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REPERE CONCEPTUALE ALE LUCRARII

Actualitatea si importanta temei abordate este determinata de abordarea interdisciplinara a
metodei Pilates, activitate sportiva cu notorietate internationald, care este analizata teoretic si experimental
pentru a dovedi in cele din urma impactul pozitiv pe care il genereaza asupra starii de sanatate a femeilor dar
si asupra aspectelor de management ale unui centru sportiv. Starea de sanatate a femeilor si stilul lor de viata
au o importantd deosebitd, iar in vederea consolidarii sanatatii se recomanda practicarea activitatilor fizice cu
caracter sustinut fie independent sau intr-un cadru organizat in centre sportive [15].

Organizarea activitatilor sportive specifice femeilor aduce beneficii atat conditiei fizice a acestora,
cat si centrelor sportive care isi asigurd participanti la activitatile dedicate preponderent femeilor.
Instructorul responsabil de activitatile specifice femeilor cu varsta de 30-40 de ani are responsabilitatea de a
tine cont de specificul activitatilor lor cotidiene, de afectiunile fizice, de gradul de pregitire fizica specifice
fiecarei femei, in organizarea si selectionarea exercitiilor fizice utilizate precum si a gradului de dificultate,
in timpul antrenamentelor.

Femeile cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani necesitd acordarea unei atentii deosebite in timpul
antrenamentelor practicate, cu beneficii in special pentru prelungirea si mentinerea calitatii vietii, pentru
formarea si consolidarea unui stil de viatd sandtos, precum si pentru o stare psihicd buna [1]. Organizarea
corecta si sistematica a activitatii fizice a femeii si un stil de viata sanatos in aceastd perioada de varsta pot
incetini regresia starii fizice si psihice a acesteia [10]. In acelasi timp, sistemul de intirire si mentinere a
sanatatii, longevitatea si capacitatea profesionald a populatiei active nu sunt suficient dezvoltate in Romania,
fiind necesara o dezvoltarea mai ampla prin informarea si convingerea acestei categorii de femei sa practice
sistematic si continuu diferite categorii de exercitii fizice [124].

Analiza literaturii stiintifice cu privire la educatia fizicd a populatiei de sex feminin, in special a
celor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani, a relevat urmatoarele contradictii:

» intre obiectivele statului si cele ale societatii Civile privind aspectele biologice, psihologice si sociale

a unei grupe de varsta importanta, vizand inclusiv sanatatea reproducerii, redusa la femeile moderne;

= intre nivelul de cercetare privind problemele de imbunatatire a starii fizice si consolidarea sanatatii
populatiei active privind dezvoltarea insuficientd a unei abordari stiintifice pentru imbunatatirea
eficacitatii educatiei fizice a populatiei, in special a femeilor;

» intre nevoia de a consolida si mentine sanatatea fizicd a femeilor si dezvoltarea insuficientd a
suportului metodologic si tehnologic adecvat categoriei de femei cu varsta intre 30 si 40 de ani.

in baza contradictiilor dezviluite, a fost identificata problema care consti in ciutarea, identificarea si
dezvoltarea conditiilor organizationale si pedagogice prin intermediul educatiei fizice, prin aplicarea
mijloacelor specifice Metodei Pilates in cadrul unui centru sportiv cu scopul analizei impactului asupra
conditiei fizice a practicantelor si influenta acestei discipline asupra managementului centrului sportiv.

Scopul cercetirii doctorale constda in studierea fenomenului de justificare teoretica si verificare
experimentald a eficacitatii conditiilor organizatorice si pedagogice pentru imbunétdtirea conditiei fizice a
femeilor din categoria de varstd cuprinsa intre 30 si 40 de ani prin metoda Pilates. Aceasta metoda este
analizata din doud perspective, cea a centrului sportiv, care urmareste cresterea notorietatii si a veniturilor, si
cea a practicantului, interesat cu precidere de beneficiile aduse asupra starii generale de sanatate. Astfel,
cercetarea abordeaza cele doua elemente intr-un studiu cu valente interdisciplinare, dovedind pe baza
metodelor de cercetare folosite, impactul pozitiv al metodei Pilates atat asupra conditiei fizice a femeilor, dar
si asupra veniturilor i clientelei centrului sportiv.

Obiectivele cercetarii:

Studierea conceptului de management in cadrul cluburilor sportive;

Elaborarea unui model de competente pentru managerul unui centru sportiv;

Analiza impactului Metodei Pilates asupra managementului si veniturilor centrelor sportive;
Argumentarea experimentala si valorificarea eficientei privind imbunatétirea conditiei fizice ale
femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 ani prin programe specifice metodei Pilates [12].

el N =



Noutatea si originalitatea cercetarii constd in elaborarea unor modele eficiente de programe
specifice Metodei Pilates, adaptate femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani si impactul aplicarii
acestei metode in cadrul centrului sportiv. De asemenea, s-a studiat rolul si locul Metodei Pilates in
imbunatatirea si dezvoltarea conditiei fizice a femeilor cuprinse in cercetare, precum si impactul acestei
metode asupra numdrului de participanti care frecventeaza aceasta disciplind, asupra veniturilor, a
cheltuielilor si a managementului centrului sportiv cuprins in cercetare [1, 2, 6, 9, 25, 26, 27, 30, 32].

Subiectul cercetarii constd in dezvoltarea conditiilor organizatorice si pedagogice ale educatiei
fizice a femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani si implementarea lor prin intermediul Metoda
Pilates, precum si verificarea experimentala a eficacitatii aplicarii acesteia pe grupul tinta, in cadrul centrului
sportiv supus analizei. Totodata, se are in vedere posibilitatea implementarii conceptelor manageriale la
nivelul centrelor sportive, identificarea competentelor necesare pentru functia de manager sportiv si
evaluarea modului in care disciplina Pilates, parte componenta a ofertei de servicii sportive, poate impacta
obiectivele manageriale ale organizatiei (cresterea veniturilor si a numarului de clienti).

Ipoteza de cercetare presupune ca metoda Pilates va avea un efect pozitiv asupra conditiei fizice a
femeilor dar si asupra managementului centrelor sportive, sub rezerva indeplinirii urmatoarelor conditii:

1. Practicarea metodei Pilates contribuie la dezvoltarea conditiei fizice a femeilor cu varsta cuprinsa
intre 30 si 40 de ani;

2. Metoda Pilates contribuie la Tmbunatatirea fortei abdominale, la dezvoltarea mobilitatii si elasticitatii
musculare, la formarea si dezvoltarea echilibrului dar si la modificarea compozitiei corporale a
femeilor practicante;

3. Succesul centrului sportiv depinde de competentele managerului de a adapta oferta de servicii si
continutul activitatilor sportive pentru a se adresa si femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani;

4. Metoda Pilates influenteazd managementul centrelor sportive contribuind la atragerea de noi clienti,
la pastrarea celor existenti i la cresterea veniturilor/cifrei de afaceri.

Pe baza ipotezei de cercetare, s-au format urmitoarele sarcini:

1. ldentificarea componentelor de management care influenteaza situatia financiara a centrului sportiv;

2. Elaborarea unui model de competente necesare managerului sportiv pentru ca centrul sa performeze;

3. Identificarea masurilor necesare a fi implementate pentru imbunatatirea veniturilor si profitabilitatii
centrului sportiv 1n baza rezultatelor analizei situatiilor financiare din perioada 2017-2020;

4. Analiza contextului teoretic pentru dezvoltarea si implementarea conditiilor organizationale si
pedagogice pentru dezvoltarea conditiei fizice a femeilor cu varste cuprinse intre 30 si 40 de ani;

5. Dezvoltarea unui suport metodologic pentru educatia fizica a femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si
40 de ani, prin intermediul Metodei Pilates;

6. Proiectarea unui plan de exercitii Pilates pentru imbunétitirea conditiei fizice a femeilor;

7. Verificarea 1n activitatea experimentald a eficacititii exercitiilor Pilates asupra conditiei fizice a
femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani;

8. Chestionarea practicantelor de Pilates in vederea obtinerii unui feedback direct cu privire la modul in
care exercitiile Pilates le influenteaza starea de sanatate fizica si mentala.

Pentru rezolvarea sarcinilor, au fost utilizate urmatoarele metode de cercetare [7]:
= Cercetarea elementelor teoretico-conceptuale, metodologice si practice prezentate in literatura
stiintifica de specialitate (Literature review);
* Analiza datelor economico-financiare ale situatiilor anuale inregistrate de clubul sportiv;
= Observatia;
» Chestionarea sociologica (ancheta tip chestionar, interviul si convorbirea);
= Metoda experimentului;
= Metoda statistico-matematica pentru procesarea datelor colectate;
= Metoda grafica si tabelara.

Semnificatia teoretici a cercetdrii consta in justificarea conditiilor organizatorice si pedagogice
pentru educatia fizica a femeilor, prin intermediul unor mecanisme fitness, complexe si integrate, de
imbunatatire a sanatatii si de prevenire a afectiunilor — metoda Pilates. Modelul pedagogic al educatiei fizice
a femeilor 1n procesul de fitness este fundamentat teoretic, continand urmatoarele etape organizatorice si
pedagogice: scop, obiective si conditii pedagogice de implementare, etape, continutul materialelor teoretice
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si practice, criterii pentru monitorizarea si corectarea sanatatii femeilor. Materialul teoretic acumulat prin
rezultatele lucrarilor experimentale a extins si a completat fundamentele si abordarile teoretice si
metodologice generale ale sistemului de educatie fizicd si formarea unui stil de viatd sdnatos pentru
populatia activa, in special pentru femei.

Sumarul compartimentelor tezei

In Introducere este argumentata actualitatea temei abordate si importanta problemei cercetate. Sunt
precizate scopul si obiectivele cercetarii, se evidentiaza noutatea, importanta teoreticd, valoarea aplicativa a
lucrarii si aprobarea rezultatelor cercetarii.

In Capitolul | al tezei, “Fundamentarea teoreticii si metodici referitoare la impactul metodei
Pilates asupra managementului centrelor sportive si conditiei fizice”, sunt prezentate intr-o maniera
duald aspectele teoretice, practice si legislative privind managementul centrului sportiv si metoda Pilates,
avand scopul de a determina necesitatea elaborarii si a fundamentarii metodologiei. Astfel, primul subcapitol
este dedicat analizei conceptului de management, fiind prezentat mediul ambiant al managementului
activitatii sportive si particularitatile managementului aplicat in cadrul unui centru sportiv. Cel de-al doilea
subcapitol analizeaza literatura stiintifica de specialitate privind metoda Pilates ca forma de practicare,
abordand particularitatile de varsta ale femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani.

Al doilea capitol din tezd “Determinarea metodologici a modului in care metoda Pilates
influenteaza activitatea centrelor sportive si conditia fizica a practicantelor” trateaza subiectii, metodele
si organizarea cercetdrii stiintifice. Prima sectiune a capitolului prezinta metodologia ce urmeaza a fi
utilizatd, modul de organizare si etapele desfasurarii cercetdrii. A doua sectiune a capitolului dezvolta
metodele de implementare a conceptului de management in cadrul centrelor sportive. in cadrul acestei
sectiuni vor fi identificate competentele necesare unui manager sportiv si, de asemenea, va fi realizat un
studiu de caz privind organizarea unui centru sportiv si impactul pe care il are metoda Pilates asupra situatiei
financiare a acestuia. A treia sectiune a capitolului cuprinde descrierea metodologiilor si exercitiilor utilizate
in vederea stabilirii beneficiilor aduse de metoda Pilates asupra conditiei fizice a femeilor cu varsta intre 30
si 40 de ani.

Al treilea capitol al tezei “Argumentarea experimentald a impactului metodei Pilates asupra
managementului centrelor sportive si asupra conditiei fizice a practicantelor” cuprinde pe parcursul a
doua sectiuni principale, analiza rezultatelor si datelor colectate prin intermediul metodologiei aplicate si
prezentate in capitolul anterior. Capitolul respecta structura duald a primelor doua capitole, primul subcapitol
fiind dedicat analizei rezultatelor si datelor obtinute privind impactul metodei Pilates asupra centrului
sportiv, urmand ca cel de-al doilea subcapitol sa se axeze pe rezultatele obtinute in faza experimentala a
exercitiilor Pilates prin raportare la conditia fizica a practicantelor.

in ,,Concluzii generale si recomanddri” a fost evidentiata influenta pozitivi metodei Pilates atat
asupra managementului centrelor sportive dar si asupra conditiei fizice a clientelor care aleg sa practice
aceasta disciplind. Concluziile generale si recomandarile formulate si propuse in baza rezultatelor cercetarii
efectuate au confirmat ipotezele si scopul cercetarii.



CONTINUTUL TEZEI

1. FUNDAMENTAREA TEORETICA SI METODICA REFERITOARE LA IMPACTUL
METODEI PILATES ASUPRA MANAGEMENTULUI CENTRELOR SPORTIVE SI
CONDITIEI FIZICE

Sportul trebuie privit in prezent ca un ansamblu de activitati specifice care se desfasoara intr-o
anumitd structurd institutionala si care dezvoltd comportamente umane fundamentate, avand drept scop
obtinerea de performante in conditiile de intrecere cu un adversar, un obstacol, cu timpul sau pe o anumita
distanta, respectand reguli si norme precise de desfasurare si de disciplind, respectiv realizarea de activitati
fizice recreative [3].

Managerul unui centru sportiv este o figurd cheie in cadrul organizatiei intrucat munca acestuia nu
poate fi evaluata dupa modul in care lucreaza el insusi, ci dupd modul in care functioneaza intreaga echipa.
Un manager este membrul unei organizatii care conduce oamenii, defineste obiectivele muncii si ia decizii in
lantul de actiuni ,,oameni - scop”. Managerul trebuie sd aiba capacitatea de a vorbi cu oamenii, de a lua
decizii, ordine verbale si scrise, de a conduce negocieri comerciale, de a asculta cu atentie interlocutorul si
altele.

Importanta managementului in activitatile fizice de intretinere rezulta inclusiv din numarul mare de
consumatori de servicii sportive si din efectele dovedite ale acestor activitati asupra sanatatii. Incontestabil,
miscarea este o necesitate, fiind una dintre trasaturile primare si una din conditiile omului. Se poate constata
cd inca de la inceputuri s-a simtit nevoia definirii sportului si chiar a delimitarii anumitor domenii ale
fenomenului sportiv, in functie de scop, forme sau practicanti.

Managementul prezintda domeniul sportului ca 0 Componenta evolutiva a vietii sociale moderne, cu 0
structurd nationald si internationald proprie, cu o baza materiala specifica si un numeros grup de cadre
tehnice de specialitate, cu structuri organizatorice bazate pe sisteme, reglementari legislative, principii
teoretice, pe institutii si organisme nationale si internationale care urmaresc realizarea formarii si
perfectiondrii biologice, materiale si spirituale a practicantilor si participantilor in activitatea sportiva.
Managementul domeniului sportiv, care in ultimul deceniu a cunoscut o expansiune impresionanta la nivel
international, atat cantitativ cat si calitativ, a necesitat descoperirea, folosirea si adaptarea a noi metode de
dirijare si modernizare a structurilor sportive [22].

In prezent, sportul este un domeniu specializat si orientat spre performanta, iar activititile sportive
au devenit elemente generatoare de profit pentru multe persoane si organizatii. Utilizarea managementului in
acest domeniu a venit ca o consecintd fireasca a schimbarii abordarii sportului si a creat oportunitati de
rationalizare si sistematizare a activitatii sportive, bazandu-se pe cunoasterea si aplicabilitatea legilor,
principiilor si a altor componente ale sistemului de management.

Studiul managementului in sport a apdrut ca raspuns la nevoia de a coordona eforturile indivizilor
sau grupurilor de persoane catre indeplinirea unui scop comun, proces complicat si dificil datorita aspectelor
divergente care intotdeauna, prin intermediul sdu, sunt transformate in aspecte convergente, asigurand o
mobilitate a obiectivelor. Astfel, managementul in sport ajuta la controlul situatiilor, asigurand o gestionare
permanenta si continua a multitudinii de activitati sportive, generand eficienta [14].

In definirea functiilor managementului exista o multitudine de puncte de vedere privind numdrul,
denumirea si continutul lor concret. Cu toate acestea majoritatea specialistilor considera ca fiind esentiale
urmatoarele functii: planificarea, organizarea, coordonarea, antrenarea si controlul. Exercitarea functiilor
managementului prezinta o serie de particularitati de la o organizatie la alta, cat si de la un sistem managerial
la altul. In fiecare tard, managementul are o serie de particularititi determinate de sistemul legislativ,
elementele culturale, traditii, practici si nivel de educatie manageriala.

Concluzia care poate fi consideratd drept axiomd pentru managerul unui centru sportiv consta in
viziunea firmei bazata pe credinta ca structura organizatorica, fiind un element dinamic si complex, necesita
perfectiondri continue pe baza unor studii realiste, bazate pe conceptele stiintei manageriale.

In cadrul centrului sportiv, avand in vedere ca leadership-ul este vizut ca unul din elementele
importante de control, managerul trebuie sid accentueze interdependenta dintre organizare si control, prin
utilizarea delegarii de autoritate in intreaga organizatiei si la nivelul fiecarui departament. Delegarea de
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autoritate este sinonimad cu descentralizarea (poate de aceea nu este intotdeauna agreatd de sefii care
imbratiseaza sistemul ,,unicefal” de conducere), fiind in egald masurd utild si necesard in managementul
modern. Delegarea este utila, pentru ca ii pune pe membrii unei echipe in situatia de a avea responsabilitati
in atingerea unor obiective punctuale, si necesara, pentru ca il degreveaza pe manager de o serie de probleme
si sarcini cu o arie mai micd de cuprindere, oferindu-i posibilitatea de a se ocupa de luarea deciziilor
strategice. Delegarea este realizatd in majoritatea cazurilor la nivel de individ, dar asta nu inseamna cé, in
cazul in care firma va evolua, managerul se va opune delegarii de autoritate catre o echipa sau catre un grup
de indivizi special selectati pentru a duce la bun sfarsit un proiect anume. Tot in cadrul complexului, 0
particularitate a delegarii este si reciprocitatea, fiind un proces care implica pe de o parte, managerul care se
asigura ca delegarea se desfasoara conform planului, si de cealalta parte, la fel de semnificativ, angajatul
caruia i se ofera oportunitatea de a sugera imbunatatiri si noi tehnici care sa ajute la intelegerea procesului de
delegare. Managerul oricarei organizatii realizeaza acest proces pe diferite etape, delegarea fiind structurata
in trei tipologii diferite: strategica, a schimbarii si a restantelor.

In ansamblul preocupdrilor actuale, managementul sportiv s-a impus tot mai mult si in literatura de
specialitate, fiind perceput ca o stiintd sau ca o tehnica prin care se realizeaza un anumit scop bine precizat.
Managementul, trebuie sa reflecte traseul formativ-educativ de specialitate si o capacitate de adaptabilitate in
functie de imprejurdrile si conditiile concrete ale clubului, fara a se recunoaste nsa un sablon obligatoriu
aplicabil la acest nivel. Experienta ne arata cd managementul Sportiv, poate fi diferit de la o tara la alta
printr-o serie de particularitati determinate de sistemul legislativ, elementele culturale, traditii, practici si
nivel de educatie manageriald, iar pe plan intern de esalonul competitional la care se afla clubul si strategia
acestuia sau conditiile de aplicare a functiilor manageriale (situatia socio-economica, mentalitatea).

La nivelul activitatilor sportive se deosebeste un management de conducere a clubului sportiv si
altul, specific relatiei ,,antrenor — sportiv”, evidentiind astfel latura manageriala a activitatii antrenorului
privind conceperea, organizarea, conducerea si evaluarea rezultatului obtinut de sportiv.

Metoda Pilates este un sistem de antrenament de tip toning, bazat in principal pe contractie
izometricd, concentrare mentald si tehnici respiratorii. Interesul pentru exercitiul Pilates continud sa creasca
datoritd actualei tendinte sociale de a favoriza aspectul frumos si forma subtire a corpului. Mai mult decét
atat, exercitiile de tip Pilates trateaza corpul si mintea umand, ca fiind un tot unitar si le cultiva reciproc si
organic pentru a face corpul suplu si echilibrat si pentru a consolida muschii mici, facand linia corpului
frumoasa. In urma practicarii sistematice a exercitiilor fizice, Pilatesul contribuie la imbunatatirea mobilitatii
coloanei vertebrale si a elasticitatii muschilor posteriori ai coapsei, precum si a echilibrului static si dinamic.
Metoda Pilates constituie un program complex de exercitii pentru intregul corp, care tonificai musculatura
din partea cea mai profunda a acesteia, si In acelasi timp echilibreazd musculatura in scopul dobandirii unei
posturi corecte. Totodata, imbunatateste stabilitatea corporald si creste simturile receptive inerente pentru a
ajusta echilibrul, postura, si faciliteaza efectuarea miscarilor corporale. Mai mult decat atat, Pilates-ul
imbunatateste miscarea functionald, ceea ce faciliteaza aparitia raspunsului motor adecvat si imbunatateste
starea de bine generala a corpului [13].

Metoda Pilates este un sistem complex de exercitii fizice prin care se lucreaza corpul, de la
musculatura cea mai profunda pana la functia periferica, exercitii in care intervin atat mintea, cat si corpul si
functia respiratorie. Obiectivul constd in obtinerea unui echilibru muscular, fortificind muschii slabiti si
corpului, protejand articulatiile si spatele [5].

Pilates este o metoda ideald pentru persoanele care vor sa practice pentru prima datd o activitate
fizica, dar si pentru cele care cauta perfectionarea miscarilor [32]. Daca includem metoda Pilates in viata
cotidiana, asemeni unui element de rutind sau dacé o addugdm la obiceiurile sénatoase deja practicate, vom
obtine efectul pe care il are medicina preventiva, devenind mai adaptabili la schimbari si mai rezistenti la
eventuale boli. Metoda Pilates poate fi utilizatd ca gimnastica de recuperare, motiv pentru care, in cazul
leziunilor, al operatiilor, al accidentelor, al perioadelor de convalescenta, exercitiile vor avea o functie de
insanatosire si de recuperare, cu rezultate rapide.

Noutatea metodei Pilates constd in posibilitatea de a fi practicatd in orice activitate pe care o
desfasuram zi de zi, precum: in timpul activitatilor casnice, atunci cand suntem la volan, cand ne plimbam,
cand vizionam un film sau atunci cand ducem un copil in brate. Sportivii profesionisti sau amatori, dansatorii
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sau artigtii in general, muzicienii, specialistii in fitness, instructorii si profesorii de educatie fizici vor
descoperi 1n aceastd metoda o formd de imbunatitire a randamentului, micsorand riscul aparitiei unor
posibile leziuni derivate din antrenamentul intensiv. Cu toate ca forma lor fizica ar putea fi, in unele cazuri,
cu mult peste cea obisnuitd, conceptele si fundamentele metodei sunt aceleasi pentru toti, atdt pentru
incepatori, cat si pentru profesionisti. Chiar si exercitiile foarte simple sau cele mai complexe vor aduce
modificari importante ale randamentului. Cu cit este mai important obiectivul fixat si cu cat este mai mare
intensitatea sau timpul alocat activitatii pe care urmeaza sa o realizdm, cu atat trebuie sa creasca precizia cu
care este executat exercitiul respectiv si calitatea miscarilor [19].

Metoda Pilates este compusa din peste 200 de exercitii. Fiecare exercitiu reprezintd adunarea
miscarilor elementare, utilizate frecvent in metoda Pilates. Metoda simplifica retinerea exercitiilor in mai
multe elemente care reprezinta miscarile de baza si conceptele corporale, contribuind la construirea tuturor
exercitiilor Pilates si anume [8, 31]: centru neutru vertebral;, stind pe omoplati; pozitia abdomenului;
curburile coloanei (lombara, toracicd sau cervicald); semi-stand pe omoplati; suprapunerea vertebrelor;
podul; postura abdominala; si pozitia de relaxare. Exercitiile de Pilates si modul corect in care acestea
trebuie realizate este prezentat in Ghidul Metodei Pilates — Anexa a tezei de doctorat.

Efectele metodei Pilates asupra particularitatilor femeilor cu varsta intre 30 si 40 de ani au fost
analizate aprofundat prin intermediul a patru teste fizice, prezentate in capitolul II si III ale prezentei lucrari.
Scopul studiului a fost identificarea caracteristicilor de orientare functionald privind dezvoltarea calitatilor
fizice si a starii functionale la femei de 30-40 de ani, tinand cont de somatotip [13].

In baza analizei literaturii de specialitate aprofundate, putem concluziona urmitoarele:
= In urma identificarii si analizei surselor bibliografice care trateazi problematica cercetirii, constatim

inexistenta unor studii sau Monografii care sa trateze modul in care metoda Pilates impacteaza
deopotriva aspectele manageriale ale unei organizatii sportive si efectele asupra conditiei fizice a
practicantilor, fapt care fundamenteaza oportunitatea analizei stiintifice a problemei in cauz;

* Analiza impactului metodei Pilates asupra managementului centrelor sportive, in special a efectelor
asupra veniturilor si clientelei, poate fi realizata doar prin mijloace empirice;

= Studierea literaturii de specialitate existente privind conceptul de management in cadrul centrelor
sportive, dar si a celei privind metoda Pilates si beneficiile acesteia a permis emiterea unor ipoteze si
premise de mare importanta pentru tematica abordata, iar in acest sens, ipotezele emise argumenteaza
necesitatea elaborarii si experimentarii unor teste specifice;

=  Studiul literaturii de specialitate, indicatiile medicului specialist ca rezultat al consultului realizat pentru
fiecare dintre participantele la cercetarea noastrd, ne-au permis sa reflectam asupra unora dintre cauzele
generatoare de deficiente ale conditiei fizice. In acest sens, se poate afirma ci exceptand particularititile
prezentate de femeile cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani, au fost identificate multiple cauze
generatoare de deficiente de mobilitate, acestea tinand de articulatii, muschi, complexul nerv-muschi-
nerv si fortd musculara;

»  Conform literaturii de specialitate, metoda Pilates prezintd beneficii asupra starii de sanatate fizica si
psihica a practicantilor, femei sau barbati, indiferent de varsta si particularitati ale acesteia. Neexistand
studii particularizate pe grupul nostru tintd, consideram necesara evaluarea experimentald a modului in
care Pilates determina imbunatatiri asupra conditiei fizice a femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de
ani.

2. DETERMINAREA METODOLOGICA A MODULUI iN CARE METODA PILATES
INFLUENTEAZA ACTIVITATEA CENTRELOR SPORTIVE SI CONDITIA FIZICA A
PRACTICANTELOR

In capitolul 2 sunt prezentate metodele, modul de organizare si etapele desfasurarii cercetarii.

Cercetarea experimentala a impactului metodei Pilates asupra managementului unui centru sportiv
si asupra conditiei fizice a practicantelor a fost structuratd in patru etape, fiecare etapa avand un continut
distinct si realizatd prin metodele de cercetare anterior prezentate.

Prima etapd a studiului (2015-2016): a constat in identificarea si studiul literaturii stiintifice
metodologice privind metoda Pilates si managementul centrelor sportive cat si a literaturii pedagogice
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medicale; a fost intocmit si dezvoltat tabloul metodologic al studiului, au fost selectate si stabilite metode
pentru studierea si rezolvarea sarcinilor cercetarii experimentale.

A doua etapa a studiului (2016-2017): s-au efectuat activitati experimentale pentru implementarea
cunostintelor de specialitate si a principiilor psihopedagogice vizand educatia fizica a femeilor in varsta de
30-40 de ani prin intermediul exercitiilor Pilates. In cadrul procesului, au fost ajustate mijloacele, metodele
si compozitia antrenamentelor avand in vedere imbunatatirea sanatdtii participantelor; s-a efectuat
monitorizarea performantelor si a starii de sdnatate. Cercetarea experimentala a constat in desfagurarea a
patru experimente cu exercitii Pilates unui esantion de femei cu varsta cuprinsad intre 30 si 40 de ani in
scopul identificarii beneficiilor aduse asupra conditiei fizice. Ulterior aplicarii testelor au fost colectate
rezultatele, analizate, interpretate si au fost emise concluzii privind impactul metodei Pilates asupra
participantelor la studiu.

A treia etapd a studiului (2017-2018): a fost realizatd o analiza sistematica si generalizarea
materialului faptic colectat pe baza rezultatelor cercetarii experimentale; s-au format principalele concluzii si
recomandari practice. In urma aplicarii testelor asupra cursantelor s-a procedat la chestionarea acestora in
vederea validarii rezultatelor obtinute in faza experimentald. Totodatd, a fost identificatd necesitatea
elaborarii unui Ghid al Metodei Pilates care sa prezinte modalitatile de practicare si beneficiile aduse asupra
starii de sanatate.

A patra etapd a studiului (2019-2020): a constat realizarea si cuantificarea cercetarii privind
managementul centrelor sportive si modalitatile in care disciplina Pilates, ca parte componenta a ofertei de
servicii sportive, influenteaza veniturile, cheltuielile, profitul si numarul de clienti la nivelul acestor
organizatii. A fost realizat studiu de caz privind managementul unui centru sportiv prin intermediul unei
analize asupra situatiilor financiare in perioada 2017-2020, prin referire la fiecare disciplind din oferta de
servicii. Totodata, prin intermediul metodei chestionarului au fost identificate competentele necesare unui
manager de centru sportiv si au fost prezentate prin intermediul unui model specific de competente.

Organizarea §i etapele studiului. Desfasurarea celor patru experimente, aplicarea chestionarelor,
analiza SWOT si a datelor economice a avut loc in mod organizat in cadrul unui centru sportiv din
municipiul Iasi, Roméania. Experimentele au fost organizate pe perioada unui an (2016-2017), cuprinzand un
numar variat de practicante Pilates cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani. Astfel, primele trei experimente
(dezvoltarea fortei abdominale, dezvoltarea mobilitatii coloanei vertebrale si a elasticitatii musculare;
dezvoltarea echilibrului) s-au desfasurat cu un numar de 16 cursante, in timp ce la experimentul privind
imbunititirea compozitiei corporale au participat 30 de femei cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 ani. In toate
situatiile, participantele trebuiau si aiba o frecventd a sedintelor Pilates de 3 ori pe saptamana, durata
sedintei fiind de 50 de min.

in vederea identificarii cat mai corecte a modului in care practicarea exercitiilor Pilates determina
imbunatatiri asupra conditiei fizice a femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 ani, au fost realizate patru
cercetari experimentale diferite. Experimentele au vizat nivelul de dezvoltare si tonifiere a musculaturii
abdominale, cresterea mobilitatii coloanei in plan anterior si dezvoltarea elasticitatii muschilor posteriori ai
coapsei, imbunatatirea echilibrului, precum si modificarea compozitiei corporale. Testele au fost proiectate
pentru a cuprinde un grup martor si Un grup experimental, rezultatele obtinute fiind analizate comparativ. Cu
scopul de a valida corectitudinea datelor colectate si a rezultatelor obtinute in urma desfasurarii celor patru
teste a fost obtinut feedback-ul direct al participantelor la cursurile de Pilates, prin intermediul unui
chestionar.

Nivelul de pregétire al grupului de control este incepator spre mediu, fara experienta si fara pregatire
de educatie fizica sistematica, mediul in care lucreaza acestea este in general sedentar, cu activitate de birou.

Metode de implementare a conceptului de management in cadrul centrelor sportive

Managerul este persoana desemnata sa conduca o entitate economica, indeplinind integral sau partial
functiile de organizare a activitatii, de coordonare si antrenare a personalului subordonat si de control, asupra
obiectivelor propuse. Teoretic, calitatea de manager al centrului sportiv nu se suprapune peste calitatea de
proprietar al afacerii sau de administrator al societdtii din domeniul sportului, Insd aceasta suprapunere este
deseori intalnita in practica. Managerii sportivi sunt responsabili pentru abordarea problemelor etice, cum ar
fi cele legate de profesionalism, echitate, management al riscurilor juridice, probleme de personal,
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proprietatea echipei, responsabilitatile francizelor echipelor profesionale si justitia sociala asociata cu toate
nivelurile sportului [11, 28, 29].

Un manager competent este capabil sa organizeze in mod corespunzator atributiile angajatilor si sa
monitorizeze activitatile desfagurate in organizatie. Competentele profesionale si manageriale ale unui
Manager inglobeaza capacitatea acestuia de a crea conditiile necesare pentru subordonati si care sa 1i permita
sd 1si exercite atributiile. Totodatd, modul in care managerul sportiv se raporteaza la resursa temporala poate
avea implicatii serioase asupra modului Tn care organizatia isi atinge obiectivele.

Managementul unei organizatii este direct influentat de persoanele cu functie de conducere, motiv
pentru care acesta trebuie analizat prin raportare directa la competentele detinute de persoana care detine
functia de manager. Competentele au devenit un instrument modern care ajutd la gestionarea eficientd a
resurselor umane. Indivizii pot avea succes la locul de munca numai daca poseda cunostinte, precum si
abilitati pentru a folosi cunostintele mentionate anterior, dar si experienta profesionala, motivatie, credinte,
obiceiuri si valori. Toate aceste elemente necesare desfasurarii activitatii profesionale sunt incluse in
conceptul larg de competente [29].

Competentele pot fi definite drept consecinte ale experientei concrete a unui individ, care este
dovedita prin utilizarea aplicatd, in practica, a cunostintelor teoretice sau practice. Pe baza literaturii de
specialitate, putem rezuma faptul ca motivatia, cunostintele generale, valorile si punctele de vedere ale
managerilor sportivi sustin competentele acestora pentru managementul organizatiilor sportive.
Competentele managerilor sportivi clasificate in competente generale si specifice, abilitati si caracteristici
personale pot fi impartite in trei domenii importante de actiune: sport, management, cercetare si dezvoltare.

Modelul de competentd reprezintd un ghid, un instrument de lucru, care stabileste abilitdtile
specifice, cunostintele si cerintele comportamentale care permit unui angajat sa isi indeplineasca cu succes
slujba. Modelele de competentd definesc cum ar trebui sa arate succesul in performantd in cadrul unei
organizatii, pentru fiecare loc de munca analizat individual. Modelul este ulterior aplicat practicilor de
recrutare, managementului talentelor, instruirii si evaluarii performantei.

In prezent, existd o multitudine de standarde de competenti elaborate care pot fi utilizate de citre
organizatii, insa avand in vedere particularitatile si regulile prezente in fiecare societate este recomandata
dezvoltarea propriului model de competenta. Modelele de competentd ar trebui dezvoltate luand in
considerare planurile strategice, misiunea, valorile, obiectivele si cultura organizatiei. In cadrul studiului
propus, consideram necesara luarea in considerare a avantajelor modelului de competenta atat pentru un
centru sportiv in ansamblu, cat si pentru angajati, precum si etapele dezvoltarii unui model de competenta.

In vederea identificarii competentelor necesare functiei de manager al unei organizatii sportive am
utilizat ca metoda de cercetare chestionarul. Cercetarea a fost realizatd in anul 2019 prin aplicarea
chestionarului persoanelor de conducere din centrele sportive din Iasi. Studiul a implicat un numar de 16
manageri de centre sportive [29].

In urma aplicarii chestionarului si prelucririi rispunsurilor, prezentim in cadrul Tabelului nr. 2.3
competentele (cunostintele si aptitudinile) necesare functiei de manager in cadrul unei organizatii sportive,
conform opiniei specialistilor si profesionistilor din domeniul managementului sportiv.

. . Ponderea Aptitudinile Ponderea
Cunostintele managerului - . . - .
T indicatorului managerului indicatorului
1. | In domeniul managementului 4.23 Viziunea strategica 4.49
5 1. -
In zona strategica de management 4.34 Susf[enabllltatea la 4,52
schimbare
o | L diunazind edu_ca,t zezﬁ zice 5t 4.50 Adaptabilitatea 417
antrenamentului sportiv
4. | In dome_mul legislatiei proprietati si 485 Fncrederea in sine 4.95
drepturi
5. | In domeniul economic 4.52 Capacitati analitice 4.19
6. | In domeniul dirijdrii resurselor financiare 451 Gandire economica 4.18
7. | In domeniul managementului resurselor Abilitatea
4.43 . 4.82
umane antreprenoriald




8. | In domeniul psihopedagogiei 4.18 Abilizati creative 4.68
9. | In domeniul comunicarii in afaceri 4.60 Abilitarea de a invata 4.70
10. | In domeniul deciziilor manageriale 4.83 Rezistenta la stres 4.76
11. | In domeniul comunicarii de 4.60 Sandtate 451
antreprenoriat
L2. In domeniul managementului inovatiei 4.52 \%llﬁtii’tel emofionale si 4.65
13. | In domeniul marketingului 451 Calitati morale si etice 4.80
14. | In domeniul managementului timpului 471 Abilitati conceptuale 4.67
15. | In domeniul comunicatiilor 4.56
16. | In domeniul relatiilor publice 4.62
L0 Cunoasterea limbilor straine COTp TP IR 4.99
’ strdine
18. | Cunoasterea sistemelor electronice 453
19. | Abilitati in domeniul negocierilor 4.61

Tabelul 2.3. Cunostinte si aptitudini necesare managerului unui centru sportiv

Analizand rezultatele obtinute in urma aplicarii chestionarului, putem afirma faptul ca managerul
unui centru sportiv are nevoie de urméatoarele competente: competente lingvistice strdine - 4.99; increderea
in sine - 4.95; abilitatea antreprenoriala - 4.82; calitati morale si etice - 4.80; rezistenta la stres - 4.76;
abilitati creative - 4.68; abilitati conceptuale - 4.67; calitati emotionale si volitive - 4.65; si sustenabilitatea la
schimbare - 4.52 [29].

Totodata, in urma studiului constatativ au fost identificate si cunostintele necesare managerului
sportiv. Astfel, in ordinea mediilor obtinute, managerul trebuie sa detina cunostinte in domeniul: legislatiei
proprietatilor si drepturilor - 4.85; deciziilor manageriale - 4.83; managementului timpului - 4.71; relatiilor
publice - 4.62; negocierilor - 4.61; comunicarii de antreprenoriat si comunicarii in afaceri - 4.60;
comunicatiilor - 4.56; cunoasterea sistemelor electronice moderne - 4.53 [29].

In urma celor expuse anterior putem concluziona faptul c¢i, managerul unui centru sportiv prin
intermediul activitatilor sale, trebuie s promoveze activititile sportive desfasurate In cadrul organizatiei, sa
asigure functionarea eficienta a organizatiei in conditii de competitivitate pe piatd, sa stabileasca atributii
pentru personalul din subordine si sa monitorizeze interactiunile si comportamentul acestora.

In contextul social actual si provocirile determinate de pandemia cu COVID-19, managementul si
managerii trebuie si se reinventeze, intrucat vechile metode aplicate in vederea obtinerii succesului nu mai
functioneaza. Managerii se confruntd cu noi provocari, precum dezvoltarea durabild, concurenta
extraordinard, clienti pretentiosi, resurse umane competente, progresul tehnologic accelerat, aspecte ce i
determind si dobandeasci noi competente, prin perfectionarea continui. in prezent, rolul clasic al
managerului unui centru sportiv, axat pe organizarea si supravegherea activitatilor specifice si angajatilor
organizatiei, este inlocuit de inovatie in domeniu si de un management eficient al resurselor umane.

Studiu de caz privind managementul unui centru sportiv. Scopul acestui studiu constatativ a fost
realizarea unei analize asupra impactului pe care il are activitatea sportivd Pilates asupra veniturilor,
cheltuielilor si profitabilitatii unui centru sportiv din municipiul Iasi, Romania. Analiza a avut ca obiectiv
identificarea aportului adus de activitatea Pilates asupra managementului clubului sportiv (atragerea de
clienti noi, mentinerea clientilor existenti, cresterea veniturilor si profitabilitatii). Centrul sportiv supus
analizei si-a inceput activitatea in anul 2009, avand ca obiect de activitate practicarea activitatilor sportive.
In perioada de timp analizata in cadrul studiului, centrul sportiv a devenit o companie stabild din punct de
vedere economic, cu o cifra de afaceri consolidata, bucurandu-se de notorietate pe plan local.

In cele ce urmeazi este prezentat studiul de caz privind evolutia economici a centrului sportiv in
perioada 2017-2020 si impactul metodei Pilates asupra afacerii, prin raportare directd la evolutia tuturor
disciplinelor din oferta centrului sportiv cu detalierea veniturilor, cheltuielilor si profitabilitatii afacerii.

Analiza a fost realizata in cadrul unui centru sportiv din judetul lasi, Romania in oferta caruia sunt
disponibile patru discipline sportive: aerobic, pilates, fitness si arte martiale. Activitatea de Pilates a fost
introdusa in oferta centrului de la inceputul anului 2017 pentru a diferentia serviciile fata de alte sali de sport
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concurente. In anul 2016, veniturile anuale ale centrului au fost de 196.720 lei, aportul adus de Pilates la
cifra de afaceri fiind unul semnificativ, de minimum 10% in primul an si pand la minimum 20% in al
patrulea an, asa cum se observa in analiza ce urmeaza.

Tabelul 2.4. Analiza profitabilititii activititilor sportive in cadrul centrului in perioada 2017-2020, la
toate disciplinele (RON)

CENTRU SPORTIV 2017 2018 2019 2020
VENITURI (RON) 221.610 242.990 245.090 142.540
CHELTUIELI* (RON) | 198.855 217.660 223.196 | 170.200**

PROFIT BRUT (RON) | +22.755 +25.330 +21.894 -27.660

*Cheltuielile clubului sportiv includ, dar nu se limiteaza la: cost salarii personal (2 instructori, 1 salariat
curdtenie, 1 receptioner, 1 manager centru sportiv), mentenanta si service echipamente sportive, materiale
sanitare, cost utilitati (energie electrica, apa, gaze naturale si internet).

** Cheltuielile generate In anul 2020 au fost considerabil mai mari, factor determinat de masurile sanitare
impuse de catre autoritati pentru prevenirea raspandirii coronavirus (COVID-19) constand in masti pentru
personal, dezinfectat pentru clienti, dezinfectarea aparatelor de fitness, materiale necesare controlului
epidemiologic la intrarea in centrul sportiv.

Analiza venituri, cheltuieli si profitabilitate Centru sportiv (201
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221610 \
200000 217660 223196
198855 X
150000
100000

Nalalglg]
Figura 2.3. Reprezentarea grafica a situatiei economice a centrului sportiv in perioada 2017-2020

in Figura 2.2 se poate observa evolutia ascendentd a veniturilor centrului sportiv, corelate cu
cresterea direct proportionala a cheltuielilor in perioada 2017-2019. Anul 2020 determind o rasturnare a
evolutiei favorabile, centrul sportiv avand o diminuare majora a veniturilor si implicit a profitabilitatii, fapt
generat de aparitia pandemiei de coronavirus care a determinat inchiderea centrului timp de 4 luni, reducerea
numarului de clienti si cresterea neplanificatd a cheltuielilor cu materialele sanitare. Involutia financiara din
2020 fiind determinatd de un factor extern (pandemia) preconizam cad va fi recuperatd in anii ce urmeaza
avand in vedere importanta pe care a dobandit-o activitatea sportiva pentru starea de sanatate si masurile de
prevenire a raspandirii coronavirus adoptate la scard internationala.

Este de mentionat faptul ca introducerea disciplinei Pilates in oferta centrului sportiv analizat a
determinat mentinerea cifrei de afaceri in contextul in care in apropiere au fost infiintate noi sali de sport,
fapt ce a determinat o competitivitate mai mare a acestora si o dispersare a clientelei. Pilates a constituit un
avantaj pentru afacere, disciplina nefiind prezenta in cadrul noilor centre sportive infiintate in vecinatate,
lucru care a determinat pastrarea clientelei si mentinerea profitabilitatii.

10



Rezultatele studiului realizat pentru perioada 2017-2020 sunt confirmate si de un alt studiu asupra
impactului metodei Pilates in activitatile de afaceri ale unui centru sportiv pentru perioada 2011-2014,
elaborat si publicat in anul 2019 [24]. In urma analizei asupra centrului sportiv, concluzionim prin a afirma
ca Pilates constituie o activitate care genereaza venituri considerabile acestuia (aproximativ 20-25% din cifra
de afaceri) si poate fi considerat un element diferentiator fata de concurenta.

Metode de verificare a imbunatitirii conditiei fizice a femeilor prin exercitii Pilates
Dezvoltarea fortei abdominale cu ajutorul programelor Pilates

Muschii abdominali reprezinta unii dintre cei mai importanti fiind, practic, cei care, printre altele,
fac legatura dintre trenul superior si inferior al corpului. Nu Intdmplator, in filosofia orientald, zona unde
sunt localizati acesti muschi este cea mai importanta (hara la japonezi, dan tian la chinezi).

Muschii abdominali sunt alcatuiti din trei grupe musculare care au structurd, pozitionare si roluri
diferite. Toate aceste grupe musculare Impreuna, asigura stabilitatea, forta si postura corpului. De asemenea,
nu existd abdomen inferior sau superior, deci nu poate fi antrenatd doar partea de jos sau de sus a
abdomenului, pentru ca nu existd un muschi separat, distinct, care sa fie izolat si antrenat mai mult si mai
tare. Antrenamentul muschilor abdominali va implica tot muschiul de la pectorali pana la insertia acestora cu
zona osului iliac. Ca atare, o musculaturd abdominald bine consolidatd poate reprezenta o fortificatie
protectoare pentru aceasti zona corporald. in prezenta lucrare, vom sublinia modalitatile de imbunititire a
musculaturii abdominale prin folosirea unor exercitii de tip Pilates [23]. Prin intermediul utilizarii
programelor Pilates, putem realiza o tonifiere mai buna a musculaturii abdominale.

Testul pentru determinarea impactului metodei Pilates asupra dezvoltarii fortei abdominale consta in
15 ridicari de trunchi executate in 3 serii, pozitiile bratelor fiind diferite de la o serie la alta. Pozitia de
plecare este din culcat cu genunchii indoiti la 90 grade, télpile pe sol, picioarele imobilizate de un partener
Sau la prima bara de la scara fixa.

* Primele 5 ridicari sunt executate cu bratele intinse astfel ca sa atingd genunchii la fiecare executie;

» La urmatoarele 5 executii bratele sunt incrucisate 1a piept. La fiecare ridicare executantul trebuie sa atinga
genunchii cu coatele;

* Pentru urmatoarele 5 ridicari executantul tine mainile la ceafa. La fiecare executie tendinta este de a atinge
genunchii cu coatele.

Cele 15 ridicari se vor efectua fara oprire si cat mai repede. Se va inscrie numarul de repetari reusite (0-15).
Verifica forta musculaturii abdominale.

Dezvoltarea mobilititii coloanei vertebrale si a elasticitatii musculare prin metoda Pilates

Coloana vertebrala reprezinta segmentul central al aparatului locomotor. Ea trebuie sa sustind capul
si corpul in spatiu, sd reziste fortelor de gravitatie, tuturor fortelor din exterior si s protejeze maduva
spinarii cu radacinile ei nervoase. Vazuta din spate coloana este rectilinie, din profil aceasta descrie curburi
normale denumite: lordoza cervicala, cifoza toracala si lordoza lombara [4, 14, 25].

Coloana vertebrald numitd si rahis, axul median si posterior al corpului are rol esential in cadrul
aparatului locomotor, atét in Statica cat si in dinamica, prezentand grade diferite de mobilitate ce variaza de
la o regiune la alta. Aceasta nu este rectilinie ci, descrie mai multe curburi, in plan frontal si sagital, ca
rezultat al utilizarii predominante a unuia dintre membrele superioare si al tendintei de adaptare la pozitia
ortostatica si mersul biped [25].

Obiectivul consta in obtinerea unui echilibru muscular intarind muschii slabiti si relaxandu-i pe cei
mai eficiente, ajutand la reducerea durerilor de spate, sau ale altor indispozitii, protejand articulatiile[17, 18].

Prin intermediul coloanei vertebrale corpul are elasticitate in miscare si dacd se pierde din
mobilitatea coloanei se reduce abilitatea unei miscari normale, libere si creste riscul aparitiei durerilor de
spate [18].

Literatura recentd, descrie Pilates drept o activitate eficienta, capabila de a imbunatati echilibrul
corporal, datorita stimuldrii asupra controlului motor, in special pentru regiunea abdominald cu o atentie
deosebita asupra respiratiei, contractiei musculare si posturii [21]. Presupunem ca prin utilizarea programelor
Pilates, se poate imbunatati mobilitatea coloanei vertebrale in plan anterior si elasticitatea muschilor
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posteriori ai coapsei. Scopul cercetarii il reprezintd stabilirea structurilor, cerintelor si a metodologiei
adecvate pentru sedintele de Pilates. Obiectivul acestui experiment este de a observa intr-o perioada de timp
determinatd cd se imbunatiteste mobilitatea coloanei vertebrale si elasticitatea muschilor posteriori ai
coapsei, in urma practicarii sistematice a exercitiilor Pilates si inclusiv efortului aerob.

Teste si masuratori efectuate. Pentru a realiza evaluarea amplitudinii miscarii in conditiile
cercetarii, s-a impus aprecierea acestor calitati dupa criterii obiective prin masuratori exprimate in numar de
repetiri, dezechilibrari si centimetri. Pentru mobilitate si suplete testul propus masoara mobilitatea coloanei
vertebrale in plan anterior si elasticitatea muschilor posteriori ai coapsei.

Indicatii metodice privind testul. Din pozitie asezat: indoirea trunchiului spre inainte. Pentru
efectuarea testului este nevoie de o banca de gimnastica, pe care se asaza 0 rigld lunga de 50 cm cu ajutorul
unui cui. Gradatia 0 (zero) spre executant si cifra 25 exact pe marginea bancii.

- Asezat cu membrele inferioare intinse, fard incaltaminte, se vor sprijini télpile pe latura verticala a bancii;

- Trunchiul se indoaie spre inainte printr-o miscare lenta, cu bratele intinse spre inainte si apropiate, astfel
incat varful degetelor sa alunece cat mai mult pe gradatia riglei;

La Intinderea maxima, se mentine pozitia timp de 3 secunde.

Se masoara In numar de centimetri si se raporteaza la varsta si sex.

Rolul metodei Pilates in formarea si dezvoltarea echilibrului

In prezent, principalele domenii ale practicii somatice pot fi incadrate ca facand parte din domeniile
alternative precum ingrijiri medicale, psihologie, psihofizica, educatie si dans. Termenul somatic este folosit
in general pentru a descrie 0 multitudine de practici corporale, este asemanat cu termenul care reprezinta de
altfel si metoda cu acelasi nume, Pilates avand similaritate in ceea ce priveste controlul inteligent al mintii si
al corpului.

Cea mai frecventd situatie intdlnitd este cea a incepatorilor, care In practica exercitiilor Pilates
motor. Tehnica Pilates este o practicd excelentd pentru dobandirea coordonarii musculare, a echilibrului
static si dinamic.

Studiul de fata doreste sa demonstreze ca si la varsta adulta, echilibrul, aceastd deprindere motrica
utilitar-aplicativa, poate fi imbunatatitd. Datele rezultate din experiment confirma clar faptul ca aceasta
deprindere poate fi perfectionata si la varsta adulta, echilibrul fiind una dintre deprinderile motrice foarte
importante pentru om in general, si pentru sportivi in special. Presupunem ca prin utilizarea programelor
Pilates, se poate imbunatati echilibrul si stabilitatea corporala.

Scopul experimentului 1l reprezintd stabilirea structurilor, cerintelor si a metodologiei adecvate
pentru sedintele de Pilates. Obiectivul testului este de a observa intr-o perioada de timp ca se imbunatateste
echilibrul si stabilitatea corporala, in urma practicarii sistematice a exercitiilor de tip Pilates si inclusiv
efortului aerob.

Teste si masuritori efectuate: Pentru a realiza evaluarea amplitudinii miscarii in conditiile
cercetdrii, s-a impus aprecierea acestor calitati dupa criterii obiective, prin masuratori exprimate in numar de
repetari, dezechilibrari si centimetri.

Testul de echilibru: Pe axa longitudinald a bancii de gimnastica intoarsd, executantul stind pe
piciorul indemanatic, indoaie piciorul liber si prinde laba piciorului acestuia cu mana de aceeasi parte, bratul
liber ridicat, care poate folosi la restabilirea echilibrului.

- Se cere pastrarea echilibrului timp de un minut in pozitia descrisa.

- La fiecare pierdere a echilibrului testul este Intrerupt si se aplica o penalizare.

Dupa fiecare intrerupere subiectul va fi ajutat sa reia pozitia initiala.

Rezultatul: se aduna numarul de miscéri suplimentare pentru pastrarea echilibrului (nu caderile) timp de un
minut. Exemplu: pentru 3 miscari se va acorda 3 puncte.

Daca subiectul pierde echilibru de 15 ori in primele 30 de secunde este considerat incapabil sa efectueze
testul si este Intrerupt.
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Modificarea compozitiei corporale cu ajutorul metodei Pilates

Imaginea corporala este o experienta psihologica complexa legata de aspectul fizic, perceptia de sine
si atitudinea care cuprinde aspecte perceptive, afective, cognitive si comportamentale. Imaginea corporala
este definita ca ,,perceptia unei persoane privind propriul aspect fizic” [6]. Dezvoltarea si cultivarea unei
imagini corporale pozitive este considerata parte a unei atitudini mentale sanatoase si este cruciala pentru
fericirea si bundstarea unei persoane. Imaginea corporala este 0 combinatie @ modului in care ne percepem
aspectele fizice de baza si modul in care reactiondm emotional in anumite situatii.

Pentru a confirma cele expuse de literatura de specialitate, ne propunem sa analizam impactul
metodei Pilates asupra compozitiei corporale a femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani. In cadrul
cercetdrii efectuatd in scopul de a analiza compozitia corporald a femeilor care fac exercitii Pilates au
participat voluntar 30 de femei, media de varsta fiind de 36,54 + 4,32 ani. Femeile au fost grupate in doud
grupe, grupa experimentald (n = 20) si grupa de control (n = 10).

Teste si masuritori efectuate: Pentru femeile din grupul experimental s-au pus in aplicare exercitii de
Pilates timp de 50 minute, de 3 ori pe saptdmana pe parcursul a 3 luni. La inceputul si la sfarsitul studiului,
au fost luate masuratori ale greutatii femeilor participante.

Greutatea corporald si indltimea: Greutatea a fost masuratd folosind un cantar electronic cu sensibilitate de
0.1 kg, in timp ce inaltimea a fost masurata prin intermediul unui dispozitiv digital de mésurare a inaltimii cu
sensibilitate de 0,01 cm.

Compozitia corporala: Pentru a evalua compozitia corpului, indicele de masa corporala (IMC) a fost calculat
prin formula greutate/inaltime? (kg/m?).

Indicatii metodice privind testul: In cadrul testului au fost utilizate exercitiile Pilates la saltea, exercitii
care vizeaza ntarirea tuturor muschilor trunchiului, a muschilor din jurul soldurilor, a muschilor dorsali si a
muschilor pectorali. Astfel, in vederea realizarii experimentului au fost aplicate exercitii specifice metodei
Pilates, prezentate in detaliu in cadrul Anexei nr. 2 — Ghidul Metodei Pilates. Programul a fost finalizat prin
exercitii de intindere (stretching) in picioare si pe saltea.

Chestionar privind impactul practicarii Pilates asupra conditiei fizice a femeilor
Chestionarul, prezentat pe larg in Anexa nr. 4, contine 10 intrebari referitoare la modul in care
clientele care practica Pilates In cadrul clubului sportiv resimt beneficiile metodei asupra conditiei fizice si
mentale. Acesta a fost aplicat pe 80 de femeli, cliente care frecventeaza centrul sportiv la disciplina Pilates,
cu scopul obtinerii unui feedback direct asupra modului in care activitatea sportiva practicatd le-a influentat
sanatatea, conditia fizica si starea mentala.
Tabelul 2.13. Rispunsurile clientelor la chestionarul privind beneficiile Pilates

Cer; intrebiri Variante de raspuns Numar / procent
o 11lund 15 18,75
1 De cat timp practicati | o Peste 3 luni 11 13,75
Pilates? o Peste 6 luni 28 35
o Pestelan 26 32,5
o 1 data pe sdptdmana 19 23,75
5 De cate ori pe saptamanda | o De 2 ori pe saptamana 34 42,50
practicati Pilates? o De 3 ori pe saptamana 27 33,75
o Alta frecventa: 0 0
o Atmosfera din sala de Pilates 54 67,50
Ce va motiveaza sa practicati | o Posibilitatea de a socializa cu 37 4625
Pilates? celelalte practicante ’
3 o Exercitiile Pilates 79 98,75
(posibilitate raspuns o Muzica relaxantd din sala de 12 15
multiplu) Pilates
o Alte motive: 0 0
4 | Care dintre exercitiile Pilates | o Exercitiile la saltea 68 85
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le considerati cele mai | o Exercitiile in picioare 32 40
eficiente? o Exercitiile cu materiale auxiliare
- - S . 47 58,75
(posibilitate raspuns (minge, baston, elastic, cerc)
multiplu) o Exercitiile la aparatele Pilates 15 18,75
Ce Tmbunatétiri ati constatat | o Flexibilitate articulard mai buna 78 97,50
asupra  starii  dvs. de | o Elasticitate musculara imbunatatita 76 95
5 sandtate/conditiei fizice 1in | o Imbunititirea echilibrului corpului 53 66,25
urma practicarii Pilates? o Scadere in greutate 14 17,50
ibilitate ra . .
(pOSInlqaft‘iglﬁssP“nS o Stabilitate emotionala 22 27,50
Dups oadi d ficat 2 1 luna 16 20
upa ce perioada de practicat - o 13 16.25
6 | Pilates ati observat -
imbunatatiri asupra sanatatii? o 6 luni 40 50
’ ’ o lan 11 13,75
Ce alte beneficii a generat ° gigﬂzrea il regim elimentar 33 41,25
practica metodei Pilates in | o Adoptarea unei posturi corporale
7 | obiceiurile dvs. zilnice? corecte/sdndtoase 62 77,50
(posibilitate raspuns o Cresterea apetitului pentru 55 68.75
multiplu) activitdtile sportive ’
o Stare mentald mai buna 23 28,75
o Sub 25 de ani 6 7,50
o 25-30de ani 7 8,75
8 In ce segment de varsta va | o 30-35 de ani 27 33,75
incadrati? o 35-40 de ani 24 30
o 40-50 de ani 11 13,75
o Peste 50 de ani 5 6,25
. . . o Foarte multumita 46 57,50
Cat de multumita sunteti de —
S ’ o Multumita 31 38,75
9 | beneficiile  generate  de —
Pilates asupra conditie fizice? ©_Indecisd 3 3,75
’ " | o Deloc multumita 0 0
Ati recomanda activitatile
10 | Pilates cunostintelor o Da 7 98,75
dumneavoastra? o Nu 1 1,25

Rezultatele obtinute in urma aplicérii chestionarului ne permit s conchidem asupra faptului ca
metoda Pilates are un efect benefic, semnificativ si sesizabil, asupra starii de conditiei fizice a femeilor. in
mod particular, femeile din segmentul de varsta 30-40 ani prezinta particularitati specifice ale conditiei fizice
si mentale generate de factori precum Inaintarea in varstd, stilul de viata sedentar sau preocuparea excesiva
pentru viata profesionald sau familiald. Acestea confirmd prin intermediul raspunsurilor la chestionar
beneficiile generate de practica Pilates asupra conditiei fizice, resimtind: o flexibilitate articulara mai buna,
in greutate.

Intr-o abordare concluziva, se reliefeaza faptul ci metoda Pilates reprezinti o activitate sportiva cu
beneficii evidente asupra conditiei fizice a practicantelor si care are un impact puternic asupra centrului
sportiv prin cresterea gradului de satisfactie a clientilor, a vizibilitatii activitatilor desfagurate si, implicit, a
volumului veniturilor.

In urma rezultatelor prezentate pe parcursul prezentului capitol, se poate concluziona:

1. Managementul centrelor sportive prezinta particularitati specifice industriei, fapt care determina
necesitatea elaborarii unui model de competentd pentru managerul sportiv. Modelul de competenta elaborat
in baza metodologiei contribuie la dezvoltarea conceptului de manager sportiv si a modului in care
managementul este implementat in organizatiile ce activeaza in industria sportului.
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2. Centrele sportive reprezintd complexe de activititi sportive, clientii fiind cei care decid activitatea
pe care o vor practica, in functie de preferinte, conditie fizicd sau buget. Asadar, devine dificil de cuantificat
care activitate sportiva este profitabild si care reprezintd un element diferentiator de alte centre sportive
concurente. Prin intermediul analizei situatiilor financiare anuale ale centrului sportiv supus analizei am
identificat pentru fiecare disciplind cuantumul veniturilor anuale inregistrate.

3. Managementul unui centru sportiv reprezintd o activitate complexd insd performantele
manageriale sunt adeseori reflectate in cifra de afaceri sau profitabilitatea societdtii si in numarul de clienti.
Existenta unui element diferentiator in oferta de servicii sportive, precum activitatile Pilates, pot genera un
avantaj competitiv fata de alte centre sportive si implicit, cresterea veniturilor si a clientelei.

4. In vederea consemndrii cadrului aplicativ al cercetirii, experimentele de identificare a impactului
metodei Pilates asupra conditiei fizice a femeilor din grupul tintd au urmarit urmatoarele aspecte: dezvoltarea
fortei abdominale, Tmbunatatirea mobilitatii coloanei vertebrale si elasticitatii musculare, dezvoltarea
echilibrului si imbunatatirea compozitiei corporale. Totodata, prin intermediul metodei chestionarului au fost
obtinute informatii privind efectele asupra conditiei fizice, direct de la practicantele Pilates.

3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A IMPACTULUI METODEI PILATES
ASUPRA MANAGEMENTULUI CENTRELOR SPORTIVE SI ASUPRA CONDITIEI
FIZICE A PRACTICANTELOR

Lucrarea prezinta intr-o maniera pragmatica importanta practicarii exercitiilor fizice prin intermediul
metodei Pilates, relevand beneficiile acesteia atdt asupra fizicului cat si la nivel mental si spiritual. Metoda
Pilates se contureaza in jurul catorva principii fundamentale. Pilates combina o serie de exercitii care sunt
conectate intr-o maniera specifica cu sistemul circulator, cu flexibilitatea si puterea unor zone caracteristice
trupului uman [9]. Rutina exercitiilor conduce organismul catre o stare de armonie, astfel incat partile
corpului lucreaza ca un tot unitar. Spre deosebire de alte exercitii fizice, metoda Pilates nu pune accentul pe
cantitate sau pe cat de mult trebuie sa fii solicitat, ci ele trebuie sd te facd sa constientizezi cd intregul tau
corp lucreaza concomitent.

Conform analizei realizate in cadrul studiului privind managementul centrului sportiv, s-a constatat
faptul cd metoda Pilates reprezintd o activitate cu potential de dezvoltare si generatoare de profit. Acest
capitol prezintd, prin intermediul a patru experimente, beneficiile aduse stirii de sdndtate a clientilor si,
implicit, cresterea vanzarilor datoritd acestei activitati.

Discutii asupra studiului de caz privind evolutia economicid a centrului sportiv in perioada 2017-2020
si impactul metodei Pilates asupra afacerii

Rezultatele studiului realizat pentru perioada 2017-2020 asupra situatiilor financiare anuale si asupra
incasarilor realizate pe fiecare disciplina din oferta de servicii ale centrului sportiv releva faptul ca disciplina
Pilates contribuie considerabil la realizarea cifrei de afaceri si la pastrarea clientelor. Faptul ca centrul supus
analizei este singurul pe o raza de aproximativ lkm care oferd activitati Pilates reprezintd un avantaj
competitiv fata de restul furnizorilor de servicii sportive.

in urma analizei asupra centrului sportiv, concluzionim prin a afirma ca Pilates constituie o
activitate care genereazd venituri considerabile acestuia (aproximativ 20-25% din cifra de afaceri) si poate fi
considerat un element diferentiator fatd de concurentd. Asa cum indica cifrele rezultate, se poate constata
faptul ca interesul acordat clientelor care frecventeaza aceasta disciplind a dat roade, precum si diversificarea
metodelor de antrenament aplicate, a instrumentelor si aparaturii folosite, si nu in ultimul rand alegerea unui
instructor calificat si specializat in domeniul Pilates, au reprezentat elemente definitorii in cresterea
popularitatii acestei discipline si implicit a incasarilor pentru centrul sportiv.

Desi, in prima faza, Pilatesul poate lasa impresia unei activitati lipsite de vitalitate si dinamism, in
profunzime, exercitiile solicitd mobilitatea articulara si elasticitatea musculard precum si echilibrul in plan
static si dinamic. Multitudinea accesoriilor utilizate in cadrul metodei au influentat iIn mod pozitiv
popularitatea si vizibilitatea centrului sportiv. Necesitatea centrelor sportive de a include in oferta de servicii
disciplina Pilates reiese din faptul ca aceasta a devenit o activitate sportiva extrem de cautata in randul
tinerilor, dar mai ales in randul persoanelor de varsta a doua, beneficiile prezentate in prezenta cercetare
stand la baza cresterii notorietatii sale.
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imbuniititirea conditiei fizice prin intermediul exercitiilor Pilates

In cele ce urmeaza prezentim rezultatele studiilor experimentale realizate pe esantionul de femei cu
varsta cuprinsa Intre 30 si 40 de ani pentru a proba modul in care metoda Pilates influenteaza conditia fizica.
Astfel, pornind de la ipoteza ca exercitiile Pilates au un efect pozitiv asupra conditiei fizice a femeilor, prin
intermediul celor patru teste experimentale am reusit sa obtinem confirmarea beneficiilor aduse sanatétii
fizice si mentale.

Rezultatele testului privind dezvoltarea fortei musculaturii abdominale cu ajutorul programelor
Pilates

Tabelul 3.1. Test 1. Rezultatele testului de dezvoltare a fortei musculaturii abdominale in functie de
varsti (exprimat in numir de ridicéri).

SEGMENT DE VARSTA SEGMENT DE VARSTA

CALIFICATIV 30-35 de ani 35-40 de ani
Foarte bine 15 15
Bine 14 14
Mediu 13 13
Slab 11 6

Testare Initiala Testare finala
B Slab
@ Slab —t . ® Mediu

8 Mediu y - Bine

v @ Foarte bine

Figura 3.1. Test 1. Reprezentarea grafica a interpretarii rezultatelor la testul de fortd musculara

abdominala

Tabel 3.2. Test I. Interpretare statistico-matematica la testarea fortei musculaturii abdominale:

(l:\lrrt Indicatori statistici Testare initiala Testare finala
1. X (media aritmetica) 8.625 11.875
2. Mo (modulul) 9 10
3. Me (mediana) 9 125
4, S (abaterea standard) +2.777 +3.117
5. C.V. (coeficientul de 32.19% 26.24%
variabilitate)

Datele culese si apoi interpretate statistico-matematic au fost intabelate realizand o imagine sintetica
a principalelor valori avute in vedere. Interpretand si analizand datele, putem sublinia urmatoarele aspecte:

» La grupa experimentald, media aritmetica la testarea initiald este de 8.625 repetari, in timp ce la
testarea finala este de 11.875 repetari, progresul fiind de 3.25 repetari;

» La grupa experimentald, s-au obtinut valori de 9 repetari la testarea initiala si de 12.5 repetari la
testarea finald, progresul fiind de 3.5 repetari;

» Comparand rezultatele obtinute la cele 2 testari se poate constata ca la testarea finald valorile sunt
mai ridicate observand in acelasi timp o imbunatatire, grupa experimentald avand un grad de
omogenitate mai bun la testarea finala [23].
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Din punct de vedere al aplicatiilor practice pentru programele de tonifiere musculara trebuie sa luim
in considerare ca reper caracteristicile contractiei musculare. Ca activitate, in opinia majoritatii specialistilor,
contractia este analizata sub trei categorii:

* contractie izometrica — In care tensiunea interna creste fara sa se modifice lungimea fibrei musculare;

* contractia izotonicd — in care lungimea fibrei musculare se modificd producandu-se miscari articulare,
tensiunea muschiului fiind cvaziconstanta pe parcursul miscarii, iar forta musculara scade pe parcurs;

* contractia izochinetica — care reprezintd o contractie dinamica in care viteza este reglatd cu rezistenta,
astfel incat sa fie permanent proportionald cu forta dezvoltata, deci rezistenta urmareste variatiile lungimii
fibrei.

Rezistenta muschiului este disponibilitatea de executic a unui efort prin exercitiile si activitatea
musculara, pe o perioadd mai lunga de timp, sau capacitatea de a sustine o contractie. Rezistenta muschiului
este disponibilitatea de baza indispensabild procesului de recuperare, putand deveni mai importantd decat
forta propriu-zisa [25]. De obicei, testarea rezistentei musculare se face cu 15 - 40% din forta maxima sau cu
numarul repetarilor posibile fara incarcare continua.

Atat exercitiile de coordonare cat si programele din care fac parte trebuie sa respecte principiile de
gradare a dificultatii lor. Aceste principii se referd la planuri, axe, sensuri ale miscarii si numar de segmente
care realizeaza miscarile respective. La acestea se adauga si unele recomandari.

In urma aplicirii programelor Pilates ca variabila independenti la grupa experiment se pot formula
urmatoarele concluzii:

Aplicand variabila independentd s-a putut constata ca talia (inaltimea) nu s-a modificat deoarece
varstele cuprinse in experiment 1si incheiasera procesul de crestere, dar nu putem spune acelasi lucru despre
greutate care a inregistrat un progres semnificativ, posibil influentat si de alimentatie.

S-a finregistrat, de asemenea, un progres semnificativ al indicilor de forta, la nivelul centurii
scapulare si membrelor superioare, a indicilor de fortd abdominala si a capacitatii de memorie motrica fata
de aceeasi indici ai grupei experiment.

Rezultatele testului privind dezvoltarea mobilitatii coloanei vertebrale si a elasticititii musculare prin
metoda Pilates

Tabel 3.3. Test 11. Rezultatele testului de mobilitate si elasticitate, dupa varsta

CALIFICATIV | SEGMENT DE VARSTA | SEGMENT DE VARSTA
30-35 de ani 35-40 de ani
Foarte bine 41 cm 39 cm
Bine 36 cm 35cm
Mediu 31lcm 31cm
Slab 25cm 25cm
Testarea initiala lestarea finala

® Slab

f

®» Mediu

Binc

Figura 3.3. Test I1. Reprezentarea grafica a interpretarii rezultatelor la testul de mobilitate si
elasticitate
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Tabel 3.4. Test 1. Interpretare statistico - matematica la testarea mobilititii si supletei

Nr.crt. | Indicatori statistici Testare initiala Testare finala
1 X (media aritmetica) 26.75 30.25
2 Mo (modulul) 31 25
3 Me (mediana) 27 30
4 S (abaterea standard) +4.932 +4.219
5 C.V. (coeficientul de 18.43% 13.94%
variabilitate)

Interpretand si analizdnd datele, putem sublinia faptul cd s-a imbunatatit considerabil gradul de
elasticitate a muschilor posteriori ai coapsei, si astfel clientele pot executa unele exercitii pe care inainte nu
le puteau face la capacitate maxima. De asemenea, Tn urma exercitiilor pentru imbunatatirea mobilitatii
coloanei vertebrale in plan anterior, s-au inregistrat beneficii privind corectitudinea si usurinta executarii
mijloacelor specifice Pilates-ului dar si miscarilor uzuale, folosite zilnic. Vorbind despre amplitudinea
miscdrii in sensul de marire a mobilitatii articulare, se impune urmaétoarea precizare: intr-un lant cinematic
deschis, asa cum de altfel se intdlneste si in gimnasticd, amplitudinea miscarii fiecarui segment in spatiu
trebuie analizata, luand in considerare mobilitatea segmentelor invecinate cu care se articuleaza.

Pentru a putea realiza cercetarea amplitudinii miscarii in conditiile amintite, s-a impus necesitatea
aprecierii acestei calititi dupa criterii obiective, prin masurdtori exprimate In centimetri. La grupa
experimentald, media aritmetica la testarea initiald este de 26.75 cm, pe cand la testarea finala este de 30.25
cm, progresul inregistrat fiind de 3.5 cm. La grupa experimentald, s-au obtinut valori cuprinse intre 27 cm, la
testarea initiala si de 30 cm la testarea finala, progresul fiind de 3 cm. Comparand rezultatele obtinute se
poate constata ca valorile grupei experimentale au o omogenitate mai buna.

Progresul realizat se datoreaza in primul rand lucrului cu o mare varietate de mijloace la clasa
experimentald si a dezvoltarii mobilitatii sub toate formele ei de manifestare.

Masuratorile efectuate de-a lungul experimentului au dus la urméatoarele constatari:

* Mobilitatea buna se intalneste destul de rar si ea constituie un aspect strict individual, atdt ca manifestare
nativa cat si ca dezvoltare ulterioara;

* Cele mai frecvente cazuri sunt cele in care individul prezinta o tendinta timpurie spre o mobilitate care se
poate manifesta diferentiat la nivelul diferitelor articulatii;

* Cazurile extreme, a celor cu rigiditate nativa pronuntata cat si a celor cu o hiperlaxitate articulara, nu dau
randamentul scontat intr-o perioada de pregatire [27].

Este cunoscut si demonstrat faptul ca prin exercitii de tip Pilates se obtin rezultate superioare finale
la testul de mobilitate. Asa s-a intamplat si in experimentul de fatd, in care rezultatele finale la testul de
mobilitate au fost superioare celor initiale. Acest lucru ne permite sa afirmam cu certitudine ca programele
Pilates au contribuit la realizarea esteticii corporale si la imbunatatirea conditiei fizice a practicantelor,
ipoteza lucrarii fiind astfel confirmata.

Rezultatele testului privind formarea si dezvoltarea echilibrului prin metoda Pilates

Tabelul 3.5. Test I11. Interpretarea rezultatelor testului de echilibru dupa varsta
SEGMENT DE VARSTA SEGMENT DE VARSTA
CALIFICATIV 30-35 de ani 35-40 de ani
Foarte bine 0 dezechilibrari 0 dezechilibrari
Bine 1 dezechilibrari 1 dezechilibrari
Mediu 2 dezechilibrari 3 dezechilibrari
Slab 5 dezechilibrari 6 dezechilibrari
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Tabel 3.6. Test I11. Interpretare statistico-matematica la testarea echilibrului

Nr.crt Indicatori statistici Testare initiala | Testare finala
1. X (media aritmetica) 3.375 1.875
2. Mo (modulul) 3 2
3. Me (mediana) 3 2
4. S (abaterea standard) +1.087 +0.718
5. C.V. (coeficientul de variabilitate) 32.20% 28.29%

Figura 3.7. Test I11. Reprezentarea grafica a valorilor medii initiale si finale la testul de echilibru

Testarea initiala Testarea finala
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La grupa experimentald, media aritmetica la testarea initiald este de 3.375 cm, pe cand la testarea
finala este de 1.875 cm, progresul fiind de 1.5 cm. La grupa experimentald, s-au obtinut valori de 3
dezechilibrari la testarea initiala si de 2 dezechilibrari la testarea finald, progresul fiind de 1 dezechilibrare.
Comparand rezultatele obtinute de aceste testari se poate constata faptul ca la testarea finala valorile sunt mai
scazute observand in acelasi timp o imbunatatire a echilibrului. Grupa experimentald avand un grad de
omogenitate mai bun la testarea finala [26].

Din datele prezentate atat sub forma tabelara cét si sub forma grafica se poate concluziona faptul
ca, deprinderea motrica si echilibru pot fi perfectionate si la varstd adultd doar daci se respectd un plan de
pregdtire bine conturat. Dezvoltarea simtului echilibrului si al orientarii in spatiu are ca rezultat cresterea
nivelului de pregatire generald. Perfectionarea echilibrului se poate realiza cu o dotare materiald minima
(banci de gimnastica, barne de lemn etc), nefiind necesara aparatura speciala, conditia ca aceastd deprindere
motrica utilitar-aplicativa sa poata fi educata, este ca atitudinea corporald din timpul exercitiilor de echilibru
sa fie una corecta, un rol important avand si parcursurile aplicative.

Miscarea functionala se refera la capacitatea fizica de a-si asuma o postura eficientd prin
Pentru a realiza acest lucru, este necesar sa se asigure suficient de multi factori precum stabilitatea nucleului
si domeniul de miscare.

Stabilitatea fizica, care asigura controlul corpului intr-o maniera echilibratd, Inseamna activarea
muschilor din miezul corpului. Aceste exercitii prezintda multiple valente pozitive si efecte benefice
manifestate atat sub aspect fizic cat si psihic.

Este cunoscut si demonstrat faptul ca prin exercitii de tip Pilates se obtin rezultate finale superioare
la testul de echilibru. Asa s-a intamplat si in experimentul de fatd, in care rezultatele finale la testul de
echilibru au fost superioare celor initiale, fapt datorat unei dozari corespunzatoare.

Rezultatele testului privind efectele exercitiilor Pilates asupra compozitiei corporale
Tabelul 1. Media aritmeticd a varstei si indltimii cu valori de deviatie standard apartindnd grupului
experimental si celui de control

Variabile Grup experimental (N=20) | Grup de control (N=10)
Varsta (ani) 34.83+5.24 35.3844.62
Inaltimea corpului (cm) 163+4.82 161+4.93
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Tabelul 2. Greutatea corporald (kg) si indicele de masa corporald (kg/m?), rezultatele pre-test (X+SS) si
post-test (X+SS) ale femeilor care au participat la cercetare in grupul experimental si in grupul de control.
Variabile Grup experimental (N=20) Grup de control (N=10)

Pre-Test Post-Test t p Pre-test Post-test t p

Greutatea
corporala 67.13£9.72 | 65.64+9.49 | 3.28 | 0.00* | 66.60+7.43 | 66.42+11.19 | 0.12 | 0.90
(k)
IMC (kg/m?) | 25.15+3.78 | 24.59+3.71 | 3.35 | 0.00* | 25.63+2.86 | 25.60+4.64 | 0.05 | 0.96
*p <0.01

Dupa cum se poate observa in Tabelul 2, exista o diferentd semnificativa intre greutatea corporala si
valorile pre-test si post-test ale IMC la femeile carora li s-a aplicat programul de exercitii Pilates (p <0,01).
In timp ce valoarea pre-test a greutitii corporale apartinand femeilor care ficeau exercitii Pilates a fost de
67,134+9,72, valoarea post-test a fost una mai mica, de 65,64+9,49. S-a demonstrat cd valoarea pre-test a
IMC la femeile care faceau exercitii Pilates a fost de 25,15 + 3,78, in timp ce valoarea post-test a scazut la
24,59+3,35. S-a observat o scadere atat a mediei greutatii corporale cat si a IMC la femeile incluse in grupul
experimental. Mai mult, nu a fost identificata o diferentd semnificativa intre valorile pre-test si post-test ale
greutdtii corporale si IMC la femeile din grupul martor/de control.

Rezultatele testului au reliefat o diferentd semnificativa intre greutatea corporala si valorile IMC
(indicele de masa corporala) pre-test si post-test la femeile care au urmat schema de antrenamente Pilates din
cadrul testului. Totodata, a fost observata o scadere atat a mediei greutdtii corporale, cat si a valorii IMC la
femeile incluse in grupul experimental. Nu a fost identificatd o diferentd semnificativa intre greutatea
corporala si valorile pre-test si post-test ale IMC apartinind femeilor din grupul martor/de control.
Rezultatele testului confirma ipoteza ca exercitiile Pilates au un efect pozitiv asupra greutatii corporale cat si
asupra IMC.

In urma rezultatelor prezentate pe parcursul prezentului capitol, se poate concluziona:

» Programele experimentale concepute si aplicate au condus la realizarea obiectivelor si la confirmarea
ipotezelor cercetarii.

» Managementul eficient al centrului sportiv poate face diferenta intre succesul sau insuccesul
organizatiei sportive. Dacd managerul sportiv detine cunostintele si abilitatile stabilite in modelul de
competenta, centrul sportiv va fi mai eficient, atit din punct de vedere organizatoric si functional, dar si
din punct de vedere al rezultatelor financiare.

» Includerea activitatilor de tip Pilates in oferta de servicii a centrului sportiv contribuie la atragerea de
noi clienti si la mentinerea clientilor existenti si, in mod implicit, la cresterea veniturilor societatii.

» Programele de exercitii Pilates folosite in cadrul testelor au actionat in directii diferite ale dezvoltarii
conditiei fizice (dezvoltarea fortei abdominale, imbundtatirea mobilitatii coloanei si elasticitatii
musculare, dezvoltarea echilibrului, imbunatatirea compozitiei corporale), iar rezultatul final consta in
faptul ca practica metodei Pilates contribuie in mod indubitabil la imbunatatirea conditiei fizice a
femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani.

=  Prin aplicarea celor patru experimente din cadrul cercetarii, se observa la finalul acestora, evaluarea
tonusului muscular reprezentat prin valoarea indicelor testelor, demonstrand cresteri semnificative
pentru: tonifierea musculaturii abdominale, mobilitatea coloanei vertebrale in plan anterior si
elasticitatea muschilor posteriori ai coapsei, imbunatatirea considerabild a echilibrului static si dinamic,
precum si Tmbunatatirea compozitiei corporale, confirmand validarea ipotezelor cercetarii, avand loc
modificari adaptative semnificative, la nivelul grupelor musculare vizate.

* Rezultatele chestionarului aplicat practicantelor Pilates confirma beneficiile resimtite la nivelul sanatatii

fizice si mentale si valideaza rezultatele obtinute in etapa experimentala.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Rezultatele cercetarii teoretice si aplicative obtinute ne permit s formuldm urméatoarele concluzii:

1. Analiza literaturii de specialitate cu privire la metoda Pilates ne-a confirmat faptul ca pana in
prezent nu au fost realizate cercetdri fundamentate stiintific privind impactul Pilates asupra conditiei fizice a
femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani, in special privind efectele asupra fortei abdominale,
echilibrului, mobilitdtii coloanei vertebrale si elasticititii musculaturii, dar si la nivelul compozitiei
corporale. Nu exista niciun studiu cu privire la modul in care Pilates poate influenta managementul unui
centru sportiv prin modificari ale cuantumului veniturilor si cheltuielilor dar si a numarului de clienti.

2. Analiza particularitatilor de varsta ale femeilor de 30-40 de ani din punct de vedere motric,
fiziologic si psihologic ne-a permis sd constatim cd trebuie acordatd o atentie deosebitd mentinerii si
imbunatatirii conditiei fizice a femeilor, metoda Pilates reprezentand mediul optim de desfasurare a
activitatilor motrice eficiente in vederea atingerii acestui obiectiv.

3. Aplicarea conceptelor manageriale in cadrul activitatilor centrelor sportive actioneaza in favoarea
tuturor persoanelor implicate - proprietarii afacerii, angajati, clienti. Managementul centrului sportiv poate
identifica activitati sportive care sa constituie elemente diferentiatoare fata de concurenta si care deopotriva
sa determine atragerea de clienti noi si sd majoreze veniturile organizatiei. Managementul eficient al unei
organizatii sportive depinde in mare masurd de competentele detinute de persoana care detine functia de
Manager Sportiv. Prin urmare, accentul trebuie pus pe notiunile de leadership, motivarea angajatilor si
cultura organizationala.

In urma analizei asupra situatiilor financiare a centrului sportiv in perioada 2017-2020,
concluzionam prin a afirma ca Pilates constituie o activitate care genereaza venituri considerabile acestuia
(aproximativ 20-25% din cifra de afaceri) si poate fi considerat un element diferentiator fata de concurenta.

4. Impactul exercitiilor Pilates asupra conditiei fizice a fost analizat prin studiul aprofundat al
literaturii stiintifice de specialitate si ulterior probat la nivel experimental pe grupul tinta ales 1n cercetare -
femeile cu varsta cuprinsd intre 30 si 40 de ani. Testele aplicate in faza experimentala - testul privind
dezvoltarea fortei abdominale, testul privind dezvoltarea echilibrului, testul privind imbunatatirea mobilitatii
coloanei vertebrale si elasticitatii musculaturii dar si testul privind modificarea compozitiei corporale, au
demonstrat prin mijloace obiective efectele benefice pe care le are practica Pilates asupra esantionului de
femei inclus in cercetare. Ulterior, efectele benefice au fost confirmate si validate printr-o metoda de
cercetare diferitd, datele fiind obtinute direct de la clientele centrului sportiv care frecventeaza
antrenamentele de Pilates.

Rezultatele testului privind dezvoltarea fortei musculare abdominale, realizat pe un esantion de 16
femei cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani, ne-au evidentiat faptul cd in cazul grupei experimentale se
remarca Tmbunatatiri ale fortei musculare abdominale ca urmare a practicarii exercitiilor Pilates, media
aritmetica la testarea initiald fiind de 8,625 repetiri, in timp ce la testarea finald este de 11,875 repetari,
progresul fiind de 3,25 repetiri. In cadrul experimentului, valoarea mediani a grupei experimentald a
inregistrat valori de 9 repetari la testarea initiald si de 12,5 repetari la testarea finala, progresul fiind de 3,5
repetari. Avand in vedere rezultatele colectate si interpretate, putem constata ca metoda Pilates poate
contribui la dezvoltarea fortei abdominale a femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani.

Rezultatele testului privind dezvoltarea mobilitatii coloanei vertebrale si a elasticitatii musculare
prin metoda Pilates, realizat pe un esantion de 16 femei cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani, ne-au
evidentiat faptul cé participantele din grupa experiment au obtinut valori mediane de 27 cm, la testarea
initiald si de 30 cm la testarea finald, progresul fiind de 3 cm. Progresul realizat se datoreaza in primul rand
lucrului cu o mare varietate de mijloace la clasa experimentala si a dezvoltarii mobilitatii sub toate formele
ei de manifestare. Astfel, comparand rezultatele obtinute se poate constata cd valorile grupei experiment
confirmd faptul ca metoda Pilates imbunatateste conditia fizicd a femeilor prin dezvoltarea mobilitatii
coloanei vertebrale si a elasticitatii musculare.

Rezultatele testului de echilibru, realizat pe un esantion de 16 femei cu vérsta cuprinsa intre 30 si 40
de ani, ne-au aratat ca la grupa experimentald, media aritmetica la testarea initiald este de 3,375 cm, pe cand
la testarea finald este de 1,875 cm, progresul fiind de 1,5 cm. Valoarea mediand inregistratd la grupa
experimentald, a fost de 3 dezechilibrari la testarea initiald si de 2 dezechilibrari la testarea finald, progresul
fiind de 1 dezechilibrare. Comparand rezultatele obtinute de aceste testdri se poate constata faptul ca la
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testarea finala valorile sunt mai scazute, rezultidnd o imbunatatire a echilibrului femeilor care au participat la
experiment.

Rezultatele testului privind modificarea compozitiei corporale realizat pe un esantion de 30 de femei
cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani, au demonstrat cd in timp ce valoarea pre-test a greutatii corporale
apartinand femeilor care faceau exercitii Pilates a fost de 67,13+£9,72, valoarea post-test a fost una mai mica,
de 65,64+9,49. S-a demonstrat cd valoarea pre-test a IMC la femeile care faceau exercitii Pilates a fost de
25,15 + 3,78, in timp ce valoarea post-test a scazut la 24,59+3,35. S-a oObservat o scidere atat a mediei
greutdtii corporale cat si a IMC la femeile incluse in grupul experimental. Mai mult, nu a fost identificata o
diferenta semnificativa intre valorile pre-test si post-test ale greutatii corporale si IMC la femeile din grupul
martor/de control. Rezultatele testului au reliefat o diferenta semnificativa intre greutatea corporald si
valorile IMC (indicele de masa corporald) pre-test si post-test la femeile care au urmat schema de
antrenamente Pilates din cadrul testului. Totodata, a fost observata o scadere atit a mediei greutatii
corporale, cat si a valorii IMC la femeile incluse in grupul experimental. Nu a fost identificata o diferenta
semnificativa intre greutatea corporala si valorile pre-test si post-test ale IMC apartinand femeilor din grupul
martor/de control. Rezultatele testului confirma ipoteza ca exercitiile Pilates au un efect pozitiv asupra
greutatii corporale cat si asupra IMC.

Rezultatele cercetarilor sociologice efectuate pe un numar de 80 de femei care frecventeaza
activitatile din cadrul centrului sportiv ne-au reliefat imbunatatirile observate de catre participantele la studiu
asupra starii de sanatate/conditiei fizice in urma practicarii Pilates. Conform analizei statistice a

vvvvv

5. Pilates reprezinta o activitate sportiva preferatd de femeile cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani
atat pentru beneficiile vizibile asupra starii de sdnatate fizica si psihica dar si pentru alte caracteristici
precum: exercitiile cu grad scazut de risc de accidentare, activitate de grup si posibilitatea de a socializa,
muzica antrenanta si diversitatea exercitiilor. Activitatile Pilates ar trebui sa faca parte din oferta de servicii a
oricarui centru sportiv sau club wellness, fiind o disciplind in tendinte si care are posibilitatea de a
influenteaza mentinerea clientelei si viabilitatea organizatiei sportive.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea problemei stiintifice importante in teza
constau in fundamentarea stiintificad si metodologica a faptului ca activititile Pilates constituie un element
diferentiator pe piata serviciilor sportive, impactand in mod benefic atat conditia fizica a femeilor cu varsta
cuprinsa intre 30 si 40 de ani, cat si obiectivele de management ale centrelor sportive, respectiv cresterea
numarului de clienti si a veniturilor obtinute.

In urma cercetarilor intreprinse si a rezultatelor in urma cercetarii se desprind urmitoarele aspecte si
recomandari:

1. In urma analizei desfasurate vizand impactul metodei Pilates asupra managementului centrelor
sportive dar si ca urmare a elaborarii unui model de competentd pentru managerul sportiv, consideram
oportuna initierea unor cursuri certificate pentru ocupatia de “Manager sportiv’ in vederea instruirii
aprofundate a persoanelor care activeaza in acest domeniu. Participantii la un asemenea curs ar putea
dobandi cunostintele teoretice si practice necesare implementdrii conceptelor de management la nivelul
organizatiilor sportive, aspect care ulterior ar influenta rezultatele centrelor sportive si ar stabili standarde
mai ridicate pentru calitatea serviciilor oferite.

3. Promovarea si utilizarea in cadrul centrelor sportive a Ghidului privind Metoda Pilates.
Promovarea acestui ghid poate determina cresterea interesului pentru Pilates, subliniind beneficiile pe care le
aduce asupra starii de sénatate a practicantilor si, indirect, Imbunétatirea incasarilor si numarului de clienti la
nivelul centrului sportiv;

4. Demonstrat fiind impactul pozitiv pe care 1l are disciplina Pilates asupra managementului si
veniturilor centrelor sportive, aceasta activitate sportiva trebuie promovatd in special n randul femeilor cu
varsta cuprinsd intre 30 si 40 de ani fiind esantionul de clienteld cel mai potrivit si asupra cérora au fost
demonstrate efecte benefice asupra stirii de sanatate.
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ADNOTARE

Nica Irene Teodora
,Impactul metodei Pilates asupra managementului centrelor sportive si conditiei fizice”
Teza de doctor 1n stiinte pedagogice. Chisindu, 2021

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie — 243 surse,
118 pagini, 5 anexe, 26 figuri, 16 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 8 articole stiintifice si
prezentate in cadrul a 3 conferinte stiintifice.

Cuvinte-cheie: management, Pilates, centru sportiv, echilibrul corpului, compozitie corporald, coloana
vertebrald, muschii coapsei, forta abdominala.

Scopul cercetirii consta in studierea fenomenului de justificare teoretica si verificare experimentala a
eficacitatii conditiilor organizatorice si pedagogice pentru Tmbunatatirea conditiei fizice a femeilor din
categoria de varsta cuprinsa Intre 30 si 40 de ani prin metoda Pilates. Aceastd metoda este analizatd din doud
perspective, cea a centrului sportiv, care urmdireste cresterea notorietdtii si a veniturilor, si cea a
practicantului, interesat cu precadere de beneficiile aduse asupra starii generale de sadnatate. Astfel,
cercetarea abordeaza cele doua elemente intr-un studiu cu valente interdisciplinare, dovedind pe baza
metodelor de cercetare folosite, impactul pozitiv al metodei Pilates atit asupra conditiei fizice a femeilor, dar
si asupra veniturilor si clientelei centrului sportiv.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea conceptului de management in cadrul cluburilor sportive;

2. Elaborarea unui model de competente pentru managerul unui centru sportiv;

3. Analiza impactului Metodei Pilates asupra managementului si veniturilor centrelor sportive;

4. Argumentarea experimentald si valorificarea eficientei privind imbunatatirea conditiei fizice ale femeilor
cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 ani prin programe specifice metodei Pilates.

Noutatea si originalitatea cercetirii consta tratarea unei teme neabordate anterior de catre literatura de
specialitate prin abordarea conceptelor de management si Pilates intr-un studiu cu valente interdisciplinare,
dovedind pe baza metodelor de cercetare folosite, impactul pozitiv al metodei Pilates atat asupra conditiei
fizice a femeilor, dar si asupra veniturilor si clientelei centrului sportiv.

Problema stiintifici importanta solutionata rezida in elaborarea ghidului teoretico-practic (exercitii
de tip Pilates), in selectarea, organizarea, fundamentarea teoreticd si experimentald a continuturilor
generatoare de strategii personalizate pentru femeile cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani.

Semnificatia teoretici. O importantd deosebitd este acordatd consolidarii si mentinerii sdnatatii precum
si formadrii unui stil de viata sanatos pentru femeile cu varste cuprinse intre 30 si 40 de ani. Metoda Pilates
poate constitui o modalitate eficientd de a Tmbunatati conditia fizicd a femeii, fiind probat pe parcursul
prezentei lucrari impactul pozitiv pe care aceastd disciplind il poate avea asupra dezvoltarii fortei
abdominale, echilibrului, compozitiei corporale si imbunatatirii mobilitatii coloanei vertebrale si a
elasticitdtii musculare. Organizarea corectd si sistematica a activitatii fizice a femeii si un stil de viata
sanitos in aceasta perioada de vérsta pot incetini regresia stirii fizice si psihice a corpului acesteia. In acelasi
timp, componenta manageriala a centrele sportive din tard nu acordd importantd adaptarii ofertelor de
servicii pentru a pune la dispozitia femeilor cu varsta intre 30 si 40 de ani activitati personalizate, element
lipsé care poate impacta negativ bugetul de venituri al organizatiei.
managementul centrelor sportive a antrenamentelor de Pilates, ce pot contribui deopotrivda la cresterea
satisfactiei clientilor care vor resimti beneficiile supra conditiei fizice, dar si la dezvoltarea organizatiei prin
cresterea cifrei de afaceri si a numarului de clienti.

Implementarea rezultatelor cercetirii stiintifice. Rezultatele obtinute au fost verificate si constituie
imbunatatiri considerabile in ceea ce priveste starea de sandtate si conditia fizicd a femeilor cuprinse in
experiment, determinate de implementarea celor patru categorii de exercitii de tip Pilates.
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AHHOTALOUSA
Huxka Upene Teonopa
«BnusHUE MeTo/a MTaTeca Ha yIPaBICHUE CIOPTHBHBIMY IICHTPAMU U (PH3UYECKOE COCTOSHUECH
JoxTopckas mucceprariyisi B 061acTu negarorundeckux Hayk. Kummnes, 2021T.

CTpykTypa AmccepTanMM: BBeJcHUE, 3 TNaBbl, 00IIME BBHIBOJAB M pEeKOMEHAaUuH, oubmuorpadus -
243 uctounukoB, 118 crpanut, 5 npunoxenuii, 26 pucyHkoB, 16 Tabmupl. [lomyueHHbIe pe3yabTaThl OBLTH
OITyOJTMKOBAHBI B 8 HAYYHBIX CTaThX, M JIBE APYTHE CTATHHU OBLTH 3aIIUIICHBI Ha 3 HAYYHBIX KOH(pEPEHIHIX.

KuroueBbie ciaoBa: ympasienue, [lunarec, cnopTHBHBIA IIEHTp, paBHOBECHE Tella, COCTaB Tela,
MO3BOHOYHHMK, MBIIILEI O€pa, CHIIa )KUBOTA.

Leanb ucciaenoBaHus - W3y4nTh (HEHOMEH TEOPETUYECKOTO OOOCHOBAaHHMS W OKCHEPHUMEHTAITBHOMN
npoBepkU 3P (HEKTUBHOCTH OpPraHU3alMOHHO-TIEarOTHIECKUX YCIOBUH (PU3UUECKOTO BOCIUTAHUS KSHIIHH
30-40 et MeTomoM muiaTeca. DTOT METOJ aHAIM3HMPYETCS C IBYX TOUYCK 3PEHHS: CIOPTUBHOTO LIEHTpA,
IeJIb KOTOPOTO - TIOBBICHTh U3BECTHOCTh U JIOXOJ, Y MPAKTUKYIOIIETO CHEIUANTNACTA, KOTOPHIH B OCHOBHOM
3aWHTEPECOBAH B IMOJb3E, MPUHOCUMOM JIJISI OOIIET0 COCTOSIHUS 310pOBbsl. TakiM 00pa3oM, UCCIeTOBAHUE
paccMaTpuBaeT JBa DJJIEMEHTAa B MEXKIUCHUIUIMHAPHOM HCCICIOBAaHWM, JIOKAa3blBash Ha OCHOBE
WCTIOJIb30BaHHBIX METOJIOB HCCIICAOBAHUS MOJOKHUTENBFHOE BIMSHIE METO/a MIareca Kak Ha (hU3NYecKoe
COCTOSTHHUE KCHIIIMH, TaK ¥ Ha IOXOJ U KIIMEHTYPY CIIOPTUBHOTO IICHTPA.

IMenu uccaexoBanmsi:

1. I3y4yeHre KOHUETINY YIPaBJICHHUS B CIOPTUBHBIX [IEHTPAX;

2. Pa3paboTka MOJIeH CTPYKTYPhI KOMITETCHITUH 151 CIIOPTUBHBIX MEHEKEPOB;

3. AHanu3 BIUSIHUS METOJIa MWJIaTeca Ha yIPaBICHHE U JJOXObI CTIOPTHBHBIX IIEHTPOB;

4. DkcnepuMeHTalbHOe 000CHOBaHWE A(PPEKTHBHOCTH YIYUIICHHS (U3MUECKOTO COCTOSHUS KCHIIUH B
Bo3pacte oT 30 1o 40 jeT ¢ MOMOIIBIO CHEUANBHBIX POrpaMM IUIaTeca.

HoBu3Ha M OpHMIrMHAJBLHOCTH MCCJIEAOBAHMSL 3aKJIIOYAIOTCS B aHANM3e TEMbI, paHee He
OCBEIIABIICHCS B HAYYHOHW JUTEparype, MyTeM MOAXO0Ja K KOHIEMIUSIM MEHEeI)KMEHTa WM Tuiareca B
HCCIICIOBAHNN C MEKAMCUUIUIMHAPHBIMUA JJIEMEHTaMH, OKa3bIBAIOIIMX HAa OCHOBE HCIIOJIB30BAaHHBIX
METOJIOB HCCJICIOBAHUS MOJIOKUTEIBHOE BIUSHUEC MUIaTeca Ha (hPU3NUECKOE COCTOSHHUE MKCHIMH, a TaKKe
JIOXOJ1 ¥ KIIMEHTYpa CIIOPTHBHOTO IEHTPA.

Pemennasi Ba:kHasi Hay4dHasi mpodJjeMa 3aKioyaeTcss B pa3paboTKe TEOPETHKO-TPAKTHYECKOTO
PYKOBOJCTBA (YNPa)KHEHUsS THJaTeca), B BbIOOpE, OpraHMU3alliH, TEOPETHYECCKOM M SKCIEPUMEHTATLHOM
000CHOBaHUM COJICPKAHUS, TCHEPUPYIOIIETO MHNBHUYAIbHBIC CTPATETUH JUIS XKEHIIUH B Bo3pacte oT 30 10
40 ner.

TeopeTuueckoe 3HaueHue. Ocoboe BHUMAHHE CIEAYET YJIENATH YKPEIUICHHUIO W IMOJIISPXKAHHIO
3MI0POBbs, a Takxke (HOPMHUPOBAHUIO 3J0POBOr0 00pa3a KU3HH y KEHIUH B Bo3pacTe oT 30 mo 40 ner.
Mertoa nunateca MOXKET ObITh 3PPEKTHBHBIM CIOCOOOM YIIyUIIEHUs] PU3MYECKOTO COCTOSIHUS JKEHIIWHBI,
MOCKOJIBKY JIOKAa3aHO TIOJIOKUTEIBHOE BIHMSIHAE 3TOTO0 MOXET MOBJIHMATh HAa Pa3BUTHUE CHJIBI JKHUBOTA,
paBHOBECHS, KOMIIO3UIIMK TeNa, a TAKKE Ha YIYYIICHHE MOJBH)XHOCTH TMO3BOHOYHHKA W DJIACTHYHOCTH
Mmbi. [IpaBunbHas M cucTeMaTHuyecKas opraHu3anysi (pU3HMYecCKOH aKTHBHOCTH >KEHIIWHBI U 3710POBBIN
0o0pa3 HU3HH B 3TOM BO3pPacTe€ MOTYT 3aMEIJIMTh perpecc (PU3NYECKOro M MCHUXHUYECKOrO COCTOSHUS €e
opranusma. B To ke Bpems ymnpaBieHUECKHMH KOMIIOHEHT CHOPTUBHBIX LEHTPOB B CTpaHe HE NPHIAET
3HAYEHUS aJaNTaluy NPeJIOKEeHUH CIOPTUBHBIX YCIIYT JUIS IPEAOCTABICHUS )KEHIIMHAM B Bo3pacte oT 30
no 40 ner WHAMBHUIYILHOW JIESITETBHOCTH, YTO MOMKET HETaTWBHO TOBJIMSTH HA JIOXOIHBIA OIOJDKET
OpTaHU3aINH.

I[IpakTHyeckass ueHHOCTH HccaenoBaHusi llpukinagHas HEHHOCTh HCCIEIOBAHMS IPECTaBICHA
NIMPOKUMHU BO3MOXKHOCTSIMH MTPUMEHEHHUS! ¥ BHEAPCHHS 3aHSATHH MIJIATECOM B YIPABICHUH CHOPTUBHBIMHU
HEHTpaMU, YTO MOXKET CIOCOOCTBOBATh KaK TIOBBINICHUIO YJIOBIETBOPEHHOCTH KIIMEHTOB, KOTOPHIE
MOYYBCTBYIOT NPEUMYILECTBA CBOETO (PU3MYECKOTO COCTOSHUS, TaK M Pa3BUTHUIO OPraHM3alUM 3a CUET
yBeJIMYeHHs: 000pOTa U KOJMUYECTBA KJIMEHTOB.

BHenpenue Hay4YHbIX pe3yabTaToB. [loyueHHBIE pe3ynbTaThl ObUIM MPOBEPEHBI M NPEICTABIISIOT
co0OH 3HAUYMTENbHBIC YIAYYIICHHS C TOYKH 3PEHHUs] 340pOBbS M (U3NYECKOH (OpPMBI JKEHIIWH B
SKCIEPUMEHTE, OIIpeesisieMble BBIIIOJIHEHUEM YEThIPEX KaTeropHid yIpaKHeHUH MmuiaTeca.
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ANNOTATION
Nica Irene Teodora
“The impact of the Pilates method on the management of sports centers and physical condition”
Doctoral thesis in pedagogical sciences. Chisinau, 2021

Structure of the thesis: introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendations,
bibliography - 243 sources, 118 pages, 5 annexes, 26 figures, 16 tables. The obtained results were published
in 8 scientific articles and presented in 3 scientific conferences.

Keywords: management, Pilates, sports center, body balance, body composition, spine, thigh muscles,
abdominal strength.

The purpose of the research is to study the phenomenon of theoretical justification and experimental
verification of the effectiveness of the organizational and pedagogical conditions for the physical education
of women between 30 and 40 years old through the Pilates method. This method is analyzed from two
perspectives, that of the sports center, which aims to increase notoriety and income, and that of the
practitioner, mainly interested in the benefits brought on the general state of health. Thus, the research
addresses the two elements in an interdisciplinary study, proving based on the research methods used, the
positive impact of the Pilates method both on the physical condition of women, but also on the income and
clientele of the sports center.

Research objectives:

1. Study of the management concept within sports centers;

2. Development of a competence structure model for the sport managers;

3. Analysis of the impact of the Pilates Method on the management and revenues of sports centers;

4. Experimental argumentation on the effectiveness of improving the physical condition of women aged
between 30 and 40 years through Pilates-specific programs.

The novelty and originality of the research consist in the analysis of a topic not previously addressed
by the scientific literature by approaching the concepts of management and Pilates in a study with
interdisciplinary elements, proving based on the research methods used, the positive impact of Pilates on the
physical condition of women, but also on the income and clientele of the sports center.

The important scientific problem solved lies in the elaboration of the theoretical-practical guide
(Pilates exercises), in the selection, organization, theoretical and experimental substantiation of the contents
generating personalized strategies for women aged between 30 and 40 years.

Theoretical significance. Particular importance should be given to strengthening and maintaining
health as well as the formation of a healthy lifestyle for women between the ages of 30 and 40. The Pilates
method can be an effective way to improve a woman's physical condition, being proved the positive impact
this can have on developing abdominal strength, balance, body composition, and improving spinal mobility
and muscle elasticity. The correct and systematic organization of a woman's physical activity and a healthy
lifestyle in this period of age can slow down the regression of the physical and mental state of her body. At
the same time, the managerial component of sports centers in the country does not give importance to
adapting the offers of sports services to provide women between 30 and 40 years with personalized
activities, a lack that can negatively impact the income budget of the organization.

The applicative value of the research is represented by the wide possibilities of application and
implementation of the Pilates classes in the management of sports centers, which can contribute both to
increase customer satisfaction who will feel the benefits on the physical condition, but also to the
development of the organization by increasing turnover and number of customers.

Implementation of scientific results. The results obtained were verified and represent considerable
improvements in terms of health and fitness of women in the experiment, determined by the implementation
of the four categories of Pilates exercises.
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