoane din toate sectoarele societdtii care vor fi modele
de urmat (TSM1).

o In acest domeniu nu existd absolvire - ce s& cercetdm? Flexibilitate?
Vitezd? Ce? Ar trebui definit ce sd cercetdm. Socializarea poate fi
cercetatd, dar nu este posibil sG se analizeze realizdrile, cu exceptia

dansurilor sportive. Nu existd un sistem de notare diferentiat (LSM1).
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7. Un cuvant sau o propozitie care rezumd conversatia (selectie a
contributiilor participantilor) despre cum caracterizati legatura dintre dans si
sport?

o Dansul si sportul pot fi duo-ul perfect pentru a construi o societate mai
bund (PDA1).

o Intr-un singur cuvént — emotii (LCO?2).

o Vreau sG exprim relatia dintre dans si sport spuné&nd ,dansul este un sport
artistic” (TCO?2).

o Integrarea dansului Tn etapele de antrenament ale altor discipline sportive
fnseamnd un plus pentru sportivi, din toate punctele de vedere. Trecutul,
prezentul si viitorul practicii dansului (RCO?2).

o ,Perasperaad astra” - prin spini spre victorii (LCO1).

o Consider dansul ca pe un sport, ca pe o cdldtorie de autodescoperire
pentru un individ. Cred cd& indivizii fsi vor descoperi propria capacitate n

acest fel (TSM1).

o Dansul este miscare si dacd nu te misti vei muri, asa ca pur si simplu
danseaza (PDA2).

o Promovarea dansului in locuri publice (RDA1).

o Integrarea dansului si predarea lui fn scoli (RSM1).
o Transpiratie si lacrimi.

o Existd putere In miscare.

o Cu muzicd pe podium. Ambele necesitd discipling, ritm, tenacitate si

caracter. Potrivirea perfectd!
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OBSERVATII FINALE

1.- Opinia predominantd este in favoarea considerdrii dansului ca sport, desi cu
unele caracteristici specifice.

2.- Gradul de acord intre toti participantii este mai mic In ceea ce priveste sistemul
de competitie, regulile sau existenta structurilor sportive in dans; acesta ar fi cazul
la Jocurile Olimpice recente si la unele modalitati asimilate, dar nu si in multe altele
(conceptul de dans este foarte larg si cuprinde o varietate enormd de activitati
fizice).

3.- Beneficiile percepute ale dansului sunt in concordantd cu cele identificate n
analiza literaturii anterioare. Participantii la grupurile de focus subliniazd nu atdt
beneficiile fizice (care par a fi un mijloc necesar pentru atingerea excelentei, mai
degrabd decdt un scop 1n sine), cat mai degrabd beneficile mentale si chiar
spirituale.

4.- Existd un consens larg cu privire la beneficiile dansului ca stil de viatd sandtos
si ca mijloc de atingere si mentinere a bunastarii generale.

5.- Dacd sportul, Tn general, dezvoltd un set de norme si valori sociale utile in viata
de zi cu zi si in angajare, dansul poate fi deosebit de fructuos in ceea ce priveste
dezvoltarea personald, datoritd rolului sdu fin construirea caracterului prin
discipling, efort sau dezvoltarea autocontrolului si a vointei.

6.- La nivel social, dansul poate juca un rol relevant in socializarea tinerilor,
minimizand problemele legate de varstd si tindnd cont de faptul cd potentialul sdu
poate fi mai mare in cazul unor populatii speciale. Este un excelent creator si
transmitator de culturd si este intercultural prin definitie, deoarece, fiind un limba;
universal, ne permite sd ne exprimdm si sd comunicdm cu oameni din intreaga
lume; dansul uneste umanitatea si, prin dans, devenim mai umani.
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/.- Barierele sunt foarte similare cu cele din alte sporturi: lipsa sprijinului familial,
stereotipurile (in special stereotipurile de gen), lipsa recunoasterii si aprecierii
sociale si lipsa infrastructurii si facilitatilor adecvate.

8.- Sugestiile pentru fmbundtdtire includ o mai bund cunoastere a dansului,
includerea acestuia in sistemul educational, campanii de diseminare a beneficiilor
sale (precedate de studii stiintifice riguroase), stabilirea unor politici publice si a
unui sprijin institutional adecvat, precum si educatia civicd pentru a schimba

modul in care dansul este perceput la nivel societal.
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Consortiul proiectului Dancing Your Sport (DAYS) are grijd de confidentialitatea si
protectia datelor cu caracter personal ale participantilor, respectd drepturile
participantilor si legalitatea prelucrdrii datelor cu caracter personal in conformitate
cu legislatia aplicabild - REGULAMENTUL (UE) 2018/1725 AL PARLAMENTULUI
EUROPEAN SI AL CONSILIULUI din 23 octombrie 2018 privind protectia
persoanelor fizice In ceea ce priveste prelucrarea datelor cu caracter personal de
catre institutiile, organele, oficiile si agentiile Uniunii.

Fotografiile utilizate n Raportul de Cercetare provin fie din diferite activitati ale
proiectului DAYS - teste Normative de Control, repetitii de dans DAYS si procesul
de filmare a clipurilor, IntaIniri transnationale ale partenerilor de proiect. O sesiune
foto specificd, exclusiv In scopul proiectului DAYS, a fost organizatd in Letonia cu
acei participanti la Normativele de Control care au dorit sd participe la aceasta.
Sesiunea foto a fost organizatd la Marea Balticd pentru a promova proiectul
DAYS si a-i spori vizibilitatea.

Pentru a asigura confidentialitatea participantilor la Normativa de Control,
fotografiile au fost realizate cu permisiunea prealabild, in scris, a participantilor
adulti si a pdrintilor participantilor cu varsta cuprinsd intre 14 si 18 ani.

Fotografiile dansatorilor proiectului DAYS si ale coregrafului au fost realizate cu
permisiunea prealabild a participantilor, pentru a promova proiectul DAYS Dance
si a dezvdlui cd procesul de pregdtire este la fel de dificil ca antrenamentele
sportive.

Fotografiile echipei de parteneriat a proiectului DAYS au fost realizate cu liberul
arbitru al fiecdrui participant, n scopul utilizarii Tn scopuri de comunicare si
diseminare a proiectului.

in Raportul de Cercetare nu este inclusd nicio fotografie a participantilor la
Grupurile Focus.

Alte imagini si simboluri utilizate Tn Raportul de Cercetare al proiectului DAYS au
fost preluate de pe platforma online Canva, oferitd pentru utilizare gratuitd si cu
licente deschise. 148
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Proiectul DAYS Normative de Control Letonia

Nr you:;z Gen n:::rii N°'é";?‘tt':'; de 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Dansatori] 1 DLV1 Barbat | 5/25/2005 alergare 20m 3.55 3.85 3.08 3.08 3.53 3.68 3.61 3.68 3.66 3.78 3.75
saritura in lungime | 2.56 2.28 2.50 2.50 2.56 2.61 2.74 2.73 2.54 2.53 2.62
Alergare in Circuit | 15.39 | 16.10 | 15.19 | 15.16 | 16.36 | 15.81 | 15.34 | 16.78 | 15.64 | 15.41 | 16.36
Saritura cu coarda 124 124 117 119 127 151 135 132 131 133 122
800m 03:17.4( 03:10.3 | 03:27.1| 03:21.4| 03:31.6| 03:23.9 | 03:27.1 | 03:33.2 | 03:47.2 | 03:24.7 | 03:19.4
2 DLV2 Barbat | 2/23/2008 alergare 20m 3.64 3.38 3.47 3.37 341 3.17 3.29 3.50 3.12 3.32 3.51
saritura in lungime | 2.24 2.20 2.32 2.27 2.40 2.32 2.38 2.36 2.24 2.25 2.30
Alergare in Circuit | 15.85 | 14.52 | 14.83 | 14.47 | 14.07 | 13.52 | 14.42 | 14.04 | 1458 | 14.23 | 14.80
Saritura cu coarda 108 114 105 137 98 97 120 119 99 133 122
800m 02:40.6 | 02:46.7 | 02:44.1| 02:42.1| 02:41.9| 02:43.7 | 02:46.8 | 02:54.9  03:00.3 | 02:56.4 | 03:01.1
3 DLV3 Barbat | 5/23/2007 alergare 20m 3.59 3.25 3.26 3.23 3.58 3.50 3.53 3.25 3.37 3.34 3.22
saritura in lungime | 2.33 2.27 2.34 2.39 2.51 2.30 2.33 2.50 2.48 2.49 2.54
Alergare in Circuit | 15.90 | 15.25 | 14.73 | 15.38 | 15.05 | 14.35 | 14.74 | 14.43 | 1475 | 15.14 | 14.02
Saritura cu coarda 130 139 140 89 125 125 113 131 145 142 109
800m 03:20.1 | 03:18.6 | 03:23.4 | 03:37.1 | 04:03.4| 03:36.1 | 03:29.2 | 03:27.6 | 03:30.1 | 03:14.7 | 03:10.7
4 DLV4 Barbat 9/5/2009 alergare 20m 3.10 3.52 3.22 3.14 3.47 3.61 3.35 3.67 3.43 3.52 3.49
saritura in lungime | 2.12 2.15 2.27 2.16 2.23 217 2.23 221 2.12 2.26 2.26
Alergare in Circuit | 16.34 | 15.65 | 15.72 | 15.46 | 15.36 | 16.43 | 15.23 | 15.74 | 15.94 | 16.47 | 16.41
Saritura cu coarda 88 103 99 121 140 115 126 135 112 101 127
800m 02:52.7 | 02:53.2 | 03:04.8 | 03:10.7 | 02:56.4 | 02:50.7 | 02:53.8 | 02:57.4 | 03:09.7 | 03:04.3 | 03:09.8
5 DLV5 Femeie 1/8/2005 alergare 20m 3.41 3.37 3.54 3.49 3.46 3.51 3.44 3.40 3.35 3.47 3.68
saritura in lungime | 2.17 2.24 2.16 2.22 2.21 2.18 2.13 2.25 2.19 2.03 2.18
Alergare in Circuit | 16.12 | 16.37 | 16.87 | 16.08 | 16.44 | 16.14 | 15.97 | 16.54 | 16.83 | 16.74 | 16.24
Saritura cu coarda 113 116 110 120 119 115 124 114 126 119 108
800m 02:51.6 | 02:54.7 | 02:45.3 | 02:51.3 | 02:57.2| 02:59.9 | 03:00.7 | 03:04.8 | 02:56.7 | 03:03.4 | 02:58.1
6 DLV6 Femeie | 5/1/2005 alergare 20m 3.50 3.42 3.61 3.58 3.49 3.54 3.85 3.68 3.59 341 3.77
saritura in lungime | 2.01 2.13 2.08 211 2.16 2.10 2.19 221 2.15 2.05 2.19
Alergare in Circuit | 15.74 | 15.43 | 16.00 | 15.84 | 15.88 | 15.48 | 15.37 | 15.76 | 15.48 | 15.97 | 16.05
Saritura cu coarda 114 128 121 125 133 129 142 134 119 137 133
800m 03:01.8 [ 02:59.6 | 03:05.7 | 03:14.6 | 02:57.6 | 03:05.1 | 02:59.4 [ 02:57.3  03:04.3 | 02:51.3 | 03:00.7




7 DLV7 Femeie | 10/15/2002 alergare 20m 3.75 3.61 3.67 3.53 3.77 341 3.51 3.82 3.59 3.67 3.91
saritura in lungime | 2.26 2.2 2.19 2.28 2.2 2.24 2.27 2.19 2.25 2.15 2.07
Alergare in Circuit | 16.63 | 16.34 | 16.22 | 16.12 | 16.47 | 16.61 | 16.24 16.1 16.78 | 16.55 | 17.02
Sdritura cu coarda 115 118 117 124 120 127 131 129 125 134 122
800m 03:21.6 | 03:16.2 | 03:17.4 | 03:26.1 | 03:24.4| 03:13.2| 03:19.8 | 03:21.2 | 03:28.6 | 03:18.3 | 03:19.7
8 DLV8 Femeie | 6/21/2008 alergare 20m 3.66 3.77 3.83 3.83 3.49 3.48 3.58 3.56 3.88 3.64 3.68
saritura in lungime | 2.04 2.08 2.2 2.16 2.18 221 2.23 2.14 2.22 2.12 2.18
Alergare in Circuit | 15.99 | 15.95 | 15.86 | 16.04 | 15.34 | 15.52 | 15.67 | 15.77 | 15.37 | 15.24 | 15.18
Sdritura cu coarda 124 134 133 104 129 121 124 127 135 130 141
800m 03:21.1 03:16.3 | 03:27.5| 03:21.1 | 03:12.9| 03:25.3 | 03:54.6 | 03:24.3 | 03:31.0 | 03:42.3 | 03:51.0
Sportivi 9 ALV1 Barbat 6/7/2010 alergare 20m 3.52 3.61 3.24 3.34 3.21 3.35 3.45 341 3.26 3.28 3.34
saritura in lungime | 2.26 2.3 231 2.38 2.46 2.36 2.35 2.45 24 2.46 247
Alergare in Circuit | 16.90 | 16.91 | 15.39 | 15.43 | 14.57 | 15.32 15.1 15.35 | 15.14 | 15.26 | 15.37
Sdritura cu coarda 102 99 85 100 93 85 106 101 88 87 94
800m 03:13.7( 03:18.4 | 03:11.3 | 03:07.2 | 03:05.1 | 03:15.2 | 03:28.7 | 03:04.2 | 02:54.0 | 03:16.2 | 03:42.5
10 ALV2 Femeie | 8/20/2009 alergare 20m 3.19 3.74 3.11 4.15 3.82 3.72 3.42 3.72 3.66 3.83 3.80
saritura in lungime | 2.06 1.93 2.08 1.95 2.06 2.20 2.11 2.10 2.17 2.04 2.03
Alergare in Circuit | 18.53 | 17.00 | 16.91 | 16.66 | 17.04 | 16.61 | 17.16 | 17.98 | 16.43 | 17.51 | 16.58
Sdritura cu coarda 123 103 106 126 101 115 93 116 109 103 103
800m 03:28.5( 03:21.2 | 03:15.3 | 03:20.7 | 03:25.2| 03:21.4| 03:23.3 [ 03:22.3 | 03:24.2 | 02:27.6 | 03:32.4
11 ALV3 Barbat | 4/29/2009 alergare 20m 3.63 3.68 3.66 4.10 3.83 3.68 3.60 3.65 3.66 3.76 3.67
saritura in lungime | 2.23 2.10 2.04 2.16 2.37 2.30 2.13 2.20 2.28 2.24 2.24
Alergare in Circuit | 16.13 | 16.89 | 16.64 | 15.73 | 16.03 | 16.63 | 16.86 | 16.06 | 16.25 | 16.02 | 15.66
Sdritura cu coarda 110 105 123 114 114 106 105 116 107 123 113
800m 03:10.2 ( 03:16.4 | 03:10.4 | 03:11.4| 03:12.6 | 03:24.8 | 03:35.2 [ 03:21.5| 03:19.7 | 03:17.5| 03:14.7
12 ALV4 Barbat 1/8/2010 alergare 20m 3.50 3.40 3.31 3.62 3.27 3.07 341 3.37 341 3.54 341
saritura in lungime | 2.20 2.23 2.15 2.28 2.28 2.30 2.25 2.19 2.28 2.24 2.19
Alergare in Circuit | 14.94 | 15.05 | 15.10 | 15.24 | 1496 | 1542 | 1548 | 1497 | 15.16 | 15.42 | 15.31
Sdritura cu coarda 107 113 101 120 120 115 122 102 111 117 108
800m 03:09.3 | 03:05.4 | 03:09.1 | 03:01.8 | 03:08.0 | 03:08.4 | 03:02.3 | 03:16.7 | 03:32.6 | 03:26.4 | 03:42.4
13 ALV5 Barbat | 3/11/2008 alergare 20m 3.55 3.51 3.36 3.53 3.11 3.35 3.56 3.28 3.12 3.56 3.56
saritura in lungime | 2.26 217 2.28 2.39 2.53 247 2.38 2.32 2.43 2.39 2.50
Alergare in Circuit | 16.10 | 15.10 | 15.34 | 14.77 | 14.04 | 14.05 | 1450 | 14.24 | 13.98 | 14.15 | 14.85
Sdritura cu coarda 92 82 83 98 74 105 120 109 112 65 101




800m 03:07.8 03:11.4 | 03:15.9| 03:18.6 | 03:26.3 | 03:21.4| 03:13.0| 03:08.1 | 03:09.6 | 03:26.7 | 03:44.4
14 ALV6 Barbat | 1/10/2007 alergare 20m 3.43 3.42 3.33 3.52 3.27 3.24 3.59 3.36 3.45 3.33 3.23
saritura in lungime | 2.33 2.38 2.34 2.48 2.35 2.30 243 2.38 2.39 2.35 2.35
Alergare in Circuit | 15.00 | 15.32 | 14.96 | 14.42 | 1459 | 14.67 | 1499 | 15.44 | 15.52 | 15.31 | 14.87
Saritura cu coarda 153 155 170 161 174 165 158 171 131 132 167
800m 02:44.1| 02:46.4 | 02:49.8 | 02:48.4| 02:42.3 | 02:46.7 | 02:47.6| 02:47.9 | 02:45.0 | 02:46.1 | 02:41.7
15 ALV7 Femeie | 2/6/2009 alergare 20m 3.92 3.68 4.42 3.87 3.87 3.68 3.73 3.73 3.76 3.73 3.69
saritura in lungime | 1.82 1.75 1.7 1.9 1.95 1.92 1.95 1.98 1.94 1.74 1.96
Alergare in Circuit | 20.03 | 16.88 | 18.73 | 17.53 | 17.57 | 18.37 | 18.06 | 17.35 | 17.93 | 17.46 | 17.39
Saritura cu coarda 98 118 102 116 132 95 107 94 103 109 123
800m 03:29.0 03:17.6 | 03:11.1 | 03:13.2| 03:20.1 | 03:14.2 | 03:07.6 | 03:10.7 | 03:11.4 | 03:14.3 | 03:16.2
16 ALV8 Barbat | 5/12/2009 alergare 20m 3.69 3.86 3.75 3.90 3.75 3.82 3.22 3.68 3.85 3.56 3.66
saritura in lungime | 2.11 1.98 1.95 1.97 1.98 2.02 1.97 191 1.98 2.04 2.06
Alergare in Circuit | 16.32 | 16.69 | 17.15 | 16.08 | 16.34 | 16.66 | 16.56 | 16.12 | 16.51 | 15.01 | 15.71
Saritura cu coarda 98 98 85 103 103 85 104 108 99 77 85
800m 03:11.6 | 03:09.4 | 03:07.8 | 03:21.4| 03:31.4 ]| 03:30.7 | 03:39.8 | 03:27.4 | 03:23.1 | 03:11.4 | 03:17.0
Elevi 17 SLv1 Femeie | 11/26/2002 alergare 20m 4.13 4.02 4.24 3.94 4.13 4.08 4.09 3.97 4.16 4.21 4.01
saritura in lungime | 2.03 2.11 2.05 2.03 2.08 2.01 2.07 2.11 2.07 2.00 2.10
Alergare in Circuit | 17.22 | 16.84 | 16.51 | 16.87 | 16.81 | 17.04 | 16.84 | 17.05 | 16.97 | 16.88 | 16.69
Saritura cu coarda 97 102 105 100 107 95 101 97 101 99 105
800m 03:55.3| 03:47.3 | 03:48.4| 03:53.7| 03:59.1 | 03:51.4 | 03:45.7 | 03:55.4 | 03:48.4 [ 03:49.3 | 03:57.8
18 SLvV2 Femeie | 10/21/2009 alergare 20m 3.59 3.62 3.93 4.17 3.90 3.98 3.96 3.86 3.87 3.86 3.86
saritura in lungime | 2.12 2.00 1.99 1.95 1.99 1.96 211 2.12 2.13 2.18 2.13
Alergare in Circuit | 17.46 | 17.41 | 16.18 | 16.26 | 16.46 | 17.01 | 17.17 | 16.70 | 16.98 | 16.70 | 16.43
Saritura cu coarda 104 117 99 110 113 106 109 121 118 115 107
800m 03:43.6 | 03:47.3 | 03:55.2 | 03:50.4 | 03:39.7 | 03:42.2 | 03:45.9 | 03:54.8 | 03:39.9 | 03:45.3 | 04:04.3
19 SLV3 Femeie | 6/17/2009 alergare 20m 4.30 4.20 4.25 4.53 4.27 4.10 3.95 4.05 4.24 4.07 4.16
saritura in lungime | 1.78 1.68 1.72 1.62 1.67 1.65 1.77 1.71 1.74 1.62 1.68
Alergare in Circuit | 18.31 | 19.14 | 1893 | 18.69 | 19.13 | 18.96 | 18.41 | 19.96 | 20.51 | 19.63 | 19.74
Saritura cu coarda 106 106 109 116 108 116 95 107 103 119 136
800m 04:08.2 | 04:03.7 | 03:54.9 | 04:04.1 | 04:08.3 | 03:59.6 | 04:00.2 | 04:03.7 | 04:06.4 [ 03:56.1 | 03:52.1
20 SLv4 Femeie | 11/22/2005 alergare 20m 4.11 4.01 3.94 4.08 3.90 4.05 3.99 3.95 4.02 3.98 4.16
sariturain lungime | 1.64 1.71 1.74 1.68 1.69 1.78 1.92 151 1.88 1.90 1.82
Alergare in Circuit | 17.83 | 17.45 | 17.61 | 18.23 | 17.74 | 17.42 | 17.89 | 17.58 | 1794 | 17.34 | 18.13
Saritura cu coarda 101 97 100 98 103 105 87 101 94 105 97




800m 04:13.9 | 04:08.6 | 04:10.1 | 04:16.5 | 04:05.8 | 04:03.2 | 04:16.9 | 04:21.4 | 04:08.7 | 04:07.3 | 04:14.4
21 SLV5 Femeie | 5/26/2005 alergare 20m 3.84 371 3.67 3.75 3.81 3.79 3.64 3.92 4.00 3.84 3.71
saritura in lungime | 1.94 1.98 1.99 2.01 2.00 2.01 1.86 1.88 2.06 1.97 2.00
Alergare in Circuit | 17.41 | 17.06 | 17.15 | 17.57 | 1842 | 1794 | 17.57 | 18.21 | 18.02 | 17.85 | 17.55
Saritura cu coarda 96 105 101 100 108 97 105 111 103 100 97
800m 04:06.4 [ 03:57.3 | 03:59.2 | 04:03.6 | 03:57.4| 03:59.9 | 04:02.6 | 04:12.4 | 03:59.7 | 04:04.1 | 04:12.8
22 SLV6 Femeie | 5/5/2005 alergare 20m 3.62 3.64 341 3.40 3.34 3.46 3.54 3.61 3.47 3.36 3.52
saritura in lungime | 2.17 2.20 2.16 2.13 2.18 2.27 2.26 2.19 2.15 2.28 2.25
Alergare in Circuit | 16.56 | 16.73 | 16.41 | 16.67 | 16.87 | 16.77 | 16.21 | 16.78 | 16.72 | 16.91 | 16.31
Saritura cu coarda 131 127 128 118 131 127 132 121 133 125 118
800m 03:44.0( 03:42.3 | 03:37.1| 03:34.1| 03:47.0| 03:41.2 | 03:43.6 | 03:19.6 | 03:55.0 | 03:37.6 | 03:40.7
23 SLvV7 Femeie | 21.07.2004 alergare 20m 4.17 4.02 4.01 4.23 4.18 4.07 4.11 4.13 4.18 4.01 4.25
saritura in lungime | 1.65 1.73 1.69 1.80 1.82 1.94 1.69 1.81 1.76 1.73 1.88
Alergare in Circuit | 17.45 | 17.61 | 17.42 | 18.41 | 17.79 | 17.48 | 18.37 | 18.23 | 17.94 | 17.85 | 18.06
Saritura cu coarda 112 115 110 124 119 122 108 103 128 115 126
800m 03:58.7 | 04:00.3 | 03:54.3 | 03:57.6 | 03:52.7 | 04:06.3 | 04:05.1 | 04:16.2 | 04:02.8 | 04:09.4 | 03:57.2
24 SLV8 Barbat | 10/7/2009 alergare 20m 5.28 5.14 5.37 5.21 5.26 5.39 5.30 5.23 5.27 5.36 5.19
saritura in lungime | 1.24 1.18 1.26 1.21 1.20 1.19 1.15 1.25 1.21 1.17 1.24
Alergare in Circuit | 21.06 | 20.84 | 20.99 | 21.13 | 20.75 | 21.43 | 21.12 | 20.97 | 21.15 | 21.38 | 21.04
Saritura cu coarda 56 51 53 55 41 62 53 49 53 50 49
800m 06:10.6 | 06:24.8 | 06:09.9 | 06:34.3 | 06:22.7 | 06:17.6 | 06:31.7 | 06:22.3 | 06:49.3 | 06:14.7 | 06:07.6




Proiectul DAYS Normative de Control Letonia

Nr you:;::t Gen n:::rii N°'é";?‘tt':'; de | o 13 14 15 16 17 18 19 20 R::c"tizt
Dansatori] 1 DLV1 Bdrbat | 5/25/2005 alergare 20m 3.68 3.55 3.75 3.76 3.30 3.84 3.80 3.67 3.81 1753.200
saritura in lungime | 2.67 2.66 2.68 2.60 2.46 2.75 2.64 2.64 2.58 2.593
Alergare in Circuit | 16.05 | 16.69 | 15.82 | 16.27 | 16.78 | 15.94 | 15.79 | 15.32 | 14.94 15.857
Saritura cu coarda 131 122 128 123 123 127 134 131 130 128.2
800m 03:07.6 | 03:06.9 | 03:06.1 | 03:04.6 | 03:05.3 | 03:07.0| 03:11.7 | 03:08.9 | 03:07.2 03:17.4
2 DLV2 Barbat | 2/23/2008 alergare 20m 3.42 3.42 3.28 3.33 3.38 341 0.51 3.29 3.19 1798.519
saritura in lungime | 2.30 2.26 2.39 2.30 231 2.37 2.24 2.43 2.37 2.313
Alergare in Circuit | 15.20 | 14.31 | 14.95 | 15.21 | 14.16 | 1453 | 14.74 | 1431 | 14.38 14.556
Saritura cu coarda 126 108 137 125 134 104 116 118 131 117.6
800m 03:00.7 | 03:01.9 | 02:47.3 | 02:50.7 | 02:56.2 | 02:48.7 | 02:46.1 | 02:58.6 | 02:43.7 02:50.6
3 DLV3 Barbat | 5/23/2007 alergare 20m 3.42 3.51 3.37 3.44 3.56 3.21 3.23 3.25 341 1786.160
saritura in lungime | 2.51 2.47 2.41 2.49 2.51 2.50 2.46 2.37 2.41 2.431
Alergare in Circuit | 14.56 | 14.73 | 15.06 | 15.43 | 15.01 | 14.67 | 14.73 | 14.26 | 14.43 14.831
Saritura cu coarda 131 142 133 127 111 128 137 128 140 128.3
800m 03:16.4 | 03:27.1 | 03:23.7 | 03,16,7 | 03:24.1| 03:47.6 | 03:32.2| 03:24.3 | 03:21.4 03:27.8
4 DLV4 Bdrbat | 9/5/2009 alergare 20m 3.66 3.29 3.37 3.36 3.45 3.48 3.18 3.61 3.17 1824.231
saritura in lungime | 2.15 2.24 2.18 2.19 2.25 2.19 2.16 2.24 221 2.200
Alergare in Circuit | 15.95 | 15.94 | 16.13 | 15.86 | 15.67 | 15.46 | 15.34 | 15.72 | 16.02 15.842
Saritura cu coarda 131 97 103 121 114 87 118 125 134 114.9
800m 03:14.7 | 03:28.4 | 03:13.2 | 03:01.5| 02:56.4 | 02:54.1| 02:51.9 | 02:56.3 | 02:52.1 03:01.6
5 DLV5 Femeie | 1/8/2005 alergare 20m 3.84 3.61 3.74 3.67 3.57 3.51 3.37 3.46 3.69 1747.072
saritura in lungime | 2.09 2.15 2.08 211 2.18 2.06 2.17 2.21 2.14 2.158
Alergare in Circuit | 16.74 | 16.12 | 16.54 | 15.99 | 16.31 | 15.94 | 16.11 | 16.35 | 16.07 16.326
Saritura cu coarda 103 115 113 104 118 124 116 112 121 115.5
800m 02:54.2 | 03:00.2 | 02:50.7 | 02:57.1| 03:06.4 | 02:54.9 | 03:00.7 | 02:49.6 | 02:54.1 02:56.6
6 DLV6 Femeie | 5/1/2005 alergare 20m 3.51 3.41 3.57 3.50 3.87 3.69 3.77 3.43 3.72 1752.314
saritura in lungime | 2.16 2.20 2.18 2.07 211 2.23 2.14 2.18 2.16 2.141
Alergare in Circuit | 16.06 | 15.54 | 15.71 | 15.41 | 15.89 | 15.77 | 16.02 | 15.84 | 15.57 15.741
Saritura cu coarda 134 148 133 146 141 137 124 139 124 132.1
800m 02:55.7 | 02:57.4 | 03:04.6 | 02:53.7 | 02:59.9 | 03:13.6 | 02:54.2 | 03:08.4 | 02:57.6 03:01.1




7 DLV7 Femeie [ 10/15/2002 alergare 20m 3.72 3.51 3.67 3.94 3.54 3.66 3.71 3.47 3.42 1710.176
saritura in lungime | 2.24 221 2.15 2.19 2.24 2.20 2.16 2.08 2.24 2.201
Alergare in Circuit | 16.84 | 16.12 | 16.78 | 16.41 | 16.17 | 15.99 | 16.38 | 16.07 | 16.64 16.424
Saritura cu coarda 118 119 128 123 136 127 116 137 133 125.0
800m 03:37.2( 03:41.8 | 03:16.1 | 03:35.9 | 03:27.3| 03:22.7 | 03:18.6 | 03:36.2 | 03:33.2 03:24.8
8 DLV8 Femeie [ 6/21/2008 alergare 20m 3.75 3.65 3.58 3.65 341 3.9 3.61 3.74 3.63 1804.605
saritura in lungime | 2.18 2.14 2.12 2.05 2.17 2.12 2.19 2.2 2.21 2.157
Alergare in Circuit | 15.05 | 15.04 | 15.03 | 15.31 | 15.37 | 15.33 | 15.03 | 15.42 | 15.16 15.434
Saritura cu coarda 135 141 131 131 137 108 132 124 134 128.8
800m 03:24.6 | 03:37.5( 03:54.3 | 04:07.3 | 03:57.3 | 04:02.3 | 03:,59,6( 04:08.3 | 04:00.3 03:40.0
Sportivi 9 ALV1 Barbat | 6/7/2010 alergare 20m 3.29 3.54 3.46 331 3.44 331 3.27 341 3.44 1836.931
saritura in lungime | 2.35 2.39 2.39 2.34 241 244 2.33 2.38 2.2 2.372
Alergare in Circuit | 15.32 | 15.67 | 15.44 | 1531 | 15.26 | 15.14 | 15.12 | 15.37 | 14.85 15.411
Sdritura cu coarda 99 103 101 98 94 104 101 97 91 96.4
800m 03:04.1 | 03:13.9 | 02:57.2 | 03:04.1 | 03:00.1 | 02:55.7 | 02:59.7 | 02:57.3 | 03:08.1 03:08.8
10 ALV2 Femeie [ 8/20/2009 alergare 20m 3.68 3.89 3.74 371 3.85 3.78 3.50 3.75 3.71 1824.035
saritura in lungime | 2.19 2.12 2.20 2.07 2.18 211 2.14 2.14 2.18 2.103
Alergare in Circuit | 16.67 | 16.31 | 16.50 | 16.90 | 16.65 | 16.66 | 16.24 | 16.14 | 16.60 16.854
Sdritura cu coarda 119 105 129 129 130 106 131 112 121 114.0
800m 02:29.6 | 03:30.6 | 03:27.4 | 03:35.3 | 03:21.7 | 03:27.4| 02:30.1 | 03:33.7 | 02:20.4] 03:13.9
11 ALV3 Barbat | 4/29/2009 alergare 20m 3.68 3.73 3.79 3.80 3.80 3.80 3.55 3.67 3.42 1818.962
saritura in lungime | 2.16 2.20 2.27 2.30 211 211 2.29 231 2.36 2.220
Alergare in Circuit | 16.15 | 16.01 | 16.02 | 17.04 | 16.65 | 17.55 | 17.00 | 17.29 | 15.95 16.428
Sdritura cu coarda 105 98 105 103 128 124 130 114 100 112.2
800m 03:21.7( 03:22.4( 03:11.4| 03:12.1| 03:17.6| 03:27.9| 03:27.3 | 03:46.7 | 03:21.4] 03:20.1
12 ALvV4 Bdrbat | 1/8/2010 alergare 20m 3.60 3.49 3.54 3.34 3.57 3.49 3.61 3.55 3.29 1830.309
saritura in lungime | 2.27 2.26 2.17 2.16 2.22 2.27 2.28 231 2.17 2.235
Alergare in Circuit | 15.04 | 14.98 | 14.88 | 15.04 | 15.14 | 14.99 | 15.06 | 15.11 | 15.04 15.117
Sdritura cu coarda 115 116 119 105 108 100 107 120 115 112.1
800m 03:29.4 | 03:37.6 | 03:30.7 | 03:18.6 | 03:24.7| 03:41.7| 03:21.4 | 03:11.7 [ 03:17.9] 03:19.8
13 ALV5 Bdrbat | 3/11/2008 alergare 20m 3.33 3.46 3.19 3.45 3.37 3.51 3.38 3.42 3.29 1799.950
saritura in lungime | 2.30 2.49 2.48 2.46 2.51 2.37 2.44 2.34 2.51 2.401
Alergare in Circuit | 13.91 | 14.24 | 14.36 | 14.07 | 1439 | 1451 | 14.15 | 13.97 | 14.06 14.439
Saritura cu coarda 80 91 100 106 97 101 118 87 104 96.3




800m 03:10.7 | 03:07.6 | 03:26.7 | 03:34.3 | 03:19.4| 03:23.4| 03:13.7 | 03:11.4 | 03:07.6 03:17.9
14 ALV6 Bdrbat | 1/10/2007 alergare 20m 3.19 3.17 3.23 3.30 3.28 3.35 3.12 3.24 3.29 1780.561
saritura in lungime | 2.46 2.50 2.40 2.48 2.33 2.45 2.50 2.46 2.49 2.408
Alergare in Circuit | 15.26 | 15.43 | 15.23 | 14.58 | 15.35 | 15.37 | 14.81 | 14.74 | 14.49 15.018
Saritura cu coarda 138 149 145 151 110 134 155 154 168 152.1
800m 02:42.7 | 02:49.1 | 02:41.2 | 02:39.6 | 02:36.1 | 02:32.9| 02:33.7 | 02:31.3 | 02:33.7 02:42.3
15 ALV7 Femeie [ 2/6/2009 alergare 20m 34 3.54 3.71 3.81 3.61 3.73 3.76 3.46 3.73 1815.447
saritura in lungime | 1.97 2 2.04 1.92 1.98 1.89 1.97 2.03 1.9 1.916
Alergare in Circuit | 17.09 | 16.66 | 16.41 16.2 16.62 | 16.25 | 15.47 15.9 17.3 17.260
Saritura cu coarda 127 120 130 140 127 132 140 117 121 117.6
800m 03:15.7 03:08.3 | 03:10.3 | 03:11.4| 03:11.7 | 03:16.4 | 03:21.7 | 03:32.1 | 03:16.4 03:15.5
16 ALV8 Barbat | 5/12/2009 alergare 20m 3.50 3.74 3.64 3.78 3.58 3.46 3.71 3.63 3.64 1819.746
saritura in lungime | 1.96 2.17 2.14 2.07 221 2.18 2.12 2.09 2.16 2.054
Alergare in Circuit | 16.44 | 1599 | 16.57 | 16.31 | 16.36 | 16.15 | 16.06 | 16.39 | 15.99 16.271
Saritura cu coarda 92 89 100 107 86 110 106 110 120 98.3
800m 03:09.7 | 03:13.5 03:10.4 | 03:14.9| 03:21.4 | 03:30.3 | 03:27.1| 03:22.6 | 03:13.1 03:19.7
Elevi 17 SLV1 Femeie | 11/26/2002 alergare 20m 4.08 3.86 4.00 4.11 3.98 3.94 4.07 4.16 4.03 1712.919
saritura in lungime | 1.98 2.03 2.09 1.97 2.01 1.94 2.00 1.98 1.97 2.032
Alergare in Circuit | 17.09 | 17.16 | 16.84 | 16.98 | 17.15 | 16.84 | 16.57 | 16.77 | 17.02 16.907
Sdritura cu coarda 106 111 102 98 109 87 105 114 107 102.4
800m 03:40.9 | 03:37.4 | 04:00.7 | 03:54.8 | 03:59.4 | 04:02.6 | 03:57.1 | 04:00.7 | 04:02.4 03:53.4
18 SLV2 Femeie | 10/21/2009 alergare 20m 3.63 3.68 3.80 3.88 3.73 4.01 3.48 3.35 3.84 1827.318
saritura in lungime | 2.16 2.18 2.14 2.25 2.19 2.21 2.26 2.22 2.18 2.124
Alergare in Circuit | 16.26 | 16.38 | 16.96 | 16.50 | 16.40 | 16.44 | 16.31 | 16.16 | 16.74 16.646
Saritura cu coarda 116 114 105 115 114 116 115 115 117 112.3
800m 03:54.6 | 04:01.6 | 03:57.7 | 03:58.6 | 04:00.7 | 04:02.0 | 04:03.2 | 04:04.6 | 03:41.9 03:52.7
19 SLV3 Femeie [ 6/17/2009 alergare 20m 3.96 4.13 4.01 431 4.35 4.21 4.08 4.23 3.98 1821.972
saritura in lungime | 1.71 1.71 1.87 1.65 1.62 1.77 1.66 1.56 1.78 1.699
Alergare in Circuit | 18.82 | 18.73 | 19.12 | 19.44 | 19.39 | 19.26 | 20.55 | 20.64 | 19.37 19.337
Saritura cu coarda 142 142 123 137 145 113 155 134 140 122.6
800m 03:50.7 | 03:41.2 | 03:43.2 | 03:43.7 | 04:04.6 | 04:13.0| 04:12.1 | 04:33.6 | 04:04.5 04:01.2
20 SLv4 Femeie | 11/22/2005 alergare 20m 3.99 3.95 4.06 4.15 4.10 3.94 3.99 4.12 4.01 1762.659
sariturain lungime | 1.74 1.84 1.74 1.70 1.82 1.88 191 1.65 1.79 1.767
Alergare in Circuit | 1797 | 17.84 | 1791 | 18.16 | 17.85 | 17.69 | 17.81 | 18.00 | 17.78 17.809
Saritura cu coarda 100 111 97 105 75 106 102 98 107 99.5




800m 04:00.1 [ 04:14.9 | 04:03.6 | 04:08.2 | 04:19.7 | 04:10.1 | 04:04.6 | 04:14.8 | 04:00.7] 04:10.2
21 SLV5 Femeie [ 5/26/2005 alergare 20m 3.75 4.03 3.64 3.82 4.10 4.01 3.87 3.99 3.94 1754.356
saritura in lungime | 2.03 211 1.97 1.91 2.03 1.88 1.97 2.06 2.09 1.988
Alergare in Circuit | 17.68 | 18.26 | 18.02 | 17.87 | 17.69 | 17.32 | 17.44 | 18.13 | 17.41 17.729
Saritura cu coarda 108 104 109 99 103 114 100 94 106 103.0
800m 04:18.9 [ 04:04.9 | 04:12.3 | 04:00.9 | 03:59.7 | 03:53.4 | 04:00.3 | 04:03.4 | 04:06.8] 04:03.8
22 SLV6 Femeie [ 5/5/2005 alergare 20m 3.74 3.44 3.51 341 3.67 3.38 3.33 3.48 3.64 1753.135
saritura in lungime | 2.23 2.26 2.17 2.24 2.08 2.19 2.25 211 217 2.197
Alergare in Circuit | 16.76 | 16.08 | 16.42 | 16.22 | 16.58 | 16.12 | 16.79 | 16.36 | 16.41 16.534
Saritura cu coarda 116 126 134 121 128 124 131 126 119 125.8
800m 03:37.4( 03:31.0( 03:39.4 | 03:42.8 | 03:44.2| 03:35.7 | 03:32.9 | 03:31.0 | 03:45.2 03:39.1
23 SLV7 Femeie | 21.07.2004 alergare 20m 4.00 3.99 4.02 3.95 4.06 4.21 3.98 4.02 3.94 4.978
saritura in lungime | 1.95 1.74 1.88 1.86 1.71 1.98 1.91 1.88 1.96 1.819
Alergare in Circuit | 18.24 | 17.99 | 1832 | 18.11 | 17.74 | 17.68 | 17.96 | 18.21 | 17.74 17.930
Saritura cu coarda 123 122 126 118 124 131 116 124 122 119.4
800m 04:06.4 | 04:06.7 | 03:56.6 | 04:13.8 | 04:04.1 | 04:03.7 | 03:57.1 | 04:15.2 | 04:05.3 04:03.5
24 SLV8 Barbat | 10/7/2009 alergare 20m 5.34 5.30 5.18 5.27 5.39 5.21 5.37 5.30 5.23 1828.300
saritura in lungime | 1.21 1.22 1.17 1.17 1.23 1.20 1.21 1.18 1.25 1.207
Alergare in Circuit | 20.88 | 21.39 | 21.18 | 21.01 | 20.95 | 20.99 | 21.42 | 21.27 | 21.22 21.109
Sdritura cu coarda 57 76 77 57 75 71 68 62 59 58.7
800m 06:37.4 | 06:22.5 | 06:15.3 | 06:04.8 | 06:09.4 | 06:21.5 | 06:03.4 | 05:59.4 | 05:57.2 06:17.8




Proiectul DAYS Normative de Control Turcia

v | compiet | " | nasteri | comie | | 23] e]sfe] 7] s |w]|mn
Dansatori] 1 DTR1 Barbat | 1/26/2005 alergare 20m 3.64 3.62 3.52 3.68 3.62 3.74 3.65 3.80 3.87 3.94 3.67
saritura in lungime | 2.15 221 2.18 2.27 2.32 231 2.15 2.23 2.28 2.23 2.22
Alergare in Circuit | 16.45 | 16.15 | 17.01 | 17.12 | 16.34 | 16.47 | 17.05 | 16.35 | 16.48 | 15.97 | 17.00
Saritura cu coarda 105 118 114 119 127 119 125 113 122 108 98
800m 03:28.0( 03:12.0 | 03:19.0 | 03:29.0 | 03:34.0| 03:28.0 | 03:24.0 | 03:17.0 | 03:32.0 | 03:36.0 | 03:36.0
2 DTR2 Barbat 5/7/2006 alergare 20m 3.36 3.28 3.54 3.54 331 3.64 3.27 3.52 3.51 3.30 3.35
saritura in lungime | 2.23 2.25 2.18 2.25 2.23 2.25 2.32 2.28 219 2.33 2.25
Alergare in Circuit | 15.02 | 15.54 | 15.86 | 14.86 | 15.24 | 14.89 | 14.96 | 14.75 | 15.01 | 15.12 | 15.03
Saritura cu coarda 104 119 111 115 118 106 114 115 109 109 117
800m 03:01.0( 03:11.0 | 03:09.0 | 02:59.0 | 02:55.0 | 03:05.0 | 03:09.0 | 02:59.0 | 03:10.0 | 03:01.0 | 03:08.0
3 DTR3 Barbat | 8/28/2002 alergare 20m 3.28 3.36 33 331 3.27 341 3.38 3.25 3.33 34 3.36
saritura in lungime | 2.54 2.47 2.61 2.32 2.37 2.45 2.51 2.21 2.54 2.39 2.49
Alergare in Circuit | 14.36 | 14.46 | 14.11 | 14.98 | 15.01 | 14.02 | 14.15 | 14.39 | 1433 | 14.26 | 14.48
Saritura cu coarda 132 96 111 109 123 124 129 124 119 117 125
800m 02:55.0  03:02.0 | 03:00.0 | 03:04.0 | 02:56.0 | 03:03.0 | 02:59.0 | 02:55.0 | 03:06.0 | 03:02.0 | 03:05.0
4 DTR4 Femeie | 2/24/2006 alergare 20m 3.50 3.42 3.61 3.58 3.49 3.54 3.85 3.68 3.59 341 3.77
saritura in lungime | 2.02 2.09 211 2.13 2.15 2.00 1.99 2.18 2.12 2.19 2.13
Alergare in Circuit | 15.64 | 15.33 | 16.02 | 15.76 | 15.12 | 15.32 | 15.45 | 15.77 | 15.32 | 15.01 | 14.98
Saritura cu coarda 115 118 122 124 132 129 139 132 124 132 131
800m 03:03.0 | 03:10.0 | 03:06.0 | 02:59.0 | 03:06.0 | 03:09.0 | 03:09.0 [ 02:57.0 | 03:10.0 | 03:11.0 | 03:12.0
5 DTR5 Barbat | 5/24/2003 alergare 20m 3.16 3.21 3.2 3.18 2.34 331 3.19 3.27 3.33 3.14 331
saritura in lungime | 2.49 2.29 263 2.55 2.48 2.55 2.58 2.49 2.29 2.35 2.44
Alergare in Circuit | 15.12 | 15.32 | 15.98 | 15.23 | 15.56 | 15.11 | 14.85 | 15.03 | 15.05 | 14.98 | 15.65
Saritura cu coarda 137 132 135 122 128 138 141 137 141 132 138
800m 02:45.0 [ 02:52.0 | 02:48.0 | 02:40.0 | 02:51.0| 02:39.0 | 02:45.0 | 02:57.0 | 02:53.0 | 02:50.0 | 02:47.0
6 DTR6 Femeie | 5/23/2005 alergare 20m 3.72 3.66 3.67 3.74 3.81 3.64 3.69 3.78 3.71 3.66 3.54
saritura in lungime | 2.16 221 2.20 2.18 2.28 2.27 £2.30 2.22 2.18 2.15 2.26
Alergare in Circuit | 15.94 | 15.62 | 15.06 | 15.52 | 15.98 | 15.49 | 15.55 | 15.12 | 14.96 | 14.92 | 15.36
Saritura cu coarda 118 116 108 121 119 115 116 105 96 114 103
800m 03:45.0 [ 03:41.0 | 03:54.0 | 03:40.0 | 03:36.0 | 03:48.0 | 03:55.0 [ 03:41.0 | 03:53.0 | 03:40.0 | 03:50.0




7 DTR7 Femeie | 10/11/2007 alergare 20m 3.39 3.46 3.39 3.38 3.45 3.51 3.39 3.38 3.46 3.49 3.67
sdritura in lungime | 2.27 2.28 221 2.34 2.35 2.22 2.18 2.11 2.20 2.29 2.25

Alergare in Circuit | 15.43 | 15.15 | 15.40 | 15.28 | 15.19 | 15.23 | 1542 | 15.64 | 15.02 | 15.09 | 15.50
Saritura cu coarda 100 102 98 107 98 105 111 109 115 114 103

800m 04:04.0 | 04:06.0 | 04:14.0 | 03:58.0 | 04:05.0 | 04:15.0 | 04:19.0 | 04:01.0 | 04:10.0 [ 04:07.0 | 04:15.0
8 DTR8 Bdrbat | 2/13/2006 alergare 20m 3.57 3.50 3.56 3.47 3.44 3.51 3.59 3.51 3.62 3.57 3.49
sdritura in lungime | 2.28 2.33 2.35 2.23 2.28 2.36 2.20 2.18 2.32 2.29 2.35

Alergare in Circuit | 16.88 | 15.79 | 15.82 | 14.98 | 14.69 | 14.76 | 15.28 | 15.23 | 14.89 | 15.05 | 14.77
Saritura cu coarda 122 139 140 132 145 136 138 145 143 137 138

800m 03:21.0 03:15.0 | 03:16.0| 03:02.0 | 03:16.0| 03:12.0| 03:12.0| 03:15.0 | 03:05.0 [ 03:11.0 | 03:09.0

Sportivi 9 ATR1 Bdrbat | 10/10/2006 alergare 20m 3.74 3.81 3.72 3.57 3.61 3.77 3.62 3.83 3.97 3.64 3.77
sdritura in lungime | 2.10 2.16 2.23 2.29 2.27 2.21 217 2.23 2.28 219 2.22

Alergare in Circuit | 16.78 | 16.49 [ 16.22 | 16.59 | 16.54 | 16.27 | 17.36 | 16.71 | 16.56 | 16.85 | 17.13
Saritura cu coarda 105 118 115 114 128 117 123 116 121 104 118

800m 03:26.0 03:13.0 | 03:34.0| 03:37.0| 03:36.0| 03:17.0| 03:21.0| 03:09.0 | 03:23.0 [ 03:37.0 | 03:34.0

10 ATR2 Bdrbat | 7/15/2002 alergare 20m 3.36 3.28 3.54 3.54 3.31 3.64 3.27 3.52 3.51 3.3 3.35
sdritura in lungime | 2.23 2.25 218 2.25 2.23 2.25 2.32 2.28 219 2.33 2.25

Alergare in Circuit | 15.09 | 15.64 | 15.96 | 14.36 | 15.11 | 14.75 | 14.86 | 14.55 | 14.97 | 15.13 | 15.01
Saritura cu coarda 104 119 111 115 118 106 114 115 109 109 117

800m 03:01.0 02:53.0 | 03:04.0 | 02:57.0| 03:01.0] 02:51.0 | 02:56.0 | 02:59.0 | 02:53.0 [ 02:49.0 | 02:47.0

11 ATR3 Barbat 9/9/2003 alergare 20m 3.28 3.36 3.3 3.31 3.27 3.41 3.38 3.25 3.33 3.4 3.36
sdritura in lungime | 2.66 2.67 2.51 2.5 2.37 2.34 2.26 2.61 2.54 2.67 244

Alergarein Circuit | 14.12 | 14.31 | 14.16 | 14.33 | 14.54 | 141 1429 | 1415 | 14.17 | 1429 | 143
Saritura cu coarda 124 95 112 101 123 120 131 128 117 116 130

800m 02:51.0 02:59.0 | 02:49.0| 02:51.0| 02:57.0] 02:51.0 | 02:56.0 | 02:59.0 | 02:49.0 [ 02:55.0 | 02:56.0

12 ATR4 Femeie | 10/11/2002 alergare 20m 3.50 3.42 3.61 3.58 3.49 3.54 3.85 3.68 3.59 3.41 3.77
sdritura in lungime | 2.01 213 2.08 2.11 2.16 2.10 219 2.21 215 2.05 219

Alergare in Circuit | 15.74 | 1543 | 16.00 | 15.84 | 15.88 | 15.48 | 15.37 | 15.76 | 15.48 | 15.97 | 16.05
Saritura cu coarda 114 108 121 125 117 119 112 134 119 127 133

800m 03:01.0| 03:04.0 | 02:57.0| 03:09.0 | 03:11.0 | 03:07.0 | 03:00.0 | 03:02.0 | 03:04.0 [ 03:03.0 | 03:06.0
13 ATR5 Bdrbat | 4/12/2001 alergare 20m 3.16 3.21 3.2 3.18 2.34 3.31 3.19 3.27 3.33 3.14 3.31
sdritura in lungime | 2.69 2.65 26 2.49 2.48 2.51 2.53 2.54 2.67 2.49 2.56

Alergarein Circuit | 15.32 | 15.3 | 15.64 | 15.31 | 15.24 | 151 15.02 | 16.19 | 15.02 | 14.97 | 15.16
Saritura cu coarda 138 131 134 120 129 138 142 145 145 131 137




800m 02:33.0 02:29.0 | 02:37.0| 02:31.0| 02:34.0| 02:35.0 | 02:31.0| 02:29.0| 02:41.0| 02:35.0 | 02:27.0
14 ATR6 Barbat | 4/2/2003 alergare 20m 3.72 3.66 3.67 3.74 3.81 3.64 3.69 3.78 3.7 3.66 3.54
saritura in lungime | 2.26 2.20 2.21 219 2.31 2.3 2.3 2.21 2.26 2.25 219
Alergare in Circuit | 15.54 | 15.74 | 15.76 | 15.51 | 15.86 | 15.88 | 1549 | 154 | 15.77 | 15.41 | 15.68
Saritura cu coarda | 119 115 106 120 121 114 113 102 98 116 107
800m 03:22.0 03:13.0| 03:34.0| 03:37.0| 03:36.0| 03:17.0 | 03:21.0 | 03:30.0| 03:32.0| 03:22.0 | 03:26.0
15 ATR7 Barbat | 7/12/2003 alergare 20m 3.39 3.46 3.39 3.38 3.45 3.51 3.39 3.38 3.46 3.49 3.67
sdritura in lungime | 2.37 2.31 2.29 2.41 2.4 2.34 2.39 24 2.35 2.32 2.37
Alergare in Circuit | 15.33 | 15.05 | 15.30 | 15.29 | 15.16 | ,15,22 | 15.64 | 15.24 | 15.38 | 15.06 | 15.55
Saritura cu coarda | 104 100 97 106 98 102 110 107 100 101 98
800m 03:25.0 03:21.0| 03:34.0| 03:24.0| 03:31.0| 03:27.0 | 03:23.0| 03:33.0| 03:35.0| 03:24.0 | 03:30.0
16 ATRS8 Barbat 9/9/2003 alergare 20m 3.57 3.50 3.56 3.47 3.44 3.51 3.59 3.51 3.62 3.57 3.49
sdritura in lungime | 2.32 2.34 2.38 2.32 2.29 2.35 2.36 2.31 2.37 2.35 2.28
Alergare in Circuit | 16.08 | 14.79 | 15.32 | 14.38 | 14.59 | 14.76 | 14.98 | 15.13 | 14.87 | 15.02 | 14.77
Saritura cu coarda | 124 120 141 143 129 142 138 117 146 128 138
800m 03:08.0| 03:09.0 | 02:57.0| 03:04.0| 03:11.0| 03:07.0 | 03:01.0 | 03:02.0| 03:10.0 | 03:12.0 | 03:06.0
Elevi 17 STR1 Barbat | 7/23/2002 alergare 20m 3.60 3.54 3.30 3.39 3.45 3.47 3.25 3.36 3.50 3.42 3.70
sdritura in lungime | 2.30 2.34 2.33 219 2.32 2.25 2.25 2.24 2.22 2.20 2.29
Alergare in Circuit | 16.20 | 16.60 | 16.90 | 16.16 | 16.95 | 17.05 | 16.40 | 16.45 | 15.96 | 16.68 | 16.33
Saritura cu coarda | 136 142 119 125 133 130 140 122 128 139 127
800m 03:50.0| 03:54.0 | 04:01.0 | 03:54.0| 03:59.0 | 04:02.0 | 03:53.0 | 04:02.0 | 03:55.0 | 03:52.0 | 03:49.0
18 STR2 Barbat | 11/11/2007 alergare 20m 3.80 3.45 3.65 3.60 3.78 3.85 3.74 3.50 3.52 3.64 3.59
saritura in lungime | 1.97 2.08 1.85 2.05 1.95 2.03 1.99 2.03 2.05 1.95 1.98
Alergare in Circuit | 20.00 | 19.60 | 20.15 | 19.85 | 20.60 | 20.13 | 19.54 | 20.46 | 20.57 | 20.00 | 21.02
Saritura cu coarda 62 80 75 78 65 81 67 74 79 77 78
800m 04:19.0| 04:20.0 | 04:27.0| 04:25.0| 04:22.0| 04:35.0 | 04:22.0| 04:33.0| 04:32.0| 04:17.0 | 04:31.0
19 STR3 Femeie | 12/8/2001 alergare 20m 4.00 4.03 4.10 4.15 4.05 4.08 4.18 4.24 4.00 4.03 3.98
sdritura in lungime | 1.90 2.00 1.91 1.87 1.95 1.96 1.99 1.88 2.01 1.92 2.05
Alergare in Circuit | 18.90 | 20.20 | 20.00 | 20.50 | 18.50 | 18.24 | 17.96 | 18.82 | 18.46 | 19.03 | 17.96
Saritura cu coarda 98 110 111 115 110 106 122 109 117 113 111
800m 04:24.0| 04:26.0 | 04:34.0| 04:23.0| 04:54.0| 04:45.0 | 04:17.0| 04:42.0| 04:41.0| 04:17.0 | 04:31.0
20 STR4 Femeie | 3/15/2003 alergare 20m 3.80 3.77 3.75 3.82 3.65 3.74 3.72 3.76 3.81 3.69 3.66
saritura in lungime | 2.20 2.00 1.95 2.05 1.92 1.98 212 2.24 1.96 2.05 2.00
Alergare in Circuit | 17.86 | 18.14 [ 19.12 | 17.96 | 18.05 | 18.25 | 19.07 | 18.88 | 17.98 | 17.87 | 19.10
Saritura cu coarda | 105 107 121 104 113 97 121 118 134 124 118




800m 05:05.0| 04:51.0 | 04:48.0 | 05:12.0 | 04:45.0 | 05:02.0 | 04:56.0 | 04:44.0 | 05:04.0 | 04:56.0 | 04:47.0
21 STR5 Femeie | 9/19/2008 alergare 20m 3.82 3.90 3.69 3.95 3.86 3.79 3.89 3.74 3.77 3.83 3.89
sdritura in lungime | 1.80 1.75 1.96 1.87 1.95 2.00 2.02 1.86 2.01 1.99 2.15

Alergare in Circuit | 18.55 | 18.00 | 17.24 | 19.12 | 18.96 | 1855 | 18.95 | 19.27 | 18.88 | 18.19 | 19.87
Saritura cu coarda | 105 95 111 105 103 97 109 112 96 100 108

800m 04:24.0| 04:46.0 | 04:34.0| 04:23.0| 04:54.0| 04:45.0 | 04:23.0| 04:42.0| 04:41.0| 04:27.0 | 04:43.0
22 STR6 Barbat | 3/2/2008 alergare 20m 3.40 3.33 3.45 3.51 3.31 3.29 3.39 3.49 3.52 3.35 3.38
sdritura in lungime | 1.83 2.00 1.92 1.97 1.94 2.01 1.98 1.90 2.05 1.94 2.02

Alergare in Circuit | 16.78 | 17.49 | 17.22 | 16.59 | 16.64 | 16.37 | 17.06 | 16.72 | 16.71 | 16.35 | 16.93
Saritura cu coarda | 130 115 122 101 113 110 121 120 117 116 130

800m 03:46.0| 03:43.0| 03:59.0| 03:34.0| 03:51.0| 03:47.0 | 03:31.0| 03:36.0| 03:39.0| 03:27.0 | 03:36.0
23 STR7 Barbat | 12/12/2006 alergare 20m 3.98 3.77 3.86 3.95 3.90 3.69 3.74 3.72 3.86 3.90 3.72
sdritura in lungime | 2.05 2.1 213 1.97 217 2.22 2.27 2.18 2.18 219 212

Alergare in Circuit | 16.32 | 16.39 | 15.94 | 15.51 | 15.74 | 16.10 | 16.02 | 15.89 | 16.02 | 14.99 | 15.16
Saritura cu coarda | 119 115 116 120 121 114 115 112 108 106 107

800m 03:55.0| 03:51.0 | 03:54.0| 03:44.0| 03:39.0| 03:47.0 | 04:03.0 | 03:53.0| 03:58.0 | 03:59.0 | 03:58.0
24 STR8 Barbat | 6/8/2004 alergare 20m 3.35 3.35 3.34 3.42 3.42 3.46 3.40 3.35 3.34 3.43 3.41
sdritura in lungime | 2.45 2.38 2.42 2.24 2.26 2.35 2.30 2.31 2.45 2.28 2.38

Alergare in Circuit | 15.20 | 15.15 | 1545 | 15.90 | 1595 | 1542 | 16.10 | 15.10 | 14.96 | 15.50 | 15.63
Saritura cu coarda 94 106 115 102 118 110 122 109 125 99 121

800m 03:23.0 03:38.0 | 03:21.0| 03:34.0| 03:34.0| 03:29.0 | 03:27.0| 03:23.0| 03:33.0| 03:38.0 | 03:40.0




Proiectul DAYS Normative de Control Turcia

v | complet | " | natori | - conrgl | 2 | 3 [ 1| s | e v | s ] w ] o | TOF
Dansatori] 1 DTR1 Bdrbat | 1/26/2005 alergare 20m 3.71 3.44 3.76 3.65 3.61 3.77 3.61 3.45 3.58 2401.907
saritura in lungime | 2.20 2.30 2.16 2.24 2.31 217 2.15 2.28 2.31 2.231
Alergare in Circuit | 16.84 | 16.93 | 16.54 | 16.82 | 16.24 | 16.95 | 16.28 | 16.00 | 16.64 16.578
Saritura cu coarda 116 123 114 107 122 132 127 110 128 117.5
800m 03:41.0( 03:25.0 | 03:34.0| 03:27.0| 03:32.0| 03:34.0| 03:27.0 | 03:22.0| 03:14.0] 03:28.6
2 DTR2 Bdrbat | 5/7/2006 alergare 20m 341 3.48 3.53 3.37 3.27 3.34 3.27 341 3.40 | 2430.83938
saritura in lungime | 2.19 2.29 2.31 2.30 2.25 2.14 2.32 2.23 2.25 | 2.26071429
Alergare in Circuit | 14.88 | 14.98 | 15.12 | 15.05 | 15.00 | 14.64 | 14.77 | 14.81 | 15.03 J 14.9392857
Saritura cu coarda 100 108 115 111 112 100 99 102 114 | 108.928571
800m 02:58.0 | 03:10.0 | 03:00.0 | 02:56.0 | 03:15.0| 03:22.0| 03:10.0 [ 03:13.0 | 03:05.0] 03:06.9
3 DTR3 Barbat | 8/28/2002 alergare 20m 3.43 3.29 3.42 3.40 3.37 3.27 3.39 3.35 3.34 2346.624
saritura in lungime | 2.62 2.53 2.41 £2.40 2.55 2.52 5.59 2.43 2.61 2.700
Alergare in Circuit | 14.78 | 15.00 | 14.01 | 14.36 | 14.47 | 14.68 | 14.21 | 14.44 | 14.63 14.442
Saritura cu coarda 128 125 133 114 118 122 123 102 119 121.3
800m 02:55.0 [ 02:59.0 | 03:00.0 | 02:56.0 | 03:11.0| 03:01.0 | 03:05.0 | 02:59.0 [ 03:03.0] 03:01.1
4 DTR4 Femeie [ 2/24/2006 alergare 20m 3.51 341 3.57 3.50 3.87 3.69 3.77 3.43 3.72 2426.673
saritura in lungime | 2.11 2.05 2.17 2.07 2.11 211 2.24 2.10 2.16 2.124
Alergare in Circuit | 16.01 | 15.86 | 15.72 | 15.62 | 15.33 | 15.81 | 16.09 | 15.12 | 15.57 15.547
Saritura cu coarda 130 141 124 129 141 138 138 139 126 | 133.142857
800m 03:00.0 [ 03:09.0 | 03:10.0 | 03:09.0 | 03:00.0 | 03:12.0 | 03:09.0 | 03:03.0 [ 03:05.0] 03:06.9
5 DTR5 Barbat | 5/24/2003 alergare 20m 3.32 3.27 3.2 3.38 3.19 3.2 3.31 3.33 3.26 2363.481
saritura in lungime | 2.61 2.60 2.50 2.49 2.63 2.47 2.33 2.25 2.45 2.463
Alergare in Circuit | 15.75 | 15.09 | 14.99 | 15.65 | 15.51 | 14.83 | 15.43 | 15.24 | 15.36 15.244
Saritura cu coarda 130 136 138 146 144 139 125 124 134 136.1
800m 02:43.0  02:52.0 | 02:59.0 | 02:56.0 | 02:46.0 | 02:40.0 | 02:59.0 | 02:53.0 [ 02:50.0] 02:50.7
6 DTR6 Femeie [ 5/23/2005 alergare 20m 3.59 3.61 3.68 3.79 3.81 3.54 3.6 3.59 3.64 2409.514
saritura in lungime | 2.03 2.28 2.13 211 2.24 2.13 2.17 2.25 2.21 2.190
Alergare in Circuit | 16.02 | 15.45 | 15.86 | 15.59 | 15.36 | 15.78 | 15.65 | 15.32 | 16.00 15.496
Saritura cu coarda 129 122 100 109 102 104 118 114 112 110.3
800m 03:42.0  03:55.0 | 03:38.0 | 03:45.0 | 03:50.0 | 03:48.0| 03:41.0 | 03:36.0 | 03:55.0] 03:46.4




7 DTR7 Femeie | 10/11/2007 alergare 20m 3.61 3.51 3.37 3.46 3.39 3.66 3.74 3.52 3.54 2463.887
saritura in lungime | 2.12 2.05 2.32 2.30 2.36 2.33 2.22 2.24 2.36 2.238
Alergare in Circuit | 15.77 14.95 15.49 15.11 15.22 15.63 15.27 15.10 15.38 15.328
Sdritura cu coarda 99 95 103 105 104 109 98 98 101 104.571429
800m 04:01.0| 04:12.0 ( 04:23.0| 04:20.0| 04:12.0 | 04:18.0 [ 04:12.0| 04:25.0 | 04:10.0 04:13.2
8 DTR8 Barbat | 2/13/2006 alergare 20m 3.55 3.51 3.63 3.52 3.49 3.56 3.59 3.61 3.67 2426.182
saritura in lungime | 2.34 2.36 2.28 2.32 2.21 2.18 2.35 2.32 2.25 2.282
Alergare in Circuit | 14.61 15.12 15.65 15.13 14.99 15.27 14.83 15.11 15.24 15.084
Sdritura cu coarda 144 134 142 129 139 130 144 129 135 137.6
800m 03:20.0| 03:08.0 ( 03:10.0| 03:12.0| 03:01.0 | 03:12.0 | 03:16.0| 03:04.0 | 03:07.0 03:10.1
Sportivi 9 ATR1 Barbat | 10/10/2006 alergare 20m 3.61 3.54 3.78 3.55 3.81 3.77 3.61 3.55 3.59 2441.290
saritura in lungime | 2.20 2.28 213 2.24 2.31 2.27 2.25 2.30 2.32 2.242
Alergare in Circuit | 16.94 | 16.33 | 16.87 | 16.51 | 16.34 | 16.68 | 16.88 | 16.37 | 16.44 16.712
Sdritura cu coarda 115 126 111 108 124 133 117 129 131 119.7
800m 03:29.0 03:29.0 | 03:36.0| 03:22.0| 03:25.0| 03:33.0( 03:29.0| 03:28.0| 03:19.0 03:26.7
10 ATR2 Barbat | 7/15/2002 alergare 20m 3.41 3.48 3.53 3.37 3.27 3.34 3.27 3.41 34 2344.33938
saritura in lungime | 2.19 2.29 2.31 2.30 2.25 2.14 2.32 2.23 2.25 | 2.26071429
Alergare in Circuit | 14.97 | 14.75 | 14.83 | 14.7 | 15.03 | 14.41 | 14.77 | 1491 | 15.06 | 14.8535714
Sdritura cu coarda 100 108 115 111 112 100 99 102 114 ] 108.928571
800m 02:54.0| 02:57.0 | 03:01.0 | 03:05.0| 02:54.0 | 02:52.0 [ 02:58.0 | 03:02.0 | 02:48.0 02:55.4
11 ATR3 Barbat | 9/9/2003 alergare 20m 3.43 3.29 3.42 3.4 3.37 3.27 3.39 3.35 3.34 2370.686
saritura in lungime | 2.51 2.53 2.55 2.6 2.63 2.51 2.54 2.57 2.64 2.543
Alergare in Circuit | 14.33 | 14.17 | 14.24 | 1411 | 1436 | 14.25 | 14.2 | 1447 | 14.41 14.267
Saritura cu coarda 128 124 131 119 124 125 128 117 115 | 123.785714
800m 02:50.0 | 02:59.0  03:05.0 | 02:48.0| 02:57.0 | 02:54.0 [ 02:53.0| 02:56.0 | 02:58.0 02:55.4
12 ATR4 Femeie | 10/11/2002 alergare 20m 3.51 3.41 3.57 3.50 3.87 3.69 3.77 3.43 3.72 2350.173
saritura in lungime | 2.16 2.20 2.18 2.07 2.11 2.23 2.14 2.18 2.16 2.159
Alergare in Circuit | 16.06 | 15.54 [ 15.71 | 15.41 | 15.89 | 15.77 | 16.02 | 15.84 | 15.57 15.746
Sdritura cu coarda 122 118 128 116 141 137 124 139 124 | 126.714286
800m 03:04.0| 03:10.0 | 02:58.0 | 03:05.0| 03:01.0 | 03:07.0 | 03:09.0| 03:11.0| 03:01.0 03:04.4
13 ATR5 Barbat | 4/12/2001 alergare 20m 3.32 3.27 3.2 3.38 3.19 3.2 3.31 3.33 3.26 2315.731
saritura in lungime | 2.55 2.57 2.64 2.66 2.63 2.57 2.55 2.63 2.66 2.589
Alergare in Circuit | 15.24 | 1499 | 14.94 | 152 | 15.03 | 14.96 | 15.12 | 15.27 | 15.01 15.080
Saritura cu coarda 129 136 138 150 151 134 135 139 143 139.6




800m 02:39.0 02:36.0 | 02:34.0| 02:34.0| 02:30.0| 02:31.0| 02:31.0| 02:37.0| 02:29.0 02:33.1
14 ATR6 Barbat | 4/2/2003 alergare 20m 3.59 3.61 3.68 3.79 3.81 3.54 3.6 3.59 3.64 2361.139
saritura in lungime | 2.31 2.27 2.31 217 2.25 2.31 2.27 2.24 2.2 2.253
Alergare in Circuit | 15.51 | 15.97 | 1549 | 15.81 | 15.63 | 15.57 | 15.48 | 15.61 | 15.52 15.596
Saritura cu coarda 123 121 99 104 101 104 109 115 117 ] 109.214286
800m 03:23.0 03:29.0 | 03:23.0| 03:34.0| 03:32.0| 03:35.0| 03:33.0| 03:32.0| 03:34.0 03:29.0
15 ATR7 Barbat | 7/12/2003 alergare 20m 3.61 3.51 3.37 3.46 3.39 3.66 3.74 3.52 3.54 2367.387
saritura in lungime | 2.38 245 2.31 2.35 24 2.37 2.26 2.28 2.33 2.354
Alergare in Circuit | 15.37 | 15.32 | 154 | 15.31 15.2 | 15.63 | 15.27 | 15.58 | 15.36 15.379
Saritura cu coarda 99 97 101 106 105 101 99 98 100 101.6
800m 03:29.0 03:21.0( 03:27.0| 03:34.0| 03:35.0| 03:33.0( 03:31.0| 03:33.0| 03:34.0 03:30.1
16 ATR8 Barbat | 9/9/2003 alergare 20m 3.55 3.51 3.63 3.52 3.49 3.56 3.59 3.61 3.67 | 2371.18188
saritura in lungime | 2.31 2.34 2.33 2.32 2.38 2.39 2.34 2.37 2.29 | 2.33857143
Alergare in Circuit | 14.51 | 14.88 | 14.65 | 15.03 | 14.82 | 14.77 | 14.83 | 14.81 | 14.74 14.844
Saritura cu coarda 125 144 134 129 137 138 141 134 138 | 134.785714
800m 03:06.0| 03:10.0 | 02:58.0 | 03:05.0| 03:12.0| 03:15.0 | 03:09.0 | 03:13.0| 03:03.0 03:07.3
Elevi 17 STR1 Barbat | 7/23/2002 alergare 20m 3.52 3.35 3.30 3.65 3.80 3.35 3.46 3.41 3.36 | 2345.33938
saritura in lungime | 2.29 2.30 2.24 2.28 2.25 2.31 2.13 2.26 2.27 | 2.25214286
Alergare in Circuit | 16.45 | 16.02 | 15.93 | 16.07 | 16.14 | 16.93 | 16.01 | 15.82 | 16.35 | 16.2528571
Saritura cu coarda | 133 135 139 132 125 139 136 136 133 133.1
800m 04:04.0| 04:00.0 | 04:05.0| 03:57.0| 03:55.0 | 03:55.0 | 03:59.0| 03:00.0 | 04:01.0 03:53.4
18 STR2 Barbat | 11/11/2007 alergare 20m 3.79 3.81 3.46 3.54 3.53 3.49 3.56 3.66 3.58 | 2466.58813
saritura in lungime | 2.05 1.94 2.03 2.00 2.04 2.03 2.06 1.99 2.00 2.010
Alergare in Circuit | 19.96 | 20.08 | 20.03 | 19.85 | 20.45 | 20.30 | 20.45 | 19.56 | 20.32 20.185
Saritura cu coarda 70 68 77 82 74 71 82 68 77 74.6
800m 04:29.0| 04:46.0 | 04:23.0| 04:22.0| 04:12.0| 04:30.0 | 04:36.0 | 04:22.0| 04:19.0 04:26.7
19 STR3 Femeie | 12/8/2001 alergare 20m 4.15 4.22 412 4.05 4.03 4.1 4.00 4.08 4.35 2331.846
saritura in lungime | 2.08 1.99 2.10 1.96 2.02 2.05 2.10 1.90 1.93 1.999
Alergare in Circuit | 18.12 | 19.85 | 20.05 | 20.12 | 19.49 | 1865 | 18.32 | 17.85 [ 17.96 18.760
Saritura cu coarda 126 108 115 118 113 131 129 122 116 117.9
800m 04:43.0| 04:58.0 | 04:20.0 | 04:22.0| 04:17.0| 04:34.0 | 04:56.0 | 04:25.0| 04:37.0 04:32.9
20 STR4 Femeie | 3/15/2003 alergare 20m 3.72 3.80 3.62 3.65 3.67 3.70 3.59 3.61 3.78 2360.424
saritura in lungime | 2.14 1.90 1.93 2.05 2.05 212 1.94 2.02 2.04 2.040
Alergare in Circuit | 20.02 | 18.56 | 18.34 | 18.00 | 18.12 | 19.34 | 17.50 | 18.90 | 19.30 18.641
Saritura cu coarda | 110 132 122 130 109 117 123 120 136 | 122.428571




800m 05:09.0 | 04:57.0 ( 04:49.0| 05:15.0| 04:49.0 | 04:35.0 | 04:39.0 | 04:29.0 | 04:55.0 04:51.7
21 STR5 Femeie | 9/19/2008 alergare 20m 3.84 3.82 3.96 3.71 3.69 3.92 3.88 3.79 3.91 2486.54
saritura in lungime | 2.08 1.99 2.11 1.97 2.02 2.03 2.10 1.92 1.88 | 2.00928571
Alergare in Circuit | 20.10 | 18.51 | 18.23 | 17.96 | 18.12 | 17.96 | 19.03 | 18.89 | 18.00 |} 18.7112857
Saritura cu coarda 101 112 122 115 110 117 119 126 106 110.9
800m 05:01.0| 04:57.0( 04:21.0| 04:22.0| 04:17.0 | 04:34.0 | 04:56.0 | 04:29.0 | 04:38.0 04:36.5
22 STR6 Barbat | 3/2/2008 alergare 20m 3.42 3.31 3.46 3.35 3.36 3.37 3.40 3.40 3.45 2473.666
saritura in lungime | 2.13 1.99 2.11 2.06 2.22 2.05 2.05 1.90 2.03 2.031
Alergare in Circuit | 16.99 | 16.53 | 16.77 | 16.51 | 15.97 | 16.68 | 16.38 | 16.37 | 16.74 16.622
Saritura cu coarda 115 124 119 118 124 127 113 117 109 119.3
800m 03:24.0 03:29.0 | 03:23.0| 03:29.0| 03:22.0| 03:16.0 | 03:26.0| 03:29.0| 03:27.0 03:28.1
23 STR7 Barbat | 12/12/2006 alergare 20m 3.86 3.74 3.92 (119.00| 3.88 3.88 3.76 3.78 3.85 2453.413
saritura in lungime | 2.20 2.22 2.23 214 2.06 217 2.05 2.25 2.22 2.177
Alergare in Circuit | 16.24 | 15.99 | 15.94 | 15.67 | 16.03 | 1596 | 17.12 | 16.67 | 15.31 15.929
Saritura cu coarda 120 111 99 104 121 114 109 115 119 111.4
800m 03:49.0| 03:56.0 | 03:37.0| 03:44.0| 03:51.0| 03:35.0( 03:41.0| 03:39.0| 03:45.0 03:49.1
24 STR8 Barbat | 6/8/2004 alergare 20m 3.40 3.55 3.49 3.35 3.46 3.50 3.40 3.42 3.50 2388.625
saritura in lungime | 2.35 2.36 2.40 2.30 2.32 2.35 2.40 244 2.39 2.359
Alergare in Circuit | 15.43 | 16.30 | 16.42 | 16.15 | 16.60 | 16.35 | 16.00 | 15.96 | 16.32 15.916
Saritura cu coarda | 108 112 131 100 127 118 129 111 119 116.5
800m 03:41.0 03:39.0( 03:26.0| 03:27.0| 03:33.0 03:31.0| 03:26.0| 03:22.0| 03:18.0 03:30.3




Proiectul DAYS Normative de Control Portugalia

v | compiet | " | nasteri | comie | | 23] e]sfe] 7] s |w]|mn
Dansatori| 1 DPT1 Femeie | 4/14/2007 alergare 20m 4,57 4.60 4,57 4.28 4.02 4.45 3.97 4.03 412 4.25 4.04
saritura in lungime | 1.74 1.68 1.70 1.62 1.38 1.67 1.59 1.61 1.76 1.88 1.84
Alergare in Circuit | 17.78 | 17.80 | 18.72 | 18.65 | 17.54 | 18.20 | 17.56 | 18.47 | 18.47 | 18.02 | 18.05
Saritura cu coarda 90 93 85 92 77 99 88 98 100 104 94
800m 04:22.0 | 04:16.0 | 04:45.0 | 04:33.0 | 04:54.0| 04:12.0 | 04:54.0 | 04:50.0 | 04:40.0 | 04:26.0 | 04:35.0
2 DPT2 Femeie | 3/18/2005 alergare 20m 4.81 4.35 4.62 5.00 4.43 4.13 4.06 3.95 3.99 4.85 4.42
saritura in lungime | 1.41 1.26 1.56 1.38 1.42 1.59 1.58 1.29 1.78 1.67 1.68
Alergare in Circuit | 17.20 | 18.08 | 17.05 | 18.16 | 18.10 | 18.02 | 17.94 | 17.98 | 18.77 | 17.98 | 17.58
Saritura cu coarda 85 91 75 89 101 72 89 84 92 85 105
800m 04:31.0( 04:32.0 | 04:21.0 | 04:26.0 | 04:52.0 | 04:54.0 | 04:24.0 | 04:10.0 | 04:06.0 | 04:09.0 | 04:31.0
3 DPT3 Femeie | 5/1/2005 alergare 20m 3.88 3.78 3.76 3.73 3.90 4.00 3.70 3.32 3.90 3.62 3.51
saritura in lungime | 1.82 1.71 1.75 1.85 1.83 1.84 1.86 191 1.87 1.82 1.72
Alergare in Circuit | 17.67 | 17.95 | 18.20 | 18.85 | 17.95 | 18.81 | 17.84 | 17.83 | 18.62 | 17.85 | 18.69
Saritura cu coarda 70 76 70 72 86 70 81 70 85 70 80
800m 04:21.0 04:52.0 | 04:17.0 | 04:23.0 | 03:54.0| 04:33.0 | 04:27.0 | 04:32.0 | 04:25.0 | 04:11.0 | 04:43.0
4 DPT4 Femeie | 3/3/2008 alergare 20m 3.67 3.57 3.64 3.65 3.71 3.76 3.81 3.62 3.51 3.67 3.71
saritura in lungime | 1.69 1.68 1.65 1.70 1.66 1.68 1.65 1.68 1.71 1.70 1.68
Alergare in Circuit | 18.10 | 19.34 | 19.16 | 18.22 | 1845 | 19.22 | 18.35 | 19.55 | 18.10 | 18.87 | 19.85
Saritura cu coarda 92 98 101 95 91 83 78 88 91 94 111
800m 04:50.0 [ 04:32.0 | 04:41.0| 03:56.0 | 04:12.0 | 04:02.0 | 04:31.0 [ 04:44.0 | 03:58.0 | 04:42.0 | 04:35.0
5 DPT5 Femeie | 8/26/2008 alergare 20m 3.98 3.85 3.80 3.64 4.10 3.84 4.30 4.63 4.17 4.07 4.67
saritura in lungime | 1.56 1.45 1.85 2.00 1.90 1.81 1.72 1.70 1.68 1.82 1.87
Alergare in Circuit | 18.46 | 19.66 | 19.25 | 1830 | 19.56 | 18.54 | 18.85 | 18.82 | 19.52 | 19.10 | 18.80
Saritura cu coarda 71 77 76 78 80 81 75 74 80 81 78
800m 04:52.0 [ 04:48.0 | 04:52.0 | 04:50.0 | 04:40.0 | 04:30.0 | 04:50.0 | 04:25.0 | 04:30.0 | 04:40.0 | 04:35.0
6 DPT6 Femeie | 8/19/2008 alergare 20m 4.02 3.99 4.12 4.14 4.18 4.16 4.15 4.17 4.10 4.14 3.98
saritura in lungime | 1.63 1.59 1.52 1.58 1.52 1.57 1.69 1.65 1.52 1.81 1.85
Alergare in Circuit | 18.26 | 18.84 | 19.35 | 1830 | 18.28 | 18.30 | 19.68 | 19.54 | 19.27 | 19.65 | 18.43
Saritura cu coarda 80 88 71 82 87 89 70 81 83 82 85
800m 04:23.0 04:32.0 | 04:42.0| 04:21.0 | 04:38.0 | 04:30.0 | 04:31.0 [ 04:52.0 | 04:41.0 | 04:47.0 | 04:26.0




7 DPT7 Femeie | 12/17/2008 alergare 20m 4.20 4.10 4.12 4.36 3.68 3.97 4.58 4.54 3.74 3.81 4.14
saritura in lungime | 1.44 1.62 1.42 1.51 1.53 1.45 1.52 1.58 1.68 1.71 1.67
Alergare in Circuit | 18.87 19.75 18.25 18.42 19.20 19.51 19.20 18.86 19.25 19.20 18.35
Saritura cu coarda 77 80 85 87 72 88 91 83 86 89 94
800m 04:30.0 | 04:48.0 | 04:55.0 | 04:47.0 | 04:50.0 | 04:54.0 | 04:58.0 | 04:25.0 | 04:58.0 | 04:56.0 | 04:48.0
8 DPT8 Barbat | 7/21/2009 alergare 20m 3.52 3.45 3.64 3.55 3.87 3.91 4.30 4.05 3.70 3.97 4.67
saritura in lungime | 1.85 2.00 1.90 1.81 1.72 1.71 1.63 1.65 1.71 1.64 1.85
Alergare in Circuit | 19.37 18.84 19.05 18.61 19.65 18.25 19.43 18.98 19.55 18.55 19.22
Sdritura cu coarda 71 77 80 82 91 75 76 73 85 89 94
800m 04:50.0 | 04:33.0 | 04:42.0| 04:57.0| 04:13.0 | 04:04.0 | 04:32.0 | 04:46.0 | 04:59.0 | 04:35.0 | 04:40.0
Sportivi 9 APT1 Femeie | 2/19/2009 alergare 20m 3.63 3.55 3.90 4.00 3.95 3.90 3.60 3.65 3.70 3.45 3.50
saritura in lungime | 1.55 1.62 1.59 1.65 1.55 1.65 1.70 1.63 1.45 1.65 1.52
Alergare in Circuit | 19.75 18.96 18.95 19.02 18.94 18.50 18.96 19.00 18.75 19.10 19.45
Sdritura cu coarda 72 76 75 74 73 75 80 85 83 82 81
800m 04:40.0 | 04:30.0 | 04:20.0 | 04:10.0 | 04:05.0 | 04:59.0 | 04:30.0 | 04:05.0 | 04:10.0 | 04:50.0 | 04:40.0
10 APT2 Femeie | 1/26/2005 alergare 20m 3.90 4.00 3.95 4.00 4.05 4.47 3.95 3.95 3.90 3.60 3.70
saritura in lungime | 1.77 1.78 1.80 1.75 1.90 1.85 1.90 1.92 1.85 1.80 1.76
Alergare in Circuit | 17.54 17.52 17.60 17.45 17.40 18.10 18.22 17.91 17.95 18.03 18.20
Sdritura cu coarda 137 145 138 139 142 145 141 140 142 138 140
800m 04:45.0 | 04:50.0 | 04:40.0 | 04:40.0 | 04:55.0 | 04:50.0 | 04:45.0| 04:11.0 | 04:40.0 | 04:35.0 | 04:10.0
11 APT3 Femeie | 4/17/2006 alergare 20m 3.50 3.60 3.80 3.70 3.50 3.80 3.50 3.30 3.70 3.80 3.60
saritura in lungime | 2.05 2.00 2.10 2.00 2.10 2.06 2.20 2.10 1.90 2.00 2.15
Alergare in Circuit | 17.90 18.25 17.30 17.60 17.80 18.20 18.55 18.60 17.95 17.10 17.40
Sdritura cu coarda 95 85 90 95 95 90 86 90 85 92 95
800m 03:55.0 | 04:05.0 | 03:50.0 | 04:20.0 | 03:45.0 | 04:20.0 | 04:45.0 | 03:55.0 | 04:50.0 | 04:20.0 | 04:10.0
12 APT4 Femeie | 3/23/2004 alergare 20m 3.70 3.90 3.70 3.70 3.80 3.60 3.90 3.60 3.80 3.40 3.75
saritura in lungime | 1.75 1.70 1.80 1.85 1.75 1.70 2.00 1.80 1.85 1.90 1.85
Alergare in Circuit | 17.20 17.30 17.30 17.50 17.20 17.20 17.40 17.20 17.10 17.30 17.90
Sdritura cu coarda 92 99 97 95 92 95 94 90 95 94 95
800m 04:30.0| 04:10.0 | 04:12.0| 04:25.0| 04:17.0| 04:26.0 | 03:56.0 | 04:12.0 | 03:58.0 | 04:21.0 | 04:32.0
13 APTS5 Barbat | 12/25/2004 alergare 20m 3.70 3.70 3.90 3.60 3.70 3.90 3.70 3.80 3.50 3.60 3.60
saritura in lungime | 2.00 2.10 2.40 2.20 1.95 1.90 2.10 2.20 2.00 1.90 2.20
Alergare in Circuit | 18.20 18.30 18.10 17.50 18.50 17.10 17.25 17.10 18.05 17.15 18.00
Sdritura cu coarda 95 90 95 97 95 94 90 95 100 110 90




800m 03:45.0 [ 03:40.0 | 03:50.0 | 03:30.0 | 04:12.0 | 04:07.0 | 03:40.0 | 03:49.0 | 04:20.0 | 03:56.0 | 03:40.0
14 APT6 Barbat 5/3/2005 alergare 20m 3.60 3.60 3.90 3.85 3.80 3.50 3.40 3.55 3.40 3.70 3.80
saritura in lungime | 2.20 2.22 1.95 1.90 2.00 2.03 2.20 217 2.18 2.15 2.07
Alergare in Circuit | 17.30 | 17.55 | 17.00 | 17.20 | 17.90 | 18.00 | 18.60 | 16.95 | 17.20 | 16.52 | 17.05
Saritura cu coarda 95 85 95 100 95 105 100 85 95 93 110
800m 03:40.0 [ 03:40.0 | 03:50.0 | 03:40.0 | 04:15.0 | 04:15.0 | 03:20.0 | 03:38.0 | 04:10.0 | 04:26.0 | 03:40.0
15 APT7 Femeie | 1/26/2004 alergare 20m 3.60 3.50 3.80 3.70 3.70 3.60 3.60 3.55 3.65 3.80 3.75
saritura in lungime | 1.75 1.70 1.80 1.85 1.75 1.80 1.90 1.90 1.85 1.90 1.85
Alergare in Circuit | 17.20 | 17.30 | 18.40 | 17.50 | 18.20 | 17.20 | 17.30 | 17.20 | 18.30 | 17.35 | 17.90
Saritura cu coarda 92 95 97 95 92 95 94 91 96 94 95
800m 04:00.0 | 03:58.0 | 03:40.0 | 04:21.0 | 04:00.0 | 03:59.0 | 03:55.0 [ 03:20.0 | 04:15.0 | 03:59.0 | 04:15.0
16 APT8 Barbat 3/8/2006 alergare 20m 3.30 3.80 3.30 3.80 4.50 3.70 3.90 3.70 3.80 3.50 3.30
saritura in lungime | 1.75 2.00 1.80 2.00 1.86 2.20 1.90 2.20 2.00 2.05 2.10
Alergare in Circuit | 17.10 | 18.30 | 17.10 | 1830 | 17.16 | 18.30 | 17.20 | 18.40 | 17.58 | 18.20 | 17.20
Saritura cu coarda 95 92 93 93 95 96 97 98 99 100 95
800m 03:45.0 | 03:55.0 | 04:10.0 | 04:00.0 | 04:05.0 | 03:55.0 | 03:38.0 | 03:25.0 | 03:20.0 | 03:45.0 | 03:40.0
Elevi 17 SPT1 Femeie | 11/14/2007 alergare 20m 4.50 4.40 4.50 4.10 4.60 4.40 3.30 4.50 4.30 4.40 4.10
saritura in lungime | 1.40 1.30 1.50 1.40 1.70 1.60 1.80 1.90 1.50 1.60 1.80
Alergare in Circuit | 19.20 | 20.05 | 20.43 | 19.65 | 20.10 | 19.54 | 19.62 | 20.52 | 19.25 | 19.68 | 20.45
Saritura cu coarda 65 64 77 76 61 60 75 70 85 82 88
800m 05:50.0 [ 05:40.0 | 05:10.0 | 05:25.0 | 05:20.0 | 05:10.0 | 05:30.0 | 05:45.0 | 05:10.0 | 05:20.0 | 05:50.0
18 SPT2 Femeie 4/4/2009 alergare 20m 4.20 4.50 4.60 4.70 4.50 4.40 4.10 4.20 4.60 4.70 4.50
saritura in lungime | 1.60 1.75 1.56 1.60 1.70 1.67 1.71 1.72 1.65 1.69 1.65
Alergare in Circuit | 20.05 | 19.00 | 19.25 | 20.50 | 19.10 | 19.50 | 19.20 | 19.00 | 20.10 | 20.50 | 19.10
Saritura cu coarda 81 80 72 79 74 78 81 77 78 75 74
800m 05:07.0 [ 05:10.0 | 05:12.0 | 05:10.0 | 05:15.0| 05:13.0 | 05:11.0 [ 05:20.0 | 05:19.0 | 05:17.0 | 04:15.0
19 SPT3 Barbat | 1/28/2009 alergare 20m 3.77 4.12 3.75 4.10 3.68 3.70 4.20 4.20 4.10 4.12 3.71
saritura in lungime | 1.20 1.20 1.10 1.10 1.50 1.40 1.60 1.45 1.32 1.35 1.55
Alergare in Circuit | 19.30 | 20.40 | 19.00 | 19.70 | 20.50 | 19.10 | 20.50 | 19.50 | 19.00 | 20.40 | 19.10
Saritura cu coarda 70 75 85 80 70 82 71 84 78 75 70
800m 05:03.0 [ 05:27.0 | 05:25.0 | 05:12.0 | 05:21.0 | 04:52.0 | 05:18.0 | 05:15.0 | 05:30.0 | 05:25.0 | 04:35.0
20 SPT4 Barbat | 5/17/2008 alergare 20m 3.60 3.70 4.10 4.40 3.60 4.50 3.80 4.10 4.20 3.90 4.40
saritura in lungime | 1.75 1.60 1.65 1.63 1.62 1.60 1.74 1.75 1.60 1.62 1.63
Alergare in Circuit | 18.20 | 19.10 | 18.20 | 19.50 | 18.22 | 19.40 | 18.60 | 18.60 | 19.00 | 19.10 | 18.54
Saritura cu coarda 82 85 82 65 95 87 75 75 85 82 83




800m 04:21.0 [ 04:15.0 | 04:25.0 | 04:08.0 | 04:15.0 | 04:35.0 | 04:52.0 | 04:48.0 | 04:39.0 | 04:26.0 | 05:05.0
21 SPT5 Barbat | 6/24/2007 alergare 20m 3.30 3.80 4.50 4.40 3.50 3.70 3.80 3.60 4.20 3.70 3.50
saritura in lungime | 1.80 1.90 1.70 1.65 1.70 1.67 1.71 1.69 1.72 1.83 1.80
Alergare in Circuit | 18.50 | 18.00 | 18.55 | 18.30 | 18.24 | 18.30 | 18.93 | 17.25 | 18.00 | 19.00 | 19.50
Saritura cu coarda 80 85 76 70 78 90 78 75 70 75 80
800m 05:00.0 [ 05:20.0 | 05:25.0 | 05:33.0 | 05:10.0 | 05:56.0 | 05:49.0 [ 05:51.0 | 05:20.0 | 05:00.0 | 05:10.0
22 SPT6 Barbat | 7/15/2009 alergare 20m 3.20 3.70 3.90 4.20 3.70 4.30 4.00 4.20 4.10 3.80 3.60
saritura in lungime | 1.60 1.62 1.58 1.65 1.67 1.59 1.58 1.63 1.70 1.71 1.61
Alergare in Circuit | 19.00 | 18.50 | 20.10 | 18.64 | 18.50 | 18.62 | 18.80 | 18.54 | 18.30 | 19.20 | 19.20
Saritura cu coarda 70 75 83 81 91 74 80 74 76 75 81
800m 04:32.0 [ 04:38.0 | 04:55.0 | 04:36.0 | 04:38.0 | 04:43.0 | 04:46.0 | 04:52.0 | 05:05.0 | 05:07.0 | 04:52.0
23 SPT7 Barbat 3/8/2008 alergare 20m 3.30 3.50 3.80 4.10 3.80 4.20 4.10 4.30 4.20 3.90 3.80
saritura in lungime | 1.90 2.10 1.90 1.85 1.85 2.10 2.10 1.93 211 1.81 1.72
Alergare in Circuit | 18.61 | 18.70 | 19.33 | 19.20 | 18.10 | 19.20 | 18.72 | 18.30 | 18.54 | 18.90 | 20.05
Saritura cu coarda 76 82 87 80 83 79 81 86 84 83 87
800m 04:59.0 [ 04:47.0 | 04:52.0 | 04:49.0 | 04:52.0| 04:47.0 | 04:46.0 | 04:51.0 | 04:38.0 | 04:26.0 | 04:58.0
24 SPT8 Barbat 7/4/2006 alergare 20m 4.11 4.21 4.72 3.90 3.84 3.76 4.00 4.09 4.22 4.00 3.95
saritura in lungime | 1.91 1.91 1.87 1.90 1.82 1.94 1.84 1.86 1.83 1.81 1.94
Alergare in Circuit | 18.91 | 22.00 | 19.14 | 19.21 | 1839 | 1842 | 18.71 | 19.10 | 18.77 | 1852 | 18.11
Sdritura cu coarda 92 93 92 78 95 91 87 89 94 93 92
800m 03:55.0 [ 03:56.0 | 04:07.0 | 04:20.0 | 04:56.0 | 04:10.0 | 04:20.0 | 04:25.0 | 04:34.0 | 04:56.0 | 04:52.0




Proiectul DAYS Normative de Control Portugalia

v | complet | " | natori | - conrgl | 2 | 3 [ 1| s | e v | s ] w ] o | TOF
Dansatorij 1 DPT1 Femeie | 4/14/2007 alergare 20m 4.18 4.52 4.10 4.15 3.98 4.07 4.22 4.43 4.16 2452.826
saritura in lungime | 1.74 1.82 1.68 1.67 1.71 1.59 1.26 1.35 1.48 1.641
Alergare in Circuit | 17.97 | 17.91 | 18.01 | 17.88 | 17.41 | 17.78 | 18.89 | 17.45 | 18.69 18.040
Saritura cu coarda 101 98 89 101 103 99 89 78 100 | 95.8571429
800m 04:39.0 [ 04:36.0 | 04:25.0 | 04:43.0 | 04:49.0| 04:22.0 | 04:45.0 | 04:37.0 | 04:18.0] 04:37.1
2 DPT2 Femeie [ 3/18/2005 alergare 20m 4.15 3.82 4.52 3.75 4.58 3.99 4.12 4.41 4.36 2405.623
saritura in lungime | 1.72 1.84 1.95 1.69 1.58 1.28 1.36 1.42 1.49 1.595
Alergare in Circuit | 17.34 | 18.10 | 18.98 | 18.45 | 17.87 | 18.50 | 17.41 | 17.81 | 18.68 18.099
Saritura cu coarda 103 96 90 94 100 99 102 95 98 95.1
800m 04:01.0 [ 04:12.0 | 04:02.0 | 04:15.0 | 04:41.0| 04:09.0 | 04:42.0 | 03:59.0 [ 03:53.0] 04:13.9
3 DPT3 Femeie [ 5/1/2005 alergare 20m 3.82 3.74 3.76 3.72 3.48 4.15 3.90 3.89 3.92 2408.027
saritura in lungime | 1.89 1.65 1.87 1.69 1.92 1.95 1.86 1.83 1.78 1.830
Alergare in Circuit | 17.64 | 17.26 | 18.45 | 17.41 | 1858 | 17.98 | 17.41 | 18.25 | 18.94 18.054
Saritura cu coarda 75 91 94 95 85 96 80 75 85 83
800m 04:32.0( 04:26.0 | 04:12.0 | 04:15.0 | 04:45.0 | 04:25.0 | 04:03.0 [ 04:13.0 | 03:55.0] 04:21.7
4 DPT4 Femeie [ 3/3/2008 alergare 20m 3.80 3.79 3.82 3.72 3.74 3.70 3.68 3.72 3.81 2472.881
saritura in lungime | 1.65 1.63 1.65 1.68 1.70 1.71 1.64 1.69 1.68 1.675
Alergare in Circuit | 18.55 | 19.15 | 18.35 | 19.46 | 18.72 | 19.47 | 18.62 | 19.25 | 18.54 18.916
Saritura cu coarda 85 93 87 99 87 102 84 101 109 93.5
800m 04:40.0 [ 04:00.0 | 04:29.0 | 04:15.0 | 03:55.0| 04:39.0 | 04:10.0 | 03:59.0 [ 03:48.0] 04:18.9
5 DPT5 Femeie [ 8/26/2008 alergare 20m 3.98 4.80 3.75 4.03 4.30 3.95 3.87 3.98 4.12 2484.351
saritura in lungime | 1.75 1.66 1.72 1.76 1.87 1.64 1.82 1.65 1.59 1.732
Alergare in Circuit | 19.76 | 18.50 | 19.20 | 18.84 | 19.82 | 19.25 | 19.52 | 19.53 | 19.52 19.216
Saritura cu coarda 79 69 72 75 80 81 79 77 79 77.0714286
800m 04:50.0 [ 04:20.0 | 04:30.0 | 04:45.0 | 04:17.0| 04:25.0 | 04:16.0 | 04:58.0 | 04:30.0] 04:33.6
6 DPT6 Femeie [ 8/19/2008 alergare 20m 4.10 4.12 4.06 4.10 4.13 4.10 4.16 4.12 4.09 2483.908
saritura in lungime | 1.86 1.61 1.53 1.79 1.78 1.89 1.78 1.67 1.75 1.727
Alergare in Circuit | 19.29 | 18.46 | 19.34 | 18.71 | 19.57 | 18.35 | 19.37 | 18.41 | 19.56 19.116
Saritura cu coarda 72 87 84 73 75 79 82 85 83 80.0714286
800m 04:48.0 [ 04:33.0 | 04:29.0 | 04:44.0 | 04:03.0| 04:57.0| 04:42.0 | 04:59.0 [ 05:01.0] 04:40.9




7 DPT7 Femeie | 12/17/2008 alergare 20m 3.72 3.85 4.42 4.85 3.91 4.02 4.12 3.98 3.84 2491.470
saritura in lungime | 1.52 1.64 1.63 1.75 1.68 1.61 1.58 1.84 1.82 1.659
Alergare in Circuit | 18.42 19.05 18.95 19.30 18.25 19.15 18.95 19.15 18.10 18.870
Sdritura cu coarda 103 99 95 98 97 101 96 102 101 95.3571429
800m 04:56.0 | 04:58.0 | 04:53.0| 04:29.0 | 04:47.0 | 04:45.0 [ 04:50.0 | 04:50.0 | 04:30.0 04:47.4
8 DPT8 Barbat | 7/21/2009 alergare 20m 4.17 4.63 4.30 3.84 4.10 3.64 3.80 3.91 3.70 2504.986
saritura in lungime | 1.72 1.67 1.63 1.92 1.89 1.85 1.98 1.75 1.81 1.764
Alergare in Circuit | 18.95 19.05 18.35 19.24 19.36 18.57 19.36 19.14 18.98 19.052
Sdritura cu coarda 93 91 78 79 81 87 85 91 90 85.1428571
800m 04:05.0 | 04:56.0 | 04:02.0 | 04:29.0| 04:16.0 | 04:57.0 | 04:42.0 | 04:01.0 | 04:55.0 04:33.9
Sportivi 9 APT1 Femeie | 2/19/2009 alergare 20m 3.30 3.55 3.70 3.60 3.90 4.00 3.85 3.70 3.80 2495.206
saritura in lungime | 1.55 1.60 1.56 1.55 1.58 1.65 1.53 1.65 1.71 1.595
Alergare in Circuit | 19.21 18.95 19.15 18.95 18.85 19.64 18.97 19.35 18.92 19.089
Sdritura cu coarda 73 76 105 78 74 81 100 82 85 83.2142857
800m 04:58.0 | 04:20.0 | 05:05.0 | 04:35.0| 05:10.0 | 04:20.0 | 04:20.0 | 04:30.0 | 04:40.0 04:35.2
10 APT2 Femeie | 1/26/2005 alergare 20m 3.40 3.50 3.50 3.80 3.70 3.90 3.70 3.80 3.90 2402.519
saritura in lungime | 1.82 1.75 1.80 1.80 1.90 1.85 1.90 1.75 1.82 1.830
Alergare in Circuit | 18.18 18.25 17.60 18.10 18.19 18.31 17.26 17.10 17.30 17.900
Sdritura cu coarda 142 139 143 142 145 145 142 141 140 141.428571
800m 04:50.0 | 04:20.0 | 04:50.0 | 04:50.0 | 04:10.0 | 04:00.0 [ 04:50.0 | 03:59.0 | 04:10.0 04:27.1
11 APT3 Femeie | 4/17/2006 alergare 20m 3.70 4.00 3.95 3.90 3.95 4.10 4.00 4.10 4.00 2430.538
saritura in lungime [ 1.95 2.00 2.10 2.20 2.10 2.20 1.90 1.95 2.10 2.061
Alergare in Circuit | 18.10 18.20 17.95 17.80 18.10 17.90 17.95 18.20 17.95 17.982
Saritura cu coarda 90 80 85 90 95 90 87 91 90 89
800m 04:20.0 | 04:30.0 | 04:15.0 | 04:15.0 | 04:35.0 | 03:55.0 | 03:45.0 | 03:40.0 | 04:05.0 04:14.3
12 APT4 Femeie | 3/23/2004 alergare 20m 3.60 3.70 3.80 3.85 3.70 3.80 3.90 3.95 4.00 2383.359
saritura in lungime | 1.90 1.80 1.75 1.90 1.75 1.85 1.80 1.85 1.90 1.850
Alergare in Circuit | 17.10 17.20 17.90 17.10 17.80 17.10 17.20 17.30 17.20 17.343
Sdritura cu coarda 96 95 95 93 92 94 97 97 99 94.7142857
800m 04:10.0 | 04:20.0  04:42.0| 04:20.0 | 04:10.0 | 04:25.0 | 03:55.0| 03:59.0 | 04:16.0 04:14.0
13 APT5 Barbat | 12/25/2004 alergare 20m 3.70 4.00 3.80 3.40 3.30 3.70 3.65 3.75 3.60 2400.631
saritura in lungime | 2.10 2.20 2.30 2.20 2.20 2.10 2.00 2.20 2.10 2.129
Alergare in Circuit | 17.30 19.10 17.30 18.30 19.50 18.70 16.59 17.07 17.20 17.758
Sdritura cu coarda 95 92 90 105 95 90 93 91 105 95.8




800m 04:08.0 | 03:30.0 | 03:36.0 | 04:05.0 | 04:15.0 | 03:50.0 | 03:55.0 | 03:42.0 | 03:40.0 03:51.9
14 APT6 Bdrbat | 5/3/2005 alergare 20m 3.90 3.70 4.00 3.70 3.70 3.80 3.60 3.70 3.90 2408.803
saritura in lungime | 2.10 1.90 2.15 2.10 2.05 2.20 2.10 1.95 1.97 2.092
Alergare in Circuit | 17.32 | 17.20 | 16.48 | 18.50 | 18.20 | 17.30 | 18.30 | 18.05 | 16.80 17.462
Saritura cu coarda 85 95 95 110 112 105 100 95 100 98.6
800m 03:39.0 03:25.0 | 03:46.0 | 03:52.0 | 03:38.0 | 03:45.0 | 03:40.0 | 03:45.0 | 03:55.0 03:45.6
15 APT7 Femeie | 1/26/2004 alergare 20m 3.80 3.80 3.75 3.80 3.85 3.65 3.80 3.80 3.75 2379.959
saritura in lungime | 1.90 1.80 1.75 1.85 1.80 1.85 1.80 1.95 1.85 1.854
Alergare in Circuit | 18.20 | 17.20 | 17.80 | 17.20 | 18.90 | 17.20 | 18.30 | 17.20 | 18.10 17.725
Saritura cu coarda 96 96 95 93 91 92 96 95 98 94.4285714
800m 04:10.0 | 03:30.0 | 03:40.0 | 04:10.0 | 04:00.0 | 03:55.0 | 04:05.0 | 04:10.0 | 03:50.0 03:56.7
16 APT8 Bdrbat | 3/8/2006 alergare 20m 3.70 3.60 3.90 3.90 3.80 3.70 3.45 3.67 3.80 2428.233
saritura in lungime | 2.00 1.90 2.10 2.15 1.90 1.97 1.95 1.85 1.95 2.001
Alergare in Circuit | 18.25 | 18.20 | 17.00 | 17.52 | 17.60 | 17.43 | 18.10 | 17.55 | 18.52 17.768
Saritura cu coarda 90 105 93 92 90 94 99 108 100 97.1428571
800m 04:05.0 | 03:25.0 | 03:30.0 | 03:42.0| 03:56.0 | 03:59.0 | 04:03.0 | 04:05.0 | 03:55.0 03:44.9
Elevi 17 SPT1 Femeie | 11/14/2007 alergare 20m 4.40 3.40 3.30 3.50 3.80 3.50 4.40 4.30 4.50 2467.044
saritura in lungime | 1.50 1.60 1.70 1.60 1.70 1.70 1.80 1.70 1.80 1.693
Alergare in Circuit | 20.68 | 19.50 | 19.87 | 19.80 | 20.40 | 20.56 | 19.87 | 20.65 | 20.75 20.114
Sdritura cu coarda 60 80 75 70 85 80 85 85 87 79.0714286
800m 05:25.0| 05:36.0 | 05:40.0 | 05:10.0 | 05:40.0 | 05:20.0 | 05:10.0 | 05:25.0 | 05:20.0 05:27.2
18 SPT2 Femeie | 4/4/2009 alergare 20m 4.70 4.10 4.80 4.40 4.50 4.20 4.30 4.95 4.10 2499.197
saritura in lungime | 1.62 1.74 1.73 1.62 1.70 1.64 1.72 1.68 1.64 1.679
Alergare in Circuit | 19.30 | 20.20 | 19.60 | 19.60 | 20.60 | 19.30 | 20.34 | 20.17 | 19.85 19.776
Saritura cu coarda 73 75 77 78 76 71 74 73 79 75.8
800m 05:12.0| 05:35.0 [ 05:15.0 | 05:56.0 | 05:49.0 | 04:57.0 | 04:46.0 | 04:58.0 | 05:10.0 05:12.9
19 SPT3 Barbat | 1/28/2009 alergare 20m 4.21 4.29 4.21 3.69 3.87 3.90 4.20 4.30 4.12 2494.820
saritura in lungime | 1.45 1.60 1.26 1.40 1.45 1.55 1.42 1.58 1.39 1.455
Alergare in Circuit | 19.05 | 19.56 | 18.00 | 19.40 | 20.30 | 20.50 | 19.20 | 19.80 | 20.50 19.629
Saritura cu coarda 75 85 85 74 76 79 80 75 70 76.9
800m 05:18.0| 05:27.0 | 04:25.0 | 05:21.0 | 05:15.0 | 05:20.0 | 05:36.0 | 05:27.0 | 05:21.0 05:15.2
20 SPT4 Bdrbat | 5/17/2008 alergare 20m 3.60 3.90 3.70 3.80 3.90 3.60 4.00 3.75 3.60 2478.703
saritura in lungime | 1.65 1.71 1.64 1.68 1.69 1.70 1.72 1.71 1.72 1.683
Alergare in Circuit | 18.53 | 18.22 | 18.63 | 18.74 | 19.24 | 19.25 | 18.65 | 19.32 | 19.41 18.845
Saritura cu coarda 79 95 82 81 78 85 86 78 85 82.1




800m 04:55.0 [ 04:20.0 | 04:15.0 | 04:28.0 | 04:45.0| 05:10.0 | 04:23.0 | 04:58.0 | 04:29.0] 04:40.9
21 SPT5 Barbat | 6/24/2007 alergare 20m 3.70 3.80 3.50 3.60 3.80 4.10 4.20 3.80 3.90 2458.200
saritura in lungime | 1.65 1.75 1.78 1.77 1.75 1.65 1.63 1.75 1.73 1.729
Alergare in Circuit | 19.33 | 20.10 | 20.05 | 18.20 | 17.52 | 18.50 | 19.03 | 17.80 | 19.28 18.749
Saritura cu coarda 92 77 81 95 90 75 85 85 75 80.9285714
800m 05:40.0 [ 05:38.0 [ 05:29.0 | 05:35.0 | 05:00.0 | 05:10.0 | 05:05.0 | 05:08.0 [ 05:20.0] 05:22.5
22 SPT6 Bdrbat | 7/15/2009 alergare 20m 3.70 3.90 3.60 3.70 3.70 4.10 4.10 3.90 3.80 2505.325
saritura in lungime | 1.59 1.58 1.65 1.62 1.68 1.69 1.57 1.60 1.62 1.631
Alergare in Circuit | 19.50 | 18.25 | 19.35 | 1830 | 18.62 | 18.60 | 19.00 | 18.20 | 18.62 18.749
Sdritura cu coarda 82 78 77 73 79 80 85 81 79 78.5714286
800m 04:36.0 [ 04:45.0 | 04:58.0 | 04:46.0 | 04:43.0| 04:42.0| 04:38.0 [ 04:25.0 | 04:34.0] 04:46.4
23 SPT7 Bdrbat | 3/8/2008 alergare 20m 3.95 3.85 3.75 3.80 3.80 4.00 4.20 4.10 3.95 2474.606
saritura in lungime | 1.83 1.91 2.07 1.94 2.08 2.00 1.95 2.03 1.96 1.960
Alergare in Circuit | 19.62 | 18.34 | 18.26 | 18.32 | 18.46 | 18.47 | 18.52 | 18.64 | 19.00 18.724
Sdritura cu coarda 88 79 86 85 84 85 84 83 79 83.9
800m 04:46.0 [ 04:56.0 | 04:49.0 | 04:58.0 | 04:57.0 | 04:56.0 | 04:58.0 | 04:57.0 [ 04:56.0] 04:50.9
24 SPT8 Bdrbat | 7/4/2006 alergare 20m 4.22 4.11 3.94 3.84 3.98 4.11 4.00 4.23 3.96 2436.416
saritura in lungime | 1.84 1.97 1.95 1.94 1.92 1.84 1.86 1.92 1.94 1.890
Alergare in Circuit | 18.37 | 18.54 | 18.63 | 18.80 | 18.21 | 18.46 | 19.01 | 18.33 | 17.99 18.539
Sdritura cu coarda 90 87 97 95 91 93 91 94 92 91.7857143
800m 04:42.0 [ 04:36.0 | 04:16.0 | 04:25.0 | 04:36.0 | 04:28.0 | 04:26.0 | 04:36.0 | 04:43.0] 04:33.9




Proiectul DAYS Normative de Control Romania

Nr Numele compl Gen Data . Normative de 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
nasterii Control
Dansatori] 1 DRO1 Femeie | 11.07.2003 alergare 20m 4.28 4.78 4.25 4.56 3.87 4.03 4.97 4.45 3.69 4.80 3.96
saritura in lungime | 1.92 1.93 1.87 1.90 1.94 1.72 1.83 1.67 1.85 1.78 1.70
Alergare in Circuit | 17.30 | 17.28 | 17.18 | 18.10 | 17.68 | 17.89 | 17.55 | 17.60 | 17.29 | 17.13 | 17.10
Saritura cu coarda 145 135 100 104 120 145 143 112 129 118 133
800m 03:53.0 | 03:48.0 | 03:30.0 | 03:55.0 | 03:59.0 | 03:36.0 | 03:35.0 [ 03:38.0 | 04:00.0 | 03:59.0 | 03:32.0
2 DRO2 Barbat | 09.06.2004 alergare 20m 4.12 3.77 4.20 4.15 4.06 4.00 3.59 4.12 4.13 4.20 3.58
saritura in lungime | 1.90 1.92 1.87 1.90 1.91 1.97 1.82 1.63 1.97 1.66 1.74
Alergare in Circuit | 17.23 | 17.36 | 17.48 | 17.53 | 17.25 | 17.26 | 17.26 | 17.29 | 17.30 | 17.50 | 17.44
Saritura cu coarda 90 93 87 92 78 100 89 101 115 120 125
800m 03:20.0 | 03:16.0 | 03:45.0 | 03:33.0 | 03:54.0| 03:12.0 | 03:57.0 | 03:50.0 | 03:40.0 | 03:25.0 | 03:37.0
3 DRO3 Femeie | 24.02.2003 alergare 20m 4.30 4.35 4.28 4.27 4.22 4.24 4.28 4.22 4.18 4.20 4.16
saritura in lungime | 1.70 1.70 1.73 1.75 1.75 1.75 1.70 1.74 1.72 1.75 1.74
Alergare in Circuit | 17.50 | 17.50 | 17.45 | 17.10 | 17.30 | 17.39 | 17.44 | 17.46 | 1735 | 17.40 | 17.38
Saritura cu coarda 136 128 132 134 137 118 138 129 132 123 136
800m 03:48.0  03:50.0 | 03:43.0| 03:47.0 | 03:46.0 | 03:50.0 | 03:47.0 | 03:58.0 | 04:00.0 | 03:58.0 | 03:52.0
4 DRO4 Femeie | 24.04.2001 alergare 20m 433 4.38 4.27 4.30 4.30 4.26 4.30 4.24 4.22 4.19 4.18
saritura in lungime | 1.87 1.87 1.80 1.76 1.72 1.66 1.75 1.95 1.82 1.98 1.70
Alergare in Circuit | 17.48 | 17.50 | 17.52 | 17.40 | 17.60 | 17.62 | 17.20 | 17.34 | 17.40 | 17.33 | 17.32
Saritura cu coarda 132 138 134 128 122 124 140 120 124 124 138
800m 03:54.0  03:48.0 | 03:58.0 | 03:56.0 | 03:46.0 | 03:59.0 | 03:58.0 [ 03:58.0 | 03:56.0 | 03:48.0 | 03:58.0
5 DRO5 Barbat | 29.11.2002 alergare 20m 3.80 3.64 4.10 3.84 4.30 4.63 4.17 4.06 4.93 4.67 3.97
saritura in lungime | 2.00 1.98 1.85 1.89 1.92 1.67 1.61 1.66 1.71 1.84 1.64
Alergare in Circuit | 17.30 | 17.50 | 19.10 | 18.40 | 18.10 | 17.21 | 17.79 | 18.90 | 16.55 | 18.43 | 16.68
Saritura cu coarda 95 91 83 78 88 91 94 111 85 105 87
800m 04:30.0 [ 04:32.0 | 04:41.0| 04:16.0 | 04:12.0 | 04:02.0 | 04:31.0 | 03:58.0 | 03:58.0 | 04:32.0 | 03:54.0
6 DRO6 Femeie | 26.06.2004 alergare 20m 4.35 461 5.00 4.42 4.12 4.02 3.91 4.85 4.42 3.72 4.14
saritura in lungime | 1.90 1.94 1.78 1.83 1.81 1.62 1.99 1.81 1.76 1.65 1.71
Alergare in Circuit | 17.20 | 17.10 | 18.30 | 18.00 | 19.30 | 17.87 | 18.38 | 19.55 | 19.01 | 19.56 | 19.12
Saritura cu coarda 85 91 75 110 72 88 87 93 82 109 90
800m 03:30.0( 04:12.0 | 03:42.0| 03:41.0 | 03:38.0 | 03:48.0 | 03:56.0 [ 03:52.0 | 03:40.0 | 03:47.0 | 03:29.0




7 DRO7 Femeie | 21.12.2003 alergare 20m 4.36 4.42 4.22 4.38 4.44 4.38 4.38 4.40 4.20 4.00 4.20
saritura in lungime | 1.60 1.50 1.54 1.48 1.52 1.48 1.46 1.50 1.50 1.48 1.48
Alergare in Circuit | 18.40 | 18.70 | 18.20 | 18.10 | 18.44 | 18.40 | 18.00 | 17.80 | 18.60 | 18.02 | 18.10
Saritura cu coarda 98 96 101 103 102 105 107 106 110 114 120
800m 03:58.0 [ 04:00.0 | 04:02.0 | 04:26.0 | 04:28.0 | 04:20.0 | 04:28.0 [ 04:22.0 | 04:06.0 | 04:14.0 | 04:16.0
8 DRO8 Femeie | 6/3/2003 alergare 20m 4.40 4.20 4.22 4.18 4.22 4.00 4.32 4.24 4.32 4.28 4.00
saritura in lungime | 1.84 1.92 1.86 1.92 1.88 1.82 1.80 1.78 1.80 1.78 1.80
Alergare in Circuit | 17.60 | 17.88 | 17.80 | 17.26 | 17.80 | 18.00 | 17.90 | 18.00 | 17.89 | 18.20 | 18.21
Sdritura cu coarda 92 86 82 84 83 88 88 92 96 92 94
800m 03:50.0 | 03:50.0 | 03:52.0 | 03:50.0 | 03:41.0 | 03:50.0 | 03:56.0 [ 03:50.0 | 03:40.0 | 03:48.0 | 03:44.0
Sportivi 9 ARO1 Barbat | 3/21/2008 alergare 20m 3.29 3.80 3.29 3.80 4.48 3.70 3.90 3.70 3.80 3.50 3.30
saritura in lungime | 1.75 2.00 1.75 2.00 1.25 2.20 1.90 2.20 2.00 2.00 2.10
Alergare in Circuit | 16.10 | 19.31 | 16.10 | 19.31 | 17.10 | 15.30 | 14.00 | 15.30 | 21.00 | 20.00 | 22.00
Sdritura cu coarda 40 72 40 72 86 70 85 70 100 95 75
800m 05:33.0 [ 05:00.0 | 05:33.0 | 05:00.0 | 05:13.0 | 05:23.0 | 05:16.0 [ 04:58.0 | 05:00.0 | 04:57.0 | 05:00.0
10 ARO2 Barbat | 1/16/2008 alergare 20m 4.48 4.86 4.48 4.86 3.70 3.90 3.70 3.80 3.50 3.30 3.70
saritura in lungime | 1.25 1.50 1.25 1.50 2.20 1.90 2.20 2.00 2.00 2.10 2.00
Alergare in Circuit | 17.10 | 25.00 | 17.10 | 25.00 | 15.30 | 14.00 | 15.30 | 21.00 | 20.00 | 22.00 | 15.30
Sdritura cu coarda 86 73 86 73 70 85 70 100 95 75 70
800m 05:13.0 [ 05:00.0 | 05:14.0 | 05:00.0 | 05:23.0| 05:16.0 | 05:23.0 [ 05:00.0 | 05:15.0 | 05:00.0 | 05:23.0
11 ARO3 Barbat | 7/27/2008 alergare 20m 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 3.80 3.50 4.00 3.70 3.30 3.70
saritura in lungime | 1.90 2.00 1.90 2.00 1.80 2.00 2.00 1.80 2.20 2.10 2.20
Alergare in Circuit | 18.40 | 20.00 | 18.40 | 20.00 | 21.00 | 21.00 | 20.00 | 21.00 | 16.30 | 22.00 | 15.30
Sdritura cu coarda 65 30 65 30 110 100 95 110 80 75 70
800m 04:00.0 | 03:33.0 | 04:00.0 | 03:34.0 | 05:25.0 | 05:00.0 | 04:55.0 [ 05:25.0 | 05:33.0 | 05:00.0 | 04:53.0
12 ARO4 Barbat | 7/27/2008 alergare 20m 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 3.80 3.50 4.00 3.70 3.30 3.70
saritura in lungime | 1.90 2.00 1.90 2.00 1.80 2.00 2.00 1.80 2.20 2.10 2.20
Alergare in Circuit | 18.40 | 20.00 | 18.40 | 20.00 | 21.00 | 21.00 | 20.00 | 21.00 | 16.30 | 22.00 | 15.30
Sdritura cu coarda 65 30 65 30 110 100 95 110 80 75 70
800m 04:56.0 [ 03:53.0 | 04:32.0 | 03:53.0 | 03:58.0 | 04:43.0 | 04:55.0 [ 05:25.0 | 05:33.0 | 05:00.0 | 04:53.0
13 ARO5 Femeie | 1/20/2009 alergare 20m 3.76 3.73 4.50 3.70 3.73 4.50 4.00 3.70 3.90 4.00 3.70
saritura in lungime | 1.75 2.00 1.90 2.00 2.00 1.90 1.80 2.20 1.90 1.80 2.20
Alergare in Circuit | 17.80 | 20.00 | 20.00 | 17.00 | 20.00 | 20.00 | 21.00 | 15.30 | 14.00 | 21.00 | 16.30
Sdritura cu coarda 86 86 70 120 86 70 110 70 85 110 80




800m 04:20.0 | 04:30.0 | 04:20.0 | 04:23.0 | 04:30.0 | 04:20.0 | 03:55.0 | 04:43.0 | 05:06.0 | 04:52.0 | 05:06.0
14 ARO6 Barbat | 8/14/2006 alergare 20m 3.90 3.40 3.60 3.70 4.00 3.70 3.90 3.70 3.80 3.50 3.30
saritura in lungime | 2.00 2.30 2.40 2.00 1.80 2.20 1.90 2.20 2.00 2.00 2.10
Alergare in Circuit | 18.10 | 21.00 | 20.30 | 17.20 | 21.00 | 15.30 | 14.00 | 15.30 | 21.00 | 20.00 | 22.00
Saritura cu coarda 85 105 95 80 110 70 85 70 100 95 75
800m 04:58.0 | 05:11.0 | 05:23.0| 05:16.0 | 05:25.0 | 05:53.0 | 05:16.0 | 05:13.0 | 05:00.0 | 04:58.0 | 05:00.0
15 ARO7 Barbat 7/2/2007 alergare 20m 3.70 3.70 3.90 3.60 3.70 3.90 3.70 3.80 3.50 4.00 3.70
saritura in lungime | 2.00 2.00 2.00 2.40 2.20 1.90 2.20 2.00 2.00 1.80 2.20
Alergare in Circuit | 17.20 | 17.20 | 18.10 | 20.30 | 15.30 | 14.00 | 15.30 | 21.00 | 20.00 | 21.00 | 16.30
Saritura cu coarda 80 80 85 95 70 85 70 100 95 110 80
800m 05:16.0 | 05:16.0 | 04:50.0 | 05:23.0| 05:13.0 | 05:16.0 | 05:13.0 | 05:00.0 | 05:25.0 [ 05:25.0 | 05:33.0
16 ARO8 Barbat | 6/30/2006 alergare 20m 3.60 3.60 3.90 3.90 4.00 3.80 3.50 3.30 3.50 3.70 3.40
saritura in lungime | 2.40 2.40 1.90 2.00 1.80 2.00 2.00 2.10 2.00 2.20 2.30
Alergare in Circuit | 20.30 | 20.30 | 14.00 | 18.10 | 21.00 | 21.00 | 20.00 | 22.00 | 20.00 | 15.30 | 21.00
Saritura cu coarda 95 95 85 85 110 100 95 75 95 70 105
800m 05:23.0| 05:27.0 | 05:16.0 | 04:50.0 | 05:25.0 | 05:00.0 | 05:25.0 | 05:00.0 | 05:25.0 [ 05:22.0 | 05:31.0
Elevi 17 SRO1 Femeie | 6/21/2006 alergare 20m 4.50 4.10 4.50 4.10 4.20 3.30 3.80 5.00 4.40 5.00 4.50
saritura in lungime | 1.50 1.50 1.50 1.50 1.60 1.80 1.90 1.70 1.65 1.70 1.50
Alergare in Circuit | 16.20 | 17.00 | 16.20 | 16.00 | 15.70 | 20.50 | 18.00 | 22.50 | 16.20 | 23.50 | 16.20
Saritura cu coarda 78 75 78 75 70 95 125 76 70 78 78
800m 05:16.0 | 05:13.0 | 05:21.0 | 05:00.0 | 05:25.0 | 05:00.0 | 05:00.0 | 05:14.0 | 05:16.0 [ 04:53.0 | 05:16.0
18 SRO2 Barbat | 4/26/2007 alergare 20m 3.50 3.70 3.70 3.70 3.80 3.40 3.40 3.70 3.70 3.60 3.50
saritura in lungime | 2.00 2.00 2.20 2.20 2.00 2.10 2.00 2.20 2.00 2.00 2.00
Alergare in Circuit | 20.00 | 17.00 | 15.30 | 15.30 | 21.00 | 19.00 | 18.00 | 16.30 | 15.30 | 22.00 | 20.00
Saritura cu coarda 95 137 70 70 100 90 145 80 70 105 95
800m 04:55.0 | 04:56.0 | 05:03.0 | 04:57.0 | 05:00.0 | 04:51.0 | 04:55.0 | 05:13.0 | 04:56.0 | 05:08.0 | 04:53.0
19 SRO3 Barbat | 1/21/2007 alergare 20m 3.70 3.70 3.50 3.70 4.20 3.30 3.80 5.00 4.40 5.00 3.40
saritura in lungime | 2.20 2.20 2.00 2m 1.60 1.80 1.90 1.70 1.65 1.70 2.10
Alergare in Circuit | 15.30 | 15.30 | 20.00 | 17.00 | 15.70 | 20.50 | 18.00 | 22.50 | 16.20 | 23.50 | 19.00
Saritura cu coarda 70 70 95 137 70 95 125 76 70 78 90
800m 05:13.0| 05:33.0 | 05:13.0 | 04:58.0 | 05:25.0 | 05:00.0 | 05:00.0 | 05:16.0 | 05:16.0 [ 05:12.0 | 05:15.0
20 SRO4 Femeie | 1/21/2007 alergare 20m 4.50 4.40 4.50 4.10 4.50 5.00 4.40 3.30 3.80 4.50 4.50
saritura in lungime | 1.40 1.40 1.50 1.50 1.40 1.70 1.70 1.60 1.90 1.80 1.50
Alergare in Circuit | 23.00 | 20.00 | 16.20 | 17.20 | 24.00 | 22.50 | 16.20 | 20.50 | 18.00 | 19.00 | 23.00
Saritura cu coarda 60 64 78 75 60 76 70 95 125 98 60




800m 04:50.0 [ 04:52.0 | 04:56.0 | 04:55.0 | 05:10.0 | 04:53.0 | 05:00.0 [ 05:16.0 | 05:25.0 | 05:08.0 | 05:12.0
21 SRO5 Femeie | 8/26/2006 alergare 20m 4.10 4.50 3.60 3.60 3.70 4.50 4.10 4.50 4.10 4.20 3.60
saritura in lungime | 1.75 1.80 2.30 2.10 2.00 1.50 1.50 1.50 1.50 1.60 2.30
Alergare in Circuit | 22.00 | 19.00 | 16.20 | 16.00 | 17.00 | 16.20 | 18.00 | 16.20 | 18.00 | 15.70 | 16.20
Saritura cu coarda 102 105 102 105 137 78 75 78 75 70 102
800m 05:25.0 [ 05:23.0 | 05:13.0 | 05:16.0 | 04:58.0 | 05:15.0 | 05:23.0 [ 05:10.0 | 05:00.0 | 05:25.0 | 05:23.0
22 SRO6 Barbat | 9/30/2006 alergare 20m 3.60 3.60 4.10 4.50 4.50 3.50 3.70 3.70 3.70 3.80 4.10
saritura in lungime | 2.00 2.00 1.75 1.80 1.40 2.00 2.00 2.20 2.20 2.00 1.75
Alergare in Circuit | 16.20 | 16.00 | 22.00 | 19.00 | 23.00 | 20.00 | 17.00 | 15.30 | 15.30 | 21.00 | 22.00
Saritura cu coarda 102 105 102 105 60 95 137 70 70 100 102
800m 05:15.0 [ 05:16.0 | 05:00.0 | 05:21.0 | 04:50.0 | 05:15.0 | 05:16.0 [ 05:13.0 | 05:23.0 | 05:00.0 | 05:15.0
23 SRO7 Femeie | 12/29/2006 alergare 20m 5.00 4.40 3.30 3.80 4.50 4.50 4.10 4.50 4.10 4.20 4.40
saritura in lungime | 1.70 1.70 1.60 1.90 1.80 1.50 1.50 1.50 1.50 1.60 1.70
Alergare in Circuit | 22.50 | 16.20 | 20.50 | 18.00 | 19.00 | 16.20 | 17.00 | 16.20 | 17.00 | 15.70 | 16.20
Saritura cu coarda 76 70 95 125 98 78 75 78 75 70 70
800m 04:57.0 | 05:16.0 | 05:26.0 | 05:25.0 | 05:08.0 | 05:16.0 | 04:58.0 [ 04:59.0 | 05:00.0 | 05:15.0 | 05:16.0
24 SRO8 Barbat | 8/21/2006 alergare 20m 3.30 3.80 5.00 4.40 5.00 3.50 3.70 3.70 3.70 3.80 3.80
saritura in lungime | 1.80 1.90 1.70 1.65 1.70 2.00 2.00 2.20 2.20 2.00 1.90
Alergare in Circuit | 20.50 | 18.00 | 22.50 | 16.20 | 23.50 | 20.00 | 17.00 | 15.30 | 15.30 | 21.00 | 18.00
Saritura cu coarda 95 125 76 70 78 95 137 70 70 100 125
800m 05:00.0 [ 05:00.0 | 05:16.0 | 05:16.0 | 05:28.0 | 05:25.0 | 05:16.0 [ 05:13.0 | 05:16.0 | 05:00.0 | 05:00.0




Proiectul DAYS Normative de Control Romania

e |mele comd Gen | P33 | Normativede |, 13 14 15 16 17 18 19 g0 | Rewultat
nasterii Control mediu
Dansatori 1 DRO1 Femeie | 11.07.2003 alergare 20m 4.27 413 4.45 3.87 4.03 4.97 4.45 3.69 4.80 4.102
saritura in lungime | 1.85 1.82 1.76 1.89 1.73 1.62 1.90 1.71 1.68 1.771
Alergare in Circuit | 17.30 | 17.29 | 17.70 | 17.65 | 17.45 | 17.59 | 17.50 | 18.11 | 17.55 17.486
Saritura cu coarda 122 137 129 100 120 122 99 118 100 120.1
800m 03:38.0 | 03:42.0 | 03:45.0 | 03:48.0 | 03:50.0 | 03:45.0 | 03:50.0 | 03:52.0 | 03:25.0] 03:44.2
2 DRO2 Barbat | 09.06.2004 alergare 20m 3.57 4.02 4.05 3.55 3.56 3.58 3.40 3.48 3.47 3.620
saritura in lungime | 1.61 1.86 1.68 1.79 1.62 1.95 1.71 1.82 1.77 1.759
Alergare in Circuit | 17.38 | 17.42 | 17.44 | 17.48 | 17.30 | 17.38 | 17.20 | 17.22 | 17.18 17.342
Saritura cu coarda 102 104 94 98 106 105 112 115 129 108.2
800m 03:39.0  03:35.0 | 03:25.0 | 03:49.0 | 03:43.0| 03:22.0| 03:48.0 | 03:36.0 | 03:15.0] 03:37.2
3 DRO3 Femeie | 24.02.2003 alergare 20m 4.18 4.16 4.18 4.15 4.16 4.14 4.18 4.16 4.14 4.099
saritura in lungime | 1.76 1.77 1.75 1.76 1.72 1.77 1.76 1.78 1.75 1.748
Alergare in Circuit | 17.40 | 17.30 | 17.30 1.35 17.28 | 17.35 | 17.20 | 17.23 | 17.29 16.195
Saritura cu coarda 134 133 125 124 130 135 134 133 132 131.3
800m 03:47.0( 03:51.0 | 03:56.0 | 03:50.0 | 03:45.0| 03:57.0| 03:51.0 [ 03:53.0 | 03:54.0] 03:52.8
4 DRO4 Femeie | 24.04.2001 alergare 20m 4.19 4.12 4.10 4.10 4.20 4.17 4.20 4.12 4.10 4.162
saritura in lungime | 1.68 1.68 1.96 1.64 1.69 1.61 1.84 1.70 1.82 1.773
Alergare in Circuit | 17.20 | 17.12 | 17.20 | 17.18 | 17.21 | 17.16 | 17.20 | 17.22 | 17.20 17.234
Saritura cu coarda 136 135 128 140 126 130 132 133 132 131.3
800m 03:56.0 [ 03:54.0 | 03:54.0 | 03:54.0 | 03:50.0 | 03:56.0 | 03:57.0 | 03:55.0 [ 03:58.0] 03:55.1
5 DRO5 Barbat | 29.11.2002 alergare 20m 4.81 3.70 4.65 4.03 4.68 4.30 4.56 391 3.87 4.354
saritura Tn lungime 1.71 1.65 1.63 1.71 1.72 1.81 1,90 2.00 1.85 1.734
Alergare in Circuit | 18.87 | 18.33 | 18.12 | 1890 | 18.43 | 18.50 | 18.10 | 20.35 | 17.23 18.227
Saritura cu coarda 99 93 99 112 102 98 84 101 109 98.5
800m 03:53.0 [ 04:01.0 | 04:14.0 | 04:00.0 | 04:29.0| 04:15.0 | 04:15.0 [ 03:39.0 | 04:10.0] 04:07.8
6 DRO6 Femeie | 26.06.2004 alergare 20m 3.81 4.54 3.74 4.58 3.97 3.68 4.12 443 4.36 4.285
saritura in lungime | 1.78 1.61 1.70 1.80 1.80 1.73 1.90 1.93 1.90 1.791
Alergare in Circuit | 19.44 | 19.21 | 19.44 | 19.56 | 19.25 | 18.20 | 17.53 | 17.33 | 18.12 18.836
Saritura cu coarda 103 95 89 94 100 99 106 95 98 95.7
800m 03:26.0 | 03:48.0 | 04:13.0| 03:29.0 | 03:44.0| 04:01.0 | 03:56.0 | 04:15.0 | 04:02.0] 03:49.9




7 DRO7 Femeie | 21.12.2003 alergare 20m 4.60 4.22 4.16 4.10 4.06 4.10 3.88 4.00 4.20 4.367
saritura in lungime | 1.46 1.50 1.52 1.51 1.50 1.52 1.54 1.68 1.58 1.516
Alergare in Circuit | 17.90 17.98 18.02 17.98 17.89 18.00 17.88 17.70 17.68 17.968
Sdritura cu coarda 122 122 126 110 118 120 122 125 114 116.9
800m 04:28.0| 04:18.0 | 04:00.0 | 04:18.0 | 04:16.0 | 03:58.0 [ 03:52.0| 03:48.0| 03:52.0 04:09.7
8 DRO8 Femeie | 6/3/2003 alergare 20m 4.10 3.92 4.20 4.20 4.18 4.00 3.92 4.00 3.96 2365.040
saritura in lungime | 1.77 1.76 1.72 1.70 1.72 1.70 1.74 1.74 1.72 1.752
Alergare in Circuit | 18.30 18.00 17.88 18.20 18.22 18.20 18.00 18.12 18.12 18.089
Sdritura cu coarda 98 100 98 101 100 102 100 98 101 97.1
800m 03:50.0 | 03:52.0 | 03:40.0| 03:38.0| 03:36.0 | 03:34.0 | 03:40.0| 03:50.0 | 03:38.0 03:44.0
Sportivi 9 ARO1 Barbat | 3/21/2008 alergare 20m 3.70 3.60 3.90 3.90 3.80 3.70 4.45 3.69 4.80 2474.421
saritura in lungime | 2.00 2.00 1.90 2.00 2.00 2.10 1.90 1.71 1.68 1.964
Alergare in Circuit | 21.20 22.00 14.00 18.10 17.00 17.40 17.50 18.11 17.55 18.226
Sdritura cu coarda 70 105 85 85 90 94 99 118 100 90.8
800m 05:14.0| 05:08.0 [ 05:16.0 | 04:50.0 | 04:56.0 | 04:53.0 [ 05:43.0| 05:36.0 | 05:41.0 05:10.6
10 ARO2 Barbat | 1/16/2008 alergare 20m 3.60 3.90 3.90 4.48 4.00 4.00 3.90 4.00 3.90 2470.418
saritura in lungime | 2.00 1.90 2.00 1.25 2.00 1.40 2.00 2.10 2.00 1.925
Alergare in Circuit | 22.00 14.00 18.10 17.10 17.00 19.00 | 20.00 18.20 19.00 18.429
Sdritura cu coarda 105 85 85 86 53 65 85 90 100 83.1
800m 05:08.0 | 05:16.0 | 04:50.0 | 04:53.0 | 05:08.0 | 05:16.0 [ 04:53.0 | 05:08.0 | 04:51.0 05:06.0
11 ARO3 Barbat | 7/27/2008 alergare 20m 3.80 3.50 3.40 3.50 3.70 3.80 3.60 3.70 35.00 2484.325
saritura in lungime | 2.00 2.00 2.30 2.00 2.10 2.00 2.10 2.00 2.30 2.079
Alergare in Circuit | 21.00 20.00 | 21.00 20.00 17.40 17.00 18.20 17.10 17.50 18.843
Sdritura cu coarda 100 95 105 95 94 90 100 95 94 92.7142857
800m 05:00.0 | 04:55.0 [ 04:51.0| 04:51.0 | 04:53.0 | 04:53.0 [ 04:55.0| 05:00.0 | 04:15.0 04:57.1
12 ARO4 Barbat | 7/27/2008 alergare 20m 3.80 3.50 3.40 3.50 3.70 3.80 3.50 3.70 3.80 2482.431
saritura in lungime | 2.00 2.00 2.30 2.00 2.10 2.00 2.00 2.10 2.30 2.079
Alergare in Circuit | 21.00 20.00 | 21.00 20.00 17.40 17.00 16.30 15.50 17.00 18.557
Sdritura cu coarda 100 95 105 95 94 90 96 98 100 93.1
800m 05:00.0 | 04:55.0 [ 04:57.0| 04:51.0 | 04:55.0 | 04:56.0 [ 04:55.0 | 05:00.0 | 04:51.0 05:00.4
13 AROS5 Femeie | 1/20/2009 alergare 20m 3.30 3.80 3.90 3.60 3.80 3.70 3.70 3.90 3.70 2493.669
saritura in lungime | 2.10 2.00 1.90 2.40 2.00 2.10 2.00 2.10 2.10 2.043
Alergare in Circuit | 22.00 21.00 14.00 20.30 17.00 17.40 16.30 15.40 15.20 17.586
Sdritura cu coarda 75 100 85 95 90 94 95 100 96 91.8




800m 05:00.0 [ 05:00.0 | 05:16.0 | 04:53.0 | 04:53.0 | 04:47.0 | 04:58.0 [ 04:59.0 | 04:53.0] 04:52.9
14 ARO6 Barbat | 8/14/2006 alergare 20m 3.70 3.60 3.90 3.90 4.00 4.00 3.80 3.70 3.50 2438.081
saritura in lungime | 2.00 2.00 1.90 2.00 2.00 1.40 1.90 2.00 1.90 1.950
Alergare in Circuit | 15.30 | 22.00 | 14.00 | 18.10 | 17.00 | 19.00 | 17.00 | 19.00 | 17.00 17.907
Saritura cu coarda 70 105 85 85 53 65 95 85 87 82.5
800m 05:23.0 [ 05:08.0 [ 05:16.0 | 05:16.0 | 05:08.0 | 05:16.0 | 05:00.0 | 04:53.0 [ 04:55.0] 05:07.3
15 ARO7 Bdrbat | 7/2/2007 alergare 20m 3.30 3.40 3.50 3.70 3.70 3.73 3.70 3.68 3.70 2621.825
saritura in lungime | 2.10 2.30 2.00 2.00 2.00 2.00 2.10 2.10 2.20 2.071
Alergare in Circuit | 22.00 | 21.00 | 20.00 | 17.20 | 17.00 | 20.00 | 20.00 | 20.00 | 19.30 19.293
Saritura cu coarda 75 105 95 80 120 86 95 110 110 | 95.0714286
800m 05:00.0 [ 05:25.0 [ 05:11.0 | 04:56.0 | 05:38.0 | 04:30.0 | 05:14.0 | 05:33.0 | 05:16.0] 05:14.2
16 ARO8 Barbat | 6/30/2006 alergare 20m 3.70 3.80 3.90 3.60 3.70 4.00 3.70 3.80 3.70 | 2435.33125
saritura in lungime | 2.20 2.00 1.90 2.40 2.00 1.80 2.00 2.15 2.30 2.096
Alergare in Circuit | 15.30 | 21.00 | 14.00 | 20.30 | 17.20 | 21.00 | 14.00 | 13.60 | 14.30 j 17.7857143
Saritura cu coarda 70 100 85 95 80 110 110 100 105 92.5
800m 05:23.0 [ 05:00.0 | 05:16.0 | 05:25.0 | 05:16.0 | 05:25.0 | 05:33.0 [ 05:00.0 [ 05:16.0] 05:18.4
Elevi 17 SRO1 Femeie [ 6/21/2006 alergare 20m 4.10 4.50 4.10 4.20 3.70 3.70 4.00 3.80 3.70 2435.281
saritura in lungime | 1.50 1.50 1.50 1.60 2.00 2.00 2.10 2.00 1.90 1.754
Alergare in Circuit | 15.00 | 16.20 | 17.00 | 15.70 | 17.00 | 20.00 | 17.00 | 16.40 | 15.00 17.55
Saritura cu coarda 75 78 75 70 120 86 90 95 110 87.6
800m 04:53.0 [ 04:51.0 [ 05:00.0 | 05:25.0 | 05:38.0 | 05:50.0 | 04:56.0 | 04:55.0 [ 05:16.0] 05:10.2
18 SRO2 Bdrbat | 4/26/2007 alergare 20m 3.70 3.70 3.70 3.80 3.70 4.00 3.90 3.60 3.60 2454.225
saritura in lungime |  2.00 2.20 2.20 2.00 2.00 1.80 2.00 2.20 2.10 2.050
Alergare in Circuit | 17.00 | 15.30 | 15.30 | 21.00 | 17.20 | 21.00 | 15.40 | 17.20 | 16.50 j 17.6785714
Saritura cu coarda 137 70 70 100 80 110 80 100 95 95.5
800m 04:56.0 [ 05:00.0 | 04:53.0 | 05:00.0 | 04:56.0 | 05:25.0 | 04:57.0 [ 04:56.0 [ 05:16.0] 05:01.7
19 SRO3 Badrbat | 1/21/2007 alergare 20m 3.40 3.70 3.70 3.60 3.80 5.00 4.30 3.70 3.80 2448.6625
saritura in lungime |  2.00 2.20 2.00 2.00 1.90 1.70 1.90 1.70 1.95 1.886
Alergare in Circuit | 18.00 | 16.30 | 15.30 | 22.00 | 18.00 | 22.50 | 19.00 | 20.50 | 18.30 § 19.2214286
Saritura cu coarda 145 80 70 105 125 76 85 90 90 93.2142857
800m 05:12.0 [ 05:23.0 | 05:16.0 | 05:08.0 | 05:00.0 | 05:15.0 | 05:15.0 [ 04:57.0 [ 04:56.0] 05:10.1
20 SRO4 Femeie | 1/21/2007 alergare 20m 4.40 4.50 4.10 4.50 4.40 3.30 3.50 3.80 3.50 | 2448.71875
saritura in lungime | 1.90 1.80 1.50 1.40 1.70 1.60 1.60 1.70 1.70 J 1.67142857
Alergare in Circuit | 23.00 | 18.20 | 17.00 | 24.00 | 16.20 | 20.50 | 18.50 | 18.50 | 17.00 j 19.2571429
Saritura cu coarda 64 90 75 70 70 95 84 85 90 83.6428571




800m 05:00.0 [ 05:23.0 05:21.0 | 05:16.0 | 05:16.0 | 05:26.0 | 05:33.0 [ 05:16.0 [ 05:16.0] 05:16.3
21 SRO5 Femeie [ 8/26/2006 alergare 20m 3.60 3.70 4.50 4.10 4.50 3.60 4.10 4.50 4.10 2439.575
saritura in lungime | 2.10 2.00 1.50 1.50 1.80 2.30 1.95 1.80 2.00 1.811
Alergare in Circuit | 16.00 | 17.00 | 16.20 | 18.00 | 19.00 | 16.20 | 18.00 | 17.30 | 18.20 17.143
Sdritura cu coarda 105 137 78 75 105 102 102 105 102 93.6
800m 05:26.0 [ 05:16.0 | 05:16.0 | 04:54.0 | 05:14.0 | 04:53.0 | 04:56.0 [ 05:00.0 [ 05:16.0] 05:10.9
22 SRO6 Barbat | 9/30/2006 alergare 20m 4.50 4.50 3.50 3.70 3.60 4.10 3.80 3.80 3.70 2441.638
saritura in lungime | 1.80 1.40 2.00 2.00 2.00 1.75 2.00 2.00 2.10 1.943
Alergare in Circuit | 19.00 | 23.00 | 20.00 | 17.00 | 16.00 | 22.00 | 19.00 | 20.00 | 19.00 18.971
Saritura cu coarda 105 60 95 137 105 102 115 115 102 | 101.071429
800m 05:01.0 [ 04:50.0 | 05:15.0 | 05:16.0 | 05:16.0 | 05:25.0 | 05:11.0 [ 05:10.0 [ 05:16.0] 05:11.9
23 SRO7 Femeie | 12/29/2006 alergare 20m 3.30 3.80 4.10 4.50 4.50 4.50 4.10 4.50 4.50 2447.631
saritura in lungime | 1.60 1.90 1.50 1.50 1.80 1.50 1.70 1.65 1.70 1.618
Alergare in Circuit | 20.50 | 18.00 | 18.00 | 16.20 | 19.00 | 16.20 | 17.50 | 16.20 | 15.20 j 17.0642857
Sdritura cu coarda 95 125 75 78 98 78 98 78 78 83.6
800m 05:26.0 [ 05:35.0 [ 05:00.0 | 05:16.0 | 05:08.0 | 05:16.0 | 05:00.0 | 05:18.0 [ 05:08.0] 05:11.1
24 SRO8 Barbat | 8/21/2006 alergare 20m 5.00 4.40 3.70 3.50 3.80 3.70 3.50 3.50 3.70 | 2439.21875
saritura in lungime | 1.70 1.65 2.20 2.00 2.00 2.20 2.20 1.95 2.10 2.021
Alergare in Circuit | 22.50 | 16.20 | 15.30 | 20.00 | 21.00 | 22.50 | 22.50 | 18.00 | 20.30 18.921
Saritura cu coarda 76 70 70 95 70 70 85 95 95 87.7
800m 05:16.0 [ 05:16.0 | 05:23.0 | 05:25.0 | 05:16.0 | 05:15.0 | 05:25.0 [ 05:00.0 [ 04:57.0] 05:12.7
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