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Nica Irene Teodora
,Impactul metodei Pilates asupra managementului centrelor sportive si conditiei fizice”
Teza de doctor in stiinte pedagogice. Chisinau, 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 corporala,
coloana vertebrala, muschii coapsei, forta abdominala.

Scopul cercetarii consta in studierea fenomenului de justificare teoretica si verificare
experimentala a eficacitatii conditiilor organizatorice si pedagogice pentru imbunatatirea conditiei
fizice a femeilor din categoria de varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani prin metoda Pilates. Aceasta
metoda este analizata din doua perspective, cea a centrului sportiv, care urmareste cresterea notorietatii
si a veniturilor, si cea a practicantului, interesat cu precadere 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 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 experimentala 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 cercetarii 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 stiintifica importanta solutionata rezida in elaborarea ghidului teoretico-practic
(exercitii de tip Pilates), in selectarea, organizarea, fundamentarea teoretica si experimentala a
continuturilor generatoare de strategii personalizate pentru femeile cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de
ani.

Semnificatia teoretica. O importanta deosebita este acordata consolidarii si mentinerii sanatatii
precum si formarii unui stil de viata sanatos pentru femeile cu varste cuprinse intre 30 si 40 de ani.
Metoda Pilates poate constitui 0 modalitate eficientd de a imbunatati conditia fizica a femeii, fiind
probat pe parcursul prezentei lucrari impactul pozitiv pe care aceasta disciplina il poate avea asupra
dezvoltarii fortei abdominale, echilibrului, compozitiei corporale si imbunatatirii mobilitatii coloanei
vertebrale si a elasticitatii musculare. 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
corpului acesteia. In acelasi timp, componenta manageriala a centrele sportive din tard nu acorda
importanta adaptarii ofertelor de servicii pentru a pune la dispozitia femeilor cu varsta intre 30 si 40
de ani activitati personalizate, element lipsa care poate impacta negativ bugetul de venituri al
organizatiei.
managementul centrelor sportive a antrenamentelor de Pilates, ce pot contribui deopotriva la cresterea
satisfactiei clientilor care vor resimti beneficiile supra conditiei fizice, dar si la dezvoltarea organizatiei
prin cresterea cifrei de afaceri si @ numarului de clienti.

Implementarea rezultatelor cercetarii stiintifice. Rezultatele obtinute au fost verificate si
constituie imbunatatiri considerabile in ceea ce priveste starea de sanatate si conditia fizica a femeilor

cuprinse in experiment, determinate de implementarea celor patru categorii de exercitii de tip Pilates.
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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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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta temei abordate este determinata de abordarea
interdisciplinard a metodei Pilates, activitate sportiva cu notorietate internationala, care este
analizata teoretic si experimental pentru a dovedi in cele din urmd impactul pozitiv pe care il
genereaza asupra starii de sanatate a femeilor dar si asupra aspectelor de management ale unui
centru sportiv. Sanatatea unei natiuni este alcatuita din sanatatea fiecarei persoane, a fiecarei
familii si a intregii populatii. In centrul tuturor acestor lucruri se afla o femeie care indeplineste
functii sociale importante. Starea de sanatate a femeilor si stilul lor de viatd au 0 importanta
nationala deosebitd; iar in vederea consolidarii sanatatii mamei si implicit a copilului se recomanda
practicarea activitatilor fizice cu caracter sustinut fie independent sau intr-un cadru organizat in
centre sportive [17, 36, 158].

Organizarea activitatilor sportive specifice femeilor aduce beneficii atat conditiei fizice a
acestora, cat si centrelor sportive care isi asigura participanti la activitatile dedicate preponderent
femeilor, incepand cu cele mai mici varste si anume 5 ani si continuand cel putin pana la 30-40 de
ani, varsta femeilor cuprinsa in prezenta cercetare.

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 pregatire fizica specifice fiecarei femei, in organizarea si selectionarea tipului de exercitii
fizice utilizate precum si a gradului de dificultate, utilizate in timpul antrenamentelor [137].

Femeile cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani necesita 0 importanta deosebita in timpul
antrenamentelor practicate, cu beneficii in special pentru prelungirea si mentinerea calitatii vietii,
pentru formarea si consolidarea unui stil de viata sanatos, precum si pentru o stare psihica buna
[87, 124]. Toate aceste demersuri sunt realizate in scopul imbunatatirii calitatilor si aspectului
fizic, ducand la cresterea increderii si stimei de sine si implicit la un nivel ridicat al calitatii vietii.
Aceasta perioada de varsta se caracterizeaza prin faptul ca incepe prima etapa a unei scaderi lente,
dar constante, a unui numar de indicatori specifici dezvoltarii fizice si a potentialului fizic al
femeilor. Organizarea corecta si sistematica a activitatii fizice a femeii si un stil de viata sanatos
in aceasti perioadd de varsta pot incetini regresia stirii fizice si psihice a acesteia [153]. In acelasi
timp, sistemul de intarire si mentinere a sanatatii, longevitatea creativa si capacitatea profesionala
a populatiei active nu sunt suficient dezvoltate in Romania, fiind necesara o dezvoltarea mai ampla
prin informarea, angrenarea si convingerea acestei categorii de femei sa practice sistematic si
continuu diferite categorii de exercitii fizice, adaptate nivelului lor de disponibilitate fizica si
psihica [87, 89, 124, 158].
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Analiza literaturii stiintifice si educationale cu privire la educatia fizica a populatiei de sex
feminin, in special a celor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani, a relevat urmatoarele contradictii:
= 1intre obiectivele statului si cele ale societatii de a forma o grupa genetica sanatoasa a tarii

si sdnatatea redusa a femeilor moderne;

= 1intre nivelul de cercetare privind problemele de imbunatatire a starii fizice si consolidarea
sanatatii populatiei active privind dezvoltarea insuficienta a unei abordari stiintifice pentru
imbunatatirea eficacitatii educatiei fizice a populatiei, in special a femeilor;

» 1intre nevoia de a consolida si mentine sanatatea fizica si psihica a femeilor si dezvoltarea
insuficienta a suportului metodologic si tehnologic adecvat categoriei de femei cu varsta
intre 30-40 de ani.
in baza contradictiilor dezviluite, a fost identificatd problema care constd in cautarea,

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 supus prezentului studiu.

Scopul cercetarii doctorale constd in studierea fenomenului de justificare teoreticd si
verificare experimentald 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 analizatda din doud perspective, cea a centrului sportiv, care urmareste cresterea
notorietdtii si a veniturilor, si cea a practicantului, interesat cu precadere de beneficiile aduse asupra
starii generale de sanatate. Astfel, cercetarea abordeaza cele doud 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 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 imbundtatirea conditiei
fizice ale femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 ani prin programe specifice metodei

Pilates [26, 106].

Noutatea si originalitatea cercetirii consta in elaborarea unor modele eficiente de
programe specifice Metodei Pilates, adaptate femeilor cu varsta cuprinsa intre 30-40 de ani si

impactul aplicarii acestei metode in cadrul centrului sportiv.
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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
numarului de participanti care frecventeaza aceasta disciplina, asupra veniturilor, a cheltuielilor, a
prestigiului si a managementului centrului sportiv cuprins in cercetare [63, 64, 65, 73, 76, 124,
125, 134, 146].

Subiectul cercetarii constd in dezvoltarea conditiilor organizatorice si pedagogice ale
educatiei fizice, a femeilor cu varsta cuprinsa intre 30-40 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
componentd 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 30-40 de ani;

2. Metoda Pilates contribuie la imbunatatirea 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 influenteaza managementul centrelor sportive contribuind la atragerea de
noi clienti, la pastrarea celor existenti si la cresterea veniturilor/cifrei de afaceri.

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

1. Identificarea componentelor de management care influenteaza numarul de clienti si veniturile

centrului sportiv;

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

sa performeze;

3. ldentificarea masurilor necesare a fi implementate pentru imbunatatirea veniturilor si

profitabilitatii centrului sportiv in baza rezultatelor analizei situatiilor financiare din perioada
2017-2020;
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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 imbunatatirea conditiei fizice a femeilor intre
30 si 40 de ani;
7. Verificarea in activitatea experimentald a eficacitatii 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 [14, 108]:

= 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) [105];

» Metoda experimentului - metode de masurare antropometrice si functionale, metode de
monitorizare si evaluare a starii fizice a femeilor [188];

» Metoda statistico-matematica pentru procesarea datelor colectate [72];

* Metoda grafica si tabelara.

Semnificatia teoretica a cercetarii 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 in procesul de fitness este fundamentat
teoretic, continand urmatoarele etape organizatorice si pedagogice: scop, obiective si conditii
pedagogice de implementare, etape, continutul materialelor teoretice 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 fizica si formarea unui stil de viata sanatos pentru

populatia activa, in special pentru femei.
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Sumarul compartimentelor tezei

In Introducere este argumentati actualitatea temei abordate si importanta problemei
cercetate. Sunt precizate scopul si obiectivele cercetarii, Se evidentiazd noutatea, importanta
teoretica, valoarea aplicativa a lucrarii si aprobarea rezultatelor cercetarii.

In Capitolul | al tezei, “Fundamentarea teoretici si metodica referitoare la impactul
metodei Pilates asupra managementului centrelor sportive si conditiei fizice”, sunt prezentate
intr-0 maniera duala 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 30-40 de ani, din punct de vedere
motric, fiziologic si psihologic. In finalul capitolului sunt prezentate concluziile privind
particularitatile conceptului de management sportiv si a metodei Pilates, pe baza opiniilor expuse
in literatura de specialitate.

Al doilea capitol din teza “Determinarea metodologica a modului in care metoda
Pilates influenteazi activitatea centrelor sportive si conditia fizica a practicantelor” trateaza
subiectii, metodele si organizarea cercetarii stiintifice. Prima sectiune a capitolului prezinta
metodologia ce urmeaza a fi utilizata, modul de organizare si etapele desfasurarii cercetarii. 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 prin intermediul unui chestionar in baza caruia va fi elaborat modelul de
competente 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. Studiul de caz a fost
realizat prin intermediul unei analize SWOT si a analizei situatiilor financiare anuale, urmarind sa
identificam aportul adus de disciplina Pilates. 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. Sectiunea cuprinde patru teste
experimentale (dezvoltarea fortei abdominale, dezvoltarea mobilitatii coloanei vertebrale si a
elasticitatii musculare, formarea si dezvoltarea echilibrului, modificarea compozitiei corporale) si
un chestionar cu rol de validare a rezultatelor obtinute in urma aplicarii testelor. In finalul

capitolului sunt prezentate concluziile.
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Al treilea capitol al tezei “Argumentarea experimentalia 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
duala 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 finalul capitolului au fost relatate concluziile
studiilor realizate.

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

Anexa nr. 1 contine prezentarea sub forma tabelara a datelor obtinute in urma aplicarii
testului privind forta musculaturii abdominale (primul test experimental).

Anexa nr. 2 contine prezentarea sub forma tabelara a datelor obtinute in urma aplicarii
testului de mobilitate si elasticitate (al doilea test experimental).

Anexa nr. 3 contine prezentarea sub forma tabelara a datelor obtinute in urma aplicarii
testului de echilibru (al treilea test experimental).

Anexa nr. 4 contine Chestionar privind impactul practicarii Pilates asupra conditiei
fizice a femeilor, utilizat ca metoda de validare si de obtinere a unui feedback direct de la
practicante cu privire la beneficiile aduse de metoda Pilates asupra starii de sanatate.

Anexa nr. 5 contine Ghidul Metodei Pilates, realizat ca o necesitate pentru femeile care
doresc sa practice aceasta disciplina acasa, in timpul liber sau impreuna cu familia.

Luand in considerare studiul aprofundat prin intermediul celor patru categorii de teste
aplicate grupului tinta prin practicarea regulata a antrenamentelor de tip Pilates, acest ghid are
menirea de a pune in lumind Metoda Pilates, prin ilustrarea unor programe si exercitii definitorii,
care sa vina in ajutorul femeilor cu varsta cuprinsa intre 30-40 de ani, precum si a tuturor celor
care vor sa-si Insuseasca practica acestei metode.

In finalul tezei se afla Declaratia privind asumarea raspunderii si CV-ul autoarei.
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CAPITOLUL 1. FUNDAMENTAREA TEORETICA S| METODICA
REFERITOARE LA IMPACTUL METODEI PILATES ASUPRA
MANAGEMENTULUI CENTRELOR SPORTIVE S| CONDITIEI FIZICE

1.1. Mediul ambiant al managementului activitatii sportive. Locul si rolul metodei Pilates in
managementul centrului sportiv

Sportul trebuie privit in prezent ca un ansamblu de activitati specifice care se desfasoara
intr-o anumita structura 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 anumitd distanta, respectand reguli si norme precise de desfasurare si de disciplina,
respectiv realizarea de activitdti fizice recreative [2]. Activitatea sportiva constituie un fenomen
deosebit de important pentru societate, intrucat implica un procent semnificativ din populatie si se
considera ca fiind unul din mijloacele eficiente de analiza si control social, alaturi de cel economic
si politic. Activitatea sportiva privita in acelasi timp ca activitate fizica, competitie si spectacol,
beneficiaza, n societatea modernd, de o organizare adecvata n baza unor legi si regulamente cu
actiune generalizata.

Eforturile realizate in procesul managerial trebuie sa fie acompaniate de eforturile depuse
de resursa umana, fiind dificil ca aceasta sd fie fortatd sa actioneze; accentul mutindu-se pe
notiunile de leadership, motivare a angajatilor, culturd organizationala.

Odata cu evolutia managementului ca stiintd se ajunge la principiul conform caruia
productivitatea unei afaceri se manifesta prin eficientizarea activitatilor si costurilor. Aceasta este
masura de bazd, o ecuatie in care firmele, mai ales cele care presteaza servicii sportive, in prezent
adauga si calitatea si satisfactia clientilor drept factori.

O altda masura a productivitatii este data si de rata de raspuns a firmei fata de nevoile pietei
st abilitatea de a se adapta la acestea, inovatiile in produse si servicii. Pentru a demonstra viabilitate
si competitivitate o afacere precum cea din domeniul fitness-ului a devenit constientd ca
familiarizarea cu tot ceea ce teoria si practica managementului a creat si acumulat pana in prezent
reprezintd una din cdile de minimalizare a riscului si de apropiere de succes.

Centrul sportiv poate fi considerat o afacere de succes atunci cand a reusit sa creeze relatii
reciproc avantajoase cu mediul in care evolueaza (furnizori, distribuitori, personal auxiliar), a creat
o cultura organizationald in care clientul are un loc special, ofera servicii de valoare si se adapteaza
rapid la noile infrastructuri create de progresele tehnologice. Vazut din perspectiva criteriilor de

apreciere a evolutiei dimensionale si a segmentarii acesteia, a organizdrii si functionarii, a
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tehnicilor de investigare si cunoastere a resursei umane, abordat prin prisma problematicii
specifice a managementului, complexul sportiv poate fi un exemplu care ajutd la intelegerea
tendintelor actuale legate de procesul decizional intr-o firma de profil, la elaborarea programului
de management pentru o afacere care vizeaza piata serviciilor locale si de ce nu, poate fi luata
drept model pentru alti Intreprinzatori care au drept obiective favorizarea inovatiei, sd faca fata
concurentei, castigarea de noi clienti si fidelizarea celor mai vechi, adaptarea serviciilor la noile
exigente ale clientelei si 1n final, tot ce doreste fiecare manager, este dezvoltarea unei afaceri de
succes.

Managerul unui centru sportiv este o figura cheie in cadrul organizatiei intrucdt munca
acestuia nu poate fi evaluata dupa modul in care lucreaza el insusi, ci dupa 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
sa 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. In acest sens, se obisnuieste
sa se distinga roluri de manager, care sunt combinate in trei grupuri mari: roluri interpersonale,
informationale si permisive. Rolul este inteles ca un set de reguli comportamentale
corespunzatoare unei anumite institutii sau pozitii [9].

Interventia statului in dezvoltarea sportului prin intermediul unor organizatii
guvernamentale vizeaza doua componente si anume: prima este interna, sociala, avand drept scop
asigurarea populatiei cu 0 baza din ce in ce mai largd pentru educatie si divertisment, dar si un
mijloc de intarire a sanatatii; a doua este componenta internationala si are scopul indeplinirii unor
obiective de politica externa si implicit, imbunatatirea relatiilor internationale. De remarcat este
faptul ca o serie de organizatii nonguvernamentale internationale actioneaza si situeaza sportul
drept principal vehicul de atingere a propriilor obiective [130].

Statul favorizeaza cooperarea permanenta si efectiva intre autoritatile publice centrale si
locale si organizatiile neguvernamentale, persoanele juridice de drept public si privat, precum si a
persoanelor fizice cu preocupari in domeniul social si al calitatii vietii, in vederea crearii de conditii
care sa asigure accesul fiecarui cetatean la activitati sportive pentru sanatate, educatie si recreere,
astfel incat populatia in majoritatea sa, din copilarie pana la batranete, sa profite de efectele
benefice ale exercitiilor fizice [104].

Se poate aprecia ca relatia dintre sport si ideologie se individualizeaza sub trei aspecte,
astfel: 1) sportul poate fi utilizat ca vehicul de proiectare si manipulare a unei imagini
internationale favorabile, a prioritatilor ideologice si politice ale unui stat; 2) un numar de tari au

identificat in sport mijlocul de a-si atribui pozitie de lider in organizatii internationale; si 3) sportul
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a constituit prilejul unor manifestari sociale organizate sub control guvernamental, ca un obstacol

in degenerarea in conflicte sociale [25].

Sportul - mijloc de
proiectare si
manipulare a unei
imagini

Sportul - mijloc de a-
si atribui pozitie de organizare a unor
lider in organizatiile manifestari sociale

internationale organizate sub control
guvernamental

Sportul - prilej de

RELATIA
DINTRE
SPORT §I

IDEOLOGIE

Figura 1.1. Relatia dintre sport si ideologie

Lumea afacerilor a patruns in lumea sportului printr-o multitudine de cii. In anumite
sporturile respective (companiile de asigurari, tigari, publicitate, produse alimentare) [77].

Sportul este o industrie in crestere, cu un numar enorm de persoane implicate in gestionarea
si administrarea sportului, fitness-ului si exercitiilor fizice. Indiferent daca fac parte din sectorul
public sau privat, acestea pot beneficia prin imbunatatirea practicii si livrarii managementului
sportului si a organizatiilor sale. Acest text este conceput pentru a ajuta pe toti cei care furnizeaza
activitati sportive sa-1 livreze mai bine si include [72]: a) managementul evenimentelor si
promovarea; b) marketingul, strangerea de fonduri si sponsorizarea; si ¢) conducerea personalului
si a colaboratorilor [45, 219].

Toate organizatiile sunt evaluate in functie de discursul si actiunile lor. Unul dintre cele
mai bune domenii este sportul. Datorita influentei sociale, aspectului si rolului sportului, exista o
relatie stransa intre 0ameni si activitdtile cu caracter sportiv.

Managementul relatiilor cu publicul reprezinta un element cheie in desfasurarea si
promovarea activititilor sportive. In cercetarea noastra, se ia in considerare istoria relatiilor publice
in sport, particularitatile relatiilor publice in domeniul sportului, tehnologiile moderne de relatii
publice in sport, interactiunea dintre sport si relatiile publice.

Murtazina G.Kh. ofera informatii sistematizate despre relatiile publice in sport. Aceasta

examineaza teoria relatiilor publice in domeniul sportiv, incepand cu istoria interactiunii dintre
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relatiile publice si sport, principalele metode si tehnici ale relatiilor publice in domeniul sportului
sl terminand cu actiunile de caritate si sponsorizare in industria sportiva, mentinand imaginea
cluburilor sportive, asociatiilor, centrelor de fitness si a sportivilor individuali.

Lukashenko M.A., in lucrarea sa ,,Relatiile Publice: Teorie si practica”, acorda atentie si
relatiilor publice in sport. Acesta examineaza caracteristicile aplicarii tehnologiilor relatiilor
publice in acest domeniu, rolul si importanta relatiilor publice in activitatile unei organizatii
sportive, grupurile tinta ale publicului si ofera exemple de actiuni de relatii publice de succes in
sport.

Un alt autor, Boykov Y. examineaza dezvoltarea relatiilor publice in sport, folosind
exemplul Jocurilor Olimpice pentru a analiza sustinerea activitatilor de promovare a jocurilor si a
campaniilor de relatii publice de la mijlocul secolului XX pana in prezent.

Dorinta de a promova relatiile publice si dinamica relatiilor dintre organizatii si grupurile
tinta au creat din managementul relatiilor 0 parte teoretica a disciplinei relatiilor publice. Drept
urmare, una dintre cele mai utilizate perspective in cercetarea relatiilor publice a fost
managementul relatiilor [96, 100]. In acest context, in domeniul managementului sportiv,
practicile de gestionare a relatiilor sunt o problema strategica importanta, care merita abordata, in
contextul in care se obtine si Se mentine satisfactia, increderea, angajamentul si comportamentul
de sustinere al consumatorilor in centrele sportive [3, 110].

Intrucat, este o profesie in schimbare de-a lungul timpului, definitia si conceptualizarea
relatiei dintre organizatie si public, este extrem de importanta. Conform definitiilor autorilor, care
sunt considerate a fi una dintre cele mai comune definitii ale relatiilor publice, ,,Relatiile publice
reprezintd functia de management, care stabileste si mentine relatii reciproc avantajoase, intre 0
organizatie si publicul de care depinde succesul sau esecul sau” [129].

Utilizarea specialistilor in relatii publice de catre cluburi, asociatii si sportivi a devenit o
necesitate vitalad pentru toti participantii la piata sportivd. Consultantii de relatii publice sunt
angajati atat pentru a lucra la imaginea personala a sportivilor, cat si pentru a crea marca si reputatia
clubului, asociatiei, centrului sportiv etc. in Rusia, relatiile publice in sport se dezvolta activ, dar
totusi sunt inca la un nivel scazut. Dupa cum subliniaza RASO: ,.din pacate, trebuie sa recunoastem
ca in sporturile moderne rusesti nu existd inca 0 intelegere adecvata a esentei industriale a
sporturilor moderne si, ca urmare, a functiilor si rolului unui secretar de presa” [57].

Gestionarea relatiilor ca strategie de relatii publice se bazeaza pe stabilirea si mentinerea
relatiilor pozitive intre organizatie si grupurile tintd [210]. Cu aceasta strategie, practicienii de
relatii publice pot simti ca sunt importanti pentru grupurile tinta si sunt tinuti in prim plan,

implicand un dialog cu grupurile tinta si asigurand participarea lor la deciziile organizationale. Se
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constata ca atitudinile relatiilor influenteaza un rezultat comportamental specific, iar organizatiile
faciliteaza relatiile cel mai bine printr-un proces dialogic [24].

Tipurile de relatii ale organizatiilor influenteaza, de asemenea, modul in care se
gestioneaza procesul de comunicare a intreprinderii, angajamentul consumatorului si modul in care
este perceputd reputatia acestora. Prin urmare, organizatiile ar trebui sa dezvolte o abordare
relationala bazata pe incredere reciprocd fata de grupurile lor tinta. Cu o astfel de abordare,
grupurile tinta pot avea relatii pozitive cu alte entitati care comunica cu ele. Astfel de relatii
pozitive contribuie la reprezentarea organizationalda a grupurilor tinta. Desi aceste rezultate
relationale si natura calitatii serviciilor sunt in mod traditional legate intre ele in domeniul
managementului sportiv, se poate considera ca aprecierea studiilor privind relatiile publice
afecteaza pozitiv rezultatele relationale, atunci cand sunt luate in consideratie, dimensiunile
satisfactiei, increderii si angajamentului [23]. Scopul studiilor de relatii publice cu privire la
interactiunea organizatiilor cu grupurile tinta este de obicei menit sa directioneze grupurile tinta
cu acestea, strategii comunicative in directia scopurilor si rezultatelor organizatiilor [52, p. 109].

Teoria relatiilor, in relatiile publice este o disciplina in care se depun eforturi continue
pentru a intelege, dezvolta si gestiona relatiile dintre stabilitate si grupul tinta, prin eforturi
comunicative [110]. Practicienii relatiilor publice ar trebui sa fie constienti nu numai de atitudinile
si nevoile grupurilor tinta, dar si de rolul asteptarilor relationale in ceea ce priveste comunicarea
daca vor sa gestioneze relatiile pentru beneficii reciproce [129].

Analiza mediului ambiant al managementului activitatii sportive releva principalii factori
cu impact semnificativ asupra organizatiei, cum ar fi: raportul dintre mediul economic si piata
activitatilor sportive, mediul legislativ al acestei activitati, mediul social-cultural si cel tehnologic.
Managementul activitatii sportive si rolul managerilor sportivi in elaborarea proiectelor sportive,
este determinat de rezultatul activitatii desfasurate in mediu ambiant la diferite nivele ale
organizatiei, astfel: managementul de nivel superior; managerul si echipa de proiect;
managementul finantatorului; managementul actionarilor principali si secundari din activitatea
sportiva. Totodata, mediul ambiant al managementului activitatii sportive cu toate consecintele
economice, politice, legislative si tehnologice au un impact semnificativ asupra formarii si
implementarii de catre manageri a strategiilor competitive [147, 197]. Activitatea de stabilire a
relatiilor publice ar trebui sa fie sistematica si tehnologica, cu implicarea specialistilor competenti,
care sunt profesionisti in sport si poseda tehnologiile adecvate.

Una dintre caracteristicile relatiilor publice in sport este varietatea obiectelor supuse
activitatii de relatii publice, fiind divizate in: sportivi, echipe (cluburi), organizatii, scoli, centre

sportive si evenimente. In acelasi timp, relatiile publice ale tuturor acestor obiecte pot avea loc
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simultan. O alta caracteristica este ,,inseparabilitatea” obiectelor de promovare intre ele: imaginea
sportivului functioneaza pentru imaginea echipei, iar imaginea echipei afecteaza prestigiul
evenimentului sportiv. Relatiile publice sunt adesea initiate de structuri comerciale care
sponsorizeaza sau investesc in sportivi, cluburi sau centre sportive ori evenimente, pentru a-si
folosi numele si reputatia in avantajul lor.

Importanta managementului in activitatile fizice de intretinere rezulta inclusiv din numarul
mare de consumatori de servicii sportive si din efectele dovedite ale acestor activitdti asupra
sanatatii. Incontestabil, miscarea este 0 necesitate, fiind una dintre trasaturile primare si una din
conditiile omului. Se poate constata ca inca de la inceputuri s-a simtit nevoia definirii sportului si
chiar a delimitarii anumitor domenii ale fenomenului sportiv, in functic de scop, forme sau
practicanti [112]. Cultura activitatii fizice este componenta principald in promovarea activitatilor
fizice de intretinere. Exercitiile selectate corect ajutd la imbunatatirea performantei, la obtinerea
anumitor rezultate si la mentinerea acestora.

Practicarea sportului, fie in scopul destinderii si recreerii, promovarii sanatatii si
imbunatatirii performantei trebuie sa fie facuta cunoscuta pentru toate categoriile de populatie prin
asigurarea facilitatilor corespunzatoare si a programelor de orice fel, precum si prin asigurarea
instructorilor si organizatorilor calificati [90].

Cu o doza selectata corespunzator si 0 varietate de activitati sportive sunt create toate
premisele pentru o dezvoltare fizicd adecvata, armonizarea acesteia si formarea de diferite noi
abilitati motorii. Exista posibilitatea unei variatii mari a activitatii fizice prin cresterea sau scaderea
atat a numarului de exercitii, cat si a numarului de repetari ale acestora.

Cultura fizica de intretinere este 0 parte integranta a culturii fizice generale, care vizeaza
satisfacerea nevoilor de imbunatatire fizicd a persoanelor cu trasaturi speciale ale dezvoltarii
psihofizice. De asemenea, aceasta parte necesita de la un specialist in domeniul sportului
cunostinte si abilitati suplimentare in vederea dezvoltarii de programe de fitness adaptate si
personalizate pentru diferite categorii de clienti, precum femeile cu varsta intre 30-40 de ani, care
prezinta particularitati specifice [10].

Pentru specialistii din domeniul sportiv, obiectivele activitatii profesionale sunt
considerate a fi procesele de optimizare a procesului educational, luand in considerare indicatorii
individuali de sanatate, varsta si caracteristicile de gen, precum si conditiile de mediu. De
asemenea, acestea includ corectarea functiilor pierdute. Aceasta directie in cultura fizica castiga
treptat din ce in ce mai multa importanta deoarece in acest moment se manifesta 0 tendinta de
deteriorare a starii generale a femeilor. Prin urmare, la antrenamente, instructorul poate avea

dificultati in luarea in considerare a caracteristicilor specifice sexului si varstei participantilor in
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planificarea procesului educational. De asemenea, relevanta sa se datoreaza faptului ca in
societatea moderna capata 0 importanta ridicata 0 persoana adaptata social, sanatoasa si activa,

care va fi capabila sa ofere o calitate a vietii, superioara pentru sine si pentru cei dragi [148].

Managementul prezinta domeniul sportului ca o componenta evolutiva a vietii sociale
moderne, cu 0 structurda nationald si internationala proprie, cu 0 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 perfectionarii biologice, materiale si spirituale a practicantilor
sl participantilor in activitatea sportiva [13].

Acest domeniu de activitate are nevoie de management intrucat acesta constituie stiinta
conducerii. 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 [52].

Mediatizarea acestor activitati a condus la specializarea si profesionalizarea celor care le
desfasoara (instructori, antrenori, profesori) si la aparitia unei noi meserii, precum cea de ,,manager
sportiv” [147].

Managementul activitatilor sportive prezintd particularitati, fiind impartit in segmente
comerciale si necomerciale ale sportului, dar si posibilitatea unei combinatii eficiente de abordari
aplicate. Este bine cunoscut faptul ca statul cauta sa ofere o parte din serviciile din domeniul
sportului in mod gratuit sau preferential, asigurand astfel disponibilitatea sporturilor de masa si
sprijinul pentru sporturile profesionale. O alta parte a serviciilor sportive este furnizata pe baza
comerciald de intreprinderi si organizatii de afaceri sportive. Activitatea sportiva poate fi astfel
definita ca furnizarea de servicii sportive pe baza comerciala.

In acelasi timp, serviciile sportive sunt impartite in ,,active” (practicarea sportului) si
,.pasive” (spectacole sportive). In consecinta, in domeniul sportului, existd doud tipuri principale
de cheltuieli care sunt suportate de populatia din diferite tari. Primul tip de cheltuieli este direct
legat de sporturile practicate personal si de catre membrii familiei, ca element al unui stil de viata
sanatos. Al doilea tip de cheltuieli este asociat cu participarea la evenimente sportive si de
divertisment ca mijloc de petrecere a timpului liber si de comunicare in cadrul comunitatilor
sportive in anumite sporturi, precum si la nivel local, regional, national si international.

Cunoscutul concept al unei structuri pe doua niveluri a industriei sportului apartine lui K.
Brooks. La ,,nivelul primar” al pietei sportive se afla producatorii - sportivii si instructorii acestora,

precum si consumatorii produselor sportive - spectatorii care, cu ajutorul sponsorilor din fiecare

23



segment al industriei sportive, isi creeaza propriul sistem de schimb. ,,Al doilea nivel” al industriei
sportive apare cu o crestere a calificarilor sportivilor si 0 crestere a numarului de spectatori
(sporturi profesionale, partial sporturi studentesti si de amatori intr-0 serie de tari). In cel de-al
doilea nivel numele sportivilor, evenimentele sportive, simbolurile echipelor devin ,,bunuri media”
lar consumatorii de simboluri apar sub forma de sponsori si spectatori de masa.

Dezvoltarea sportului de masa de catre stat, precum si dezvoltarea afacerilor in industria
sportiva in conformitate cu aceste abordari, este asociata, pe de o0 parte, cu oferirea de oportunitati
convenabile, consumatorilor, pentru a practica sporturi pe cont propriu (la nivelul ,,primar” si cu
asigurarea de ,,servicii sportive active”), iar pe de alta parte - cu organizarea de evenimente
sportive si de divertisment pentru spectatori si fani (la nivelul ,,secundar”, asociat cu furnizarea de
servicii sportive ,,pasive”) [1]. Prin aceste mecanisme se realizeaza functiile recreative, culturale

si de agrement ale sportului - vezi Figura. 1.2.

DEZVOLTAREA SPORTURILOR DE MASA DE CATRE STAT, AFACERI

SPORTIVE
Mecanism: Oferirea de Mecanism: organizarea de
oportunitati confortabile pentru evenimente sportive si
practicarea sportului de citre divertisment pentru spectatori si
populatie fani
Functia recreativa Functia de agrement cultural

Figura. 1.2. Functiile recreative, culturale si de agrement ale sportului

Daca pentru a evalua eficacitatea implementarii functiei sportive de imbunatatire a
sanatatii, nu sunt folositi atat de multi indicatori economici ca indicatori ai nivelului si calitatii
vietii populatiei, atunci evenimentele sportive si de divertisment, functia culturala si de agrement
a sportului au o0 baza comerciala si sunt evaluate in primul rand din considerente economice. Astfel,
cercetarile moderne din domeniul sportului utilizeaza predominant o abordare de marketing,
interconectarea cererii, preturile serviciilor furnizate si promovarea serviciilor intr-un mediu in
schimbare. Utilizarea instrumentelor de marketing de catre organizatiile sportive in a doua

jumatate a secolului al XX-lea, a devenit o parte integranta a activitatilor in majoritatea tarilor.
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Marketingul sportiv este asociat astazi, in primul rand, cu segmentul profesional (comercial) al
sportului si cu functia culturala si de agrement a acestuia. Utilizarea instrumentelor si
mecanismelor de marketing cu accent pe satisfacerea tuturor tipurilor de nevoi ale participantilor
face posibila implicarea numarului maxim de spectatori in procesul competitiilor sportive si
determina, in mod implicit, beneficii financiare pentru structura sportiva organizatoare.

In ceea ce priveste pozitia pe piata, cluburile si centrele sportive, la fel ca multe companii
din alte domenii, functioneaza intr-un mediu extrem de competitiv. Managerii centrelor sportive
sunt responsabili de crearea si promovarea brandului, dar si dezvoltarea unei relatii client-brand
de organizatie sportiva. Consumatorii apreciaza existenta marcilor/brand-urilor care au un efect
pozitiv asupra satisfactiei in raport cu activitatile practicate si, totodata, creste sentimentul de
apartenenta la un anumit club sau centru sportiv.

Una dintre calitatile esentiale actuale si de perspectiva a managementului, sugestiv
denumite ,,noile postulate ale managementului”, este reprezentata de universalitatea acestei stiinte
[144]. In cadrul managementului are loc permanent un transfer de concepte, principii, tehnici si
instrumente manageriale din domeniul activitatii industriale in toate celelalte domenii ale vietii si
ale activitatii umane [71]. Astfel, managementul se afirma in toate domeniile economice si sociale,
in prezent fiind intalnit frecvent in domeniul agrar, educational, bancar, financiar [52].

Managementul se manifesta si in domeniul sportiv, mai ales in conditiile in care sportul
reprezintd azi 0 sursa de venit care atrage diversele piete, stimuland industria si ajutand la
dezvoltarea economico-materiala.

in mod natural, sportul si-a asumat un rol important in educatie, invatimant, sanatate, dar
si in obtinerea de profit. Specific pentru domeniul sportului este regasirea activitatilor fizice in
cadrul mai multor ramuri economice, precum si complexitatea mediului in care se dezvolta acest
domeniu. In prezent, sportul este un domeniu specializat si orientat spre performants, iar
activitatile sportive au devenit elemente generatoare de profit pentru multe persoane si organizatii.
Utilizarea managementului in acest domeniu a venit ca o consecinta 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 [192].

Studiul managementului in sport a aparut 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 sau, sunt transformate in

aspecte convergente, asigurand 0 mobilitate a obiectivelor. Astfel, managementul in sport ajuta la
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controlul situatiilor, asigurand 0 gestionare permanenta si continua a multitudinii de activitati
sportive, generand eficienta [169].

Organizarea unor competitii internationale majore are un efect pozitiv asupra dezvoltarii

eqe ey

de natura locala, deoarece facilitatile sunt create doar pe un anumit teritoriu. Posibilitatile de
promovare a unui stil de viata sanatos in timpul competitiilor internationale depind in mare masura

de specificul activitatilor societatilor-sponsor implicate si de strategiile lor de promovare.

Cadrul legislativ al functionarii complexelor sportive de intretinere si recreere reprezentat
de normele de drept care reglementeaza modul in care se pot organiza si desfasura activitatile
sportive.

Pentru individ si societate, miscarea fizici este un lucru comun. In tirile cele mai
dezvoltate, sportul a ajuns sa reprezinte o politica de stat, un criteriu de performanta si viabilitate
a organismului uman, iar pe plan european preocuparile, eforturile si realizarile din acest domeniu
sunt din ce in ce mai numeroase si mai consistente. Astfel, unul dintre cele mai dinamice si
penetrante organisme ale Consiliului Europei este Formatiunea Educatie, Tineret, Cultura si Sport
(EYCS), a carei activitate este indreptata catre democratizarea sportului, care trebuie sa devina
accesibila pentru fiecare cetatean al acestui continent [94, 139].

Prin sport, conform articolului numarul 2, al Cartii Europene a sportului, se intelege
“totalitatea formelor de activitate fizica, care prin participarea individuala sau organizata,
urmdreste. exprimarea sau imbundtatirea conditiei fizice si a starii mentale de bine; formarea
relatiilor sociale; obtinerea de rezultate sportive in competitii de diverse nivele” [17].

Definitia ne arata in primul rand ca sportul are un rol de promovare a sanatatii (stiut fiind
faptul ca activitatea sportiva reprezinta una dintre cele mai importante componente ale starii de
sanatate) si a starii de bine, iar in al doilea rand, un rol de integrare sociala (socializare) a
cetatenilor.

Este de dorit ca fiecare individ ca entitate sociald sa 1si poata optimiza capacitatea de a se
bucura de viata, de a-si rezolva problemele curente si de a trece peste eventualele dificultati aparute
in calea propriei impliniri. Avand in vedere ca sanatatea este definita ca o stare de bine fizica,
psihica si sociala, in prezent este un lucru evident, dovedit si unanim acceptat ca activitatea fizica
poate ajuta individul sa acceada la 0 asemenea calitate a vietii, indiferent de varsta, sex si alte

caracteristici.

26



Exista asadar, un numar din ce in ce mai mare de dovezi si argumente care sprijina ideea
ca activitatile fizice practicate in mod organizat in timpul liber, ajuta la mentinerea, promovarea
si/sau recastigarea sanatatii. In 1998 a fost organizat, la Toronto, primul Simpozion International
privind efortul, fitness-ul si sanatatea, un simpozion care si-a propus sa examineze critic toate
dovezile privind relatiile dintre acesti trei factori si sa formuleze un punct de vedere unitar al
expertilor in domeniu [57]. Ulterior, beneficiile activitatii fizice asupra sanatatii au fost examinate
si recunoscute ulterior, de mai multe organizatii internationale, cum ar fi: Organizatia Mondiala a
Sanatatii, Federatia Internationala de Medicina Sportiva si Consiliul Europei [94].

Activitatile fizice si de intretinere corporala practicate in mod organizat pot sa mentina sau
sa imbunatateasca structura diverselor tesuturi si organe (muschi, tendoane, inima, vase), sa le
amelioreze functiile si sa contracareze deteriorarile care tind inerent sa apara datorita inactivitatii
(sedentarismului) si inaintarii in varsta [99]. Acesta este motivul pentru care in tarile dezvoltate,
si mai ales in S.U.A., termenii de fitness si cel de “sanatate” (“wellness ) sunt similari. Acest lucru
se reflecta chiar si in titulatura facultatilor de specialitate, care nu se numesc ,,Facultati de Educatie
fizica si sport”, ci “Facultati de sanatate, educatie fizica, recreere si dans” [7]. Specializarile pe
care aceste facultati le ofera nu se rezuma doar la cea de profesor de educatie fizica si antrenor, un
numar foarte mare dintre absolventi lucrand efectiv in promovarea sanatatii prin miscare, in cadrul
unor programe specializate pentru mediul comunitar sau cel corporativ [90, 104].

In Romania, aceste activitti sportive si de fitness au luat avant dupa anul 1990. Inainte de
1989, C.N.E.F.S. patrona activitatea centrelor de deservire sportivd (gimnastica de intretinere),
care functionau in orasele resedinta de judet in baza “Normelor unitare de structura pentru unitati
de educatie fizica si sport” (Decretul nr. 79/1974, precum si Legea nr. 57/1974, art.168) [46].
Ponderea activitatilor fizice se realiza in schimbul unei taxe platite anticipat pentru minim o luna.
Antrenorul sau instructorul, conform Normelor unitare de structura trebuia sa lucreze cu cel putin
30 de persoane pe zi, in functie de capacitatea salii [164].

In Romania, cadrul legislativ este asigurat prin Legea educatiei fizice si sportului nr.
69/2000 [47], care, in art. 2 alin. (3)-(4) prevede ca “Educatia fizica si sportul cuprind urmdtoarele
activitati: educatia fizica, sportul pentru toti, sportul de performanta, exercitiile fizice practicate
Cu scop de intretinere, profilactic sau terapeutic. Statul garanteaza executarea functiilor
sectorului public si ale sectorului particular in domeniul educatiei fizice si sportului, in
conformitate cu principiile colaborarii responsabile dintre roti factorii interesati”. Modul de
organizare a centrelor sportive sub forma societatilor comerciale se realizeaza in conformitate cu

prevederile Legii societatilor nr. 31/1990 [48], iar angajarea personalului de specialitate se
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realizeaza in conformitate cu prevederile Ordinului 138/1995 privind aprobarea clasificarii

ocupatiilor din Romdnia[74].

In domeniul culturii fizice si al sportului, functioneaza un numir mare de organizatii
sportive. Principalele sarcini, functii, structura organizatorica, modalitatea de alegere a organelor
de conducere, desfasurarea activitatii economice si a finantarii, protectia socialda a sportivilor,
stabilirea propriilor simboluri sunt elemente prevazute expres in actele constitutive si in
reglementarile legale privind asociatiile sportive si societatile comerciale.

Toate organizatiile sportive pot fi clasificate in baza anumitor criterii. In raport cu
elementul comercial, generator de profit, organizatiile sportive sunt impartite in: a) Organizatii
comerciale - persoane juridice care urmaresc profitul ca obiectiv principal al activitatilor lor; si b)
organizatii non-profit/necomerciale - persoane juridice care nu au ca scop al activitatii lor
realizarea de profit.

Organizatiile sportive participa la organizarea muncii pentru dezvoltarea culturii fizice si
a sportului in randul diferitelor grupuri de populatii, creeaza conditii pentru protectia si
promovarea sanatatii sportivilor si a altor persoane care participa la competitii Sportive sau
evenimente educationale si de formare, ofera sportivilor si instructorilor conditiile necesare pentru
antrenament si, de asemenea, contribuie la imbunatatirea performantelor sportive ale acestor
categorii de persoane.

Organizatiile sportive sunt independente din punct de vedere financiar si sunt pe deplin
responsabile de rezultatele activitatilor economice desfasurate. Orice organizatie sportiva isi
stabileste in mod independent obiectivele si dezvolta o strategie si 0 politica pentru dezvoltare,
cautd fondurile necesare implementarii proiectelor, recruteaza forta de munca, achizitioneaza
echipamente si se preocupd de problemele interne. Prin urmare, organizatia trebuie sa
implementeze un sistem de management care sa-i ofere performante ridicate, competitivitate si
stabilitate pe piata de cultura fizica, servicii de sanatate si sport. Cu toate acestea, in ciuda
diversitatii existente, structura interna a oricarei organizatii Sportive inglobeaza elementele

prezentate in Figura. 1.3.
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Figura 1.3. Sistemul de cultura fizica comerciala si organizare sportiva

Pe parcursul evolutiei conceptului de management si odata cu largirea sferei de aplicare,
acesta a necesitat un cadru de exercitare din ce in ce mai bine organizat, cadrul organizational fiind
cel care a oferit conditiile necesare transformarii managementului intr-un proces prin intermediul
caruia se aduc la indeplinire obiectivele stabilite de catre 0 organizatie.

Organizatia poate fi 0 mica afacere, 0 scoald, 0 asociatie, in principiu orice entitate care
concentreaza activitatea colectiva de munca a oamenilor cu scopul de a asigura functionalitatea
normald, eficienta a sistemelor economice specifice unei organizatii. Prin urmare, procesul de
management consta intr-un ansamblu de actiuni prin care managerul individual sau de grup
prevede, organizeaza, coordoneaza, ia decizii si controleaza activitatea salariatilor in vederea
realizarii obiectivelor intreprinderii.

in mediul privat toate elementele economice au o relatie de interdependents,
implementarea unui sistem de management fiind necesara pentru eficientizarea si buna
functionalitate a elementelor si activitatilor. Un caz aparte il reprezinta industria contemporana a
sportului [28].

In ultimele decenii a aparut necesitatea imperioasa pentru dezvoltarea unui cadru legal, cu
aplicatii specifice care sa se dezvolte si sa fie organizat in functie de particularitatile domeniului
si de preferintele celor care practica sportul. S-a facut astfel trecerea la un sistem organizat, care
are in centru fanii, celebritatile aparute in sport, profitul si nu in ultimul rand managerul. Acest
cadru legal s-a dezvoltat sub diferite forme si variatiuni, organizatiile sportive moderne fiind

numeroase si relativ unilaterale. De exemplu, organizatiile sportive pot lua forma unei asociatii
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sportive, care functioneaza din veniturile obtinute prin taxa de apartenenta platita de membrii sai
(de exemplu: club de tenis, club de inot) sau a unei ,intreprinderi” multifunctionale, unde este
creat atat cadrul tehnic cat si institutional pentru practicarea mai multor sporturi.

Din punctul de vedere al managerului, indiferent de natura si forma sa, de conditiile politice
si contextul cultural in care trebuie sa evolueze o organizatie sportiva, continutul activitatii de
management trebuie inteles ca fiind aplicarea in practica a celor patru functii cheie, la fel ca in
orice alta institutie (planificare, organizare, coordonare, control).

O parte importanta in procesul de planificare desfasurat intr-0 organizatie sportiva 0 ocupa
dezvoltarea strategiilor pentru atingerea telurilor ante-propuse. Pentru a implementa aceste
strategii sunt necesare resurse si trebuie stabilite standarde si niveluri de calitate [3]. O
particularitate in cadrul acestui tip de organizatic este reprezentata de faptul ca planificarea se
transforma intr-un proces continuu, managerul fiind nevoit sa se adapteze permanent la realitatea
concreta [77]. Din punct de vedere cronologic se poate vorbi atat de o planificare pe termen scurt
(obiective stabilite pentru urmatoarele luni, pana la un an), cat si de o planificare pe termen lung.
In ceea ce priveste atingerea acestor obiective, este nevoie de organizarea modului in care sunt
alocate si utilizate resursele de care dispune organizatia dar si de delegarea sarcinilor catre angajati.
Evaluarea si controlul rezultatelor finale, stabilirea atingerii obiectivelor sau corectarea situatiilor
in care scopul organizatiei nu a fost dus la indeplinire sunt o alta functie prin care complexul proces
al managementului isi face intrarea si in cadrul unui centru sportiv. Ca parte integranta din rolul
managerului, apare si punerea bazelor unui sistem de recompensare a angajatilor in functie de
performantele avute [91].

Observam faptul ca in cadrul unei organizatii sportive, managerul, fie ca este antrenor,
director general, director de vanzari, administratorul centrului sportiv, are de indeplinit acelasi rol
din intreprinderile clasice, respectiv de a stabili obiectivele de atins, de a comunica personalului
sarcinile de lucru si de a reusi sa coordoneze, sa organizeze si sa controleze activitatea desfasurata
de echipa sa intr-0 maniera efectiva si eficientd. Angajatii cu functie de management trebuie sa
manifeste un tratament echilibrat si respectuos cu toti angajatii si clientii, sa aiba in vedere
principiile de etica, in caz contrar esecul avand o rata de probabilitate mult mai ridicata decat in
cazul organizatiilor din alte domenii.

Odata cu aparitia de noi tehnici si cu evolutia calitativa si cantitativa fireasca a industriei
sportului, s-a produs si 0 schimbare in sensul ca managerii de organizatii sportive au devenit mai
deschisi la contextul in care organizatia evolueaza. Astfel, forta de munca actuala este diferita,
existand posibilitatea ca angajatii sa apartina unor culturi diferite. Totodata, efectele globalizarii

pietelor de servicii 1si fac resimtite efectele iar schimbarile rapide in tehnologie si instrumentele
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de lucru necesita actualizarea periodica a beneficiilor oferite de centrul sportiv. Toti acesti factori
dinamici particularizeaza si obliga managerii unui centru sportiv sa se adapteze constant, dar fara
a scapa din vedere ceea ce in industria sportiva ramane singurul element constant - resursa umana
[13].

Prin urmare, organizatia sportiva este un sistem socio-economico-pedagogic complex, care
reflectd originalitatea si specificitatea industriei sportive. Printre caracteristicile care descriu
sistemele sociale, stabilite de literatura de specialitate, evidentiem, din punct de vedere al
managementului, doua dintre cele mai semnificative: in ceea ce priveste gradul de conexiune dintre
organizatie si mediu, este un sistem deschis; iar in functie de timpul actiunii, este un sistem

dinamic.

1.2. Particularitati organizatorice in cadrul centrului sportiv

Lumea afacerilor a patruns in lumea sportului printr-o multitudine de cii. In anumite
sporturile respective (companiile de asigurari, tigari, publicitate, produse alimentare). Finalitatile
si obiectivele sportului, conceptele de educatie fizica si educatie sportiva, inrudite prin finalitati si
obiective diferentiate, alcatuiesc un sistem cu rol predominant instructiv-educativ, sistem care se
incadreaza in macrosistemul educatiei.

Sportul, la fel ca multe alte domenii ale vietii si afacerilor, se schimba radical si foarte
repede in aceastd epocd moderna. In ultimii 10 ani a existat 0 crestere semnificativa in domeniul
organizatiilor, cluburilor si centrelor sportive in Iasi, Romania si in Chisinau, Republica Moldova,
precum si a numarului de oameni dornici sa practice diferite ramuri sportive.

Exista probabilitatea ca in urmatorii 20 de ani, sa se inregistreze 0 crestere semnificativa a
administratiei sportive profesionale, la nivel national si local. Odata cu aceasta expansiune, va avea
loc o dezvoltare profesionala a sportivilor pentru a fi capabili si calificati in administratia sportiva,
precum si in dezvoltarea sportiva, in administrarea operatiunilor si instruirea personalului
competent calificat. Administratia sportiva s-a dovedit a nu fi cea mai bine platita profesie, dar in
acelasi timp va necesita intotdeauna 0 cantitate imensa de angajamente si energie, care poate
compensa cu satisfactia lucrului bine facut, din placere, de catre persoanele care beneficiaza de
pregatirea si de cunostintele necesare bunei desfasurari a activitatilor sportive, de recreere si timp
liber.

De asemenea, sportul are rolul de a institutionaliza abilitatile si priceperile specifice
domeniului sportiv. Sportul este despre dezvoltarea personala, dezvoltarea echipei, dezvoltarea

comunittii, si a societitii. In ultimii ani, guvernul a devenit dornic si-I foloseasci ca instrument

31



de schimbare sociala [75]. Sportul a fost definit ca fiind ,,0 competitie institutionalizata care
implica efort fizic viguros, utilizarea unor abilitati fizice relativ complexe, de catre indivizi a caror
participare, este motivata de o combinatie de factori intrinseci si extrinseci” [138].

La baza aparitiei si dezvoltarii managementului, a fost activitatea comunitatilor umane,
managementul fiind un proces de orientare a activitatii oamenilor in scopul atingerii unor
obiective. Pe masura dezvoltarii societatii omenesti, preocuparile in domeniul managementului s-
au intensificat si amplificat, managementul incepand sa fie considerat o0 forma specifica de munca
intelectuald, cu o functie bine precizata, bazata pe un important fond, in continua crestere, si
acumulare de cunostinte stiintifice.

in definirea functiilor managementului exista o multitudine de puncte de vedere privind
numarul, denumirea si continutul lor concret. Cu toate acestea majoritatea specialistilor considera
ca fiind esentiale urmatoarele functii: planificarea, organizarea, coordonarea, antrenarea si
controlul [147].

Planificarea, are drept scop elaborarea unor orientari privind desfasurarea activitatilor
viitoare si presupune stabilirea misiunii, a obiectivelor, a mijloacelor necesare si a strategiilor.-De
modul in care se realizeaza aceasta functie, de capacitatea managerilor de a se orienta cu precadere
asupra problemelor de perspectiva ale evolutiei organizationale depinde inclusiv realizarea
celorlalte functii. Planificarea permite coordonarea eforturilor in directiile stabilite de catre
manageri, contribuie la diminuarea incertitudinii prin anticiparea schimbarii si elaborarea unui
plan strategic de actiune, pe cand absenta acesteia duce la ,,mersul in cerc” si cauzeaza deteriorarea
performantelor organizationale [34]. In procesul de planificare si elaborare concreti a planurilor
strategice, se analizeaza impactul factorilor externi si a celor interni. Numai dupa ce influentele
acestora au fost minutios analizate, se trece la elaborarea unui sistem de planuri strategice, in care
gradul de detaliere a obiectivelor si a strategiilor manageriale creste odata cu coborarea pe scara
ierarhica. In acest fel, planificarea serveste la anticiparea consecintelor unor actiuni specifice ce
vor trebui sa fie intreprinse in viitor si permite stabilirea standardelor de performanta. Activitatile
integrate functiei de planificare pot fi grupate in doua categorii: cele de previziune - de schitare a
viitorului organizatiei si cele de decizie - de elaborare a planurilor cu diferite orizonturi de timp si
grade de detaliere a obiectivelor.

Coordonarea si antrenarea, constd 1intr-un ansamblu de actiuni vizadnd orientarea
personalului in scopul realizarii obiectivelor organizationale si a sincronizarii acestora intr-0
combinatie optima, astfel incat desfasurarea lor sia se realizeze in conditii de eficienta si

profitabilitate. Realizarea acestei functii presupune precizarea de catre manager a
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responsabilitatilor fiecarui subordonat si urmarirea modului in care se coreleaza eforturile
individuale cu cele ale grupului [8].

In managementul modern, antrenarea tinde tot mai mult si inlocuiascd activitatea
managerilor bazata pe comanda si directionare. Daca activitatea de comanda contureaza ideea
axarii acestei functii pe dispozitii si ordine obligatorii, cea de antrenare presupune luarea in
considerare a psihologiei salariatilor, a trasaturilor, nevoilor si aspiratiilor, asigurandu-se
motivarea si integrarea lor efectiva. Cerintele realizarii eficiente a acestei functii sunt: existenta
unui bun sistem de comunicatii, atat la nivelul organizatiei cat si al fiecarui grup; esalonarea
rationala a competentelor decizionale pe diferite niveluri ierarhice, in functie de implicatiile
deciziilor si de volumul informatiilor necesare fundamentarii lor; promovarea delegarii autoritatii
si responsabilitatii; 0 atenta si judicioasa selectare si pregatire a personalului.

Controlul, consta in verificarea permanenta si completa a modului in care se desfasoara
activitatile, comparativ cu standardele si programele, in sesizarea si masurarea abaterilor de la
acestea, precum si in precizarea cauzelor si @ masurilor corective pentru inlaturarea lor [30, 57].

Exercitarea functiilor managementului prezinta o serie de particularitati de la 0 organizatie
la alta, cat si de la un sistem managerial la altul. In fiecare tara, managementul are o serie de
particularitati determinate de sistemul legislativ, elementele culturale, traditii, practici si nivel de
educatie manageriala.

Tangente si similitudini intre conceptul de management si activitatile sportive se pot regasi
in cadrul antrenamentului, sportivul dorind sa isi perfectioneze calitatile motrice si abilitatile
tehnico-tactice in scopul realizarii unor performante sportive superioare. Relatia ,,antrenor —
sportiv”’ permite evidentierea laturii manageriale a activitatii antrenorului privind conceperea,
organizarea, conducerea si evaluarea rezultatului obtinut de sportiv. Antrenorul este cel caruia ii
revine rolul de manager al antrenamentului sportiv intrucat acesta asigura realizarea ,,produsului”
exprimat prin rezultatele sportive, plecand de la activitatile de selectie, formare si afirmarea unor

generatii succesive de sportivi.

Activitatea de management implica dezvoltarea activitatilor de comunicare, atat in
interiorul centrului sportiv — cu angajatii si instructorii, dar si in exteriorul acestuia — cu partenerii,
clientii, mass-media. Comunicarea reprezinta un proces bilateral in care doua sau mai multe
persoane ori grupuri, ce devin, alternativ, cand receptor, cand emitator, stabilesc o punte de
legatura prin intermediul careia fac schimb de idei, ganduri, mesaje, cu scopul de a se informa
reciproc, de a se pune de acord asupra unei anumite probleme sau de a-si corela actiunile [210]. In

cadrul comunicarii se evidentiaza urmatoarele elemente: formularea mesajului depinde in primul
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rand de ceea ce se urmareste a se comunica interlocutorului si de modalitatea prin care se
infaptuieste comunicarea; modul in care este receptata informatia transmisa; impresia reprezinta
faza critica ce creeaza, ori poate crea probleme in procesul comunicarii, datorita faptului ca
informatia transmisa risca sa capete o semnificatie diferita pentru receptor, fata de cea dorita de
emitator.

In cadrul unei organizatii, comunicarea se confrunti cu patru categorii de probleme de
baza: personalul nu este convins ori constient de necesitatea comunicarii; personalul nu stie ce
anume sa comunice; personalul nu stie cum sa comunice; personalul nu are acces la mijloacele de
comunicare. Motivele generarii problemelor enumerate mai sus, au la baza o serie de factori
interni, externi, subiectivi sau obiectivi in functie de specificul organizatiei. Totodata, se pot
identifica solutii pentru contracararea acestor disfunctionalititi in comunicare. In caz contrar, pot
aparea stari de conflict sau de dezacord in urma unor neintelegeri.

Solutionarea problemelor priveste formele deschise de confruntare, iar evitarea degenerarii
conflictului trebuie sa aiba la baza: incurajarea disponibilitatii partilor de a comunica, de a conlucra
si de a face concesii; realizarea unui echilibru de putere intre partile implicate in conflict;
asigurarea unui cadru favorabil discutiilor, deschise, sincere, fundamentate pe respectul reciproc;
mentinerea la un nivel cat mai scazut a stresului si a tensiunii pe perioada desfasurarii fazei de
analiza si de integrare a opiniilor, in scopul de a identifica elementele comune fiecarui punct de
vedere si de a le folosi ca baza de plecare in rezolvarea problemei.

Problema comunicarii si conflictului este destul de prezenta in cadrul fenomenului sportiv
actual. Managerul centrului sportiv impreuna cu colaboratorii sai trebuie sa faca front comun
pentru a dezvolta si intretine 0 comunicare eficienta si a se evita pe cat posibil conflictele de orice
natura [112].

In zilele noastre, desfasurarea activitatilor de management ar fi de neconceput fara
utilizarea calculatorului, a instrumentelor informationale de actualitate. Organizatiile care au trecut
la folosirea tehnologiilor moderne, si-au sporit eficienta fata de celelalte, care utilizau sistemele
traditionale. Cum managementul este deseori asociat cu 0 buna gestionare a riscurilor potentiale,
informarea complexa si continua sta la baza preocuparilor care coordoneaza echipele de lucru,
precum si pe ceilalti membri ai organizatiei [173].

In prezent, orice organizatie, centru sportiv isi poate gestiona proiectele printr-o anume
retea de lucru, apeland la 0 gama variata de instrumente informatice, si poate accesa un volum
impresionant de informatii prin intermediul Internetului. Pachetul de instrumente informatice vine

in sprijinul managerilor centrelor sportive si 1i ajuta sa gestioneze mai usor proiectele in derulare,
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sa gestioneze bazele de date cu clienti, furnizori sau parteneri de afaceri si totodata sa promoveze
serviciile oferite de centrul sportiv.

Organizarea unei structuri reprezinta ierarhizarea entitatilor subordonate de catre 0
institutie de care se foloseste, cu care colaboreaza si care contribuie in mod activ la indeplinirea
unui scop comun. Organizatiile functioneaza de la unitati singulare la unitati complexe implicate
intr-un numar mare de activitati, motiv pentru care devine esentiala impartirea sarcinilor intre
membrii organizatiei, aparand noi functii al caror loc si rol trebuie sa fie stabilit [31, 54].

Nevoia de a coordona diferitele activitati da nastere unei ierarhii care este proiectata in asa
fel incat sa le permita managerilor sa detina controlul asupra organizatiilor, sa asigure indeplinirea
nevoilor angajatilor si sa ia decizii mai bune. O organizatie reprezinta alocarea si utilizarea de
resurse (umane, materiale si financiare) in vederea atingerii unor obiective. Rezulta din aceasta
definitie ca 0 organizatie ale caror resurse nu sunt structurate eficient sau ale carei procese nu sunt
utilizate potrivit, nu va fi eficace in a-si atinge obiectivele. Din acest motiv managerii trebuie sa
se ocupe de modul in care este structurata sau proiectata organizatia si de modul in care opereaza
sau functioneaza. Aceasta abordare duala, organizationala si functionala a fost numita abordarea
structura-functie.

Structura organizationala este cea care va determina modalitatea de functionare a firmei si
se transpune intr-0 expresie a alocarii responsabilitatilor pentru diferite functii si procese catre
diferite entitati: ramuri, departamente, echipa de lucru, individ. Scopul este de a maximiza eficienta
si succesul ce pot fi obtinute prin intermediul unei afaceri, facilitarea relatiilor de lucru intre

Organizarea in cadrul unui centru sportiv incepe cu evaluarea functionalitatii si a laturii
constructive a firmei, cu o revizuire a strategiei si a obiectivelor care se doresc a fi atinse. Astfel,
managerul este obligat sa examineze atent planurile originale, cat si evolutia acestora, pe masura
desfagurarii activitatii in timp. Rolul managerului continua cu determinarea exacta a activitatilor
necesare pentru atingerea obiectivelor specifice; urmeaza proiectarea compartimentelor, gruparea
lor si stabilirea relatiilor dintre ele; clasificarea si gruparea activitatilor lucrative in unitati care pot
fi mai usor de manageriat.

Procesul nu se opreste aici, urmatorii pasi fiind in general asociati cu proiectarea propriu-
zisa a structurii organizatorice ca proces vazut in Sens restrans: atribuirea fiecarei sarcini unui
anume individ si delegarea autoritatii catre acesta in masura in care i este utila pentru a putea duce
la bun sfarsit munca ce o are de indeplinit si de asemenea unei ierarhii. In concret, in viziunea

micro, indiferent de cadrul in care este realizata, proiectarea organizarii ia in considerare
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urmatoarele elemente: descrierea postului, compartimentarea, aria controlului si delegarea
autoritatii.

In cazul particular al centrelor sportive, cei mai multi salariati doresc sa cunoasca in mod
concret care le sunt responsabilitatile si sarcinile, managerul constatand ca, in lipsa unei intelegeri
clare a sarcinilor atribuite se confrunta cu ignorarea in mod deliberat a unor activitati Sau omiterea
din greseala a indeplinirii unor sarcini, sau chiar cu aparitia unor frictiuni intre salariatii care doresc
sau au impresia ca realizeaza aceleasi activitati. Descrierea postului poate rezolva acest tip de
problema, in aceasta fiind descrise activitatile specifice unui loc de munca. Avand in vedere ca
firma nu mai este in faza de debut, asocierile tip sarcina-salariat in cadrul complexelor s-au
transformat in asocieri de tip sarcina-functie, care nu presupun atribuirea unei sarcini specifice
unui anume individ, ci oricarui salariat care ocupa 0 anumita functie. Intrucat centrele sportive au
un efectiv de angajati, relatiile dintre functiile ocupate de fiecare sunt cuprinse in cadrul unei
ierarhii.

Dupa cum se observa, centrele sportive sunt pasibile sa fie supuse unui proces de
ierarhizare relativ complex, si se manifesta optiunea pentru o compartimentare ierarhica. Optiunea
este motivata de numarul de salariati, acestia fiind toti implicati in realizarea acelorasi sarcini de
productie. Raportarea se face doar superiorului direct, managerului, cu respectarea principiului
unitatii de comanda.

In urma analizei componentelor structurii organizatorice, a modului de grupare si mai ales
a raporturilor dintre elementele functionale si cele operationale a fost identificat drept cel mai
potrivit model de structura organizatorica pe cel ierarhic/liniar (specific firmelor clasice). Acesta
se caracterizeaza printr-un management autoritar, care exercita toate functiile, distanta dintre
varful si baza piramidei organizationale este mare si este alcatuita dintr-un numar redus de
compartimente operationale.

O structura eficienta trebuie sa minimizeze volumul comunicatiilor nestandardizate si
necodificate si sa permita folosirea delegarii in cadrul procesului de conducere. Pentru problemele
curente de rutind conducerea trebuie sa fie descentralizata si cat mai aproape de executanti.
Revenind la elementele fundamentale pentru structura organizatorica, delegarea autoritatii este un
fenomen care in centrele sportive se practica la scara larga, avand in vedere ca firma este de
dimensiune medie, importanta deciziilor si natura muncii se muleaza pe tiparul delegarii sarcinilor
catre angajat.

Un dezavantaj care se incearca a fi contracarat este acela ca pe masura ce afacerea se va
extinde, centrul de comanda se indeparteaza de celula individ si implicit, mijloacele de control vor

slabi. Tot din punct de vedere structural, dar din perspectiva naturii activitatilor desfasurate un
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centru sportiv poate cuprinde mai multe zone: receptia, salile de sport, sala de masaj, sauna, zona
cardio, vestiare.

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

stiintei manageriale.

Controlul reprezinta una dintre functiile manageriale, alaturi de planificare, organizare si
conducere. Este un pas important in cadrul unei afaceri, un sistem de control oferind suportul
necesar pentru gasirea erorilor si implementarea actiunilor corective in vederea minimizarii
deviatiei de la standardul impus si pentru a atinge obiectivele organizatiei in maniera dorita.
Potrivit teoriei economice moderne, controlul este un proces previzional, spre deosebire de
conceptia traditionala care vedea necesara interventia Sistemului de control doar dupa ce erau
detectate erori [110]. Controlul integrat in management inseamna a stabili standarde, a masura
performanta efectiva actuala si stabilirea actiunilor corective. Pentru manageri, procesul are rolul
de a verifica daca sarcinile sunt efectuate conform planului prestabilit si daca dispozitiile sunt
executate corect. in cazul in care sunt sesizate deviatii, acestea pot fi corectate pe parcurs de citre
manager.

Managerul va avea apoi misiunea de a analiza rezultatele si va determina daca firma
functioneaza la nivelul dorit sau se cer a fi luate masuri de remediere astfel incat resursele
organizatiei sportive sa fie utilizate in cea mai eficienta si productiva modalitate. In perspectiva,
functiei de control ii revine si rolul de ajustare al operatiunilor pana la maximum de potential,
precum si de a mentine variatiile fata de standardele in limite rezonabile. Acest lucru dovedeste
importanta pe care managerul o acorda acestui concept.

Printre caracteristicile care dau specificitate acestei functii de management amintim:
continuitate, proces asociat in special cu cadrele de conducere, integrat in fiecare nivel
organizational, previzional, legat indeaproape de planificare si, nu in ultimul rand, controlul ca
instrument folosit in indeplinirea obiectivelor. Aceste caracteristici sunt abordate din diferite
perspective in fiecare organizatie, in functie de numarul de angajati, de modul de organizare,
structura ierarhica, scop etc.

Pentru a controla comportamentul angajatilor, majoritatea firmelor folosesc un mix de
tehnici - supravegherea individuala, reguli, proceduri standard de a realiza anumite activitati, fisa

postului, bugete, sisteme de recompensare. Luate impreuna, aceste tehnici sunt elementele unui
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sistem mai putin vizibil la un contact direct cu firma, dar care totusi este mai mult decat real,
constituind sistemul organizational de control.

Controlul joaca un rol important si in desfasurarea activitatii, dar in cazul centrului sportiv,
primul lucru care se vede la analiza structurii organizationale este organigrama. Cu toate acestea,
controlul si sistemele de control aplicate sunt omniprezente, cu un puternic impact asupra
comportamentului angajatilor, chiar daca este dificil de sesizat [12].

Procesul de supraveghere este poate cel mai comun si mai simplu de utilizat. Managerul
observa, analizeaza reactiile angajatilor in cadrul muncii de zi cu zi, intr-un mediu familiar,
informal, fara a crea tensiune salariatilor. Este 0 metoda de control care se dezvolta instantaneu,
nu este planificata anterior si care presupune ca managerul, dupa observatia initiala, care da nastere
unei conjuncturi transformatd prin inductie in ipoteza, sa continue cu ajutorul deductiei,
formulandu-se presupuneri pe care experimentul si observatia finala le confirma sau le infirma.

Leadership-ul poate fi vazut ca 0 forma de control personal asupra celorlalti intrucat s-a
constatat ca angajatii isi doresc sa fie condusi de oameni care dau dovada de calitati ce le vor
permite sa ia decizii riscante in momentele dificile, ramanand apropiati de cei pe care ii conduc.
Calitatile de leadership, au fost definite drept acele atribute care permit unui lider sa obtina
rezultate cu si prin ceilalti. Nu este suficient ca un lider sa poata dezvolta obiective si strategii, este
nevoie ca el sa ii poata implica pe ceilalti in realizarea acestora. La nivelul centrului sportiv se
incearca dezvoltarea unei traditii a leadership-ului, lucru sustinut si de faptul ca managerul este
mai putin implicat in rezolvarea sarcinilor subordonatilor si mai mult in coordonarea acestora,
avand deplina incredere in abilitatea angajatilor de a duce la bun sfarsit sarcinile incredintate. De
asemenea, liderul poate sa stabileasca anumite standarde de performanta, sa faciliteze munca in
cadrul firmei, sa stimuleze interactiunile in cadrul grupurilor si implicit comunicarea, sa ofere
feedback, suport si recunoasterea meritelor. Acest lucru este realizat prin cateva intalniri la
intervale regulate de timp intre manageri si cativa angajati reprezentativi din fiecare structura, unde
baza unor rapoarte care sunt in general verbale, se incearca gasirea unui echilibru intre actiunile
desfasurate concomitent si coordonarea intr-0 viziune de ansamblu a celor desfasurate independent
[13, 28].

Scopul final al sistemului de control nu trebuie vazut ca fiind controlarea
comportamentului propriu-zis al individului, ci mai mult influentarea si convingerea salariatilor sa
actioneze de buna voie si intr-0 maniera personald pentru a atinge obiectivele firmei [183].

In cadrul centrului sportiv, avand in vedere ca leadership-ul este vazut ca unul din
elementele importante de control, managerul trebuie sa accentueze interdependenta dintre

organizare si control, prin utilizarea delegarii de autoritate in intreaga organizatiei si la nivelul
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fiecarui departament. Delegarea de autoritate este sinonima cu descentralizarea (poate de aceea nu
este intotdeauna agreata de sefii care imbratiseaza sistemul ,,unicefal”” de conducere), fiind in egala
masurd utila si necesara 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 mica
de cuprindere, oferindu-i posibilitatea de a se ocupa de luarea deciziilor strategice [147]. Delegarea
este realizata in majoritatea cazurilor la nivel de individ, dar asta nu inseamna ca, in cazul in care
firma va evolua, managerul se va opune delegarii de autoritate catre 0 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.

Angajatii trebuie sa fie obisnuiti sa li se explice care decizii le pot lua independent si care
trebuie sa fie supuse aprobarii managerului. De evitat este insa si 0 restrangere prea mare a limitei
de autoritate, aceasta putand afecta indeplinirea eficienta a sarcinii. Centrele sportive merg pe o
linie de mijloc in aceasta privinta, acordand angajatilor delegati autoritatea necesara sa duca la bun
sfarsit proiectul, dar in acelasi timp, limitdnd gradul de autoritate in asa fel incat sa nu apara
repercusiuni ireparabile inainte ca angajatul sau oricine altcineva sa realizeze ca a fost creata o
problema.

Monitorizarea constanta ajuta la descoperirea intr-un interval de timp util a faptului ca
indeplinirea sarcinii nu decurge conform planului si poate fi vazuta ca un indicator al nevoii de
asistenta a angajatului. Trebuie avut in vedere ca unii angajati pot prezenta ezitari in a pune
intrebari, deoarece se tem de faptul ca managerul va interpreta intrebarile ca un semn de slabiciune
sau ca pe un semn de ignoranta [182].

Delegarea de autoritate nu are drept scop sa reduca cantitativ activitatea manageriala,
dimpotriva trebuie inteleasa intr-un context mai larg, in care permite angajatilor sa creasca
profesional, (fiind una din formele de” training on the job™), sa capete incredere in fortele proprii
si sa preia activitati cu un grad din ce in ce mai mare de responsabilitati si de risc [159].

O delegare eficientd este un proces bilateral care presupune clarificare, explicatii si

raspunsuri din partea managerului, intrebari si feedback din partea angajatului. Un rol foarte
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important al acestui sistem de impartire a sarcinilor il regasim in actiunile de restructurare, in acest
caz, delegarea trebuie sa se indrepte spre persoanele care sustin schimbarea [219].

Riscurile sunt inerente oricarei activitati, cu atat mai mult celor asociate managementului
centrelor sportive iar masurile de reducere a acestora sunt recomandate pentru buna desfasurare a
obiectivelor. Asemeni oricarei afaceri, in activitatea de management a centrelor sportive trebuie
sa avem in vedere diferite riscuri care pot ameninta capacitatea de functionare a organizatiei,
precum: riscuri legislative, riscuri de imagine, riscuri financiare, riscuri tehnologice.

In cadrul centrelor sportive, riscurile tehnologice constau in imposibilitatea achizitionarii
tehnologiilor si echipamentelor sportive moderne din cauza lipsei fondurilor necesare investitiilor
[135]. In aceste situatii, centrul sportiv trebuie si acorde atentie schimbarilor si elementelor noi
din piata de servicii sportive, precum aparitia unor competitori in zona in care functioneaza centrul,
aparitia UNor noi activitati sportive la preturi mai competitive si altele, si sa isi adapteze propriile
activitati pentru a nu suferi pierderi economice.

Riscurile de imagine sunt generate de evenimentele care ar determina reducerea notorietatii
centrului sportiv si a serviciilor oferite, precum: reclamatii sau feedback negativ dat de clienti in
medii publice (internet, retele de socializare) ori reclama negativa realizatd de centrele sportive
concurente. Astfel de riscuri pot fi diminuate prin imbunatitirea constanta a serviciilor si a
relationarii cu clientii, dar si prin monitorizarea constanta a canalelor de comunicare si realizarea
unor campanii de promovare a clubului sportiv.

Riscurile legislative reprezinta factori externi afacerii sau organizatiei. Aceste riscuri sunt
determinate de modificarile legislative care au impact asupra activitatii desfasurate si care implica,
de cele mai multe ori, investitii si/sau adaptari pentru a continua desfasurarea activitatilor in
conformitate cu normele legale aplicabile. Printre cele mai importante schimbari legislative care
pot avea un impact major in activitatea centrelor sportive sunt cele privind organizarea si
functionarea societatilor comerciale sau a federatiilor si cluburilor sportive.

Poate cea mai importanta si cea mai recenta modificare legislativa care a impactat
activitatile sportive este determinatd de reglementarea modului in care sunt colectate si utilizate
datele cu caracter personal ale sportivilor, membrilor cluburilor sportive sau clientilor centrelor
sportive. La nivelul Uniunii Europene a fost adoptat Regulamentul UE nr. 2016/679 privind
protectia persoanelor fizice in ceea ce priveste prelucrarea datelor cu caracter personal si privind
libera circulatie a acestor date, prevederile acestuia fiind obligatorii in toate statele membre UE
cat si in alte state, daca datele persoanelor straine sunt prelucrate in UE. De exemplu, daca un
cetatean din Republica Moldova participa la 0 competitie sportiva in Romania, datele cu caracter

personal ale acestuia vor fi prelucrate intr-un stat membru UE, de catre 0 organizatie sportiva sau
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un centru sportiv care trebuie sa respecte reglementarile in domeniu. Conform Regulamentului
european nr. 2016/679, prin date cu caracter personal intelegem orice informatii privind o persoana
fizica identificata sau identificabila. Astfel de date cu caracter personal pot fi: nume, prenume,
numar de telefon, adresa, profesie, date medicale, loc de munca, apartenenta religioasd, cod
numeric personal, serie pasaport si altele. in cadrul cluburilor sportive, atat clientii dar si sportivii
transfera catre organizatie datele lor cu caracter personal, precum: nume, prenume, data nasterii,
date de contact (adresa, numar de telefon, email), informatii privind starea de sanatate (certificat
apt medical pentru activitati sportive) si alte date necesare desfasurarii contractului de prestari
servicii [56]. In situatia in care sportivii utilizeaza echipament sportiv personalizat sau
echipamente individuale, masurile si / sau marimile echipamentului sportiv constituie date cu
caracter personal. Mai mult decat atat, in vederea promovarii serviciilor clubului sau asigurarii
securitatii bunurilor si clientilor, centrul sportiv poate prelucra inclusiv date cu caracter personal
sub forma imaginilor captate de camerele video instalate in silile de sport sau perimetrul acestora.

Actiunea de prelucrare a datelor cu caracter personal “inseamna orice operatiune sau set de
operatiuni efectuate asupra datelor cu caracter personal sau asupra seturilor de date cu caracter
personal, cu sau fara utilizarea de mijloace automatizate, cum ar fi colectarea, inregistrarea,
organizarea, structurarea, stocarea, adaptarea sau modificarea, extragerea, consultarea, utilizarea,
divulgarea prin transmitere, diseminarea sau punerea la dispozitie in orice alt mod, alinierea sau
combinarea, restrictionarea, stergerea sau distrugerea”. Inevitabil activitatile desfasurate de orice
asociatie sportiva sau centru sportiv implica prelucrari de date cu caracter personal [198].

Pentru a fi in conformitate cu cerintele legale ale Regulamentului european, organizatiile
sportive trebuie sa implementeze masuri de protectie a datelor cu caracter personal in vederea
prelucrarii corecte a acestora. Acest lucru impacteaza managementul si functionarea organizatiei
intrucat aceste masuri determina costuri suplimentare considerabile. In situatia in care centrele
sportive nu implementeaza masuri adecvate pentru protectia datelor cu caracter personal, acestea
risca, conform legii, amenzi in valoare de pana la 20.000.000 euro. Prin implementarea unor
masuri de protectie a datelor cu caracter personal, managementul centrelor sportive garanteaza
clientilor confidentialitatea datelor lor si genereaza siguranta, seriozitate si profesionalism in
relatia cu clientii. In situatia in care datele personale ale clientilor centrului sportiv sunt prelucrate
in mod incorect si ajung publice ori in posesia unor persoane neautorizate, aceste practici vor
determina pierderea clientilor, prejudicii de imagine si, in cele din urma, pierderi financiare
iremediabile [66].

In ansamblul preocupirilor actuale, managementul sportiv s-a impus tot mai mult si in

literatura de specialitate, fiind perceput ca o stiinta sau ca 0 tehnica prin care se realizeaza un
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anumit scop bine precizat. Managementul, trebuie sa reflecte traseul formativ-educativ de
specialitate si 0 capacitate de adaptabilitate in functie de imprejurarile si conditiile concrete ale
clubului, fara a se recunoaste insa un sablon obligatoriu aplicabil la acest nivel. Experienta ne arata
ca 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
manageriala, 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) [97].
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.

1.3. Aspecte introductive privind metoda Pilates

Metoda Pilates este un sistem de antrenament de tip toning (tonifiere), bazat in principal
pe contractie izometrica, concentrare mentala si tehnici respiratorii. Interesul pentru exercitiul
Pilates continua sa creasca datorita actualei tendinte sociale de a favoriza aspectul frumos si forma
subtire a corpului. Mai mult decat atat, exercitiile de tip Pilates trateaza corpul si mintea umana,
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. Acest program tonifica
musculatura din partea cea mai profunda a acesteia, si in acelasi timp echilibreaza musculatura in
scopul dobandirii unei posturi corecte, cu alinierea corecta a corpului, fara a provoca dureri [166].
Dupa efectuarea acestui program, Pilates, s-a dovedit ca existd numeroase efecte benefice in
activarea “miezului” corpului. Totodata, imbunatateste Stabilitatea corporala si creste simturile
receptive inerente pentru a ajusta echilibrul, postura, si faciliteaza efectuarea miscarilor corporale.
Mai mult decat atat, Pilates-ul imbunatateste miscarea functionala, ceea ce faciliteaza aparitia
raspunsului motor adecvat si imbunatateste starea de bine generala a corpului. Miscarea
functionald se refera la capacitatea fizica de a-si asuma 0 postura eficienta prin coordonarea
corespunzatoare & mobilitatii si stabilitatii in timp ce executa un model al miscarii de baza [166].

Antrenamentul Pilates cuprinde trei etape cu particularitati si scopuri specifice. Etapa | este

menitd sa pregateasca organismul pentru efort, incalzind musculatura la nivel general si dureaza
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10 minute. Etapa a ll-a este dedicata exercitiilor pentru trunchi, musculatura fesierilor si a
coapselor, cu efect imediat in diminuarea celulitei, tonifiere si reducerea acestora in volum.
Include, de asemenea, exercitii specifice intaririi musculaturii abdominale si o serie de miscari
menite sa corecteze postura spatelui, de cele mai multe ori defectuoasa. Etapa a Ill-a, fiind finalul
antrenamentului, cuprinde exercitii de stretching si respiratie, cu efecte pozitive in dobandirea unui
aspect suplu al corpului, imbunatatirea circulatiei in zona abdominala si diminuarea tensiunii

asupra coloanei vertebrale [141].

Figura 1.4. Algoritmul metodei Pilates, pentru femeile cu varsta cuprinsa intre 30-40 de ani

Partea | — (5-10 min.) - incalzirea organismului
(Anexa 5. — Ghidul metodei Pilates contine programul de exercitii Pilates folosit in
desfasurarea cercetarii experimentale [162])

Obiectivul incalzirii este de a pregati organismul pentru cerintele din partea de aerobic si
calistenie (program de exercitii fizice pentru intretinere, executate rapid in ritmul muzicii),
crescand temperatura interna a corpului. La o crestere ridicata a temperaturii corpului, sporeste
circulatia sangelui spre muschi, crescand aportul de oxigen. Scopul acestei etape de incalzire este
de a creste temperatura interna a corpului cu 1-2 grade C, fapt ce produce transpiratia. De
asemenea, cresterea temperaturii interne are efecte benefice asupra practicantilor [37,145].

Multe din aceste efecte fiziologice pot reduce riscul accidentelor, deoarece au capacitatea
de a mari coordonarea neuromusculara, de a intarzia oboseala, iar tesuturile devin mai rezistente.
In cresterea interna a temperaturii corpului un rol important il au exercitiile care actioneaza asupra
cat mai multor grupe musculare si nu doar miscari izolate, limitate la nivelul segmentelor corpului

(doar aplecari sau rasuciri, fara indoire, rotari ample) [120, 141].
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Partea a Il-a- (30min.) - Dezvoltarea fortei, rezistentei si elasticitatii musculare

Scopul urmarit in aceasta etapa este de a dezvolta forta si rezistenta musculara. Sunt
recomandate exercitiile de forta, variind numarul de repetari, viteza de executie, folosirea
diferitelor aparate, greutati sau a rezistentei externe. Pentru ca aceasta secventa de antrenament
dureaza 30 de minute sunt recomandate 8-10 exercitii pentru dezvoltarea fortei principalelor grupe
musculare, tinandu-se cont de pregatirea fiecarui participant [85, 125].

In aceastd parte a antrenamentului se pune accent pe dezvoltarea fortei abdominale, care
este importanta atat pentru corectitudinea posturii, cat si pentru prevenirea durerilor din zona
lombara. De asemenea, se pune accent pe solicitarea muschilor oblici abdominali si a celor
transversali, deoarece acestia sunt implicati in generarea presiunii intra-abdominale. Musculatura
spatelui trebuie intaritd prin exercitii care nu solicitda prea mult coloana vertebrala, crescand
progresiv incarcatura [83, 221].

Exercitiile trebuie executate usor, cu forta redusa, mentinand pozitia de intindere cateva
secunde. Cand mobilitatea creste, pot fi introduse progresiv exercitii de intindere in care sunt
solicitate mai multe grupe musculare si pozitii complexe [35, 121].

Partea a I11-a-(7-10 min.) - Revenirea organismului dupa efort si dezvoltarea mobilitatii

Obiectivul principal al acestei ultime etape este de a dezvolta mobilitatea, fiind importanta
in prevenirea diferitelor accidente, in biomecanica si in obtinerea unei conditii fizice superioare.
Frecvent, s-a constatat ca exercitiile de intindere a musculaturii incélzite in prealabil contribuie la
reducerea deteriorarii tesuturilor si la cresterea gradului de alungire a musculaturii, care va persista
si dupa incetarea acestora [158].

Asemeni executiei din etapa anterioara, miscarile trebuie executate usor, cu forta redusa,
mentindnd pozitia de intindere cateva secunde [120]. Important este ca participantii sa-si
concentreze atentia asupra tehnicii de executie, dar si relaxarii musculaturii si inlaturarii stresului,
folosind exercitii de intindere executate foarte usor cu concentrare asupra respiratiei, acompaniate
de 0 muzica relaxanta.

Tonusul muscular, corespunde “starii de tensiune permanenta a activitatii musculare de
lunga durata”, cu consum redus de oxigen, sau din alt punct de vedere “activitatea fundamental
structurilor de tip reticular” [35, 170]. Inaintea acestor exercitii se impune aplicarea unor exercitii
de stretching, iar optimizarea activitatii posturale si alinierii se bazeaza pe actiunea sintetizata pe
zone. Pentru cresterea mobilitatii articulare se urmareste imbunatatirea si obtinerea unghiurilor
functionale de miscare, precum si redobandirea intregii amplitudini de miscare, simultan cu

mentinerea, redobandirea elasticitatii musculare [141, 184].
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Figura 1.5. Tipuri de tonus muscular

Practicarea stretching-ului inainte si dupa efort permite obtinerea elasticitatii musculare si
previne leziunile tipice, cum ar fi cele cantonate in zona genunchilor, pentru alergatori, sau
articulatia cotului si articulatia umarului, pentru sportivii din tenis si din jocurile sportive, intinderi
musculare sau contracturi [32, 184]. Stretching-ul reprezinta un complex de metode si proceduri
de aplicare a diferitelor exercitii de intindere-relaxare accesibile pentru toti. Executarea
programelor de stretching solicitd 0 buna cunoastere a tehnicilor, altfel ele pot provoca mai mult
rau decat bine [141, 167, 184].

Destinderea prin stretching in timpul realizarii sarcinilor de serviciu, reduce tensiunile
musculare determinate de pozitiile de lucru sau de desfasurarea activitatilor, ori decontractarea
musculara [167]. Exercitiile de stretching, sub forma lor de baza, sunt miscari naturale, instinctive.
Astfel de exercitii se pot efectua dimineata dupa trezire, sau dupa o lunga perioada de inactivitate.
Ca forma de miscare, stretching-ul implica lungirea unui anumit muschi sau grup de muschi, la
dimensiunea maxima [184].

Stretching-ul ar trebui sa faca parte din viata cotidiana a fiecaruia, avand o multitudine de
beneficii pentru corp si spirit. Dintre acestea, enumeram: reduce tensiunile musculare si ajuta
corpul sa se relaxeze; miscarile sunt mai bine coordonate si devin mai usoare; favorizeaza
amplitudinea miscarilor [73, 167]. Efectuat cu regularitate, stretching-ul imbunatateste mobilitatea
articulatiilor si supletea musculaturii precum si agilitatea intregului corp. De asemenea, creste forta
si rezistenta muschilor, stimuleaza circulatia sanguina si a substantelor nutritive, ducand astfel la
fortificarea sistemului osos. Un alt beneficiu al actiunii de stretching este acela ca, prin marirea
mobilitatii si supletei Se micsoreaza posibilitatea producerii unei accidentari in timpul activitatii
fizice [65].

In antrenamentul sportiv ca si in programele de recuperare exista doua tipuri de stretching
si anume [204]: Stretching-ul static si Stretching-ul dinamic. Forma statica consta din intinderea
usoara si succesiva a grupelor musculare si articulare pana la situatia extrema, pe 0 durata cuprinsa

intre 5 si 10 secunde, in scopul imbunatatirii mobilitatii articulare si elasticitatii musculare. Forma

45



dinamica are un impuls si 0 executie rapida si este mai putin eficienta. Stretching-ul simplu,
presupune intinderea muschiului pana la resimtirea unei tensiuni lejere, dar fara sa se forteze;
mentinerea pozitiei si relaxare, mentinand pozitia intinsa [155, 183].

Factorul determinant in realizarea celor patru experimente este complexitatea disciplinei
Pilates, ce confera practicantului importante si numeroase beneficii precum: marirea capacitatii
pulmonare, ameliorarea circulatiei sangvine, tonifierea musculaturii abdominale, dobandirea unei

stabilitati fizice, a echilibrului, cresterea mobilitatii articulare si a elasticitatii musculare.

1.4. Metoda Pilates- forma de practicare

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 consta in obtinerea unui echilibru muscular,
fortificand muschii slabiti si relaxdnd muschii contractati. Acest lucru contribuie la cresterea

controlului, a fortei si a flexibilitatii corpului, protejand articulatiile si spatele [132].

Este foarte important de stiut faptul ca Joseph Hubertus Pilates, nascut in 1880, era un copil
firav si bolnavicios care suferea de astm si de febra reumatica, motiv pentru care s-a dedicat
studiului corpului omenesc, dorind sa dobandeasca un fizic puternic si 0 minte sandtoasa.
Motivatia acestuia a fost atat de puternica incat a reusit sa-si dezvolte musculatura, iar la varsta de
paisprezece ani poza ca model anatomic [175].

Practicand, printre alte discipline, yoga, J.H. Pilates a decis sa dezvolte o conceptie proprie
despre sport, bazandu-se pe principii similare. A plecat in Anglia pentru a urma o cariera de
boxeur, a ajuns sa fie chiar si artist de circ si antrenor in arta autoapararii pentru detectivii de la
Scotland Yard. J.H. Pilates a fost luat prizonier si inchis intr-un lagar de munca, unde s-a hotarat
sa 1si dedice “timpul liber” si sa isi foloseasca toate cunostintele pentru dezvoltarea ideilor sale
despre sanatate si forma fizica [118]. Si-a instruit colegii din lagar care, in mod curios, au
supravietuit epidemiei de gripa din 1918. In timpul trecerii prin infirmeria inchisorii a creat niste
paturi cu arcuri si scripeti (,,Cadillac”) pentru ca pacientii sa poata exersa inainte de a se ridica in
picioare. Aparatul denumit “Cadillac” reprezinta astazi un element-cheie al metodei Pilates —a se
vedea fotografiile din Anexa nr. 5 [5].

Sistemul complex dezvoltat de Pilates, pe care I-a numit “Arta Autocontrolului”, si care
mai tarziu avea sa poarte numele de metoda Pilates, este o activitate la sol, fara nici un fel de
aparat, completata cu exercitii pe 0 serie de dispozitive cu arcuri si scripeti, care definitiveaza

metoda [118]. Ideea lui era ca este mai bine sa inceapa antrenamentul culcat, deoarece exista 0
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solicitare mai mica asupra coloanei si asupra articulatiilor decat in pozitie verticala. Din acest
motiv exercitiile Se incep in pozitie orizontald, cu ajutorul aparatelor, si se incheie in pozitie
verticald. “Arta Autocontrolului” consta in controlul corpului in totalitatea sa, dar si in controlul
mintii si al respiratiei, obtinand astfel o concentrare si 0 precizie maxima [175].

in zilele noastre, exercitiile originale au fost extinse, folosindu-se elemente precum mingi,
benzi elastice de cauciuc, extensoare si chiar greutati. In realitate, insa, sistemul pentru sol numit
“Pilates Mat”, reprezintd baza pentru realizarea oricarui tip de exercitii si in plus, are avantajul de
a putea fi efectuat in orice locatie. Dupa ce a emigrat in S.U.A., a pus bazele primului studio
Pilates, in 1923, impreuna cu sotia sa Clara, pe care a cunoscut-o in timpul calatoriei [50].

Balerina Romana Kryzanowska |-a cunoscut pe Pilates in perioada in care suferea de o
leziune care 0 impiedica sa danseze. Dupa cateva sedinte a descoperit nu numai ca starea gleznei
se imbunatatise, Ci si ca dobandise un simt al echilibrului mai bun si o forta care 1i conferea mai
mult control si siguranta miscarilor. Cu trup si suflet, aceasta s-a hotarat sa aprofundeze sistemul,
fiind persoana aleasa de Joseph Pilates pentru a-i continua munca [27]. A fost precursorul a ceea
ce, mai tarziu, urma sa fie fizioterapia moderna (fiindca in acele vremuri nu exista aceasta forma
de antrenament fizic). Intreaga lui metoda cuprinde mai mult de 500 de exercitii, fiind un sistem
desavarsit care a ajuns sa fie extrem de puternic astazi, revolutionand fitness-ul, aerobic-ul si
fizioterapia.

Cu toate ca balerinii, actorii si modelele au fost, pentru un timp, printre primii interesati de
metoda Pilates, atrasi de eficienta ei, mai tarziu a venit randul sportivilor si al oamenilor obisnuiti,
care, indiferent de varsta, sex sau stare fizica, pot sa beneficieze de aceste exercitii, ca tehnica de
prevenire a acestor probleme de sanatate, de corectare a tinutei, de terapie sau de intretinere [154].
Odata inteleasa filosofia metodei, exercitiile pot fi adaptate oricarei discipline sau activitati
desfasurate pe parcursul zilei [20]. Joseph Pilates a subliniat in mod constant in cartile sale faptul
ca, prin metoda sa, fiecare dintre noi este responsabil de controlul propriului sistem corp-minte si
de sanatatea acestuia, intr-0 forma echilibrata. Din acest motiv, fiecare persoana isi va adapta

exercitiile si nivelul de lucru la propriile caracteristici, obiective, stil de viata [170].
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In general, pozitia noastrd mentald fata de propriul corp este una de invincibilitate. Cand
insa corpul “cedeaza” suntem oarecum surprinsi. Daca la un moment dat o persoana cu stil de viata
foarte activ este imobilizata din cauza unei suferinte fizice, pe plan emotional efectul este extrem
de negativ. Pe durata procesului de recuperare fizica, persoana va face tot posibilul sa respecte
toate indicatiile pentru a reveni la o stare de sanatate fizica si psihica acceptabild [76]. Aceasta
concentrare mentala si determinare poate fi folosita si in afara cazurilor impuse de vindecarea unei
afectiuni, tocmai pentru a preveni asemenea situatii, pentru a obtine un control sporit asupra
intregului nostru corp si pentru a obtine performante sportive. Concentrarea asupra preciziei cu
care se executa 0 miscare fizica are un efect pozitiv de sporire a atentiei in general. Aceasta se
accentueaza odata cu practica, cu repetitia. Nevoia de a dezvolta un “corp constient” apare chiar
si atunci cand suntem capabili de a realiza miscari precise si fluide.

In continuare vom prezenta o lista de termeni specifici miscarii corpului: extensie -
intindere; flexie - indoire; hiperextensie - extensie mai mult de 180 grade; adductie - miscare
executata din exterior spre interior; abductie - miscare executata de la interior spre exterior; flexie
laterala - indoire laterala spre stanga sau dreapta; rotire-miscare in jurul unei axe [51, 148].

Pentru a obtine rezultate maxime practicand exercitiile metodei Pilates este necesar sa ne
cunoastem cat mai bine propriul corp. Notiunile de baza privind scheletul uman, principalele grupe
de oase si sistemul muscular, cu grupele principale de muschi si cu functiile lor, sunt necesare
pentru a constientiza miscarile efectuate si scopul urmarit in timpul unui exercitiu [37].

Pilates este 0 metoda ideala pentru persoanele care vor sa practice pentru prima data o
activitate fizica, dar si pentru cele care cauta perfectionarea miscarilor (sportivii de performanta,
artistii de scend sau alti profesionisti) [76]. Dacad includem metoda Pilates in viata cotidiana,
asemeni unui element de rutina sau daca o adaugam la obiceiurile sanatoase 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 utilizata 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.

Pentru persoanele care nu fac sport sau pentru cele care practica 0 anumita disciplind
sportiva, dar au trecut printr-o perioada lunga de pauza, aceasta tehnica va permite acomodarea cu
miscarea fizica intr-0 maniera corecta, fara a trece prin senzatia dureroasa care apare la inceputul
unei noi activitati care necesita efort fizic. Daca urmam in mod regulat pasii si conceptele metodei,
intr-0 progresie lenta si exacta, vom obtine in scurt timp rezultate vizibile [187]. Pentru persoanele
sedentare sau pentru cei care sunt obligati sa adopte pozitii dificile sau solicitante, metoda Pilates

poate reprezenta solutia. Avantajul principal al metodei Pilates consta in adaptabilitatea si
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versatilitatea acesteia, putand fi adaptata la fiecare moment, pozitie sau efort, de-a lungul intregii
zile [132].

Noutatea metodei Pilates consta in posibilitatea de a fi practicata in orice activitate pe care
0 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 sau artistii in general, muzicienii, specialistii in fitness, instructorii si
profesorii de educatie fizica vor descoperi in aceasta metodd 0 forma de imbunatitire a
randamentului, micsorand riscul aparitiei unor posibile leziuni derivate din antrenamentul intensiv
[109]. Cu toate ca forma lor fizica ar putea fi, in unele cazuri, cu mult peste cea obisnuita,
conceptele si fundamentele metodei sunt aceleasi pentru toti, atat pentru incepatori, cat si pentru
profesionisti. Chiar si exercitiile foarte simple sau cele mai complexe vor aduce modificari
importante ale randamentului. Cu cat este mai important obiectivul fixat si cu cat este mai mare
intensitatea sau timpul alocat activitatii pe care urmeaza sa 0 realizam, CU atat trebuie sa creasca
precizia cu care este executat exercitiul respectiv si calitatea miscarilor [42].

Metoda Pilates constituie un antrenament corp-minte, alcatuit din exercitii de intindere si
de tonifiere a corpului, dar si de relaxare. Aceasta metoda, inventata in urma cu mai bine de un
secol de catre Joseph Hubertus Pilates, urmareste dezvoltarea starii de bine a organismului [51,
113]. n acest sens citam afirmatiile din literatura de specialitate: ,,Metoda intdreste si tonifiazd
muschii, imbundtateste pozitia corpului, ofera flexibilitate si echilibru, stabileste 0 legatura intre
corpul si mintea dumneavoastra si oferd mai multd suplete corpului” [37, 51, 113]. In context cu
cele prezentate apreciem ca fiind oportuna elaborarea unui acrostih al cuvantului Pilates care este

redat in figura 1.6.
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Efectele metodei Pilates asupra corpului, principiile de functionare a disciplinei si regulile
de baza sunt prezentate pe larg in cadrul Anexei nr. 5 — Ghidul metodei Pilates,

Metoda Pilates este compusa din peste 200 de exercitii. Confruntat cu aceasta gama mare
de miscari, incepatorul s-ar putea simti dezorientat de exercitiile complexe, dificil de memorat in
aceasta etapa [185]. Fiecare exercitiu reprezinta 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 [140, 203]: centru neutru vertebral; stand pe omoplati; pozitia abdomenului; curburile
coloanei (lombara, toracica sau cervicald); semi-stand pe omoplati; suprapunerea vertebrelor;
podul; postura abdominala; si pozitia de relaxare. Acest “alfabet” ajuta procesul de invatare, chiar
si pentru cele mai complexe exercitii [203]. Exercitiile de Pilates si modul corect in care acestea

trebuie realizate este prezentat in Ghidul Metodei Pilates — Anexa nr. 5 a prezentei lucrari.

1.5. Particularitatile de varsta ale femeilor de 30-40 de ani din punct de vedere fiziologic,

motric si psihologic

Prezenta lucrare de doctorat 1si propune sa analizeze impactul exercitiilor fizice, in special
a metodei Pilates, asupra starii de sanatate fizice si mentale a unui grup tinta, format din femei cu
varsta cuprinsa intre 30-40 de ani. Grupul tinta a fost ales luand in considerare numarul ridicat de
participante la activitatile de tip Pilates din aceasta categorie de varsta. Totodata, grupul tinta se
diferentiaza de alte categorii de clienti ale unui centru sportiv, femeile cu varsta cuprinsa intre 30-
40 ani fiind interesate, in general, doar de activitatile de tip Pilates, element ce influenteaza
dinamica financiara si managementul centrului sportiv.

Dificultétile cu care se confrunta femeile, atunci cand vine vorba de stereotipurile prin care
se propaga ideea ca doar femeile sunt responsabile cu cresterea copiilor si ingrijirea familiei,
agraveaza inegalitatea intre femei si barbati. Pe de alta parte, exista Stereotipuri si asteptari
culturale si in ceea ce priveste populatia masculind, barbatii fiind perceputi ca principali
intretinatori (financiari) ai familiei [59, 100].

Responsabilitatile familiale limiteaza, in general, participarea persoanelor la activitatile de
relaxare, destindere individuala prin intermediul activitatilor din cadrul centrelor sportive pe care
acestea le-ar putea desfasura in timpul liber. Intre responsabilitatile derivate din viata de familie,
ingrijirea copiilor pana la 15 ani este cea mai frecventa [212]. Femeile sunt mai afectate din acest
punct de vedere, deoarece, in mod traditional, preocuparea fata de cresterea copiilor este legata de

acestea.
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Varsta femeilor de 30-40 de ani se caracterizeaza si prin inceputul involutiei functiilor
somatice: scade tonusul muscular si abilitatea de coordonare si amplitudine inaltd a miscarilor;
apar deficiente ale sistemelor care contribuie la dezvoltarea capacitatii pulmonare [222]. Totodata,
se observa schimbari la componentele compozitiei corporale, proportia tesutului adipos creste in
raport cu greutatea corporala, sistemul 0sos si muscular [89, 95].

In sensul celor prezentate mai sus, este necesara identificarea de exercitii fizice care si
genereze motivatie durabila pentru femei si interes pentru sport.

In prezentul studiu am analizat mai multe tipuri de antrenamente, cu orientare functionala,
utilizate in educatia fizica a femeilor de varsta a doua, intr-un centru sportiv si s-au constatat
rezultate vizibil imbunatatite, justificandu-se astfel utilizarea exercitiilor cu greutatea propriului
corp din cadrul metodei Pilates. Rezultatele au fost extrase din analiza evolutiei indicatorilor
ascendenti si dinamica functionala a femeilor de 30-40 de ani cuprinse in cercetare [105].

In prezent, in domeniul sanatitii fizice sunt introduse, in mod activ, tehnologii culturale si
de sanatate, in special sisteme de fitness pentru a realiza si mentine conditia fizica optima. O retea
bine dezvoltata de centre sportive, de diferite niveluri si cu diferite politici de preturi, ce ofera o
varietate de programe, accesibile pentru toate categoriile de persoane poate reprezenta o solutie
viabila pentru a satisface nevoile oamenilor de a avea un stil de viata sanatos si totodata de a
preveni aparitia bolilor fizice si psihice.

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 1l si Il al
prezentei lucrari. Scopul studiului a fost identificarea caracteristicilor de orientare functionala
privind dezvoltarea calitatilor fizice si a starii functionale la femei de 30-40 de ani, tinand cont de
somatotip [166].

Studiile de specialitate confirma faptul ca din punct de vedere genetic femeile peste 40 de
ani slabesc mult mai greu decat cele mai tinere. Acest lucru nu inseamna insa ca acestea trebuie sa
renunte la a mai avea un regim de viata sanatos sau la a face miscare. Pentru a se mentine in forma,
o femeie trebuie sa respecte cel putin doud elemente esentiale: mersul pe jos si efectuarea de
exercitii fizice usoare. Dupa varsta de 40 de ani, femeile sunt mult mai predispuse la hipertensiune
arteriala, boli de inima, diabet, osteoporoza, artrita si obezitate. Mai mult decat atat, odata cu
inaintarea in varsta femeile isi pot pierde masa musculard si densitatea oaselor, sportul avand
posibilitatea de a incetini procesul natural de imbatranire al corpului. Exercitiile fizice pot incetini
procesul de imbatranire, pot lupta cu diabetul, bolile de inima si osteoporoza [221].

Majoritatea populatiei nu constientizeaza beneficiile sportului asupra sanatatii inclusiv la

varste inaintate, insa exista si persoane care frecventeaza centrele sportive, indiferent de varsta.
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Regretabil este ca persoanele active, care au un program de miscare fizicd, au tendinta de a renunta
la acesta pe masura ce inainteaza in varsta in loc sa adapteze exercitiile la capacitatea de efort si
starea de sanatate.

Caracteristicile femeilor cu varsta cuprinsa intre 30-40 de ani din punct de vedere
motric. Perioada de varsta 30-40 ani este caracterizatd la femei de modificari ai parametrilor
somatici si de compozitie corporala cauzata de modificari hormonale precum: sarcina, utilizarea
contraceptivelor, un stil de viata incorect si cariera care presupune un program instabil si cu ore
de masa care nu sunt intotdeauna la ore fixe si cu hrana nu tocmai sanatoasa. Acestia sunt
principalii factori care influenteaza aspectul fizic al femeii, precum si metabolismul acesteia [89,
225].

In aceasta perioada de varstd multe femei se confrunti cu surplusul de kilograme care poate
determina un puls cardiac ridicat in momentul efortului, ingreunand realizarea miscarilor de orice
tip, fie ele de tip cardio sau statice. Dorinta de a scapa de kilogramele in plus fiind mare, la fel este
si dezamagirea datorata faptului ca procesul de slabire nu este unul atat de usor pe cat se asteapta
marea majoritate a femeilor. Pentru ca nu observa efecte imediate, majoritatea femeilor
abandoneaza programele de fitness. Procesul de slabire trebuie desfasurat treptat, in etape, prin
depunerea de eforturi considerabile, prin alimentatie si sport, dupa un program bine stabilit
impreuna cu nutritionistul si antrenorul de fitness cu care este necesara 0 colaborare permanenta
[180].

In aceastd perioada de varsta apar si modificari care, in timp, devin probleme deranjante
nu doar din punct de vedere estetic ci si functional, crescand stratul adipos si circumferinta
abdominala. Compozitia corporala se poate modifica prin cresterea tesutului adipos si aparitia si
formarea celulitei, care odata ce apare necesita mult efort fizic si multe restrictii alimentare pentru
a fi indepartata dar si pentru a preveni reaparitia ei [38, 100].

Factorii psihologici care influenteazi femeia cu varsta cuprinsi intre 30-40 de ani.
Acest subcapitol exploreaza increderea in sine a femeilor care practica sport si activitati fizice.
Analiza incepe prin abordarea modului in care a fost conceptualizata increderea in Ssine si modul
in care aceasta a fost masurata de catre cercetatori. Desi S-au desfasurat multe cercetari pe acest
subiect, cercetarea este realizata mai precis asupra increderii in sine a femeilor care desfasoara
activitati fizice sportive.

Studiile din anii 1970 subliniaza rata scazuta de participare a femeilor la activitatile
sportive, precum si lipsa de oportunitati pentru acestea in comparatie cu barbatii [137]. Totodata,
se mentiona faptul ca increderea de sine a femeilor era cu mult mai redusa decét cea a barbatilor

in ceea ce priveste realizarea activitatilor sportive.
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Dupa cum se poate intelege cu usurinta, termenul de incredere in sine este un concept
amplu care cuprinde diverse definitii operationale. Autoeficacitatea, increderea in sport (starea) si
asteptarile de performantda sunt specifice situatiei. Competenta, estimarea fizica si capacitatea
perceputa sunt mai generale si sunt multidimensionale. Desi semnificatiile asociate cu fiecare
masurare tehnica sunt oarecum diferite, toate sunt preocupate de perceptiile capacitatii fizice. Prin
urmare, termenii de incredere in Sine, autoeficienta, capacitate perceputa si competentd perceputa
pot fi considerati sinonimi [181].

Asteptarile practicantelor cu privire la eficienta exercitiilor influenteaza comportamentul,
modelele de gandire si reactiile emotionale. Prin urmare, credinta unei femei in propriile
convingeri, influenteaza puternic alegerea activitatilor sportive, cantitatea de efort depus si
perioada de timp in care va persista in fata esecului. In mod evident, teoria autoeficientei are
implicatii puternice asupra eforturilor de realizare.

Dintre principalele caracteristici pe care femeile cu varsta cuprinsa intre 30-40 de ani le
resimt si cu care se confrunta in viata cotidiana putem aminti urmatoarele:

1. Femeile au multe sarcini de indeplinit, in special daca au o familie. Stresul reprezinta unul din
efectele multor roluri pe care femeia trebuie sa le indeplineasca simultan: a) rolul de mama, care
implica procurarea si pregatirea alimentelor necesare zilnic pentru familie, curatenie si ordine in
locuinta si nu numai, atentia distribuita pentru fiecare membru al familiei - copii, sot, parinti; b)
rolul de femeie, timpul destinat concentrarii asupra propriilor nevoi si dorinte, aspectului fizic,
sanatatii fizice si emotionale; c) rolul de sotie - timp pretios si absolut necesar pentru stabilitatea
si buna functionare a familiei; dar si d) rolul de femeie de carierd, in care fiecare activitate este
necesara a fi realizata cu energie, implicare fizica si emotionala [137].

2. In general, femeile prioritizeaza familia si copiii, iar dorintele, timpul alocat exercitiilor fizice
si psihice sunt lasate pe un loc secund. De aceea, lipsa unui program personal de intretinere
corporala - activitati sportive, masaj, sauna, inot, ajunge sa fie pe finalul listei de prioritati.

De asemenea, fiecare dintre aceste activitati presupun si un cost suplimentar in bugetul
familiei, costuri pe care partenerii nu sunt dispusi sa le suporte, prioritizand alimentatia si alte
lucruri, aparent mai importante, legate de traiul cotidian. Activitatea fizica actioneaza asupra
fizicului si mai ales asupra psihicului si aduce un aport de bucurie, extaz si satisfactie mult mai
benefic decat ar face-o0 mancarea gustoasa sau 0 tinuta vestimentara noua [125].

3. Atunci cand corpul ajunge la o greutate care nu mai poate fi controlata usor de posesoare, femeia
intra intr-0 stare de panica, si Incearca impulsiv sa slabeasca prin infometare. Ulterior, observa ca
acest lucru nu functioneaza si incerca diverse alte metode de slabit, precum diete care nu sunt

recomandate de un medic specialist si nu prezinta siguranta. Asadar exista riscul aparitiei unor
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probleme cum ar fi: perturbarea digestiei, slabire brusca cu anemie imediata, urmata de 0 ingrasare
brusca si alte efecte nocive corpului si sanatatii.

4. In cadrul antrenamentelor de grup, femeile sunt incurajate si determinate de echipa in care
lucreaza cot la cot, femei de dimensiuni corporale similare (altele cu dimensiuni mai mari de aici
poate apare aprecierea ca arata mai bine, si altele cu dimensiuni mai mici care le poate motiva sa
exerseze mai intens). Totodata, antrenamentele de grup apropie persoanele implicate si creecaza
prietenii. Astfel, practicantele isi vor dori sa se reintalneasca la antrenamente pentru a-si povesti
lucruri sau pentru a impartasi experienta si beneficiile practicarii sportului. Socializarea reprezinta
unul dintre motivele pentru care majoritatea femeilor prefera antrenamentele de grup in
detrimentul celor cu antrenor particular, care genereaza inclusiv costuri suplimentare [145].

5. In situatia in care persoanele din cercul de prieteni adopta un stil de viata sanatos prin practicarea
sportului si 0 alimentatie sanatoasa, femeile vor fi influentate sa adere acestui comportament. De
asemenea, influenta prietenilor si familiei poate fi si negativa cu efecte adverse, persoanele
adoptand un comportament de tip sedentar sau intrarea in zona de confort.

Particularitatile fiziologice ale femeilor cu varsta cuprinsi intre 30-40 de ani.
Perceptiile barbatilor si femeilor cu privire la modalitatile de petrecere a timpului liber sunt foarte
diferite. Situatia speciala a femeilor, indeosebi responsabilitatile lor pentru treburile casnice si
ingrijirea copiilor, le determina sa acorde mai mult timp si importanta acestora in detrimentul
interesului fata de propria persoana. Astfel, femeile devin straine de activitatile sportive care sunt
strict circumscrise la un timp limitat, la un manual de reguli si la 0 mentalitate castigatoare. Timpul
de munca si timpul liber al barbatilor sunt clar demarcate, orele de timp liber fiind ,,castigate” in
virtutea orelor de lucru in afara casei [16]. in plus, timpul liber al barbatilor, atunci cand este un
produs al activitatii fizice, este structurat pe linii temporale si caracterizat prin ordine, regularitate
sl tentatie.

In schimb, timpul pentru femei, poate fi vazut ca fiind haotic, idiosincratic si ineficient.
Perceptiile femeilor au fost caracterizate mai degraba ca orientate spre sarcini si timp, calitative
nu cantitative, si intuitive, in loc de rationale [107].

Pe langa conditiile materiale din viata femeilor, legaturile dintre ritmurile biologice si
timpul femeilor reprezinta o alta particularitate. Ciclurile menstruale constituie un ritm feminin
fundamental - un ciclu lunar caracterizat prin modificari fiziologice si emotionale indicatoare ale
modificarilor hormonale. Cu toate acestea, luna menstruala este rar identica cu cea a calendarului
si nici nu reprezinta un element constant [212].

Varsta femeilor cuprinsa intre 30 si 40 de ani, surprinde cateva aspecte, cum ar fi:

1. Constituie una dintre perioadele de top in ceea ce priveste “dezlantuirea” hormonala.

54



Este perioada in care femeia inca se adapteaza noilor schimbari hormonale, faptului ca
multe dintre functiile acesteia si-au incetinit activitatea, faptului ca nu mai poate slabi intr-0
saptamana sau o0 luna, cat reusea sa slabeasca la varsta de 20-30 de ani, precum si faptului ca
arderile se realizeaza mult mai greu, necesitand mult mai mult efort depus pentru a slabi sau tonifia
0 grupa musculara [19].

Oboseala intervine mai usor avand in vedere multitudinea activitatilor din cursul zilei, a

saptamanii, iar la finalul zilei in timpul orelor de sport aceasta oboseala isi face simtita prezenta.
Miscarea si sportul ajuta la reglarea acestor transformari hormonale, imbunatatind starea de spirit
a femeilor, marind cheful de viata si dependenta de miscare zilnica [22].
2. Una din perioadele in care sufera modifica fiziologic este cea a sarcinii si a perioadei postnatale
[4]. Perioada sarcinii reprezinta una dintre cele mai asteptate si dorite perioade din viata unei femei,
care aduce cu sine nu doar aparitia unui copil, ci si multe schimbari hormonale si fizice. Aceste
schimbari presupun cresterea in greutate, latirea bazinului, a umerilor, a intregului corp in general,
marirea sanilor dar si aparitia diferitelor stari specifice sarcinii.

De aceea, sportul pe perioada sarcinii este extrem de benefic pentru femei dar si pentru
copil, usurand de asemenea efortul femeii de dupa nastere, daca se ingrijeste de corpul sau si
inainte de aceasta. In situatia in care corpul femeii suporti practicarea exercitiilor sportive dupa
nastere, acestea sunt recomandate si benefice intrucat ajuta si intensifica procesul de retragere a
burtii care pe parcursul sarcinii s-a marit, contribuie la eliminarea retinerii de apa de pe parcursul
sarcinii, dar si la recuperarea masei musculare care nu a fost antrenata pe perioada sarcinii [79].

Sportul ajuta nu doar la revenirea corpului la forma initiala, dupa sarcina ci ajuta femeile
sa 1si recapete increderea in frumusetea proprie a corpului, si reanima starea de spirit a femeilor
care au doar activitate casnica, dandu-le posibilitatea de socializare [218].

3. Tendinta excesiva spre supraponderabilitate si sindrom metabolic.

Sindromul metabolic este strans legat de excesul ponderal sau de obezitate si de stilul de
viatd sedentar. Acesta reuneste prezenta la acelasi individ a cel putin trei din urmatoarele
simptome: obezitate de tip central, definita prin cresterea circumferintei abdominale - peste 89 cm
la femei si 102 cm la barbati; nivel ridicat al trigliceridelor - peste 150 mg/dl; nivel scazut al
colesterolului HDL (“bun”) - sub 50 mg/dl la femei si 40 mg/dl la barbati; hipertensiune arteriala
- peste 130/85 mmHg; toleranta scazuta la glucoza, definita prin valori ale glicemiei de peste 100
mg/dl. [38].

Sindromul metabolic reprezinta un cumul de factori de risc ce predispun persoanele la
aparitia bolilor cardiovasculare, accidentului vascular cerebral si diabetului de tip 2. Aceste

complicatii ale sindromului metabolic se dezvolta in timp si de aceea, daca modificarile in stilul
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de viata precum dieta si miscarea nu sunt suficiente, medicul poate recomanda tratament pentru a
controla tensiunea arteriala, glicemia si colesterolul [225].

Un stil de viata sandtos care presupune printre altele si activitate fizica in majoritatea zilelor
saptamanii contribuie la mentinerea unei greutdti optime si poate sa prevind afectiunile care
determina sindromul metabolic. Importanta unei activitati fizice constante este cu atat mai mare
cu cat este cunoscut faptul ca reabilitarea unui corp supraponderal necesita multa perseverenta si
rabdare pana la obtinerea rezultatelor [102].

4. Cresterea hormonului de stres cauzat de multe responsabilitati.

Comparativ cu viata de acum cateva sute de ani in urma in care pericolele erau la tot pasul
si deseori fatale, confortul vietii moderne prezintda mult mai putine pericole insa 0 problema
fundamentala a societatii actuale o reprezinta stresul. Acesta este determinat de ritmul vietii tot
mai accelerat, sarcinile tot mai diverse sau mai complicate, contextul social tot mai volatil,
provocand unei persoane un nivel ridicat de neliniste, lucru pe care creierul 1l poate interpreta ca
pe o stare de pericol [143].

Este cunoscut faptul ca o stare de stres constanta poate provoca dereglari hormonale si
afectiuni grave. Astfel, chiar daca functiile corpului revin la normal dupa ce un potential pericol a
trecut, stresul perceput ca o stare de primejdie, va cauza eliberarea constanta a hormonilor de stres
de catre glandele suprarenale si va genera afectiuni precum: anxietate, depresie, boli cardiace,
probleme digestive, probleme de somn, dureri de cap etc. [39].

Practicarea sportului ajuta la detensionarea fizica si psihica si implicit diminuarea si chiar
eliminarea stresului acumulat pe parcursul zilei, in cadrul serviciului si a celorlalte activitati
zilnice. In timpul activitatilor sportive, pe langa beneficiile aduse corpului fizic intra in rol si
glandele responsabile de sanatatea fiecarui individ determinand eliberarea hormonilor atat de
necesari pentru buna functionare a organismului si redau practicantilor relaxare, detensionare,
satisfactie si placere [6].

Un rol important in sensul celor mentionate mai sus il are glanda suprarenala. Aceasta
elimind o cantitate mai mare de adrenalina si cortizol. Adrenalina contribuie la accelerarea batailor
inimii si de aici 0 mai buna circulatie a sangelui si este raspunzatoare pentru reactiile noastre
imediate in situatiile de stres puternic. Cortizolul ajuta corpul sa transforme combustibilul
inmagazinat in energie si poate contribui la adaptarea starii de dispozitie, nivelului de motivatie

sau de teama al unei persoane.
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personale este lasat la voia intamplarii si este realizat doar atunci cand deja efectele negative au

aparut - kilograme acumulate in plus, aspect fizic neingrijit si altele.

1.4. Concluzii la capitolul 1

in baza analizei literaturii de specialitate aprofundate, putem concluziona urmatoarele:

= fn urma identificarii si analizei surselor bibliografice care trateaza problematica cercetarii,
constatdm 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 cauza;

= 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 noastra, ne-au permis sa reflectam
asupra unora dintre cauzele generatoare de deficiente ale conditiei fizice. In acest sens, se
poate afirma ca exceptand particularitatile 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 forta musculara;

= Conform literaturii de specialitate, metoda Pilates prezinta 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 tinta, 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.
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CAPITOLUL 2. DETERMINAREA METODOLOGICA A MODULUI IN
CARE METODA PILATES INFLUENTEAZA ACTIVITATEA
CENTRELOR SPORTIVE S| CONDITIA FIZICA A PRACTICANTELOR

2.1. Metodologia, organizarea si desfasurarea cercetarii
Obiectivele stabilite au fost indeplinite avand la baza un ansamblu de metode de cercetare
variate, precum:
= 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.

Cercetarea elementelor teoretico-conceptuale, metodologice si practice prezentate in
literatura stiintifica de specialitate. Intitulata si literature review sau cercetare doctrinara,
cercetarea literaturii de specialitate s-a realizat prin lectura, analiza si organizarea lucrarilor
stiintifice in legitura directi cu tema prezentei lucrari. In acest sens, au fost analizate lucrari
stiintifice incepand cu cele avand caracter general privind managementul si activitatea sportiva si
continuand cu monografii si articole stiintifice cu caracter particular si specializat, privind
managementul centrelor sportive, metoda Pilates si particularitatile femeilor cu varsta cuprinsa
intre 30 si 40 de ani. In acest sens, reperele bibliografice consultate cuprind lucrari cu caracter
stiintific, publicate in limba roméana, engleza sau intr-0 altd limba straind si sunt prezentate la
finalul lucrarii.

Analiza datelor economico-financiare ale situatiilor anuale inregistrate de clubul sportiv
a constat in studierea si analiza documentelor contabile, a raportarilor financiare anuale si a
rapoartelor interne privind veniturile pe fiecare activitate din oferta de servicii a clubului sportiv.
In acest sens, au fost solicitate conducerii clubului sportiv datele necesare realizarii unei analize
privind aplicarea conceptelor de management la nivelul organizatiei si, totodata, informatiile
necesare pentru analiza impactului disciplinei Pilates asupra veniturilor totale si asupra mentinerii

clientelei.
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Observatia a stat atat la baza studiului privind managementul centrului sportiv cat si a
studiului privind beneficiile metodei Pilates asupra conditiei fizice, in vederea stabilirii ipotezei si
problematicii lucrarii, precum si intregii cercetari experimentale. Toate datele colectate au fost
incluse in studiu si analizate intr-o maniera obiectiva.

Chestionarea sociologica (ancheta tip chestionar). in vederea desfasuririi cercetarii
empirice a fost utilizata metoda chestionarului in scopul de a colecta informatii veridice in mod
direct si nemijlocit de la sursa. Astfel, metoda chestionarului a fost utilizata in doua studii distincte.
Primul studiu a vizat identificarea competentelor necesare managerului sportiv in vederea
conturarii unui model de competente specific. Al doilea test a cuprins chestionarul privind
impactul practicarii Pilates asupra conditiei fizice a femeilor, metoda utilizata pentru a obtine un
feedback direct de la cursante. Rezultatele chestionarelor au avut dublu rol — 1) de analiza si
interpretare a feedback-ului practicantelor cu privire la beneficiile aduse de exercitiile Pilates
asupra conditiei fizice, si 2) de validare a rezultatelor din cadrul cercetarii experimentale.

Metoda experimentului. Experimentul a fost realizat in cadrul unui centru sportiv din
municipiu Iasi, Romania, care in perioada supusa cercetarii avea in oferta de servicii cursuri de
Pilates. Cele patru experimente realizate au fost desfasurate pe 0 perioada de doi ani si a implicat
un numar de 16/30 cursante cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 ani, cu frecventa sedintelor de 3 ori
pe saptaimana, durata sedintei fiind de 50 de min. Cele patru experimente au urmarit identificarea
efectelor exercitiilor Pilates asupra conditiei fizice a femeilor selectate in esantion. Testele
realizate 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.

Metoda statistico-matematicd de prelucrare a datelor culese. In prelucrarea numerici a
datelor culese in cadrul cercetarii s-au folosit: 1. parametrii care descriu tendinta centrala - media
aritmetica, modulul si mediana; 2. parametrii care descriu imprastierea - abaterea standard si
coeficientul de variabilitate. Pentru prelucrarea indicilor rezultati au fost selectate metodele
statistico-matematice corespunzatoare caracterului datelor experimentale si a sarcinilor cercetarii,
verificarea unei ipoteze statistice si a diferentei dintre media indicilor grupei experimentale si a
grupei martor.

Metoda matematica a fost aleasd in cercetare datorita relatiei strinse care exista intre
variatiile cantitative si calitative ale lucrurilor si fenomenelor pe fiecare domeniu de activitate.

Totodata, aceasta metoda permite folosirea diferitelor reprezentari grafice, relatii matematice
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(raport, procent etc.), formule si semnificatia statistica a unor coeficienti, asigurand 0 buna precizie
in formularea concluziilor si o capacitate de predictie superioara.

Media aritmetica a fost folosita avand in vedere ca fenomenul supus cercetarii a inregistrat
modificari aproximativ constante, deci in progresie aritmetica, relevand 0 tendinta liniara.

La analiza si interpretarea datelor culese au fost folosite urmatoarele elemente:

- Media aritmetica (X): suma valorilor individuale impartita la numarul de cazuri sau suma
elementelor unui sir de date, raportata la lungimea sirului,

- Modulul (Mo): valoarea variabilei cu cea mai mare raspandire intr-un sir de date,
reprezentand 0 estimarea aproximativa a tendintei centrale;

- Mediana (Me): in majoritatea cazurilor se gaseste intre media aritmetica si modulul, la o
treime de media aritmetica si releva imaginea valorii sirului de date observate;

- Abaterea standard (S): un numar fictiv care aproximeaza masura in care rezultatele unui
sir de masuratori reale se imprastie in jurul valorii centrale; indica dispersia; arata ca media
aritmetica este semnificativa;

- Coeficientul de variabilitate (C.V.): exprimarea procentuala a catului dintre abaterea
standard (S) si media aritmetica (X). Cu cat C.V. se apropie mai mult de O, cu atéat variatia
este mai mica si colectivul este mai omogen, respectiv media aritmetica mai reprezentativa,

- Trepte de apreciere: 0-10% omogenitate mare; 10-20% omogenitate medie; peste 20%
lipsa de omogenitate.

Metoda grafica si tabelara. Interpretarea riguroasa a datelor prin metodele enuntate
anterior au fost evidentiate prin intermediul reprezentarii acestora sub forma grafica si tabelara.
Metoda grafica consta in reprezentarea situatiei existente, prin intermediul unor diagrame, pe
segmente in raport cu o variabila, sau prin variatia unui indicator, in timp si spatiu. Un grafic
complet presupune o diagrama si un titlu explicativ, precum si cateva precizari minime, cum ar fi
legenda explicativa, care sa usureze transmiterea informatiei prin imagine. Realizarea efectiva a
diagramei se poate face prin intermediul unui produs informatic, de tip grafic, in Excel [14].

In cadrul prezentei lucrari, tabelele au rolul de a prezenta intr-un mod logic si schematic
datele colectate in urma cercetarii si rezultatele acesteia. Graficele si diagramele realizate au rolul
de a reliefa intr-un mod sugestiv si intuitiv rezultatele cercetarii, asigurand astfel o vizualizare

rapida si evidenta a diferentelor esentiale identificate.

Cercetarea experimentald a impactului metodei Pilates asupra managementului unui
centru sportiv si asupra conditiei fizice a practicantelor a fost structurata in patru etape, fiecare

etapa avand un continut distinct si realizata prin metodele de cercetare anterior prezentate.
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Prima etapa a studiului (2015-2016): a constat in identificarea si studiul literaturii
stiintifice si metodologice privind metoda Pilates si managementul centrelor sportive cat si a
literaturii pedagogice si 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 efapa 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
sanatatii participantelor; s-a efectuat monitorizarea performantelor si a starii de sanatate.
Cercetarea experimentala a constat in desfasurarea a patru experimente cu exercitii Pilates unui
esantion de femei cu varsta cuprinsa 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 etapa a studiului (2017-2018): a fost realizata 0 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 experimentala. Totodata, a
fost identificata necesitatea elaborarii unui Ghid al Metodei Pilates care sa prezinte modalitatile
de practicare si beneficiile aduse asupra starii de sanatate.

A patra etapa 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 disciplina 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. De asemenea, in cadrul acestei

etape au fost definitivate concluziile intregii cercetari si a fost revizuita forma lucrarii de doctorat.
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Organizarea si etapele studiului.

Destfasurarea 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, Romania.
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 imbunatatirea compozitiei corporale au participat 30 de femei cu varsta
cuprinsa intre 30 si 40 ani. In toate situatiile, participantele trebuiau sa aiba o frecventa 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 Tmbundtatiri 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, imbundtatirea 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.

Figura 2.1. Cursantele la disciplina Pilates
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Toate femeile au venit sa faca sport, indiferent de ramura sportiva, din proprie initiativa.
Inainte de inceperea experimentului, toate femeile au fost supuse unui examen medical preliminar,
unde a fost dezvaluita starea lor generala de sanatate, iar pe baza acestor rezultate s-a format grupa
de lucru cu care au fost organizate cursuri de tip Pilates, de trei ori pe saptamana, durata sedintei
fiind de 50 de minute, in cadrul centrului sportiv de specialitate.

Nivelul de pregatire 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.

Dezvoltarea motrica eterogena a lotului de cursante, diferentiata in functie de varsta si de
experienta motrica a fiecareia, a determinat o perioada relativ mai mare de timp pentru a le studia
si apoi a le supune testelor initiale si finale [21]:

Cercetarea a fost structurata pe 3 etape:

1. Studiul literaturii de specialitate si stabilirea metodologiei necesare desfasurarii experimentelor.
2. Testarea initiala a lotului cuprins in cercetare si aplicarea programelor Pilates propuse pentru
experiment.

3. Testarea finala a lotului cuprins in cercetare; prezentarea rezultatelor si interpretarea lor;

prezentarea concluziilor.

2.2. Metode de implementare a conceptului de management in cadrul centrelor sportive

Sportul poate fi privit ca o oportunitate de afaceri si, concomitent, orice afacere poate fi
considerata un joc, un sport, ambele concepte avand la baza principiul fair-play, al jocului corect.
Literatura de specialitate apreciaza ca ,,sportul este prea mult un joc pentru a fi o afacere si prea
mult o afacere pentru a fi un joc” (“sport is too much a game to be a business and too much a
business to be a game”) [67; 157; 176, p. 52].

Sportul reprezinta un proces antreprenorial deoarece inovatia si schimbarea sunt doua
elemente cheie ale acestuia. Industria sportiva se caracterizeaza prin dinamism si adaptabilitate,
fapt care se resimte si asupra pietei muncii din acest domeniu. Organizatiile Sportive urmaresc
atragerea de specialisti si experti calificati in domeniul sportiv care sa poata prezice tendintele
pietei si sa identifice rapid solutii pentru a se adapta la noile cerinte, nevoi si asteptari ale clientilor
de servicii sportive [8; 23; 62; 67; 217, p. 82].

In acelasi timp, angajatii din industria sportiva urmiresc dezvoltarea profesionala si
personala si, indirect, imbunatatirea sanselor de angajabilitate si obtinerea unui statut economic si

social favorabil. Conform studiilor, organizatiile sportive alcatuiesc un sistem relativ sensibil,

63



deoarece necesita manageri sportivi calificati pentru a obtine succes in managementul general. in
prezent, 0 organizatie sportiva are nevoie de un manager sportiv care sa poata raspunde rapid
provocarilor, sd se adapteze, sa fie flexibil si care, in aceeasi masurd, sd detind competentele
necesare pentru a indeplini atat asteptarile si cerintele clientilor de servicii sportive, dar si
interesele proprietarilor organizatiei [23; 164; 217, p. 82].

In sens larg, managementul reprezinta ansamblul activitatilor de organizare, conducere si
de gestiune a intreprinderilor. In sens restrans, managementul poate fi definit ca un proces, format
din functii si activitati interconectate social si tehnic, care survine intr-un mediu organizational
formal, cu scopul de a indeplini obiective predeterminate, prin utilizarea eficienta a resurselor [68;
71; 164].

Conceptul de management sportiv cuprinde in compozitia sa doua elemente distincte,
sportul si managementul. In conceptia lui Mullin (1980), managementul sportului sau
managementul sportiv cuprinde functiile de planificare, organizare, conducere si evaluare in
contextul unei organizatii cu obiectivul principal de a furniza activitati, produse si / sau servicii
legate de sport sau fitness. Organizatiile care furnizeaza aceste activitati, produse sau servicii
legate de sport sau fitness, alcatuiesc industria sportului [176, p. 52].

Conceptul de management sportiv nu beneficiaza de o definitie clara, legald sau doctrinara.
Prin contopirea principalelor definitii oferite de literatura de specialitate, putem afirma faptul ca
“Managementul sportiv reprezinta un proces de gestionare a resurselor cheie si de cooperare cu
principalele parti interesate, in vederea realizarii eficiente a obiectivelor de afaceri si a
performantelor sportive urmarite de organizatie si /sau de sportivi, in toate functiile de
management” [67; 151; 171; 217; 237].

De asemenea, managementul sportiv a fost definit, printre altele, ca o profesie si un
domeniu de studiu [206], un proces [232] sau o activitate de coordonare [152; 171].

In sens larg, managerii sportivi sunt persoanele care ocupa functii de conducere in cadrul
organizatiilor sportive. in functie de segmentul de activitate in care activeaza, managerii sportivi
pot avea o varietate de titluri, precum director general, director atletic, director sau manager tehnic,
manager centru de fitness, manager centru de wellness, manager complex sportiv.

Managerii sportivi sunt frecvent pusi in situatia de a lua decizii etice in desfasurarea
sarcinilor de conducere. Avand in vedere faptul ca toate deciziile luate in cadrul activitatilor de
management sunt fundamentate pe principiile, valorile si ratiunea managerului, consideram ca
managementul devine posibil datorita relatiilor interumane [67, 171, p. 40].

Managementul centrelor si organizatiilor sportive este abordat diferit in functie de cultura,

valorile si principiile persoanelor aflate in pozitia de manager. Astfel, managementul sportiv poate
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fi orientat spre furnizarea de servicii sportive competitive pe piata si cu cel mai mic cost, sau poate

fi orientat spre asigurarea unei bune functionari a centrului sportiv, privit ca un sistem integrat.

2.2.1. Managementul centrelor sportive. Elaborarea modelului de competente pentru

managerul sportiv [67]

Managerul este persoana desemnata sa conduca 0 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 societatii din domeniul
sportului, insa aceasta suprapunere este deseori intilnita in practica.

Conceptul de manager sportiv se intersecteaza cu cel de antreprenor sportiv, ultimul fiind
definit ca 0 persoana care organizeaza, opereaza si isi asuma riscul pentru o afacere legata de sport
[67; 214, p. 59].

Managerii sportivi sunt responsabili pentru abordarea problemelor etice, cum ar fi cele
legate de profesionalism, echitate, management al riscurilor juridice, probleme de personal,
proprietatea echipei, responsabilitatile francizelor echipelor profesionale si justitia sociala asociata
cu toate nivelurile sportului [66; 67; 157; 176, p. 51].

Un manager competent este capabil sa organizeze in mod corespunzator atributiile
angajatilor si sa monitorizeze activitatile desfasurate in organizatie. Competentele profesionale si
manageriale ale unui manager inglobeaza capacitatea acestuia de a crea conditiile necesare pentru
subordonati si care sa ii permita sa isi exercite atributiile [31]. Totodata, modul in care managerul
sportiv se raporteaza la resursa temporala poate avea implicatii serioase asupra modului in care
organizatia isi atinge obiectivele [171, p. 56].

Organizarea structurilor sportive se caracterizeaza prin dinamism, context in care rolul
managerilor si satisfactia profesionald a angajatilor capata 0 importantad deosebita. Managerii
organizatiilor sportive sunt adevarati strategi si decidenti asupra activitatilor sportive si trebuie sa
se bucure de sprijinul si aprecierea proprietarilor organizatiei [67; 213, p. 62].

Managementul unei organizatii este direct influentat de persoanele cu functie de conducere,
motiv pentru care acesta trebuie analizat prin raportare directd la competentele detinute de
persoana care detine functia de manager. Competentele au devenit un instrument modern care ajuta
la gestionarea eficienta 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
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experienta profesionald, motivatie, credinte, obiceiuri si valori. Toate aceste elemente necesare
desfasurarii activitatii profesionale sunt incluse in conceptul larg de competente [67; 217, p. 83].

Competentele pot fi definite drept consecinte ale experientei concrete a unui individ, care
este dovedita prin utilizarea aplicata, in practicd, a cunostintelor teoretice sau practice.

Avand 1n vedere importanta crescutd a competentelor detinute de manager asupra modului
in care functioneaza organizatia, Se formeaza un nou aspect al managementului, al competentelor
manageriale ce inglobeaza valori, cunostinte si abilitati care trebuie probate si valorificate printr-
0 cooperare manageriala de succes. Astfel, in sens restrans, termenul de competentad reprezinta
abilitatea de a aplica cunostinte, abilitati, caracteristici personale, experienta si motivatie pentru a
efectua in mod unic si eficient un tip de munca [13; 67; 217, p. 83].

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 [217, p. 84].

Aditional competentelor anterior prezentate, avand 1in vedere internationalizarea
activitatilor sportive si economice dar si libertatea de circulatie a persoanelor, consideram ca
managerul unui centru sportiv trebuie sa detind cunostinte si abilitati necesare atat gestionarii
diversitatii culturale a fortei de munca si/sau a clientilor, dar si initierii si mentinerii unor
parteneriate cu organizatii straine ori organizarea de evenimente sportive cu participare
internationala [67; 171].

Evaluarea managerilor se realizeaza in functie de urmatoarele criterii: planificarea muncii
si a calitatii afacerii; stilistica de management; complexitatea si responsabilitatea sarcinilor de
management efectuate; nivelul calificarilor si pregatirea profesionala; rezultatele muncii; calitatile
profesionale.

In urma analizei lucrarilor de specialitate existente in domeniul managementului sportiv,
ne propunem realizarea unei cercetari proprii privind competentele necesare managerului unui
centru sportiv.

Managementul eficient al resurselor umane este bazat pe date obiective, iar consecinta
evaludrii acestora poate consta in activitati de instruire a angajatilor, de recompensare, apreciere,
atestare a competentelor si chiar promovarea in functie a celor merituosi.

Modelul holistic de competentd corporativa include diferite tipuri de competente.
Corporatia generali - trebuie si fie detinuta de toti angajatii, fira exceptie. In ceea ce priveste

managementul profesional, competentele de manager sunt destinate persoanelor cu anumite
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functii. In masura in care competentele sunt transmise catre angajati, sistemul de management
determina competitivitatea companiei si succesul acesteia. Avand in vedere necesitatea dezvoltarii
unui model de competenta, consideram necesara abordarea metodologiei. Dintre cele mai populare
principii, se pot distinge sapte principii de baza.

In vederea dezvoltarii unui model de competenta pentru managerul sportiv au fost utilizate
metode variate — metoda interviului, analiza expertului, grile de repertoriu, analiza sarcinilor de
lucru, supravegherea, identificarea evenimentelor critice si analiza documentara.

1. Metoda interviului. O buna comunicare cu subordonatii poate dezvalui informatii
pretioase privind modul de desfasurare a activitatilor dar, in special, problemele intampinate de
angajati si uneori propuneri de imbunatitire a performantelor. Prin intermediul interviului
managerul afla situatia concreta din organizatie, poate implementa ulterior masuri de imbunatatire
si poate realiza o evaluare a angajatilor in functic de abilitatile si competentele lor dovedite.
Rezultatul tuturor acestor lucrari va fi 0 anumita serie de exemple de comportament, plasate intr-
un grup adecvat al modelului de competenta corporativa.

2. Analiza expertului. Expertii, desemnati din randul celor mai buni angajati sau invitati
terti, efectueazd 0 analiza detaliatd a activitatilor organizatiei. O atentie deosebita este acordata
caracteristicilor personale ale fiecarui membru al organizatiei, precum si calitatii muncii lor in
echipa. Scopul este identificarea si descrierea modelelor cheie ale competentelor profesionale
existente in echipa.

3. Grile de repertoriu. Chestionarul reprezinta 0 metoda interesanta prin care membrii
organizatiei isi pot evalua reciproc calitatea muncii prestate. Ulterior colectarii chestionarelor
completate se efectueaza 0 analiza pentru identificarea definitiilor duplicat. De asemenea, prin
intermediul acestei metode, se va evidentia eficacitatea unor angajati in comparatie cu altii.

4. Analiza sarcinilor de lucru. Prin intermediul unor conversatii libere cu fiecare angajat
managerul poate afla ce competente sunt necesare pentru indeplinirea sarcinilor de munca. Pe baza
datelor colectate, managerul poate emite ulterior o concluzie cu privire la competentele
subordonatilor. Aceastd metoda este mai potrivita pentru identificarea competentelor profesionale
sau tehnice ale membrilor organizatiei.

5. Supravegherea este considerata una dintre cele mai eficiente dar si cele mai costisitoare
metode. Supravegherea se realizeaza prin intermediul unor ,,evaluatori” speciali care sunt angajati
pentru a monitoriza timp indelungat munca angajatilor, responsabilitatile zilnice de rutind meritand
0 atentie speciala. In timpul campaniei de observare, ,evaluatorii” tin evidente speciale,
introducand informatii in formularele dezvoltate, permitand intelegerea modului in care membrii

echipei se potrivesc locurilor de munca.
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6. Identificarea evenimentelor critice. Spre deosebire de metoda precedentd, aceasta
metoda implica studierea comportamentului oamenilor in situatii de urgenta, nu in climatul
obisnuit de lucru. Capacitatea oamenilor de a actiona corect in situatii de crizd poate oferi
informatii concludente privind competentele acestuia.

7. Analiza documentara. Pentru a identifica modelul de competenta, managerul poate face
apel la documente privind resursa umana, precum: fisa postului, corespondenta oficiala, CV-ul
angajatului, datele privind incidentele de munca, rapoarte privind evaluarea eficacitatii
personalului. Aceste documente pot oferi informatii privind competentele si rezultatele angajatului
la locul de munca.

7.a. O metoda auxiliara celei anterioare poate fi considerata utilizarea modelelor de
competente profesionale. Pe de alta parte, aceasta metoda poate fi greu considerata eficienta.
Scopul oricdreia dintre aceste metode este determinarea si identificarea tipului de comportament
al angajatilor care va contribui la succesul companiei. Acesta este modul in care sunt identificati

cei mai buni angajati, cei competenti sau cei complet nepotriviti pentru locul de munca.

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

Elaborarea si implementarea cu succes a unui model de competentd pentru functiile de
management trebuie realizata cu respectarea urmatoarelor principii: a) dezvoltarea competentelor
necesare angajatilor la locul de munca; b) asigurarea unor standarde de conduita adecvate pentru
toate persoanele cu functie de conducere, in concordanta cu interesele organizatiei; si ¢) formarea
unui sistem transparent pentru dezvoltarea unui model de competenta si informarea completa a
angajatilor privind modelele de competenta [67; 68].

Este important ca structura modelului de competenta sa fie inteleasa nu numai de catre
specialistul implicat in dezvoltarea si implementarea acestuia, ci si de angajatii organizatiei. Nu
este recomandat sa se dezvolte o structura excesiv de complexa a modelului de competenta, in
special in cazul unei organizatii mici, intrucat implementarea acesteia ar fi anevoioasa.

In prezent, exista o multitudine de standarde de competenta elaborate care pot fi utilizate
de catre organizatii, insa avand in vedere particularitatile si regulile prezente in fiecare societate
este recomandata dezvoltarea propriului model de competenta. Modelele de competenta ar trebui

dezvoltate luand in considerare planurile strategice, misiunea, valorile, obiectivele si cultura
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organizatiei. In cadrul studiului propus, considerdam 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 [67].

Elaborarea unui model de competenta pentru un centru sportiv prezinta beneficii atat pentru

organizatie cat si pentru angajati, acestea fiind prezentate in tabelul de mai jos.

Beneficii pentru Centrul sportiv Beneficii pentru angajati
Feedback de la managerul care evalucaza
comportamentul/munca prestata de angajat;

Obtinerea celor mai bune rezultate;

Intelegerea asteptarilor pe care le are
organizatia de la un angajat/specialist;
Planificarea  carierei si  dezvoltarea | O scara clara de cerinte pentru normele de
aptitudinilor; comportament;

Intelegerea competentelor care necesitd
dezvoltarea viitoarei cariere.

O intelegere clara a competentelor ce necesitd | Constientizarea  abilitatilor care  trebuie
evaluare; dezvoltate pentru a progresa profesional,
Selectarea angajatilor competenti; Motivatia pentru a obtine rezultate inalte;
Abilitatea de a urmari progresul permanent
necesar 1in dezvoltarea profesionala a
angajatilor;

Criterii  de evaluare transparente  si
comprehensibile.

Tabelul 2.1. Modelul de competente necesare in cadrul unui centru sportiv

Cresterea nivelului de motivatie a angajatilor;

Dezvoltarea culturii organizationale;

Capacitatea de a identifica punctele tari si
punctele slabe ale angajatilor;

Formarea unei rezerve de personal;

in vederea identificarii competentelor necesare functiei de manager al unei organizatii
sportive am utilizat ca metoda de cercetare chestionarul. Cercetarea a fost realizata 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 (persoanele avand functia de directori,
administratori de societate sau manager club sportiv/centru fitness) [67].

Dupa colectarea chestionarelor, fiecare intrebare a fost analizata individual si, ulterior, au
fost centralizate toate intrebarile si punctajele obtinute la fiecare intrebare.

In cadrul studiului specialistii intervievati au desemnat cele mai importante competente
necesare functiei de manager sportiv, acordandu-le, conform scarii Likert, puncte de la 1 la 5.
Scara Likert este o scala folosita frecvent in management si marketing pentru a analiza mai multe

tipuri de intrebari in cadrul unui sondaj, realizate cu ajutorul chestionarelor, purtind numele
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inventatorului sau, Rensis Likert. Principala caracteristica este aceea ca aceasta permite masurarea

gradului de diferenta, dar nu diferenta specifica intre categoriile masurate [67].

1

2

3

4 5

Dezacord total | Dezacord

Indiferenta | Acord | Acord total

Tabel 2.2. Punctaj pe scala Likert

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

managementului sportiv.

specialistilor si  profesionistilor

din domeniul

. . Ponderea Aptitudinile Ponderea
Cunostintele managerului - . . - :
indicatorului managerului indicatorului

In domeniul managementului 4.23 Viziunea strategicd 4.49
In zona strategicd de Sustenabilitatea la
n Strategica 434 - 452
management schimbare

3. | In domeniul educatiei fizice si .
" ¢ u.ca’lel. & 4.50 Adaptabilitatea 4.17
antrenamentului sportiv

4. | In domeniul legislatiei . .
" Lo .egzs a’le.l 4.85 Increderea in sine 4,95
proprietati si drepturi
In domeniul economic 4.52 Capacitati analitice 4.19
In domeniul dirijarii resurselor
.n . ryart 4.51 Gdndire economica 4.18
financiare

7. | In domeniul managementului Abilitatea
" ¢ 4.43 o 4.82
resurselor umane antreprenoriald
In domeniul psihopedagogiei 4.18 Abilitati creative 4.68
In domeniul jcdrii i .
i TOTRTIE comumicartt i 4.60 Abilitatea de a invifa 4.70
afaceri

10. | In domeniul deciziilor
" . 4.83 Rezistenta la stres 4.76
manageriale

11. | In domeniul carii de
" comumtedrtt 4.60 Sanatate 451
antreprenoriat

12. fn domehiul managementului 4.5 Ca{i{d}ti emotionale §i 4.65
inovatiei volitive

13. | . . . . Calitati morale si
In domeniul marketingului 451 fl . 2 4.80

etice

14. | In domeniul managementului
7 0ome 9 471 | Abilitasi conceptuale 4.67
timpului

15. | In domeniul comunicatiilor 4.56
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16. | In domeniul relatiilor publice 4,62

17. Competente

Cunoasterea limbilor straine L .. 4.99
lingvistice straine

18. | Cunoasterea sistemelor

' 4.53
electronice
19. | Abilitati in domeniul
zlltc.z,tz ln domeniu 461
negocierilor

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 urmatoarele competente: competente lingvistice
straine - 4.99; increderea in sine - 4.95; abilitatea antreprenoriala - 4.82; calitati morale si etice -
4.80; rezistentd la stres - 4.76; abilitati creative - 4.68; abilitati conceptuale - 4.67; calitati
emotionale si volitive - 4.65; si sustenabilitatea la schimbare - 4.52 [67].

Totodata, in urma studiului constatativ au fost identificate si cunostintele necesare
managerului sportiv. Astfel, in ordinea mediilor obtinute, managerul trebuie sa detind 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 [67].

Pentru a duce la indeplinire sarcinile in mod eficient, managerul unui centru sportiv are
nevoie de cunostintele, abilitatile si calitatile mentionate in Tabelul 2.3. Cunostinte si aptitudini
necesare managerului unui centru sportiv.

Managementul in industria sportiva se bazeaza pe principii similare cu managementul altor
organizatii, dar in acelasi timp utilizeaza instrumente specifice, care nu sunt inerente altor industrii.
In activitatile lor, managerii centrelor sportive se confrunti cu diverse particularititi care, la prima
vedere, pot parea neobisnuite. Obiectivul principal al managerilor de centru este de a creste
profitul, de a-1 maximiza, de a ramane competitivi pe piatd. Renumele centrului sportiv poate fi
consolidat prin aducerea de noi ,,angajati”, sportivi sau antrenori de renume, care si creasca
notorietatea organizatiei. Astfel, conducerea unui centru sportiv este o activitate distinctd de
managementul prezent in alte domenii de activitate. Acest aspect este demonstrat si de faptul ca in
multe institutii si organizatii de profil au fost create structuri de ,,management sportiv” care sa
coordoneze activitatea si sa contribuie la ameliorarea lipsei de specialisti calificati in domeniul
sportului.

Rolul managerului sportiv denota complexitate prin raportare la varietatea de sarcini si

cunostinte necesare ce trebuie utilizate in realizarea functiilor de management. Consideram ca
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managerul trebuie sa implementeze un sistem de control adecvat, bazandu-se pe un mecanism ce
cuprinde atdt procese cat si tehnici, mecanism care a fost special gandit in asa fel Incat prin
activarea sa, sd creasca probabilitatea ca angajatii sd se comporte intr-o manierd concordanta cu
obiectivele centrului sportiv [13].

Avand ca obiectiv identificarea si analiza competentelor pe care trebuie sa le detina un
candidat la functia de manager al unui centru sportiv, am tratat unul dintre cele mai importante
concepte de resurse umane si anume indicarea competentelor, cunostintelor si abilitatilor
personale, care sunt stabilite in vederea evaluarii fie a oportunitatii angajarii unei persoane, fie a
mentinerii pe functia de conducere a unui angajat.

In urma celor expuse anterior putem concluziona faptul ci, managerul unui centru sportiv
prin intermediul activitatilor sale, trebuie sa promoveze activitdtile sportive desfagurate in cadrul
organizatiei, sa asigure functionarea eficientd a organizatiei in conditii de competitivitate pe piata,
sa stabileasca atributii pentru personalul din subordine si sd monitorizeze interactiunile si
comportamentul acestora.

Avand in vedere aceste aspecte, consideram ca un centru sportiv poate avea un impact
semnificativ asupra mediului de afaceri local, asupra atitudinii cetatenilor fata de sport in general,
fapt care poate duce la existenta unor colaborari si parteneriate cu institutii publice, precum
institutii de invatamant local si universitar, autoritati publice din domeniul sportului, alte autoritati
publice locale si judetene.

In contextul social actual si provocarile determinate de pandemia cu COVID-19,
managementul si managerii trebuie sd se reinventeze, intrucit vechile metode aplicate in vederea
obtinerii succesului nu mai functioneazd. Managerii se confruntd cu noi provocdri, precum
dezvoltarea durabila, concurenta extraordinara, clienti pretentiosi, resurse umane competente,
progresul tehnologic accelerat, aspecte ce ii determind sd dobandeascd noi competente, prin
perfectionarea continua. 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.

In urma celor expuse anterior putem concluziona faptul ci, managerul centrului sportiv
prin intermediul activitdtilor sale, trebuie sa promoveze dezvoltarea sportului si sd asigure
functionarea eficienta a centrului in conditiile de piatd moderne. Totodatd, consideram ca un centru
sportiv poate avea un impact semnificativ asupra mediului de afaceri local, asupra atitudinii
cetdtenilor fata de sport in general, fapt care poate duce la existenta unor colaborari si parteneriate
cu institutii precum Directia Judeteand pentru Sport, Prefecturd, Consiliul Judetean, Primarie si

alte institutii ale autoritatii de stat [55].

72



Managerii pot obtine informatii esentiale daca valorifica relatia client-instructor, relatie
care in cadrul unui centru sportiv este perceputd mai curand ca una de prietenie, de amicitie decat
una de colaborare profesionala. Clientul poate fi mult mai deschis in a-si exprima parerile, in a-si
expune opiniile si de ce nu, nemultumirile intr-un cadru prietenos, unde vine sa se relaxeze, sa

obtind o stare de bine, mobilitate crescuta si energie pozitiva [69, 130].

Pentru a putea sesiza potentialul real al provocarilor care provin din mediul extern, centrul
sportiv trebuie sa fie vigilent in mod constant la schimbarile care se produc in mediul inconjurator,
la modificarea nevoilor potentialilor clienti si si manifeste adaptabilitate. In situatia identificarii
nevoilor clientilor si satisfacerea acestora, organizatia si-ar putea consolida pozitia pe piata sau
chiar sa 0 imbunatateasca [164].

Prin intermediul internetului, centrele de fitness si organizatiile sportive pot avea acces la
un public larg, la un cost redus. Astfel, prin intermediul unui website propriu sau prin promovarea
pe site-uri specializate, centrele sportive pot oferi informatii privind locatia salilor, programul de
lucru, oferta de produse si servicii, evenimentele organizate, oferta de preturi. Internetul apare ca
un instrument eficient de promovare si atragere a clientelei [192].

Schimbarile legislative reprezinta un alt element ce necesita atentia managerului clubului
sportiv. Astfel, Legea nr. 69/2000 - legea sportului [47], legea sponsorizarii (Legea nr. 32 din 19
mai 1994 privind sponsorizarea), legea administratici publice care prevede descentralizarea
activitatii sportive, Codul fiscal, reprezintdi 0 mica parte din reglementarile ce impacteaza
organizatia sportiva [45, 46].

Tot din mediul macro pot aparea noi oportunitati determinate de schimbarile petrecute sub
aspect demografic [219]. Numarul in crestere de persoane care doresc sa practice sport poate oferi
oportunitatea unui centru de fitness de a se specializa pe anumite servicii. Spre exemplu, in ceea
ce priveste locurile in care cetatenii U.E. practica sportul, majoritatea au raspuns astfel:15% au
spus ca practica sportul intr-o sala de fitness, 16% intr-un club, 11% intr-un centru sportiv, 6% la
scoala iar 51% in alte locatii sau in aer liber [223].

Pentru a avea acces la informatii curente, se pot face rapoarte trimestriale in care sa fie
cuprinse masuratori precum veniturile realizate din incasari de la fiecare departament in parte;
calitatea serviciilor prestate (numarul de sesizari si reclamatii primite); gradul de indeplinire al
sarcinilor; cresterea gradului de exploatare a centrului sportiv (numarul de actiuni sportive si de
agrement); gradul de indeplinire al planului de investitii aprobat (totalul fondului de investitii

aprobat de management, valoarea investitiilor realizate) etc.
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Cu toate acestea, nici un sistem de management nu este infailibil, amenintarile putand
proveni in momente neasteptate, intr-0 forma imprevizibild si cu consecinte negative. Industria
sportiva, in ansamblul ei, implica anual sume de miliarde de euro dar, in acelasi timp, este foarte
strans legata de mecanismele economiei si resimte fluctuatiile economice ce apar in perioadele de
recesiune [44, 147].

Prin raportare la riscurile politice, orice schimbare survenita in reglementarile
guvernamentale, in administratia publica centrald sau locala poate genera adoptarea unor norme
juridice nefavorabile, prin modificari aparute in cadrul unor institutii cu care centrul sportiv
colaboreaza. Schimbadrile la nivel politic pot fi considerate amenintari atunci cand consecintele
produse de acestea influenteaza negativ activitatea centrului sportiv. [9, 13, 77].

In ceea ce priveste resursa timp, managementul incepe atunci cand centrul sportiv devine
operational si utilizat pe toatd perioada de functionare. Managementul este strans legat de
conceperea, proiectarea si realizarea centrului sportiv, deoarece toate deciziile luate in aceste faze
influenteaza modul de utilizare si, in consecinta, costurile de management [173]. Apreciem ca
trebuie facutd o distinctie intre organizarea activitatilor si managementul organizatiei sportive.
Cele doua activitati difera din punct de vedere conceptual, chiar daca uneori se remarcd 0
suprapunere a partilor care opereaza in ambele sectoare [43].

Managerul stabileste programul de utilizare a bazei in functie de cerintele clientilor:
programarea activitatilor - numarul de ore disponibile pentru fiecare categorie de clienti; frecventa
- respectiv numarul de ore saptimanale/lunare rezervate fiecarei categorii de clienti cu
abonamente; perioadele anului in care un anumit tip de clienti poate folosi centrul sportiv. Cel mai
bun mod de utilizare a bazei sportive este folosirea continua, exceptand perioadele in care factorii
tehnici impun intreruperea activitdtilor. Cea mai avantajoasa metoda de fundamentare a
programului este prioritizarea clientilor organizati pe antrenamente/activitati, deoarece acestia
folosesc baza in mod regulat, iar celelalte ore din program pot fi rezervate clientilor care lucreaza
individual [54].

Persoana responsabila cu conducerea centrului stabileste programul de utilizare a acesteia,
tinand cont de diversele exigente tehnico-organizatorice. Stabileste toate operatiunile necesare
pentru ca baza sa functioneze si organizeaza personalul responsabil cu aceste operatiuni.
Responsabilul stabileste programul de functionare si supraveghere a bazei, programul de curatenie
operatiunile de intretinere obisnuite sau speciale, folosindu-se de personalul propriu sau apeland
la servicii specializate. Pregatirea salilor apartine antrenorilor si celorlalti specialisti din domeniul
sportului. Responsabilul prevede, de asemenea, cheltuielile de administrare si intretinere atunci

cand elaboreaza bugetul anual si tine evidenta cheltuielilor permanente impreuna cu contabilul. In

74



elaborarea programului de utilizare, managerul trebuie sa aiba in vedere durata operatiunilor de
administrare, de exemplu durata operatiunilor de curatenie si de intretinere [29].

Indatoririle care revin personalului administrativ al centrului sportiv au fost deja
mentionate si sunt indeplinite de un personal mai mult sau mai putin specializat. Operatiunile de
intretinere ce trebuie efectuate sunt numeroase si privesc toate zonele centrului sportiv: zonele
destinate activitatilor de intretinere corporald, constructia in intregul ei, sistemele tehnice. Scopul
acestor lucrari este de a asigura functionarea diferitelor sectoare ale centrului sportiv, astfel incat
sa se asigure un grad ridicat de eficienta si fiabilitate. Cu alte cuvinte, scopul operatiunilor de
intretinere este mentinerea bazei in stare de functionare, respectiv mentinerea gradului de siguranta
si fiabilitate [8, 10].

Sportul este sau ar trebui sa reprezinte o parte importanta din viata noastra, fiind intr-o
stransa legatura cu starea buna de sanatate fizica si mentala si cu timpul petrecut alaturi de prieteni.
Subliniem faptul ca practicarea unui sport este o cale sigura pentru imbunatatirea sanatatii psihice
a individului, este 0 metoda de detensionare, de reducere a anxietatii si a stresului. La fel si pentru
sanatatea corporala, desfasurarea unei activitati fizice permite persoanei sa aiba un tonus mai
puternic, sa arate bine si in forma, sa reduca riscul aparitiei unor disfunctii, al unor dezechilibre la
nivelul structurii functionale [224].

O solutie la care putem adera pentru a avea parte de aceste beneficii este dezvoltatd in
cadrul centrelor sportive. Pentru a intelege clar portofoliul de servicii puse la dispozitia clientilor
de catre centrele sportive si motivatia pentru care sunt prezente in oferte este necesar sa se faca
distinctia intre ce reprezenta sanatatea in urma cu cateva decenii si momentul prezent.

Activitatea fizica, fitness-ul in ansamblu, este considerat un mijloc de a obtine 0
imbunatatire a starii de sanatate (0 Stare fizica buna nu este garantia unei stari bune de sanatate),
care sa satisfaca individul sub toate cele patru aspecte — sanatatea din punct de vedere fizic, psihic,
social si emotional. Astfel, in prezent programele de activitati fizice cu adresabilitate generala,
indiferent de grupa de varsta, sex, pot cuprinde: exercitii cardio, antrenament stretching,
antrenament pentru forta, antrenament pentru rezistenta [109].

Avand la baza aceasta logica a evolutiei conceptului de sanatate, se pot dezvolta planuri de
afaceri pentru centrele sportive, un loc in care sunt oferite diferite pachete de produse si servicii,
individualizate, dar care in general respecta complexitatea unui program, care cuprinde pe langa
activitati fizice obisnuite intr-0 sald de fitness si activitati precum masaj, saund, solar, toate
intrunind un cumul de elemente care, combinate, sunt menite sa imbunatateasca sanatatea
clientului [215].
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Pentru mentinerea si ridicarea nivelului calitativ, societatea este nevoita a face eforturi
permanente in ceea ce priveste achizitionarea si operationalizarea unor tehnologii de ultima ora

cat si pentru pregatirea corespunzatoare a personalului [107].

2.2.2. Studiu de caz privind managementul unui centru sportiv

In prezent, traversam o perioadd cu un stil de viata static, cu un numar redus de activitati
fizice zilnice datorat automatizarii si mecanizarii muncii. In acest sens, oamenii constientizeaza
importanta centrelor sportive si totodata a sportului ca varianta de compensare a activitatilor fizice
pierdute. In consecinta, industria activitatilor de sinatate si fitness creste rapid pe tot globul.
Furnizorii de servicii sportive au pus un accent mai mare privind calitatea si eficienta serviciilor
ca urmare a cresterii asteptarilor clientilor, si concurenta serviciilor [135]. Managementul unui
centru sportiv se refera la relatiile care se stabilesc intre elementele care contribuie la alcatuirea
acestuia [86].

Astfel, conducerea se refera atat la companie, cat si la factorii externi si interni care
influenteaza desfasurarea activitatilor de natura sportiva sau manageriald. Buna functionare a unui
centru sportiv implica, in prezent, o serie de elemente legate de noutatile aparute in acest domeniu
de activitate, precum si oferte competitive de servicii sportive.

Proiectarea si gestionarea unui centru sportiv implicd 0 gama larga de activitati diferite si
competente profesionale interdisciplinare. Este cunoscut faptul ca activitatea sportiva trebuie sa se
desfasoare intr-un anumit spatiu, care trebuie sa fie utilizat si valorificat pe deplin [100].

Managerul trebuie sa prezinte un interes continuu pentru buna functionare a instalatiilor,
echipamentelor si conditiilor de mediu ale unui complex sportiv, avand in vedere ca atingerea
obiectivelor de catre beneficiarii acestor servicii depinde de calitatea si nivelul ridicat al acestora.

Scopul acestui studiu constatativ a fost realizarea unei analize asupra impactului pe care il
are activitatea sportiva 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 0 companie stabila din punct de
vedere economic, cu o cifra de afaceri consolidata, bucurandu-se de notorietate pe plan local.

Organigrama centrului sportiv analizat, organizat sub forma unei societati comerciale, este

descrisa in graficul de mai jos [101, p. 288]:
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Figura 2.2. Organigrama centrului sportiv

Fiecare angajat din cadrul companiei, incepand cu directorul general si terminand cu
ingrijitorul, este abilitat sa-si exercite libertatea de actiune in scopul indeplinirii obiectivelor.
Pornindu-se de la ideea ca munca specializata este mai eficienta, in cadrul firmei se realizeaza
departamentarea, ca forma a diviziunii orizontale a muncii [15].

Astfel, structura organizatorica poate fi impartita in: posturi de munca si niveluri ierarhice.
In cadrul companiei pot fi intalnite atat posturi de management, cat si de executie. Pentru buna
functionare a firmei este necesara 0 buna organizare si intelegere intre angajati, deoarece acestea
sunt in stransa legatura: sala de activitati sportive si asigurarea materialelor necesare celor doua
sali in care se desfasoara activitatea sportivilor.

Fiecare sala are un instructor caruia ii revine sarcina de a preda disciplina sa, instruirea
noilor clienti, cu privire la activitatile desfasurate la fiecare activitate [102, 183].

Una dintre metodele cel mai des aplicate si cu cel mai mare succes este cresterea constanta
a salariului de la un an la altul. Metoda se dovedeste a fi 0 tehnica foarte buna, al carei efect este
atenuarea unei stari de nehotarare a angajatului care incepe treptat sa renunte la ideea plecarii din
companie. In prezent, costul dobandirii de noi clienti depaseste cu mult costul pastrarii celor
existenti. Ca urmare, centrul sportiv trebuie sa-si concentreze resursele in vederea unei orientari
pertinente catre clientii cei mai atractivi si a pastrarii acestora. Publicul tinta este format in cea mai
mare parte din practicantii de Pilates. Exista clienti fideli care nu ezita sa recomande serviciile
centrului sportiv mai departe, intrucat standardul de calitate este foarte ridicat.

Motivul pentru care se urmareste mentinerea Standardelor la un nivel cat mai ridicat are
legatura in mod evident cu profitul. Calculele sunt simple: daca rata de retinere a clientilor este de
80% (adica intr-un an sunt pierduti 20% dintre clientii existenti) si cu eforturi minime reusesti sa
cresti rata la 90% se va resimti direct in profit. Chiar daca difera de la o industrie la alta, este mult
mai scump sa castigi un client nou decat sa pastrezi unul existent [18].

Nu exista 0 reteta care sa asigure pastrarea tuturor clientilor sau a loialitatii de 100%, ci

doar de crestere a loialitatii curente. In ceea ce priveste comunicarea cu publicul, Abraham Lincoln
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sustinea ca de 1ndata ce ai de partea ta opinia publica ,,nimic nu poate esua; fara ea, insa, nimic nu
poate reusi” [99].

Drept metode de ameliorare a comunicarii cu publicul este important crearea unei adrese
pe reteaua de socializare Facebook, care sa poata prelua mesajele clientilor sau potentialilor clienti
la orice ora si la care sa se raspunda in timpul orelor de lucru [33]. Cresterea notorietatii poate fi
realizatd prin impartirea fluturasilor pe strada, reinceperea difuzarii reclamelor radio si nu in
ultimul rand participarea la toate targurile si prezentarile de servicii, precum si a demonstratiilor
de Pilates in zone populate. Beneficiile punerii in aplicare a publicitatii prezentate mai sus dau
probabilitatea aducerii unor noi posibili clienti.

in cele ce urmeaza este prezentat studiul de caz privind evolutia economicii 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. Datele culese si apoi interpretate au fost reprezentate grafic realizand o
imagine sintetica a principalelor aspecte ce au determinat fluctuatii in activitatea economica a
centrului sportiv dar si plus-valoarea adusa prin activitatea de Pilates.

Analiza a fost realizata in cadrul unui centru sportiv din judetul Iasi, 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 sili de sport 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 pana la minimum 20% 1in al patrulea an, asa cum se observa in

analiza ce urmeaza.

Tabelul 2.4. Analiza profitabilitatii activitatilor 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 curatenie, 1 receptioner, 1 manager centru sportiv), mentenanta si service echipamente

sportive, materiale sanitare, cost utilitati (energie electrica, apa, gaze naturale si internet).
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** 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
(2017-2020)
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Figura 2.3. Reprezentarea grafica a situatiei economice (venituri, cheltuieli, profit) a
centrului sportiv in perioada 2017-2020

In Figura 2.2 se poate observa evolutia ascendenta a veniturilor centrului sportiv, corelate
cu cresterea direct proportionald a cheltuielilor in perioada 2017-2019. Anul 2020 determina 0
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 neplanificata a cheltuielilor cu
materialele sanitare. Involutia financiara din 2020 fiind determinata de un factor extern (pandemia)
preconizam ca va fi recuperatd in anii ce urmeaza avand in vedere importanta pe care a dobandit-
0 activitatea sportiva pentru starea de sanatate si masurile de prevenire a raspandirii coronavirus
adoptate la scara internationala.

Pentru o mai buna intelegere a analizei veniturilor centrului sportiv dar si impactul pozitiv
generat de adaugarea si promovarea metodei Pilates in randul clientilor, prezentam in cele ce
urmeaza Analiza detaliati a disciplinelor generatoare de venituri in cadrul centrului sportiv
in perioada 2017-2020.

79



Tabelul 2.5. Venituri obtinute in anul 2017

Anul 2017

Aerobic

Pilates

Fitness

Arte martiale

Venituri (RON)

19.720

23.190

52.520

126.180

Veniturile sunt calculate prin raportare directa la costul serviciilor pentru anul 2017,
respectiv: abonament 8 sedinte — 60 RON, abonament 12 sedinte — 80 RON, abonament nelimitat

— 90 RON, abonament arte martiale — 90 RON.

Venituri 2017

Aerobic
9%

Pilates
10%

Arte martiale

57% Fitness

24%

= Aerobic Pilates Fitness Arte martiale
Figura 2.4. Ponderea incasarilor in anul 2017, pe fiecare disciplina
Tabelul 2.6. Venituri obtinute in anul 2018

Anul 2018 Aerobic Pilates Fitness
Venituri (RON) | 22.100 28.310 54.080 138.500

Arte martiale

Veniturile sunt calculate prin raportare directa la costul serviciilor pentru anul 2018,
respectiv: abonament 8 sedinte — 70 RON, abonament 12 sedinte — 90 RON, abonament nelimitat
— 100 RON, abonament arte martiale — 100 RON. Comparativ cu anul 2017, veniturile din 2018
au fost mai mari fiind influentate atdt de majorarea tarifelor abonamentelor cat si de cresterea

numarului de clienti.
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Venituri 2018

Aerobic
9%

Pilates
12%

Arte martiale

57% .
Fitness

22%

m Aerobic = Pilates = Fitness = Arte martiale

Figura 2.5. Ponderea incasarilor in anul 2018, pe fiecare disciplina

Tabelul 2.7. Venituri obtinute in anul 2019

Anul 2019

Aerobic Pilates Fitness Arte martiale

Venituri (RON) | 21.090 30.270 52.830 140.900

Veniturile sunt calculate prin raportare directa la costul serviciilor pentru anul 2019,

respectiv: abonament 8 sedinte — 70 RON, abonament 12 sedinte — 90 RON, abonament nelimitat

— 100 RON, abonament arte martiale — 100 RON. Observam 0 usoara crestere a veniturilor

centrului sportiv determinata de atragerea unui numar mai mare de clienti, tarifele practicate pentru

abonamentele sportive ramanand cele de la nivelul anului anterior.

Venituri 2019

Aerobic
9%

Pilates
12%

Arte martiale

0,
57% Fitness

22%

m Aerobic = Pilates = Fitness Arte martiale

Figura 2.6. Ponderea incasarilor in anul 2019, pe fiecare disciplina
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Tabelul 2.8. Venituri obtinute in anul 2020

Anul 2020

Aerobic

Pilates

Fitness

Arte martiale

11.810

17.350

29.580

83.800

Venituri (RON)
Veniturile sunt calculate prin raportare directa la costul serviciilor pentru anul 2018,

respectiv: abonament 8 sedinte — 80 RON, abonament 12 sedinte — 90 RON, abonament nelimitat
— 100 RON, abonament arte martiale — 100 RON. Veniturile din anul 2020 au fost considerabil
diminuate de aparitia pandemiei de coronavirus si de masurile restrictive impuse de autoritati, si
anume inchiderea salilor de sport timp de 4 luni de zile si interzicerea desfasurarii activitatilor
sportive de grup. Ulterior redeschiderii centrelor sportive, clientii au manifestat teama si reticenta
fata de participarea la activitati sportive de grup, generand in continuare un efect negativ asupra

veniturilor.

Venituri 2020

Aerobic
8%

Pilates
12%

Arte martiale
59% Fitness

21%

= Aerobic Pilates Fitness Arte martiale

Figura 2.7. Ponderea incasarilor in anul 2020, pe fiecare disciplina
Impactul metodei Pilates asupra veniturilor centrului sportiv. Pentru a observa
impactul pe care il poate avea metoda Pilates in aspectele economice ale centrului sportiv au fost
extrase din totalul veniturilor cele generate de activitatea Pilates si au fost analizate comparativ,

pe parcursul a patru ani de zile (2017-2020).

Tabelul 2.9. Venituri obtinute in perioada 2017-2020 din activitatea Pilates (RON)

PILATES 2017 2018 2019 2020
Venituri 23190 | 28.310 30.270 17.350
(RON)

82
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Figura 2.8. Reprezentarea grafici a situatiei veniturilor generate de disciplina Pilates

Figura 2.8. are ca scop evidentierea veniturilor generate de disciplina Pilates in decursul
celor patru ani de activitate in cadrul centrului sportiv, analizati in cadrul studiului.

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.

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 [62].

In urma analizei asupra centrului sportiv, concluzionam prin a afirma ca Pilates constituie
0 activitate care genereaza venituri considerabile acestuia (aproximativ 20-25% din cifra de

afaceri) si poate fi considerat un element diferentiator fata de concurenta.

2.2.3. Analiza SWOT asupra managementului centrului sportiv

Cel mai important factor in succesul managerului il reprezinta capacitatea lui de a strange
informatii corecte si la timp cu privire la clientii reali si potentiali si de a le folosi in elaborarea
unor planuri de marketing orientate in mod specific spre indeplinirea nevoilor unor grupuri

specifice de clienti (recunoscute a fi segmente de piata vizate) [11].
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Deciziile referitoare la baza de date trebuie sa se sprijine pe informatii corecte si complete
referitoare la piata, concurenta si modul in care piata percepe serviciile, structura pretului si
mesajele promotionale transmise cu privire la servicii [81]. Recunoasterea diferitelor aspiratii,
nevoi sau dorinte ale clientilor, precum si gruparea anumitor clienti pe baza unor caracteristici
comune grupului se numeste segmentarea pietei. Procesul de segmentare a clientilor in mai multe
segmente tinta de piata este 0 etapa necesara in dezvoltarea viitoare a centrului sportiv.

O analiza SWOT, desi poate scoate la suprafata anumite inconveniente legate de afacerea
vizata, este 0 sinteza a auditului de marketing care prezinta punctele forte si cele slabe ale
organizatiei, oportunitatile si amenintarile mediului extern [84].

Concluziile auditului intern sunt prezentate sub forma punctelor tari si a slabiciunilor
organizatiei. Sinteza auditului extern va permite indicarea ocaziilor favorabile si a pericolelor
mediului extern.

Efectuarea unei analize de tip SWOT este punctul de plecare pentru formularea unor
obiective adecvate situatiei companiei si relatiile sale cu mediul extern. Obiectivele si strategiile
stabilite pentru orizontul de planificare vor urmari dezvoltarea punctelor organizatiei, inldturarea
sau corectarea punctelor slabe, exploatarea de ocazii favorabile si evitarea sau diminuarea
impactului amenintarilor mediului extern [34, 81, 84].

Intrebarile pe care o analiza de acest tip le ridica pot fi inconfortabile, mai ales in sectiunea
privind slabiciunile si amenintarile cu care se confrunta un complex sportiv. Raspunsurile trebuie
formulate cat mai obiectiv si mai analitic, posibil pentru a se putea desena un portret cat mai clar
si fara portiuni vagi ale afacerii in ansamblu.

Echipa care conduce procesul de realizare al matricei SWOT trebuie sa aiba vointa si
abilitatea de a recomanda schimbarea anumitor elemente, precum si flerul de a sesiza care sunt
acestea iar rezultatul final trebuie cuprins in deciziile strategice luate la nivelul personalului de
conducere.

Analiza SWOT ofera o radiografie a companiei la un moment dat. Punctele tari si punctele
slabe sunt elemente din interiorul companiei asupra carora exista un control direct, in timp ce
oportunitatile si amenintarile vin din mediul exterior si pot influenta pozitiv sau negativ, in functie
de cat de dinamica este compania si de cat de prevazator este managerul in momentul luarii
deciziilor [84, p. 281-286].
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PUNCTE TARI PUNCTE SLABE

- profesionalismul echipei de coordonare; | - Desfasurarea activitatilor in cadrul

- personal multicalificat si specializat in | unei singure locatii / centru sportiv;

dezvoltarea de activitati specifice; - interes tot mai scazut pentru activitati
- calitatea spatiilor de pregatire; sportive in randul adolescentilor (14-18
- locatii bine amplasate; ani).

servicii diversificate si de calitate,

- performante sportive ale membrilor
implicati in programele de formare;

- singurul centru din Iasi ce are in oferta
de activitati sportive Pilates-ul, executat in
sincron cu mai multe obiecte: trei tipuri de
mingi, benzi elastice, bastoane;

- oportunitatea clientilor de a face miscare
odata cu propriul copil, folosind astfel eficient
timpul.

OPORTUNITATI AMENINTARI

- diversificarea serviciilor prin | - criza economica;
dezvoltarea unor parteneriate cu antrenori cu | - perioade slabe (sarbatori religioase,
experienta in domenii conexe (nutritionisti, perioadele de vara) ;
kinetoterapeuti, profesori de gimnasticd, | - program incarcat pentru persoanele din
instructori de inot etc.); grupul tinta;

- implicarea in diverse activitati media, ca | - deschiderea unor noi cluburi cu acelasi
oportunitati de promovare a valorilor; profil, in apropierea centrului;

- existenta a numeroase concursuri | - schimbarea reglementarilor legislative
sportive, in cadrul carora pot performa in domeniu.

sportivii centrului.

Figura 2.9. Analiza SWOT

Activitatile sportive contribuie la educarea capacitatilor coordinative cat si la formarea

simtului artistic a celor pe care 1l practica. Practicarea acestora poate fi puntea de legatura intre
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simtului muzical precum si a increderii de Sine.

Coordonarea miscarilor, impune subordonarea totala si constientd a activitatii motrice, a
particularitatilor de forma si continut ale diverselor programe utilizate.

Prezentul studiu demonstreaza importanta practicarii activitatilor motrice, recreative la
nivelul intregii societati si, in speta, practicarea unei activitati sportive relaxante si eficiente, care
contribuie in acelasi timp la dezvoltarea abilitatilor artistice cu privire la coordonarea miscérilor
cu muzica, la adoptarea unei tinute corporale corecte, la dezvoltarea simtului artistic prin miscare.
Si ca orice domeniu, are nevoie de contributia institutiilor specializate si a unui cadru legal de
desfasurare. Aici studiul prezinta oportunitati de creare a unor cadre juridico-normative de
organizare si functionare a organizatiilor sportive precum si a federatiilor de specialitate existente,
care ofera suportul necesar persoanelor interesate fie de practicarea Pilates-ului, fie de crearea unor
cluburi/organizatii care vin in sprijinul persoanelor pasionate de acest domeniu.

Pentru dezvoltarea disciplinelor din cadrul salii, este necesara identificarea constanta de
noi solutii, precum: fidelizarea clientilor doritori, cu abonamente pe perioade indelungate prin
discount-uri in functie de perioada aleasa, care pot fi de 3, 6, 9 sau 12 luni. De asemenea, astfel de
masuri pot fi luate in perioadele in care clientela este redusa ca numar, fiind vorba de concedii sau
vacante, 0 solutie optima poate fi reducerea abonamentelor la 50%.

Studiul prezentat si analiza SWOT, aduc argumente concrete privitoare la beneficiul
promovarii diverselor activitati sportive, in special in randul copiilor si tinerilor. Ca in orice
provocare, implicarea in dezvoltarea unui domeniu, trebuie sia ia in calcul avantajele si
dezavantajele activitatii desfasurate [36].

Analiza SWOT arata ca balanta inclina in favoarea punctelor tari si a oportunitatilor pe
care le ofera acest domeniu de activitate. Urmarind aceste analize, se poate interveni in
imbunatatirea imaginii clubului. Tot in spiritul unei analize cat mai profunde, evidenta clientilor
intr-0 maniera informatizata poate ajuta la mentinerea unei evidente clare a activitatii fiecarui
client, in cadrul centrului sportiv.

In concluzie, activitatile sportive si mai ales Pilates-ul meritai un cadru amplu de
desfasurare si promovare, intrucat beneficiile apar intr-un timp relativ scurt, fiind vizibile cu ochiul
liber la persoanele implicate in aceasta activitate, prin energia, pasiunea si vitalitatea pe care le

emana atunci cand practica acest sport [40].
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2.3. Metode de verificare a imbunititirii conditiei fizice a femeilor prin exercitii Pilates

2.3.1. 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 intamplator, in filosofia
orientald, zona unde sunt localizati acesti muschi este cea mai importanta (hara la japonezi, dan
tian la chinezi) [185, 202].

Muschii abdominali sunt alcatuiti din trei grupe musculare care au structura, pozitionare si
roluri diferite. Toate aceste grupe musculare impreuna, asigura stabilitatea, forta si postura
corpului [174, 202].

De asemenea, nu existd abdomen inferior sau superior, deci nu poate fi antrenata doar
partea de jos sau de sus a abdomenului, pentru ca nu exista 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[145, 174]. Ca atare, 0
musculatura abdominala bine consolidata poate reprezenta o fortificatie protectoare pentru aceasta
zona corporald. In prezenta lucrare, vom sublinia modalititile de imbunatitire a musculaturii
abdominale prin folosirea unor exercitii de tip Pilates [185]. 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 atinga genunchii la fiecare
executie;
. La urmatoarele 5 executii bratele sunt incrucisate la 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 [216].

Datele colectate in urma aplicarii testului privind forta musculaturii abdominale au fost

prezentate sub forma tabelara in Anexa nr. 1.
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2.3.2. Dezvoltarea mobilititii coloanei vertebrale si a elasticitatii musculare prin metoda

Pilates

Coloana vertebrald reprezinta segmentul central al aparatului locomotor. Ea trebuie sa
sustina capul si corpul in spatiu, sa reziste fortelor de gravitatie, tuturor fortelor din exterior si sa
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 [128, 161, 195].

Coloana vertebrala numita si rahis, axul median si posterior al corpului are rol esential in
cadrul aparatului locomotor, atat 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 [161, 191, 193].

Obiectivul constd in obtinerea unui echilibru muscular intarind muschii slabiti si
relaxandu-i pe cei contractati. Aceste mijloace ajuta la cresterea controlului, mobilitatii si

.....

flexibilitatii corpului, miscarile devin mai eficiente, ajutand la reducerea durerilor de spate, sau ale
altor indispozitii, protejand articulatiile [182, 183, 193].

Prin intermediul coloanei vertebrale corpul are elasticitate in miscare si daca se pierde din
mobilitatea coloanei se reduce abilitatea unei miscari normale, libere si creste riscul aparitiei
durerilor de spate [183, 220].

Literatura recenta, descrie Pilates drept o activitate eficienta, capabila de a imbunatati
echilibrul corporal, datorita stimularii asupra controlului motor, in special pentru regiunea
abdominala cu 0 atentie deosebita asupra respiratiei, contractiei musculare si posturii [142, 187,
190]. Presupunem ca prin utilizarea programelor Pilates, se poate imbunatati mobilitatea coloanei
vertebrale in plan anterior si elasticitatea muschilor posteriori ai coapsei. Scopul cercetarii il
reprezinta stabilirea structurilor, cerintelor si a metodologiei adecvate pentru sedintele de Pilates.
Obiectivul acestui experiment este de a observa intr-0 perioada de timp determinatd ca se
imbunatateste mobilitatea coloanei vertebrale si elasticitatea muschilor posteriori ai coapsei, in

urma practicarii Sistematice a exercitiilor Pilates si inclusiv efortului aerob.
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Figura 2.10. Cursante la disciplina Pilates — participante la testul de mobilitate a coloanei
vertebrale si de elasticitate musculara

Teste si masuritori efectuate

Pentru a realiza evaluarea amplitudinii miscarii in conditiile cercetarii, S-a iImpus aprecierea
acestor calitati dupa criterii obiective prin masuratori exprimate in numar de repetari,
dezechilibrari si centimetri [91, 188].

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 0 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, fara incaltaminte, se vor sprijini talpile pe latura verticala
a bancii;
- Trunchiul se indoaie spre inainte printr-o miscare lentd, 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 masoard in numar de centimetri si se raporteaza la varsta si sex.

Datele colectate in urma aplicarii testului de mobilitate si elasticitate sunt prezentate sub

forma tabelara in Anexa nr. 2.
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2.3.3. 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 o 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 [121].

Tehnica Pilates, este o forma de educatie somatica cu potentialul de a cultiva in mintea
oamenilor, bunastarea generala [119]. Exista studii controlate care atesta faptul ca, practicarea
metodei Pilates imbunatateste in mod specific atentia, si de asemenea prezinta aprecieri in ceea ce
priveste bundstarea mentald a practicantilor si potentialul sdu pentru cresterea calitatii vietii
oamenilor [92].

Cea mai frecventa situatie intalnita este cea a incepatorilor, care in practica exercitiilor
inteligentei de tip motor. Tehnica Pilates este 0 practica excelenta pentru dobandirea coordonarii
musculare, a echilibrului static si dinamic.

Studiul de fata doreste sa demonstreze ca si la varsta adulta, echilibrul, aceasta deprindere
motrica utilitar-aplicativa, poate fi imbunatatita. 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 il reprezinta stabilirea structurilor, cerintelor si a metodologiei
adecvate pentru sedintele de Pilates. Obiectivul testului este de a observa intr-0 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 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 repetari, dezechilibrari si centimetri [91, 188].

Testul de echilibru: Pe axa longitudinala a bancii de gimnastica intoarsa, executantul
stand 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.
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- 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 miscari suplimentare pentru pastrarea echilibrului (nu caderile)
timp de un minut. Exemplu: pentru 3 miscari e 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.

Datele colectate in urma aplicarii testului de mobilitate si elasticitate sunt prezentate sub

forma tabelara in Anexa nr. 3.

2.3.4. Modificarea compozitiei corporale cu ajutorul metodei Pilates

Imaginea corporala este 0 experientd psihologicd complexa legatda de aspectul fizic,
perceptia de sine si atitudinea care cuprinde aspecte perceptive, afective, cognitive si
comportamentale [150]. Imaginea corporala este definita ca ,,perceptia unei persoane privind
propriul aspect fizic” [134]. Dezvoltarea si cultivarea unei imagini corporale pozitive este
considerata parte a unei atitudini mentale sanatoase si este cruciala pentru fericirea si bunastarea
unei persoane. Imaginea corporala este 0 combinatic a modului in care ne percepem aspectele
fizice de baza si modul in care reactionam emotional in anumite situatii [222, 226].

Conform studiului realizat de Carpenter, s-a constatat ca multe femei sunt nemultumite de
propria imagine corporala si ca exista 0 legaturd intre stima de sine scazutd generata de O
autoevaluare negativa a compozitiei corporale si incidenta cazurilor de depresie in randul femeilor
[149]. Alte studii confirma faptul ca femeile tind sa se compare cu imaginile promovate in mass-
media si aceasta comparatie contribuie la cautarea tipului de corp perfect. De asemenea, s-a
constatat ca cele care nu au reusit sa se ridice la nivelul imaginilor corporale pe care le-au
considerat perfecte au experimentat niveluri mai ridicate de depresie [220, 235].

Intr-un studiu realizat de Aladro-Gonzalvo [136], s-a subliniat faptul ci nu existau
suficiente informatii experimentale exacte despre efectul exercitiilor Pilates asupra compozitiei
corpului. Mai mult, Pilates este unul dintre cele mai populare exercitii in randul femeilor in ceea
ce priveste proprietatile, cum ar fi scaderea greutatii corporale si raportul dintre talie si sold,
strangerea corpului. De asemenea, s-a stabilit ca metoda Pilates are efecte pozitive asupra
compozitiei corpului [168; 202; 228].

Pentru a confirma cele expuse anterior 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 cercetarii efectuata in scopul de a analiza compozitia corporali a femeilor
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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 doua grupe, grupa experimentala (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 saptamana pe parcursul a 3 luni. La inceputul

si la sfarsitul studiului, au fost luate masuratori ale greutatii femeilor participante.

Greutatea corporala si inaltimea: Greutatea a fost masurata folosind un cantar electronic cu
sensibilitate de 0.1 kg, in timp ce indltimea a fost masurata prin intermediul unui dispozitiv digital
de masurare 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/iniltime? (kg/m?).

Indicatii metodice privind testul: In cadrul testului au fost utilizate exercitiile Pilates la saltea,
exercitii care vizeaza intdrirea 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.

2.3.5. Chestionar privind impactul practicarii Pilates asupra conditiei fizice a femeilor

Metoda anchetei (chestionarul)

Chestionarul este una dintre cele mai folosite metode in cercetare, 0 metoda de colectare a
datelor, folosind intrebari prin care se exprima puncte de vedere referitor la diferite aspecte, fiind
una dintre cele mai facile metode de a culege informatii, in mod rapid si direct de la clientele
centrului sportiv cu privire la impactul practicarii Pilates asupra starii lor de sanatate (11).

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 femei, cliente care frecventeaza centrul
sportiv la disciplina Pilates, cu scopul obtinerii unui feedback direct asupra modului in care

activitatea sportiva practicata le-a influentat sanatatea, conditia fizica si starea mentala.
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Tabelul 2.13. Raspunsurile clientelor la chestionarul privind beneficiile Pilates

Nr. - .
ort Intrebari Variante de raspuns Numir / procent
o 1luna 15 18,75
L De céat timp practicati | o Peste 3 luni 11 13,75
Pilates? o Peste 6 luni 28 35
o Peste 1an 26 32,5
o 1 data pe saptamana 19 23,75
5 De cate ori pe saptamana | o De 2 ori pe saptdmana 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 ti a  s3 Posibilitatea de a socializa cu
.Va. I-nO 1veaza sa| O - 37 46,25
practicati Pilates? celelalte practicante
3 o Exercitiile Pilates 79 98,75
(posibilitate raspuns o Muzica relaxanta din sala de 1 15
multiplu) Pilates
o Alte motive: 0 0
Care dintre exercitiile | o Exercitiile la saltea 68 85
Pilates le considerati cele | o Exercitiile in picioare 32 40
4 | mai eficiente? o Exercitiile cu materiale auxiliare A7 £a 75
(posibilitate raspuns (minge, baston, elastic, cerc) ’
multiplu) o Exercitiile la aparatele Pilates 15 18,75
o | o Flexibilitate articulara mai buna 78 97,50
Ce  Tmbunatatiri ati — ~
. o Elasticitate musculara
constatat asupra starii dvs. . e 76 95
L imbunatatita
de sanatate/conditiei fizice < — — .
5 | e o Imbunatatirea echilibrului
in urma practicarii Pilates? ) 53 66,25
o 5 corpului
(posibilitate raspuns .
multiplu) o Scadere in greutate 14 17,50
o Stabilitate emotionala 22 27,50
Dupa ce perioadd de| o 1lluna 16 20
5 practicat  Pilates ati | o 3 luni 13 16,25
observat imbunatatiri | o 6 luni 40 50
asupra sanatatii? o lan 11 13,75
. o Adoptarea unui regim alimentar
Ce alte beneficii a generat oL 33 41,25
. .. sanatos
7 | practica metodei Pilates in . i
L . o Adoptarea unei posturi
obiceiurile dvs. zilnice? 62 77,50

corporale corecte/sanatoase
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(posibilitate raspuns o Cresterea  apetitului  pentru ee 68.75
multiplu) activitatile sportive

o Stare mentald mai buna 23 28,75

o Sub 25 de ani 6 7,50

o 25-30 de ani 7 8,75

o 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

Cat de multumita sunteti | o Foarte multumita 46 57,50

9 de beneficiile generate de | o Multumita 31 38,75

Pilates asupra conditie | o Indecisa 3 3,75
fizice? o Deloc multumita 0 0

Ati recomanda activitatile | 5 pa 79 08.75

10 | Pilates cunostintelor
dumneavoastra? o Nu 1 1,25

Interpretarea raspunsurilor

intrebarea nr. 1 are scopul de a identifica perioada de timp de cind clienta centrului
sportiv urmeaza antrenamentele de Pilates, pentru a putea stabili relevanta raspunsurilor la
intrebarile ulterioare din chestionar. Se constata faptul ca 18,75% dintre respondente practica
Pilates de peste 1 luna, 13,75% de peste 3 luni, 35% de peste 6 luni si 32,5% de peste 1 an de zile.

intrebarea nr. 2 are rolul de a identifica frecventa cu care practicantele participa la
cursurile de Pilates, element relevant in stabilirea perioadei dupa care sunt sesizabile beneficiile si
imbunatatirile asupra conditiei fizice. Conform raspunsurilor primite, 23,75% dintre practicante
frecventeaza sedintele de Pilates o data pe saptamana, 42,50% de 2 ori pe saptamana, iar 33,75%
participa la 3 antrenamente pe saptamana.

intrebarea nr. 3, are scopul de a identifica factorii motivationali pentru care femeile
practica Pilates. In urma colectirii raspunsurilor se constati ci acestea sunt motivate in proportie
de 98,75% de exercitiile Pilates, 67,5% de atmosfera din sala de Pilates, 46,25% de posibilitatea
de a socializa cu celelalte practicante si 15% de muzica relaxanta din timpul sesiunii de
antrenament.

intrebarea nr. 4 are scopul de a identifica exercitiile Pilates considerate ca fiind cele mai
eficiente din punctul de vedere al practicantelor. Conform raspunsurilor oferite de catre acestea,

sunt considerate mai eficiente exercitiile la saltea (85% din raspunsuri), exercitiile cu materiale
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auxiliare (58,75% din raspunsuri) si exercitiile in picioare (40% din raspunsuri), in timp ce doar
18,75% din respondente considera eficiente exercitiile la aparatele Pilates.

intrebarea nr. 5 are ca obiectiv identificarea imbunatatirilor observate de citre
participantele la studiu asupra starii de sanatate/conditiei fizice in urma practicarii Pilates.

Conform analizei statistice a raspunsurilor, 97,5% dintre respondente sustin ca au sesizat o

.....

~~~~~

scadere in greutate.

intrebarea nr. 6 urmareste sa identifice perioada de timp dupa care practicantele metodei
Pilates au observat imbunatatiri asupra sanatatii. Conform raspunsurilor, 50% dintre respondente
au observat imbunatatiri ale conditiei fizice dupa 6 luni de antrenament, 20% dupa 0 singura luna
de antrenament, 16,25% dupa 3 luni de antrenament iar 13,75% dupa un an de zile de practica. Se
observa ca raspunsurile sunt influentate in mod direct de perioada totala de timp de cand persoanele
chestionate participa la antrenamentele de Pilates.

intrebarea nr. 7 isi propune sa identifice ce alte beneficii a generat practica metodei
Pilates in obiceiurile zilnice ale practicantelor. Astfel, 77,5% dintre respondente au raspuns ca au
adoptat 0 postura corporala corecta, 68,75% au sesizat 0 crestere a apetitului pentru activitatile
sportive, 41,25% au adoptat un regim alimentar sanatos si 28,75% au 0 stare mentala mai buna.

intrebarea nr. 8 are rolul de a determina segmentul majoritar de vérsta in care se
incadreaza respondentele la chestionar. Se constata ca 7,5% dintre respondente au varsta sub 25
de ani, 8,75% se incadreaza in segmentul de varsta 25-30 de ani, 33,75% in segmentul 30-35 de
ani, 30% in segmentul 35-40 de ani, 13,75% in segmentul 40-50 de ani si 6,25% dintre cliente au
peste 50 de ani. in concluzie, majoritatea practicantelor metodei Pilates care au raspuns la
chestionar se situeaza in segmentul de varsta 30-40 ani, segment analizat in detaliu in prezenta
teza de doctorat.

intrebarea nr. 9 - “Cat de multumiti sunteti de beneficiile generate de Pilates asupra
conditie fizice?” are scopul de a masura gradul de satisfactiec a practicantelor cu privire la
beneficiile generate de activitatea sportiva Pilates asupra conditiei fizice. Se constata faptul ca
57,5% se declara foarte multumite, 38,75% multumite, iar 3,75% sunt indecise. Nicio respondenta
nu s-a declarat nemultumita de beneficiile aduse de Pilates asupra conditiei fizice.

Ultima intrebare, are rolul de a confirma/valida raspunsurile primite la intrebarea
anterioara, practicantele fiind intrebate daca ar recomanda metoda Pilates cunostintelor sau
prietenilor. In procent de 98,75% acestea au raspuns afirmativ, fapt ce confirma beneficiile aduse

asupra starii de sanatate fizice si mentale.
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Rezultatele obtinute in urma aplicarii chestionarului ne permit sa 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 prezinti
particularitati specifice ale conditiei fizice si mentale generate de factori precum inaintarea in
varsta, stilul de viata sedentar sau preocuparea excesiva pentru viata profesionala sau familiala.
Acestea confirma prin intermediul raspunsurilor la chestionar beneficiile generate de practica
Pilates asupra conditiei fizice, resimtind: o flexibilitate articulara mai buna, elasticitate musculara

Se poate afirma ca rezultatele obtinute in urma aplicarii chestionarului au fost concludente
pentru tema de cercetare, iar obiectivul studiului privind gradul de satisfactie a clientelor cu privire
la beneficiile aduse de metoda Pilates asupra conditiei fizice a fost atins.

Rezultatele datelor obtinute in urma aplicarii chestionarului probeaza o0 satisfactic a
practicantelor Pilates cu privire la efectele benefice generate asupra conditiei fizice si 0 dorinta de
a continua activitatea sportiva pe termen lung, fapt care impacteaza in mod direct managementul
centrului sportiv in cadrul caruia a avut loc studiul.

Intr-o abordare concluziva, se reliefeaza faptul ci metoda Pilates reprezinti 0 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

desfasurate si, implicit, a volumului veniturilor.

2.4. Concluzii la capitolul 2

1. Managementul centrelor sportive prezinta particularitati specifice industriei, fapt care
determina necesitatea elaborarii unui model de competenta 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.

2. Centrele sportive reprezinta complexe de activitati sportive, clientii fiind cei care decid
activitatea pe care o vor practica, in functie de preferinte, conditie fizica sau buget. Asadar, devine
dificil de cuantificat care activitate sportiva este profitabila 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 disciplina cuantumul

veniturilor anuale inregistrate.
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3. Managementul unui centru sportiv reprezinta 0 activitate complexa insa performantele
manageriale sunt adeseori reflectate in cifra de afaceri sau profitabilitatea societatii si in numarul
de clienti. Existenta unui element diferentiator in oferta de servicii sportive, precum activitatile
Pilates, pot genera un avantaj competitiv fatd de alte centre sportive si implicit, cresterca
veniturilor si a clientelei.

3. In vederea consemndrii cadrului aplicativ al cercetarii, experimentele de identificare a
impactului metodei Pilates asupra conditiei fizice a femeilor din grupul tinta au urmarit
urmatoarele aspecte: dezvoltarea fortei abdominale, imbunatatirea 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.
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CAPITOLUL 3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A IMPACTULUI
METODEI PILATES ASUPRA MANAGEMENTULUI CENTRELOR
SPORTIVE SI ASUPRA CONDITIEI FIZICE A PRACTICANTELOR

Lucrarea prezinta intr-0 maniera pragmatica importanta practicarii exercitiilor fizice prin
intermediul metodei Pilates, relevand beneficiile acesteia atat asupra fizicului cat si la nivel mental
si spiritual. Metoda Pilates se contureaza in jurul catorva principii fundamentale. Pilates combina
0 serie de exercitii care sunt conectate intr-0 maniera specifica cu sistemul circulator, cu
flexibilitatea si puterea unor zone caracteristice trupului uman [146]. 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 sa te faca si constientizezi ca intregul tdu corp lucreaza
concomitent [163].

Conform analizei realizate in cadrul studiului privind managementul centrului sportiv, s-a
constatat faptul ca metoda Pilates reprezinta 0 activitate cu potential de dezvoltare si generatoare
de profit. Acest capitol prezinta, prin intermediul a patru experimente, beneficiile aduse starii de

sanatate a clientilor si, implicit, cresterea vanzarilor datorita acestei activitati.

3.1. Impactul metodei Pilates asupra managementului centrelor sportive

3.1.1. Observatii specifice privind activitatea manageriala a centrului sportiv supus analizei

Misiunea care directioneaza intreaga activitate manageriala la nivelul centrului sportiv,
este cea de organizare si desfasurare a activitatii sportive de performanta in scopul promovarii unui
numar cat mai mare de participanti la antrenamentele de Pilates - gimnastica aerobica, din cadrul
salii [115].

La nivelul centrului, educatia manageriala este la nivelul primelor stadii, insumand
experientele anterioare si cele existente pe plan local, national, privind modul de abordare a
problemelor si practicilor specifice de conducere. Organele de conducere si analiza ale centrului
sunt reprezentate de: directorul general si managerul centrului.

in momentul de fata la nivelul centrului sportiv, prioritate au strategiile organizationale si

concurentiale si cele ce tin de volumul de activitate orientate spre diversificarea actiunilor de
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specialitate. La baza strategiilor organizationala si concurentiala sta strategia functionala prin care
se precizeaza actiunile concrete de realizare (planificarea activitatii) [30].

Faptul ca in evaluarea planului strategic al centrului (analiza SWOT), numarul punctelor
tari este mai mare decat numarul punctelor slabe, ne arata ca centrul sportiv este pe un drum bun
sl ca obiectivele propuse vor fi realizate. Parcurgerea unui management optim (cu asigurarea
resurselor necesare) reprezintd 0 necesitate obiectiva. La baza elaborarii structurii organizatorice,
a stat modelul celei comportamentale cu tendinte circumstantiale, tinind cont de caracterul

dinamic al societatii studiate.

3.1.2. Discutii asupra studiului de caz privind evolutia economica 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 cd 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 1km
care oferd activitati Pilates reprezintd un avantaj competitiv fatd de restul furnizorilor de servicii
sportive.

In urma analizei asupra centrului sportiv, concluziondm prin a afirma ci 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.

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. Odata cu
diversificarea modalitatilor de practicare a acestei discipline interesul oamenilor a crescut
considerabil, constientizand astfel numeroasele beneficii ale acestei practici.

Desi, in prima faza, Pilatesul poate lasa impresia unei activitati lipsite de vitalitate si
dinamism, in profunzime, exercitiile solicita mobilitatea articulara si elasticitatea musculara
precum si echilibrul in plan static si dinamic. Multitudinea accesoriilor utilizate in cadrul metodei
au influentat in 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 o0 activitate sportiva extrem de cautata in randul tinerilor, dar mai ales
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in randul persoanelor de varsta a doua, beneficiile prezentate in prezenta cercetare stand la baza

cresterii notorietatii sale.

3.2. iImbunititirea conditiei fizice prin intermediul exercitiilor Pilates

In cele ce urmeaza prezentam 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 sanatatii fizice si mentale.

3.2.1. Rezultatele testului privind dezvoltarea fortei musculaturii abdominale cu ajutorul

programelor Pilates

Prelucrarea si interpretarea rezultatelor
Tabelul 3.1. Test 1. Rezultatele testului de dezvoltare a fortei musculaturii abdominale in

functie de varsta (exprimat in numar de ridicari).

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
m Slab
dp .. ay =

B Mediu y Bine
./
A Foarte bine

Figura 3.1. Test I. Reprezentarea grafica a interpretarii rezultatelor la testul de forta

musculara abdominala
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Tabel 3.2. Test I. Interpretare statistico-matematica la testarea fortei musculaturii

abdominale:

Nr. . . . o eie 1 <
Crt 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)
1
Media X

B Media fina
= Media initigls 4 6 3 10 12 14

Figura 3.2. Test |. Reprezentarea grafica a valorilor medii initiale si finale la testul de forta

musculara abdominala

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

urmadtoarele aspecte:

La grupa experimentala, media aritmetica la testarea initiala 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 finala, progresul fiind de 3.5 repetari.

Comparand rezultatele obtinute la cele 2 testari Se poate constata ca la testarea finala

valorile sunt mai ridicate observand in acelasi timp o imbunatatire, grupa experimentala

avand un grad de omogenitate mai bun la testarea finala [61, 106].
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Din punct de vedere al aplicatiilor practice pentru programele de tonifiere musculara
trebuie sa luam in considerare ca reper caracteristicile contractiei musculare. Ca activitate, in
opinia majoritatii specialistilor, contractia este analizata sub trei categorii:

* contractie izometricd — in care tensiunea interna creste fara sa se modifice lungimea fibrei
musculare;

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

* contractia izochinetica — care reprezintd 0 contractie dinamica in care viteza este reglata cu
rezistenta, astfel incat sa fie permanent proportionala cu forta dezvoltata, deci rezistenta urmareste
variatiile lungimii fibrei.

Rezistenta muschiului este disponibilitatea de executie a unui efort prin exercitiile si
activitatea musculara, pe 0 perioadd mai lunga de timp, sau capacitatea de a sustine 0 contractie.
Rezistenta muschiului este disponibilitatea de baza indispensabila procesului de recuperare,
putand deveni mai importanta decét forta propriu-zisa [63].

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 [156]. Aceste principii se refera la planuri, axe, sensuri ale
miscarii si numar de segmente care realizeaza miscarile respective. La acestea se adauga si unele
recomandari.

Efortul fizic reprezintda un stres complex pentru organismul care nu este adaptat la el si
depinde de: nivelul de la care se porneste, volumul si programul de interventie si continutul
acestuia, scopul aplicarii programului respectiv si perspectiva abordarii.

Structura unei sedinte de recuperare, pregatire pentru cresterea capacitatii de efort fizic si
caracteristicile acestuia sunt:
= incélzirea (pregatirea pentru efort) timp de 5-15 minute cuprinde exercitii generale, lente,
fara efort mare; partea fundamentala, adica perioada efortului propriu-zis, in care
exercitiile se executa in ritm, tempo si dozare mai mare (Serii si numar de repetari), sunt
adaptate patologiilor si scopului pentru care sunt aplicate;
= partea de incheiere/de linistire si trecere treptata spre repaus; aceasta dureaza 5-10 minute.
Miscarile sunt usoare, mersul este relaxat si cuprinde miscari respiratorii. Aceasta a treia

faza este obligatorie datorita vasodilatatiei, tulburarilor de ritm si starii de lipotimie.
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= rolul este de scadere treptata a tahicardiei, de stabilizare a tensiunii arteriale, de disipare

(pierdere) a caldurii acumulate prin efort si de ,,spalare" a metabolitilor acizi acumulati in

muschi prin contractii [193].

Exercitiile detaliate mai sus prezinta multiple valente pozitive si efecte benefice
manifestate atat sub aspect fizic cat si psihic.

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

Aplicand variabila independenta s-a putut constata ca talia (inaltimea) nu s-a modificat
deoarece varstele cuprinse in experiment isi incheiasera procesul de crestere, dar nu putem spune
acelasi lucru despre greutate care a inregistrat un progres semnificativ, posibil influentat si de
alimentatie [95].

S-a inregistrat, de asemenea, un progres semificativ al indicilor de forta, la nivelul centurii
scapulare si membrelor superioare, a indicilor de forta abdominala si a capacitatii de memorie

motrica fata de aceeasi indici ai grupei experiment.

3.2.2. Rezultatele testului privind dezvoltarea mobilititii coloanei vertebrale si a elasticitatii

musculare prin metoda Pilates

Prelucrarea si interpretarea rezultatelor
Tabel 3.3. Test Il. Rezultatele testului de mobilitate si elasticitate (in numar de centimetri),

dupa varsta

CALIFICATIV SEGMENT DE VARSTA | SEGMENT DE VARSTA
30-35 de ani 35-40 de ani
Foarte bine 41 39
Bine 36 35
Mediu 31 31
Slab 25 25
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Testarea mnitiala

mSlab
u Mediu

Testarea finala

'iill IIIIII' u Slab
u Mediu

¥ Bine

Figura 3.3. Test Il. Reprezentarea grafica a interpretarii rezultatelor la testul de mobilitate
si elasticitate

Tabel 3.4. Test Il. Interpretare statistico - matematica la testarea mobilitatii 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 +4.932 +4.219
standard)
5 C.V. (coeficientul de 18.43% 13.94%
variabilitate)
Media X
| ® Media finald
m Media initiald
0 10 20 30

Figura 3.4. Test Il. Reprezentarea grafica a valorilor medii initiale si finale la testul de

mobilitate si elasticitate

Datele culese si ulterior interpretate statistico-matematic au fost intabelate realizand o

imagine sintetica a principalelor valori avute in vedere. Interpretand si analizand datele, putem

sublinia faptul ca s-a imbunatatit considerabil gradul de elasticitate a muschilor posteriori ai

coapseli, si astfel clientele pot executa unele exercitii pe care inainte nu le puteau face la capacitate

maxima.
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De asemenea, in 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 miscarii in sensul de mérire a mobilitatii articulare, se impune
urmatoarea precizare: intr-un lant cinematic deschis, asa cum de altfel se intdlneste si in
gimnastica, 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 calitati dupa criterii obiective, prin masuratori exprimate in centimetri.

La grupa experimentala, media aritmetica la testarea initiala este de 26.75 cm, pe cand la
testarea finala este de 30.25 cm, progresul inregistrat fiind de 3.5 cm.

La grupa experimentala, 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 0 omogenitate mai buna.

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.

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

» Mobilitatea buna se intalneste destul de rar si ea constituie un aspect strict individual, atat 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-0 perioada de pregatire [65].

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 fata, in care
rezultatele finale la testul de mobilitate au fost superioare celor initiale, fapt datorat unei dozari
corespunzatoare.

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.

Exercitiile fizice pot inlocui unele medicamente, dar nici un medicament din lume nu poate
inlocui exercitiul fizic [167]. Din nefericire, mai exista si azi unele persoane neincrezatoare in

efectele benefice ale exercitiului fizic [179]. Supra-aglomerarea omului cu activitati de studiu sau
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de serviciu, creeaza acestuia, 0 falsa conceptie cum ca, practicarea exercitiilor fizice sau a unui
sport il oboseste, sau ii rapeste timpul, neobservand imediat efectele favorabile ale miscarii,
prezentate in aceasta lucrare. Abordarea acestei teme de cercetare vine in ajutorul persoanelor care
doresc sa obtina un fitness bun si totodata sa-1 mentina printr-o cale mai eficienta si mai noua, cea

a metodei Pilates.

3.2.3. Rezultatele testului privind formarea si dezvoltarea echilibrului prin metoda Pilates

Prelucrarea si interpretarea rezultatelor

Tabelul 3.5. Test I11. Interpretarea rezultatelor testului de echilibru (in numar de
dezechilibrari) dupa varsta

SEGMENT DE VARSTA | SEGMENT DE VARSTA
CALIFICATIV 30-35 de ani 35-40 de ani
Foarte bine 0 0
Bine 1 1
Mediu 2 3
Slab 5 6

Figura 3.5. Cursantele participante la testul de echilibru
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Figura 3.6. Test I11. Reprezentarea grafica a interpretarii rezultatelor la testul de echilibru

Media X
B Media finala

B Media Initiald

012 3456 7 8 910

Tabel 3. 6. Test 11. 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 32.20% 28.29%

variabilitate)

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

echilibru
Testarea nitiala Testarea finala
’ m Slab
®Slab ’ ® Mediu
¥ Bine
= Mediu A
Foarte bine

® Bine

La grupa experimentald, media aritmetica la testarea initiala este de 3.375 cm, pe céand 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 finala, progresul fiind de 1 dezechilibrare. Comparand rezultatele

obtinute de aceste testari Se poate constata faptul ca la testarea finala valorile sunt mai scazute
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observand in acelasi timp 0 Tmbunatatire a echilibrului. Grupa experimentala avand un grad de

omogenitate mai bun la testarea finala [64].

Din datele prezentate atat sub forma tabelara cat si sub forma grafica se poate concluziona
faptul ca, deprinderea motrica si echilibru pot fi perfectionate si la varsta adultd doar daca se
respecta un plan de pregatire bine conturat. Dezvoltarea simtului echilibrului si al orientarii in
spatiu are ca rezultat cresterea nivelului de pregétire generala.

Perfectionarea echilibrului se poate realiza cu o dotare materiala minima (banci de
gimnastica, barne de lemn etc), nefiind necesara aparatura speciala, conditia ca aceasta deprindere
motrica utilitar-aplicativa sa poata fi educata, este ca atitudinea corporala din timpul exercitiilor
de echilibru sa fie una corecta, un rol important avand si parcursurile aplicative.

Procesul de instruire trebuie sia aiba ca metodologie de lucru cresterea continua si
progresiva a complexitatii actiunilor motrice, bineinteles respectand caracteristicile si mijloacele
treptelor de formare, dezvoltare si perfectionare.

Miscarea functionala se refera la capacitatea fizica de a-si asuma o postura eficienta prin
coordonarea corespunzatoare a mobilitatii si stabilitatii in timp ce executa un model de miscare de
baza. Pentru a realiza acest lucru, este necesar sa se asigure suficient de multi factori precum
stabilitatea nucleului si domeniul de miscare.

Stabilitatea fizica, care asigurd controlul corpului intr-0 maniera echilibrata, inseamna
activarea muschilor din miezul corpului. Aceste exercitii prezinta 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 fata, in care rezultatele
finale la testul de echilibru au fost superioare celor initiale, fapt datorat unei dozari
corespunzatoare.

Metodologia propusa pentru antrenamentul Pilates este strans legata de concluziile
cercetatorilor despre necesitatea dezvoltarii si introducerii de noi tehnici de imbunatatire a sanatatii
in practica centrelor sportive, tinand cont de caracteristicile individuale ale femeilor. Formarea
unei noi tehnici bazata pe somatica individuala si caracteristicile psihologice ale femeilor, deschid
noi perspective in rezolvarea problemelor pedagogice si de culturd fizica si procesul de
imbunatatire a sanatatii.

Fiecare perioada de varsta din viata unei femei caracterizata printr-o serie de modificari

morfologice si functionale care trebuie luata in considerare la organizarea orelor de cultura fizica
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si de imbunititire a sanatatii. In primele doua decenii de viata, aceste schimbari au caracter

progresiv, pozitiv, dar treptat ies la iveala tendinte involutive.
3.2.4. Rezultatele testului privind efectele exercitiilor Pilates asupra compozitiei corporale
Prelucrarea si interpretarea rezultatelor

Tabelul 1. Media aritmetica a varstei si inaltimii cu valori de deviatie standard apartinand grupului

experimental si celui de control

Variabile Grup experimental (N=20) | Grup de control (N=10)
Varsta (ani) 34.83+5.24 35.38+4.62
Inaltimea corpului (cm) 163+4.82 161+4.93

Tabelul 2. Greutatea corporalid (kg) si indicele de masi 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
(kg)

Indicele de
masa

corporala | 25.15+3.78 | 24.59+3.71 | 3.35 | 0.00* | 25.63+2.86 | 25.60+4.64 | 0.05 | 0.96
(IMC)
(kg/m?)
*p <0.01

Dupa cum se poate observa in Tabelul 2, exista o diferenta 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 greuttii 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 ca 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 identificatd o diferentd semnificativa intre valorile pre-test si post-test ale greutatii

corporale si IMC la femeile din grupul martor/de control.
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Rezultatele testului au reliefat o diferenta semnificativa intre greutatea corporala 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 o0 scadere atat 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 [106].

Luand in considerare rezultatele testelor aplicate, prezentate din punct de vedere
metodologic in cadrul Capitolului Il si interpretate in cadrul Capitolului Il1, prin intermediul celor
patru categorii de teste aplicate grupului tintd prin practicarea regulata a antrenamentelor de tip
Pilates, elaborarea unui ghid al metodei Pilates are menirea de pune in valoare aceastd metoda prin
ilustrarea unor programe si exercitii definitorii, care sa vina in ajutorul femeilor cu varsta cuprinsa
intre 30 si 40 de ani, precum si a tuturor celor care vor sd-si Tnsuseasca practica acestei metode.

Rezultatele cercetarii efectuate pe esantionul de femei cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de
ani, ne-au relevat faptul ca majoritatea din acestea au inceput sa faca sport alegand o activitate
corespunzatoare varstei lor care sa le satisfaca nevoile si dorintele. De aceea, consideram
importanta elaborarea unui Ghid al Metodei Pilates pentru aceasta categorie de femei, cu scopul
de a convinge femeile sa practice acest tip de activitate care nu este doar pentru fizic ci si pentru
sinele interior (Ghidul Metodei Pilates reprezinta Anexa nr. 2 la prezenta lucrare de doctorat).

Pe timpul cercetarii efectuata pentru prezenta lucrare s-a conturat ideea realizarii Ghidului
Metodei Pilates care devine un instrument util si deschide apetitul mai multor femei in vederea
practicarii. Realizarea Ghidului reprezinta un demers care asigura dezvoltarea intregii metode
Pilates, a gradului de raspandire a informatiilor dar si ca forma de promovare a disciplinei.

Realizarea proiectului de Ghid al metodei Pilates pentru femeile cu varsta cuprinsa intre
30 si 40 de ani, a influentat esential interesul doamnelor care deja practica aceasta activitate sa
obtina acest ghid cu cateva exemple de programe si exercitii pe care le pot efectua oriunde si
oricand doresc, dar si pentru a-1 transmite mai departe prietenelor si cunostintelor, avand in mana

dovada si modalitatea de practicare a acestei discipline.
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Figura 3.8. Practicante ale disciplinei Pilates

Varietatea continuturilor practice incluse in Ghidul Metodei Pilates, posibilitatea femeilor
de a studia individual sau impreund cu altii, cunoasterea complexelor de exercitii pentru
dezvoltarea, detensionarea, relaxarea anumitor grupe de muschi a avut un aport pozitiv si in
dinamica acestei discipline ducand ulterior la o crestere a grupei de Pilates din cadrul centrului
sportiv cuprins in studiu si implicit la interesul sporit pe care femeile il acorda acestui tip de
activitate fizica.

S-a demonstrat aplicativ ca diversificarea continuturilor specifice antrenamentelor de
Pilates prin implementarea celor patru categorii de exercitii care se regasesc si in testele aplicate
grupului tinta, prezente de asemenea si in ghidul de Pilates realizat pentru aceasta categorie de

femei cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani.
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Figura 3.9. Practicante ale disciplinei Pilates

3.5. Concluzii la capitolul 3

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. Daca managerul sportiv detine cunostintele si abilitatile stabilite in
modelul de competenta, centrul sportiv va fi mai eficient, atat 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, imbunatatirea mobilitatii coloanei

si elasticitatii musculare, dezvoltarea echilibrului, imbunatitirea compozitiei corporale), iar
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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 considerabila a
echilibrului static si dinamic, precum si imbunatatirea 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.

Figura 3.10. Practicante ale disciplinei Pilates
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CONCLUZII GENERALE S| RECOMANDARI

Rezultatele cercetarii teoretice si aplicative obtinute ne permit sa formulam urmatoarele
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 femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani, in special privind efectele asupra
fortei abdominale, echilibrului, mobilitatii coloanei vertebrale si elasticitatii musculaturii, dar si la
nivelul compozitiei corporale. Cu atdt mai mult, nu exista niciun studiu cu privire la modul in care
Pilates poate impacta 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 constatdm ca trebuie acordatd o atentie deosebita
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 sd determine atragerea de clienti noi si s majoreze veniturile
organizatiei.

Managementul eficient al unei organizatii sportive depinde in mare masurd de
competentele detinute de persoana care detine functia de Manager Sportiv. Actiunile intreprinse
in procesul de management trebuie acompaniate de efortul depus de resursa umana, fiind dificil ca
aceasta sa fie fortatd sa actioneze. Prin urmare, accentul trebuie pus pe notiunile de leadership,
motivarea angajatilor si cultura organizationald. Managementul unei organizatii functioneaza in
baza principiul conform caruia productivitatea unei afaceri este egald cu a face lucrurile intr-un
timp scurt si cu costuri minime. Aceasta este masura de baza, o ecuatie in care firmele, mai ales
cele care presteaza servicii sportive, adauga atat calitatea cat si satisfactia clientilor drept factori
importanti pentru sustenabilitatea afacerii.

Centrul sportiv poate fi considerat o afacere de succes atunci cand acesta a reusit sa creeze
relatii reciproc avantajoase cu mediul in care evolueaza (furnizori, distribuitori, personal auxiliar),
a creat o culturd organizationald in care clientul are un loc special, oferd servicii de valoare si se
adapteaza rapid la noile infrastructuri create de progresele tehnologice si la noile tendinte din

domeniul activitatilor recreationale. Centrul sportiv, vazut din perspectiva criteriilor de apreciere
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ale evolutiei dimensionale si ale segmentarii acesteia, a organizarii si functionarii, a tehnicilor de
investigare si cunoastere a resursei umane si abordat prin prisma problematicii specifice
managementului, poate fi un exemplu care ajutd la intelegerea tendintelor actuale legate de
procesul decizional intr-o organizatie sportiva, la elaborarea programului de management pentru
o afacere care vizeaza piata serviciilor locale si de ce nu, poate fi luat drept model pentru alti
intreprinzatori care vizeaza favorizarea inovatiei, sustenabilitatea pe o piata concurentd, atragerea
de clienti si mentinerea celor mai vechi, adaptarea serviciilor la noile exigente ale clientelei.

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 n
cercetare - femeile cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani. Testele aplicate n faza experimentala
- testul privind dezvoltarea fortei abdominale, testul privind dezvoltarea echilibrului, testul privind
imbunatatirea mobilitatii coloanei vertebrale si elasticitdtii 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 frecventeazd 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 cad in cazul
grupei experimentale se remarcad imbunatatiri ale fortei musculare abdominale ca urmare a
practicarii exercitiilor Pilates, media aritmeticd la testarea initiala fiind de 8,625 repetari, n timp
ce la testarea finald este de 11,875 repetiri, progresul fiind de 3,25 repetiri. In cadrul
experimentului, valoarea mediand 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 mobilitdtii 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 ca 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
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si a dezvoltarii mobilitatii sub toate formele ei de manifestare. Astfel, comparand rezultatele
obtinute se poate constata cd valorile grupei experiment confirma faptul cd metoda Pilates
imbunatateste conditia fizicd a femeilor prin dezvoltarea mobilitatii coloanei vertebrale si a
elasticitdtii musculare.

Rezultatele testului de echilibru, realizat pe un esantion de 16 femei cu varsta cuprinsa intre
30 si 40 de ani, ne-au aratat ca la grupa experimentald, media aritmetica la testarea initiala este de
3,375 cm, pe cand la testarea finala este de 1,875 cm, progresul fiind de 1,5 cm. Valoarea mediana
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 testarea finald valorile sunt mai scazute,
rezultdnd 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 ca 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 ca 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 identificatd 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 corporald) pre-test si post-test la femeile care au urmat schema de antrenamente Pilates din
cadrul testului. Totodata, a fost observatd o scadere atat a mediei greutatii 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 apartinand femeilor din grupul
martor/de control. Rezultatele testului confirma ipoteza ca exercitiile Pilates au un efect pozitiv
asupra greutdtii corporale cat si asupra IMC.

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

Conform analizei statistice a raspunsurilor, 97,5% dintre respondente sustin ca au sesizat o

.....
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scadere in greutate.
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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. Activitdtile Pilates ar
trebui sd faca parte din oferta de servicii a oricdrui centru sportiv sau club wellness, fiind o
disciplina 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 tezd constau In fundamentarea stiintificd si metodologicd a faptului ca activitatile 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 urmatoarele
aspecte si recomandari:

1. In urma analizei desfisurate vizand impactul metodei Pilates asupra managementului
centrelor sportive dar si ca urmare a elaborarii unui model de competenta 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 implementarii
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.

2. In vederea dezvoltarea disciplinelor din cadrul silii, propunerile rezultate pe timpul
cercetarii pentru centrul sportiv sunt urmatoarele:

e realizarea unor campanii de promovare a disciplinei Pilates prin vouchere de acces
gratuit la prima sedintd sau prin organizarea unor concursuri si premierea clientelor care
participa la toate antrenamentele lunare;

e fidelizarea clientilor doritori, prin punerea la dispozitie de abonamente pe perioade
indelungate cu discount-uri in functie de perioada aleasa, care pot fi de 3, 6, 9 sau 12
luni;

e reducerea abonamentelor cu pana la 50% pentru perioadele in care clientela este redusa

ca numadr, situatii determinate de concedii sau vacante;
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3. Promovarea si utilizarea in cadrul centrelor sportive a Ghidului privind Metoda Pilates.
Promovarea Ghidului poate determina cresterea interesului pentru Pilates, subliniind beneficiile
pe care le aduce asupra starii de sandtate a practicantilor si, indirect, imbunatatirea incasarilor si
numarului de clienti la nivelul centrului sportiv;

4. Demonstrat fiind impactul pozitiv pe care il are disciplina Pilates asupra
managementului si veniturilor centrelor sportive, aceasta activitate sportiva trebuie promovata in
special in randul femeilor cu varsta cuprinsa intre 30 si 40 de ani fiind esantionul de clientela cel

mai potrivit si asupra carora au fost demonstrate efecte benefice asupra starii de sanatate.
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ANEXA 1. Test 1. Date obtinute in urma aplicirii testului privind forta musculaturii

abdominale
Nr. Initiala nume Testare initiala Testare finala .
Crt. prenume, (repetﬁri) (repetari) Diferenta
(varsta)
1 1.5.(35) 11 14 3
2 M.D.(33) 12 15 3
3 C.0.(39) 5 8 3
4 I.A.(38) 9 13 4
5 0.L.(39) 12 15 3
6 C.L.(30) 13 17 4
7 M.M.(40) 7 10 3
8 U.V.(37) 10 12 2
9 U.A.(37) 5 8 3
10 D.E.(32) 4 6 2
11 E.A.(31) 11 15 4
12 I.R.(34) 7 10 3
13 0.D.(38) 8 10 2
14 B.A.(40) 9 13 4
15 C.S.(30) 9 14 5
16 B.M.(40) 6 10 4
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ANEXA 2. Test II. Date obtinute in urma aplicarii testului de mobilitate si elasticitate

Nr.crt. | Initiale nume | Testare Testare Diferenta
prenume, varsta | initiald (cm) | finala (cm)
1. 1.5.(35) 34 36 2
2. M.D.(33) 30 33 3
3. C.0.(39) 22 25 3
4. I.A.(38) 25 29 4
5. O.L.(29 31 34 3
6. C.L.(30) 28 30 2
7. M.M.(40) 26 29 3
8. U.V.(37) 30 34 4
9. U.A.(40) 17 22 5
10. D.E.(32) 21 25 4
11. E.A.(31) 31 33 2
12. I.R.(34) 24 30 6
13. 0.D.(38) 26 30 4
14. B.A.(40) 32 35 3
15. C.S.(30) 31 34 3
16. B.M.(40) 20 25 5

137



ANEXA 3. Test III. Date obtinute in urma aplicarii testului de echilibru

Initiale: Nume,

Testare initiala

Testare finala

Nr.crt. L Diferenta
Prenume, varsta (puncte) (puncte) ’
1. 1.S.(35) 6 3 3
2. M.D.(33) 3 2 1
3. C.0.(39) 2 1 1
4, I.A.(38) 2 1 1
5. 0.L.(39) 3 1 2
6. C.L.(30) 4 2 2
7. M.M.(31) 3 1 2
8. U.V.(37) 3 2 1
9. U.A.(40) 2 1 1
10. D.E.(32) 3 2 1
11. E.A.(31) 4 3 1
12. I.R.(34) 3 2 1
13. 0.D.(38) 5 2 3
14. B.A.(40) 3 2 1
15. C.S.(30) 4 3 1
16. B.M.(40) 4 2 2
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ANEXA 4. Chestionar privind impactul practicarii Pilates asupra conditiei fizice a femeilor

1. De cat timp practicati Pilates?
o 1lund
o Peste 3 luni
o Peste 6 luni
o Peste lan
2. De cate ori pe saptaména practicati Pilates?
o 1 data pe saptamana
o De 2 ori pe saptamana
o De 3 ori pe saptamana

o Alta frecventa:

3. Ce va motiveaza sa practicati Pilates?
o Atmosfera din sala de Pilates
o Posibilitatea de a socializa cu celelalte practicante
o Exercitiile Pilates
o Muzica relaxanta din sala de Pilates

o Alte motive:

4. Care exercitii Pilates le considerati cele mai eficiente?
o Exercitiile la saltea
o Exercitiile in picioare
o Exercitiile cu materiale auxiliare (minge, baston, elastic, cerc)
o Exercitiile la aparatele Pilates
5. Ce imbunatitiri ati constatat asupra starii dvs. de sanatate/conditiei fizice in urma
practicarii Pilates?
o Flexibilitate articularda mai buna
o Elasticitate musculara imbunatatita
o Imbunitatirea echilibrului corpului
o Scadere in greutate
o Stabilitate emotionala
6. Dupa ce perioada de practicat Pilates ati observat imbunatitiri asupra sanatatii?
o 1luna
o 3luni

o 6 luni
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o

1an

7. Ce alte beneficii a generat practica metodei Pilates in obiceiurile dvs. zilnice?

o Adoptarea unui regim alimentar sanatos

o Adoptarea unei posturi corporale corecte/sanatoase

O

O

Cresterea apetitului pentru activitatile sportive

Stare mentald mai buna

8. In ce segment de varsti vi incadrati?

©)

O

o

o

o

o

Sub 25 de ani
25-30 de ani
30-35 de ani
35-40 de ani
40-50 de ani
Peste 50 de ani

9. Cat de multumita sunteti de beneficiile generate de Pilates asupra conditie fizice?

o

o

o

o

Foarte multumita
Multumita
Indecisa

Deloc multumita

10. Ati recomanda activititile Pilates cunostintelor dumneavoastra?

o

o

Da
Nu
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Anexa 5. GHIDUL METODEI PILATES
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INTRODUCERE

Metoda Pilates, una dintre cele mai importante activitati de intretinere corporala, este
considerata de catre multi specialisti in domeniu un sistem complet si ideal de exercitii fizice,
intrucat implica atat corpul cat si mintea. Aceasta metoda are ca scop prioritar tonifierea
musculaturii profunde odata cu educarea respiratiei si controlului asupra propriului corp, fiind
perceputa ca ,,o forma de gimnastica inteligenta”.

Pilatesul are un impact puternic asupra activitatilor motrice ale adultilor datorita faptului
ca ajuta la constientizarea si cunoasterea corpului. Totodata, programele de exercitii Pilates sunt
accesibile intrucat caracteristicile antrenamentelor sunt relativ usoare si executate lent si controlat.
Accesibilitatea exercitiilor Pilates este datda si de posibilitatea de adaptare a acestora la orice
persoana, indiferent de varsta, conditie fizica sau experienta motrica.

Exercitiile Pilates actioneaza pentru tonifierea musculara, optimizarea posturii,
imbunatatirea echilibrului corporal si mental cat si pentru obtinerea unui corp suplu. Totodata,
exercitiile Pilates actioneaza benefic asupra cordonului de forta al organismului reprezentat de
musculatura abdominala, dorsala, lombara, coapse si fesieri, inlaturand incordarile de la nivelul
zonei lombare [51].

Metoda Pilates se diferentiaza de celelalte forme de antrenament fizic intrucat cuprinde
atat exercitii de intindere si de tonifiere a corpului, cat si exercitii de relaxare, oferind practicantilor

o stare de bine a intregului organism.

1. CARACTERISTICI ALE METODEI PILATES

Metoda Pilates este un sistem de antrenament de tip toning, bazat in principal pe contractie
izometrica, concentrare mentala si tehnici respiratorii. Metoda Pilates nu este o cale prin care se
ard calorii si respectiv nu produce scadere in greutate, intrucat aceasta metoda nu implica ridicarea
frecventei cardiace optime conform formulei stiintifice apartinand antrenamentelor de tip
metabolic [17].

Metoda prezinta 0 terminologie specifica, precum si aparate si accesorii de tip Pilates.
Metoda Pilates este o cale pentru obtinerea altor beneficii precum: dezvoltarea echilibrului,
corectitudinea posturii, corectitudinea executarii exercitiilor, supletea, mobilitatea articulara,
dezvoltarea capacititii de concentrare, invatarea tehnicilor de respiratie in vederea relaxarii [23].

Pentru obtinerea beneficiilor enumerate anterior, prin metoda Pilates, devine imperios
necesar ca executia exercitiilor sa se desfasoare pe un tempo lent, astfel incat miscarea sa fie

permanent constientizata si controlata si nu efectuata reflex, ca in programele aerobice [23].
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Metoda Pilates este compusa din cel putin 200 de exercitii. Confruntat cu aceasta gama
mare, incepatorul s-ar putea simti deconcentrat, in plus anumite exercitii, destul de complexe sunt
dificile pentru a le memora. Fiecare exercitiu este adunarea miscarilor elementare, gasindu-le fara
incetare practicand Pilates. Metoda simplifica retinerea exercitiilor in mai multe elemente care
reprezinta miscarile de baza si conceptele corporale ajungand la construirea tuturor exercitiilor
Pilates si anume: a) centru neutru vertebral; b) stand pe omoplati; C) pozitia abdomenului; d)
curburile coloanei (lombara, toracica sau cervicald); €) semi-stand pe omoplati; f) suprapunerea

vertebrelor; g) podul; h) postura abdominala; i) pozitia de relaxare.

2. BENEFICIILE METODEI PILATES

Metoda Pilates se adreseaza tuturor, indiferent de varsta, sex, competente fizice sau
profesie. Exercitiile de tip Pilates dezvolta muschii de baza care integreaza abdomenul, partea
inferioara a spatelui, fesierii si coapsele interioare, cunoscute in Pilates ca "Powerhouse"”. Se
utilizeaza in acest sens echipamentele special proiectate, accesorii specifice (mingi, elastice,
bastoane) sau doar matwork (salteaua de lucru).

In plus, metoda Pilates contribuie la corectarea posturii coloanei, indreptarea spatelui,
mobilitatea articulara, fapt pentru care devine accesibila si utila inclusiv persoanelor cu deficiente
in aceasta directie. De asemenea, combate sedentarismul si functioneaza ca 0 alternativa la miscare

pentru beneficiarul caruia starea de sanatate nu-i permite sa participe la alte tipuri de antrenamente.

3. EFECTE, PRINCIPII SI REGULI DE BAZA A METODEI PILATES

Efecte ale metodei Pilates. Practicarea metodei Pilates produce efecte imediate si tardive la nivelul
aparatelor si sistemelor intregului organism uman. Astfel, putem clasifica modificarile asupra

corpului in [60]:

a. Efecte la nivelul sistemului cardiovascular

Aparatul cardiovascular este influentat direct de natura, volumul si intensitatea efortului
fizic. Acesta transportda in permanenta substantele nutritive si oxigenul la nivelul fibrelor
musculare, unde are loc arderea substantelor care degaja energia necesara contractiilor si in acelasi
timp asigura indepartarea substantelor toxice de uzura, rezultate in urma arderilor, spre aparatul
de exceptie [155]. Ca urmare a acestor functii strans legate de efortul fizic, inima si vasele de sange
cunosc o serie de modificari pozitive, unele imediate, altele tardive. Dupa Anderson [117],

frecventa cardiaca in antrenament trebuie sa varieze in functie de varsta, dupa cum urmeaza:
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Frecventa cardiaca in antrenament in functie de varsta

Viérsta Frecventa cardiaca
20 - 29 ani 170b/m
30 - 39 ani 160b/m
40 - 49 ani 150b/m
50 - 59 ani 140b/m
60 - 69 ani 130b/m

Cercetarile medicale au scos la iveala faptul ca oricat de mare ar fi volumul efortului fizic
nu se pot obtine cresteri ale capacitatii functionale a inimii daca nu se ajunge si la 0 anumita
intensitate [155, 113]. Intensitatea efortului trebuie sa ridice frecventa cardiaca a individului pana
la un "optim functional" de 140-160 batai pe minut, adica o valoare care sa determine 0 absorbtie

de oxigen de aproximativ 70 % din volumul maxim de oxigen [50].

b. Efecte la nivelul sistemului respirator

Frecventa respiratorie optima in efortul aerob este de pana la 30-35 de respiratii pe minut
si, In consecinta se autentifica si respiratia pulmonara.

Amplitudinea respiratiei - muschii respiratorii sunt cei care actioneaza asupra cutiei
toracice. Amplitudinea creste invers proportional cu frecventa respiratiei. Crescand amplitudinea
respiratorie, creste si ventilatia pulmonara [122].

Consumul de oxigen ( VO2 ) - reprezinta cantitatea de oxigen (exprimata in ml.) pe care
sangele arterial o cedeaza tesuturilor timp de 1 minut. In efortul fizic, VO2 creste proportional cu
solicitarea. De aceea, in eforturile aerobe maximale se intalnesc valorile cele mai mari: VO2 max
= 3000-3500 ml/minut la neantrenati, iar in eforturile submaximale VO2 max. = 2500 ml/min
[200]. Coeficientul de improspatare a aerului reprezinta raportul dintre cantitatea de aer proaspat
introdusa in alveole si cea a aerului poluat existent in plamani, cu care se amesteca. Efortul aerob
creeaza conditii pentru 0 mai bunad improspatare a aerului in alveole, importante fiind in special
profunzimea si durata expiratiei [114]. Capacitatea de difuziune marita in efort se explica
fiziologic prin intensificarea circulatiei pulmonare care faciliteaza o perfuzie maxima a tuturor
capilarelor, ceea ce confera o suprafata mare de difuziune a oxigenului, comparativ cu starea de
repaus, cand circulatia sanguina este lenta [190].

Dintre efectele tardive ale gimnasticii Pilates asupra organismului mentionam: activitatea
circulatiei sanguine [158], scaderea tensiunii arteriale [186], tonifierea muschilor angrenati in
efectuarea respiratiei [116], elasticitatea pulmonara, capacitatea vitala, cresterea capacitatii de

efort aerob.
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c. Efecte la nivelul sistemul osos

Sistemul 0sos se intareste chiar si la 0 varsta apreciabila, cu conditia practicarii exercitiilor
fizice si adaptarii acestora la particularitatile practicantului. Prin miscare, asupra sistemului osteo-
articular se exercita tractiuni, presiuni, tensiuni, compresiuni si intinderi care actioneaza ca stimuli
continui si variati ce maresc aportul de sange si substante nutritive in aceste segmente,
hipertrofiindu-le si marindu-le capacitatile functionale. Forma, structura, grosimea si rezistenta
oaselor sunt determinate in cea mai mare parte de solicitarile exercitiilor fizice [122].

In lipsa exercitiului fizic nu putem pretinde o functionare eficienta a articulatiilor corpului.
Articulatiile solicitate prin miscare isi maresc suprafetele, se intaresc si isi ingroasa cartilagiul
articular, permitand efectuarea unor miscari mai ample si mai precise. Odata cu inaintarea in
varsta, omul devine predispus la osteoporoza, oasele devenind fragile ca urmare a pierderii de
calciu si minerale. Aparitia osteoporozei este favorizata si de pierderile de estrogen in perioada de
menopauza la femeile adulte. Efortul fizic practicat sistematic diminueaza riscul aparitiei acestei
boli la nivelul sistemului 0sos, articulatiile mentindndu-si functionalitatea normala si mobilitatea
[122, 193].

d. Efecte la nivelul sistemului muscular

Sistemul muscular se tonifica simultan cu topirea tesuturilor adipoase. Cercetarile arata ca
practicarea sistematica a exercitiilor fizice determina dublarea cantitatii depozitelor energetice (de
glicogen) din muschii solicitati. De asemenea, muschii antrenati manifesta o utilizare economica
a glicogenului in timpul exercitiilor si producerea unei cantitati de acid lactic, ceea ce determina
aparitia CU 0 anumita intarziere a oboselii. Odata cu atingerea acestei stari, sedintele de Pilates
devin mai eficiente ajutand la obtinerea unei conditii fizice ridicate [58].

Cercetarile au demonstrat ca hipertrofia (ingrosarea) musculara se datoreaza nu numai
maririi diametrului transversal al fibrelor, ca urmare a unei nutritii si asimilari intense de albumina,
ci si maririi numarului de fibre musculare. In muschii angrenati in efort s-a mai observat si
deschiderea unei bogate retele de vase capilare, 0 crestere impresionanta a consumului de oxigen
si alte modificari care favorizeaza marirea capacitatii de efort [123, 193].

Forma si structura intregului corp sunt modelate de cantitatea si de calitatea efortului fizic
depus. Oamenii care practica sistematic si continuu exercitii fizice, chiar daca nu sunt sportivi, se

deosebesc de cei sedentari sub aspectul fizic exterior, al tinutei corporale.
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e. Efecte la nivelul gesutului adipos

Tesutul adipos se reduce substantial in urma practicarii sistematice a efortului fizic aerob,
odata cu eliminarea substantelor chimice din organism. Consumarea unui litru de oxigen in timpul
efortului determina producerea unei energii calorice de aproximativ 4,7 mai mare, din arderea
grasimilor. In cadrul unui program de Pilates de intensitate mica, 0 persoana de sex feminin cu o
greutate medie de 58 kg consumia aproximativ 3,96 calorii/ minut [95]. Intr-un program de
intensitate medie aceasta consuma 6,28 calorii/minut, iar intr-unul de intensitate mare consuma
7,75 calorii/ minut. Astfel, intr-un interval de 50 minute de gimnastica Pilates, persoana consuma
intre 250 si 350 calorii, majoritatea din depozitele de grasimi. Dupa 0 anumita perioada de timp se
pot vedea efectele directe asupra compozitiei corporale, in mod special asupra procentului de tesut
adipos [124, 161].

f. Efecte la nivelul aparatului digestiv

La nivelul aparatului digestiv, functiile de excretie Se imbunatatesc si Se elimina mai rapid
toxinele din corp. Concomitent cu cantitatea de apa pierduta se vor elimina si saruri prin functia
sudorala. Paralel, prin plamani se elimina vapori de apa, precum si bioxid de carbon, favorizand

oxigenarea mai intensa a organismului [191].

g. Efecte la nivelul sistemului nervos

La nivelul sistemului nervos, solicitarea functionala a scoartei cerebrale prin exercitii fizice
contribuie, in buna masura, la perfectionarea structurala a celulelor nervoase, la imbunatatirea
functiilor lor prin cresterea abilitatii, puterii si vitezei de transmitere a impulsurilor nervoase, prin
marirea randamentului lor [127]. Totodata, se dezvolta procesele fundamentale corticale, precum
excitatia Sau inhibitia, ale caror forta, mobilitate si echilibru devin tot mai adecvate caracteristicilor
activitatii pe care o desfasuram [186].

Optimizarea functiilor scoartei cerebrale si ale sistemului nervos vegetativ (care dirijeaza
functiile tuturor organelor interne, aparatelor si sistemelor organismului) in urma practicarii
exercitiilor fizice are consecinte puternice asupra functiei motorii solicitate in procesul de munca.
Totodata se perfectioneaza raportul dintre functiile fizice si marile functiuni organice.

Perioada de sarcina este mai usor de suportat de catre viitoarea mama, daca va practica
exercitii Pilates intrucat prin acestea, creste nivelul endorfinei. Cercetarile arata ca nivelul ridicat
al endorfinei inlatura mai repede suferinta, depresiile si anxietatea. Aceasta este favorabila tot
timpul, in special in perioada sarcinii, cand echilibrul emotional este greu de mentinut, datorita

modificarilor hormonale si fiziologice [189].
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Practicarea exercitiilor Pilates mbunatateste inclusiv viata sexuala, Cooper (1988)
concluzionand ca pacientii sai au 0 viata sexuald mai buna de cand au inceput sa practice Pilates.
Efectul este mult evidentiat in cazul in care ambii parteneri practica aceste exercitii.

Stresul este redus prin practicarea exercitiilor Pilates care va echipa organismul cu propriul
sistem de control al anxietatii. In timpul efortului, creierul produce hormonii naturali (encefalina
si beta hormonii) responsabili cu combaterea anxietatii. Stresul zilnic se datoreaza starilor de
iritabilitate, tensiunii arteriale crescute si deprinderilor alimentare nesinitoase. Inliturarea
efectelor negative ale acestuia se poate realiza prin pregatirea si constientizarea mentalad speciala
din timpul sedintelor spre acest obiectiv [127].

Pilates-ul contribuie la dezvoltarea echilibrului emotional. Dupa Benga (1922) un nivel
ridicat al conditiei fizice faciliteaza integrarea sociala, individul fiind mult mai stabil emotional
din punct de vedere psihologic.

Metoda Pilates dezvolta capacitatea intelectuald prin utilizarea de catre creier a 20 % din
oxigenul existent in organism. Prin miscare creste aportul de oxigen si deci creierul isi amelioreaza

activitatea, crescand capacitatea de concentrare.

Pentru a intelege metoda Pilates, trebuie mai intai sa intelegem principiile din spatele
acestei tehnici. Modul in care exercitiile sunt executate este mult mai important decat numarul de

repetari, calitatea fiind superioara cantitatii [128].

Principii ale metodei Pilates

Metoda dezvoltata de J. Pilates are la baza 8 principii: a) concentrarea; b) centrul; c)
respiratia; d) controlul; e) precizia; f) fluiditatea; g) modelarea si stabilitatea; si h) repetarea [80,
128, 175].

a. Principiul concentrarii

Concentrarea este necesara pe tot parcursul activitatilor de miscare a corpului. Canalizarea
atentiei asupra muschilor atunci cand sunt executate miscari nu este un element foarte simplu si
de aceea, la inceput, corpul nu executa intocmai miscarile solicitate de minte [209]. in momentul
in care se atinge starea de concentrare mentala, aditional exersarii migcarii, aceasta capata fluiditate
si devine complexa [131]. Subliniem faptul ca in cadrul oricarei pozitii Sau miscari, toate partile
corpului au importanta egala, acestea fiind interconectate.

Concentrarea in timpul practicarii exercitiilor Sportive reprezintd 0 provocare si 0

performanta ce poate fi atinsa in timp [178]. Procesul de control mental se perfectioneaza prin
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concentrarea atentiei asupra unor grupe musculare si constientizarea miscarilor complexe ce
implica mai multe grupe de muschi sau chiar intregul corp [98]. Concentrarea reprezinta un
element necesar si de baza inclusiv pentru oricare din celelalte principii ale metodei Pilates. Printre
beneficiile concentrarii amintim: sporirea atentiei, cresterea nivelului de energie mentala,
dezvoltarea abilitatilor de a reactiona in situatii de criza [209].

Practicantii metodei Pilates descopera inca de la stadiul de incepatori beneficiile
concentrarii, fiind nevoiti sa isi centreze atentia asupra unor exercitii simple. Pe masura ce
avanseaza, acestia vor constata imposibilitatea de a se gandi la altceva decat la miscarile in Sine,
eliminand astfel orice probleme care le-ar afecta concentrarea. Acesta este motivul pentru care
J.H. Pilates a vazut aceasta stare de concentrare drept fundamentul muncii sale, transformand
sistemul lui, dintr-o simpla gimnastica intr-0 metoda care actioneaza atat asupra corpului, cat si

asupra mintii [131].

b. Principiul Powerhouse (casa puterii) / Principiul centrului

Zona abdominala este adesea descrisa de literatura de specialitate ca fiind o a doua coloana
vertebrald, in acest loc regasindu-se “casa puterii” — Powerhouse. Termenul este folosit de Pilates
din punct de vedere anatomic, acesta referindu-se la aria delimitata de coaste si solduri in partea
din fata si din spate a trunchiului [208]. Un centru puternic este important pentru a mentine un bun
control si echilibru asupra intregului corp, contribuind la toate miscarile, indiferent de viteza de
executie [78].

Controlul abdominal nu este sinonim si nu implica intotdeauna un abdomen puternic.
Abdomenul puternic se obtine prin antrenament fizic, efectuand exercitii specifice si asigura
suportul pentru diferitele tipuri de miscari iar controlul abdominal asigura fluiditatea miscarilor.
In descrierea exercitiilor metodei Pilates este frecvent intalnita indicatia de a mentine acest centru
intr-0 stare activa, lucru realizabil prin tonifierea si pozitionarea zonei abdominale.

Un concept important folosit de Pilates in explicatiile sale este cel al liniei B-B-Line, in
exprimarea originala. Pozitia corecta a acestei linii imaginare, impreuna cu modul de asezare al

picioarelor stau la baza pozitiei verticale corecte a corpului [70, 178].

c. Principiul respiratiei
Respiratia este cel mai important principiu ce trebuie perfectionat inainte de a incepe un
exercitiu fizic. Respiratia are trei functii majore: a) transportul substantelor nutritive catre toate
partile corpului; b) eliminarea din corp a reziduurilor rezultate din procesele metabolice; si c)

cresterea rezistentei la oboseala.
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Reziduurile metabolice au efecte nocive asupra capacitatii de miscare a corpului, pornind
de la scaderea elasticitatii sau mobilitatii si pana la durerile de cap sau la nivelul articulatiilor.
Respiratia nu este singura cale de a elimina reziduurile din corp, dar in combinatie cu alte metode
are o eficacitate crescuta [208].

Beneficiile unei respiratii corecte pot fi multiple. Inspirand si expirdnd intr-0 forma
completd, folosind cea mai mare parte a plamanilor, sangele este oxigenat eficient si este
imbunatatita nutritia fiecarei parti a organismului [178]. Respiratia pulmonara este doar expiratia
externd a corpului; cea interna se produce atunci cand fiecare celula preia oxigenul transportat de
sange si expulzeaza CO2, care este purtat catre plamani prin sange, pentru a fi eliminat [207].

La nivel psihologic, acest tip de respiratie profunda are o functie de eliminare a stresului,
justificata nu numai print-o cantitate mai mare de oxigen care ajunge la creier, ci si prin faptul ca

respiratia controlata si profunda determina o stare de relaxare si energie pentru minte si corp.

d. Principiul controlului

In momentul in care cele trei principii prezentate anterior sunt insusite si puse in aplicare,
cel de-al patrulea, controlul, este simplu de atins. Mentinerea controlului de-a lungul exercitiilor
fizice presupune o bund concentrare si constientizarea tuturor miscarilor pe care le efectueaza
corpul nostru [207]. De asemenea, controlul este important pentru a preveni posibilele accidentari
atunci cand practicam exercitiile fizice. Atunci cand facem miscari simple sau complexe nivelul
controlului nu trebuie sa fie afectat, ci trebuie sa se mentina la un nivel de echilibru. In situatia in
care trebuie realizat un exercitiu nou, corpul are nevoie de mai mult efort si concentrare pentru a-
| executa corect. Pe masura ce exercitiul este repetat, gradul de control creste si miscarile sunt tot
mai corecte.

Controlul implica vigilenta in fiecare moment al practicarii metodei, atentie sporita asupra
fiecarui exercitiu executat, interconectarea tuturor partilor corpului, observarea zonelor specifice
care resimt o activitate mai intensa, corectarea respiratiei, astfel incat accidentarile sa fie evitate
iar zonele musculare suprasolicitate sa se afle in pozitia corecta.

Spre deosebire de alte tehnici de fitness, in care grupele musculare sunt izolate pentru a le
lucra in mod independent, in cazul metodei Pilates este utilizat intregul corp in timpul realizarii
exercitiilor si toate miscarile pleaca din ,,Powerhouse” [205].

Mintea este cea care organizeaza si da ordin fiecarei parti a corpului pentru a se pune in
miscare si pentru a lucra in grup, reusind astfel sa duca la bun sfarsit cele mai dificile miscari, cu

precizie maxima, avand controlul fiecarei actiuni in parte [167].
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e. Principiul preciziei

Pozitia corpului si executia exercitiilor necesita maximum de corectitudine. Modul precis
de executie adauga eficienta, fluiditate si gratie miscarilor. Precizia necesita gandire si un feedback
mental pentru a vizualiza si intelege care este miscarea corecta. Caracterul precis al unei miscari
este impus si de spatiul in care ea se desfasoara. Cel mai bun exemplu este cel al unui gimnast pe
barna efectuand un exercitiu, apoi acelasi gimnast executand exercitiul respectiv pe sol. in mod
evident, pe barna, in spatiu limitat, precizia executiei devine critica [167]. Pentru o miscare precisa
este importantd pozitia corpului inainte si in timpul miscarii, viteza cu care este executata,

respiratia, relatia dintre partile corpului si pozitia acestora, chiar daca nu participa direct.

f. Principiul fluiditatii miscarilor

In descrierea principiilor anterior enuntate s-a folosit de mai multe ori termenul de
fluiditate a miscarii. Aceastd fluiditate, continuitate a miscarilor din momentele in care facem
exercitii se extinde asupra corpului si in restul timpului. Controlul muscular constient elimina
miscarile greoaie, inutile si inestetice din viata de zi cu zi. Fluiditatea este mai dificil de atins la
limita razei de actiune a unei miscari, aceasta deoarece muschii tind sa fie mai slabi in pozitia
alungita [205]. Miscérile bruste si intinderile musculare aproape de punctul maxim pot cauza
durere asupra articulatiilor si efecte nedorite asupra sanatatii pe termen lung. Fluiditatea miscarilor
necesita flexibilitatea si capabilitatea muschilor de a se intinde si de a se contracta usor, prevenind

accidentarile si durerile pe termen lung.

g. Principiul modelirii si stabilitatii

Modelarea este un concept utilizat in cadrul metodei Pilates, prin care se intelege
constientizarea greutdtii si a formei corpului, ceea ce conduce la o stabilizare corporala. De
exemplu, ne putem raporta la modul in care raméane intiparita forma corpului atunci cand ne
intindem pe nisipul plajei sau urma piciorului lasata in cimentul moale [199]. Aceasta este ideea
imortalizarii siluetei noastre pe sol. in mod cert, fiecare pozitie in parte va reflecta pe sol modelul
partii anatomice intrata in contact cu aceasta. In desfasurarea exercitiilor Pilates vom face referire
la propria proiectare a imaginii pentru a ne asigura de faptul ca suntem pozitionati in mod corect.
De asemenea, in metoda Pilates este utilizata imaginatia pentru a ne vizualiza, devenind constienti

de corectitudinea pozitiei pe care 0 executam [178].
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h. Principiul repetarii

Conform celor prezentate anterior, rezultatele fizice se obtin prin exersarea repetata a
complexului de miscari Pilates. Practicarea miscarii in baza unui program strict si riguros de
exercitii va determina efecte foarte bune, vizibile la nivel fizic si psihic. Un program fizic avand
la baza metoda Pilates ar trebui sa dureze intre 0 ora si 0 0ra si jumatate si va combina exercitii de
conditionare a muschilor cu cele de respiratie si cu cele necesare pentru a obtine controlul mental
[177].

Respectarea celor sapte principii descrise mai sus si exersarea constanta si determinata vor
transforma sedintele de Pilates intr-un proces evolutiv, depasind astfel bariere pe plan fizic, psihic
sl energetic [167].

Pozitia corpului este un element foarte important in cadrul exercitiilor metodei Pilates. Atat
pozitia initiald, in momentul inceperii exercitiului, cat si cele care urmeaza, trebuie sa fie cele
corecte, pentru a avea eficienta maxima. Conform unei clasificari facute de Sheklon, exista trei
tipuri de corp [132, 199]:

1. Endomorf - un corp mai mare decat media, cu abdomen moale si mare, cu umeri ridicati;
2. Ectomorf - un corp cu muschi mici si oase subtiri, cu umerii lasati,
3. Mezomorf - un corp cu cutia toracica mare, cu talia zvelta, cu muschi abdominali puternici.

Toate cele trei tipuri de corp definite mai sus pot avea 0 pozitie corecta Sau una gresita.
Pozitia corpului adult este in general influentatd de: conditiile mostenite - inaltimea, structura
oaselor si alte caracteristici fizice ce sunt transmise genetic de la parinti la urmasi; mediul in care
traim si ne desfasuram activitatea - in functie de ocupatie, de modul de activitate zilnica, de
miscarile repetate, de pozitii defectuoase ale corpului; muschii si oasele pot fi afectate de diferite
boli, care in final duc la 0 pozitie modificata fata de cea normala, corecta, a corpului [37].

Unul dintre cei mai importanti factori care influenteaza pozitia corpului este gravitatia.
Aceasta tinde sa traga in jos de muschi, iar corpul trebuie in permanentd sd se opuna acestei
miscari, intdrindu-si muschii.

O musculatura dezvoltata neuniform poate duce la 0 pozitie incorecta a corpului. Muschii
dezvoltati vor trebui comprimati, iar cei subdezvoltati intinsi si solicitati suplimentar pentru a
realiza un echilibru intr-o pozitie corecta a corpului. In functie de pozitia lor si de modul de actiune,
existd muschi a caror dezvoltare neechilibrata influenteaza, mai mult decat altii, pozitia intregului
corp [154].

O pozitie incorecta poate avea ca rezultat o stare de disconfort general sau de dureri
localizate in diferite parti ale corpului. Este important ca la un moment dat sa putem localiza,

identifica aceste dureri, pentru ca astfel vom descoperi cauza lor si 0 vom putea corecta.
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Pilates a pus la punct o formula, 0 structura a unui antrenament, care il ajuta pe practicant
indiferent de nivelul la care se afla, sa obtina maximum de efect din fiecare exercitiu fizic [194,
199]. La incepatori, elementele metodei Pilates pot pune probleme insa, pe masura ce acestea sunt
insusite si practicantul trece la urmatorul nivel, va ajunge la un nivel tehnic foarte bun. Formula
de exercitii pentru 0 schema de antrenament Pilates este compusa din urmatoarele elemente
(abreviat P/ A/ P- B- B- E- E- Q): P/ A/ P-Posture/ Alingment/ Position - Atitudine, Aliniament,
Pozitie; B - Back - Spatele; B - Breathing - Respiratia; E - Exercitiul; E - Elongation - Intindere;
si Q - Questions - Intrebarile [199]. Scopul formulei este acela de ajuta practicantul in realizarea
exercitiilor precis si sa obtinem maximum de efect din fiecare miscare. Pilates a remarcat de-a
lungul timpului ca urmand pasii acestei formule este practic imposibil sa nu executi corect
exercitiile [133, 194].

Zona abdominala, inclusiv cutia toracica, influenteaza major pozitia spatelui. Ambele
asigura stabilitatea coloanei vertebrale si impart uniform efortul resimtit de aceasta. in cazul in
care incepem exercitiul din pozitie vertical, spatele trebuie sa fie drept [195, 199]. in practicarea
exercitiilor fizice trebuie sa acordam 0 atentie sporita deviatiilor de la pozitia dreapta a coloanei
vertebrale deoarece, in timp, acestea se pot accentua, iar un exercitiu care a fost gandit spre a avea

un efect benefic, poate deveni daunator [132, 153].

Pozitia de baza in exercitiile Pilates

Pozitia de baza a corpului, numita si pozitie neutra, este cea din care practicantul incepe
orice exercitiu. De asemenea vom reveni la ea si in unele dintre secventele de miscari, pentru
reglarea corpului si a respiratiei, precum si la sfarsit, daca dorim sa ne relaxam. Este 0 pozitie care
poate fi exersata de sine statator, pentru indreptarea corpului, pentru relaxarea spatelui, ca pozitie
pentru meditatie [83, 165].

Tehnica respiratorie in exercitiile Pilates

Pentru practicarea metodei Pilates si obtinerea rezultatelor benefice sanatatii este important
ca practicantul sa deprinda tehnica corecta pentru respiratie, forma care contribuie la
constientizarea si controlul acestei actiuni vitale, firesti corpului uman [185].

In pozitia de bazi avem mai multi stipanire de sine si control, fapt care usureazi
observarea tehnicii respiratorii, dar, treptat, tehnica de respiratie va putea fi utilizata in orice pozitie
si in orice moment, chiar si in activitatile zilnice [53]. Executam aceasta tehnica de mai multe ori,
fara sa ne oprim respiratia si reducand putin ritmul. La inceput, putem trage aer pe nas si putem

expira pe gura; iar mai tarziu vom respira numai pe nas. Ulterior, controland zona superioara,
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putem cobori putin mainile, simtind coastele inferioare si avand degetele indreptate spre ombilic.
Insistam asupra faptului ca zona lombara trebuie sa fie permanent in contact cu solul [211]. Daca
zona abdominala este relaxata, tendinta va fi una de dilatare a abdomenului, ceea ce nu am urmarit
in metoda Pilates intrucat ridicarea zonei abdominale trebuie impiedicatd in aceastd etapa. In
momentul expirarii, abdomenul se va indrepta spre coloana, adaugand greutate spatelui, masand
s solicitand zona lombara.

Numararea timpilor de respiratie ajuta practicantul, pe de o parte la concentrare si relaxare
si, pe alta parte la reglarea ritmului, echilibrand faza de inspiratie cu cea de expiratie [73]. Inainte
de a incepe exercitiile Pilates, practicantul va efectua cateva respiratii profunde, pana ajunge la
starea de relaxare si conexiune cu propria persoan. in momentul efectudrii exercitiilor si mai ales,
atunci cand este vorba de miscari care necesita un efort suplimentar, este recomandata inspirarea
aerului pe nas si expirarea pe gura, avand mandibula si buzele relaxate. Dupa 0 secventd de
exercitii, nainte de a continua, practicantul se intoarce in pozitia de baza pana cand respiratia

revine la normal [211].

4. TEHNICILE METODEI PILATES
Denumiri specifice Metodei Pilates

1. Efectuarea exercitiilor din matwork spre ortostatic sau invers;

2. Efectuarea exercitiilor pe grupe musculare de sus in jos;

3. Efectuarea alternativa a exercitiilor de stretching si tonifiere;

4. Efectuarea alternativa a exercitiilor izotonice si izometrice;

5. Efectuarea exercitiilor in corespondentd cu procesul de respiratie si cele doua faze -
inspiratie si expiratie;

6. Inceperea programului cu exercitii de mobilizare articulara, corespondentul unei incalziri
analitice pe articulatii, dar nu pe grupe musculare;

7. Partea fundamentala sau contextul in care:

* se prelucreaza grupele musculare prin exercitii si pozitii pe contractii izotonice si
izometrice;

e Cusau fara accesorii;

*  CuUsau fara aparate;

*  pe acompaniament muzical adecvat cu tempo scazut de tip adagio sau andante;

8. Incheierea programului cu exercitii de relaxare psiho-somatica si exercitii de respiratie:

*  Pozitia de baza;

+  Corectarea pozitiei;
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+  Cutia = zona anatomica situata intre umeri si solduri;
* Powerhouse = zona anatomica care cuprinde diafragma, abdominalii interni-externi,
lombari, fesieri;

»  Tehnica respiratorie.

Tehnici si exercitii ale metodei pilates
1. Rotarea gatului, a umerilor si a soldurilor;
. Flexiunea abdominala;
. Intinderea picioarelor in sus, intinderea picioarelor in lateral;
. Roll-up/rolling like a ball;
. Ridicarea soldului si pelvisului;
. Exercitiile lombare din culcat frontal: steaua, inotul;
. Suta, plank, cercuri cu fiecare picior;

. Forfecele, criss-cross, ferastraul, lumanarea;

© 00 N o O B~ wWwN

. Pozitiile de relaxare: child-position, open like a book;

10. Tehnici de respiratie si relaxare [38, 47, 48].

Printre exercitiile specifice metodei Pilates amintim: suta; ridicarea, cercuri cu un picior;
rotarea ca 0 minge; intinderea unui picior/a ambelor picioare; foarfecele; ridicarea picioarelor;
incrucisarea picioarelor ridicate; intinderea coloanei; tirbusonul; ferastraul; lebada; provocarea;

inotul; foca; balansoarul; podul; sirena; bumerangul; lama de ras [40, 47, 49].
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5. TIPURI DE EXERCITII DIN CADRUL METODEI PILATES

1. Pozitie de stretching. Intindere cu aplecare. Nivel incepitor - implici muschii
cvadriceps, abdominali si pectorali, genunchii asezati departati putin mai mult decat soldurile cu
talpile in sus cu bazinul la 0 mica distanta de calcaie, sprijin inapoi pe palme, barbia la distanta de
piept, se mentine pozitia timp de 15-30 secunde timp in care se efectueaza si exercitii de respiratie

— 5 respiratii lente.

2. Pozitie de echilibru - exercitiu postural
Nivel intermediar. Implica musculatura dorsala si a membrelor aflate in izometrie, pozitia
de mentinere a echilibrului contribuie la tonifierea musculaturii, dezvolta concentrarea, mentinerea

se face intre 15-30 secunde pe fiecare parte.
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3. Pozitie frontala de echilibru - exercitiu de tonifiere. Nivel intermediar. Implica musculatura

membrelor inferioare si fesier, mobilizeaza articulatia coxofemurala.

5. Pozitie de stretching - exercitiu postural, nivel incepator. Implica musculatura

cvadricesps, corecteaza postura coloanei si indreapta spatele prin contributia pozitiei bratelor.

6. Pozitie de stretching - nivel incepator. Implica musculatura aductorilor si mobilizeaza

articulatia posterioara a genunchilor si articulatia inghinala, actioneaza asupra abdominalilor.
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7. Pozitie de stretching - nivel incepator. Implica musculatura aductorilor si mobilizeaza
articulatia posterioara a genunchilor si articulatia inghinald, actioneazd asupra muschilor

abdominali. Actioneaza si asupra dorsalilor si coloanei prin aplecarea spre varfurile picioarelor.

L T X .n

8. Roll over/rotarea inapoi - nivel avansat. Exercitiu de control abdominal, de stretching
pentru membrele inferioare, mobilitate pentru flexorii soldului, stretching pentru abductori si
aductori.
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9. Postura de echilibru si tonifiere musculara - nivel avansat. Implica musculatura
membrelor inferioare, muschii abdominali, fesieri, dorsali — izometria contribuie la cresterea
tonusului muscular. Presupune concentrare mentala. Se adauga exercitii de respiratie lenta si se

mentine 15-30 secunde pentru fiecare picior.

10. Leg pull-up - nivel avansat. Ridicarea piciorului din pozitia sprijinit dorsal pe palme.
Aceastd pantd ridicatd impune mentinerea fixata a pelvisului si coloanei in linie dreapta.
Musculatura implicata — membrele superioare, dorsal superior, cvadriceps si contractie izometrica

— tonifiere 15-30 secunde pentru fiecare picior si respiratii lente.
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11.  Pozitie de stretching - nivel incepator. Implica musculatura membrelor inferioare —

femurali, fesieri, gambe si mobilizeaza coloana. Reprezinta si un test pentru verificarea mobilitatii

coloanei.

12.  Pozitie de stretching - Exercitiu postural. Nivel incepator. Implica intinderea muschilor
cvadricepsi si cresterea tonusului pe musculatura femurala si gambe. Pozitia bratelor cu capul

pozitionat intre brate si barbia la distanta de piept, contribuie semnificativ la indreptarea spatelui

si corectarea posturii coloanei.
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13.  Pozitie de stretching - nivel incepator. Idem ca la pozitia cu nr.11, dar nu implica

intinderea si indreptarea spatelui. Este doar pentru membrele inferioare.

14.  Pozitie izometrica. Sprijinit frontal. Nivel intermediar. Implica muschii posteriori ai
membrelor inferioare — femurali si fesieri si pozitionarea corecta a coloanei, se mentine pozitia

15-30 secunde timp in care se efectueaza si exercitii de respiratie.
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15.  Pozitie de echilibru. Exercitiu postural. Nivel intermediar. Implica musculatura dorsala si
a membrelor aflate in izometrie, pozitia de mentinere a echilibrului contribuie la tonifierea

musculaturii, mentinerea se face intre 15-30 secunde pe fiecare parte.

16.  Pozitie dorsala de prelucrare musculara. Nivel intermediar. Crunch pentru abdomenul

drept prin care se protejeaza coloana avand sustinerea silentioasa a bilei de gimnastica.
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17.  Pozitie dorsala - Podul pe umeri. Nivel intermediar. Implica musculatura fesieri-
femurali, contractie izometrica, necesita tonus muscular suplimentar pentru mentinerea pozitiei

de echilibru pe bila de gimnastica.

18.  Pozitie culcat dorsal - nivel intermediar. Implica musculatura abdomenului inferior si
cvadricepsi, poate actiona negativ asupra lombarilor daca nu este exersat conform principiului

powerhouse.
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19.  Pozitie culcat dorsal - nivel intermediar. In plus se poate accentua contractia pentru

abdomenul inferior cu coborarea treptata a picioarelor.

e Lt

20.  Pozitie laterala cu mingea moale sau softball - nivel intermediar. Implica musculatura

abductorilor prin mentinere pe contractie izometrica. Rolul mingii este sa focuseze atentia pe
procesul de mentinere si sa asigure 0 pozitie corecta pe parcursul duratei stabilite de 30 secunde

pe fiecare parte.
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21.  Pozitie powerhouse laterala - nivel avansat. Exercitiu de control abdominal si al
membrelor inferioare, contractie izometrica. Mentinerea pentru 30 secunde pe fiecare parte a

picioarelor intinse pozitionate sus fara a afecta traiectoria.

22.  Pozitie laterala - nivel intermediar. Implica musculatura membrelor inferioare,
abdominali, fesieri, izometria contribuie la cresterea tonusului muscular. Se adauga exercitii de

respiratie lenta si Se mentine timp de 15-30 secunde pentru fiecare parte.
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23.  Pozitie frontala - nivel intermediar. Ridicarea piciorului la 90 grade flexie gamba coapsa
din pozitia cu sprijin frontal. Aceasta panta ridicata impune mentinerea genunchiului flexat pe linie

dreapta. Musculatura implicata — femurali si fesieri.

24.  Pozitie ortostatica - nivel intermediar. Implica musculatura membrelor inferioare —

abductori, aductori, tonifiere si elongatie prin utilizarea elasticului.
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25.  Pozitie ortostatica - nivel intermediar. Implica prelucrarea musculaturii bicepsilor si

pectorali prin utilizarea elasticului. Contractia izometrica este intensificata de acest accesoriu.

26.  Pozitie ortostatica - nivel intermediar. Implica prelucrarea musculaturii tricepsilor si

dorsali prin utilizarea elasticului. Contractia izometrica este intensificata de acest accesoriu.
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27.  Pozitie inclinata inainte - nivel intermediar. Implica prelucrarea musculaturii, femurala si
fesieri prin utilizarea elasticului si a mentinerii posturii de echilibru. Contractia izometrica este

intensificatd de acest accesoriu.

28.  Pozitie inclinata spre inainte - nivel intermediar. Implica prelucrarea musculaturii
abdomenului inferior prin utilizarea elasticului si a respectarii principiului curselor si

antigravitational. Contractia izometrica este intensificata de acest accesoriu.
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29.  Pozitie laterala - nivel intermediar. Implica prelucrarea musculaturii abductorilor prin

utilizarea elasticului si a respectarii principiului curselor si antigravitational. Contractia
izometrica este intensificata de acest accesoriu.

30.  Pozitie frontala - nivel intermediar. Implica prelucrarea musculaturii femurala si fesieri

prin utilizarea elasticului si a respectarii principiului curselor si antigravitational. Fiecare membru

inferior se pozitioneaza pe linia coloanei. Contractia izometrica este intensificatd de acest
accesoriu.
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31.  Pozitie ortostatica - nivel intermediar. Implica prelucrarea musculaturii abductorilor prin
utilizarea bastonului si a respectarii principiului curselor si antigravitational. Implica si mentinerea

pozitiei de echilibru prin care se va contribui la tonifierea musculaturii.

32.  Pozitie ortostatica - nivel intermediar. Implica prelucrarea musculaturii intercostalilor

prin utilizarea bastonului in miscarea de indoire prin care dirijam corectitudinea executiei.
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33.  Pozitia asezat - nivel avansat. Implica prelucrarea musculaturii abdominale, lombare si
pelviene prin pozitia conform powerhouse si utilizarea elasticului in miscarea de indoire prin care

dirijam corectitudinea pozitiei. Contractie izometrica prin mentinerea echilibrului.

34.  Pozitia laterala - nivel incepdtor. Implica prelucrarea musculaturii, abductorilor si

aductorilor prin utilizarea elasticului in miscarea de ridicare — coborare desfagurata conform

principiului curselor.

170



35.  Pozitie frontala - nivel intermediar. Implica prelucrarea musculaturii fesierilor,
femuralilor, prin utilizarea elasticului in miscarea de ridicare - coborare desfasurata conform

principiului curselor.

36.  Pozitie de echilibru. Dorsal pe umeri (luméanarea). Nivel avansat. Implica prelucrarea
musculaturii abdominale si a membrelor inferioare prin mentinerea echilibrului si a mingii moale

pe directia corecta.
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37.  Pozitie de echilibru. Nivel avansat. Implica prelucrarea musculaturii abdominale,
abductori, aductori, cvadricepsi prin mentinerea echilibrului si @ mingii moale pe directia corecta.
Intervine zona powerhouse prin incordare pentru a mentine picioarele si soldurile ridicate deasupra

capului.

38.  Pozitie laterala de echilibru. Nivel intermediar. Implica prelucrarea fesierilor si stretching

pentru cvadricepsi prin mentinerea echilibrului si a mingii moale pe directia corecta.
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39.  Pozitie laterala de echilibru. Nivel intermediar. Implica prelucrarea abductorilor si
fesierilor dar si tonus muscular mentinut pentru alte grupe precum muschii abdominali si dorsali,

membrelor superioare prin mentinerea echilibrului si a mingii moale pe directia corecta.

40.  Pozitie pe genunchi - nivel incepator. Implica prelucrarea intercostalilor prin indoirile

pana la atingerea saltelei cu bastonul, prin care se asigura traiectoria corecta a miscarii.
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41.  Pozitie asezat - nivel intermediar. Implica stretching pentru musculatura membrelor
inferioare, mobilitatea coloanei si articulatia posterioara a genunchilor si inghinala prin aplecarile

pana la atingerea picioarelor cu bastonul, prin care se asigura traiectoria corecta a miscarii.

42.  Pozitie stand - nivel avansat. Implica prelucrarea dorsalilor si deltoizilor si mobilizeaza

articulatia umerilor prin rotarile bratelor cu bastonul in directii inainte-inapoi.
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6. PROGRAMUL DE EXERCITII PILATES (folosit in pregatirea experimentelor) [162]
Prima parte - incalzirea organismului (5-10 min)
Partea I- Incilzirea organismului
Exercitiul nr. 1
Pozitia initiala : Stand departat cu mainile pe solduri.
Timpul 1: Aplecarea capului inainte
Timpul 2: Extensia capului inapoi
Dozare: 2 x 8 timpi
Exercitiul nr. 2
Pozitia initiala: Stand departat cu mainile pe solduri
Timpul 1: Rasucirea capului spre stanga
Timpul 2: Rasucirea capului spre dreapta
Dozare: 2 x 8 timpi
Exercitiul nr. 3
Pozitia initiala: Stand departat
Timpul 1-8: Rotarea umerilor spre inainte
Idem in sens invers
Dozare: 2x8 timpi
Exercitiul nr. 4
Pozitia initiala: Stand departat, mana stanga la ceafd, bratul drept inainte.

Timpul 1-2: Rasucirea trunchiului spre stanga simultan cu ducerea bratului drept inainte.
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Timpul 3-4: Indoirea trunchiului spre dreapta simultan cu ducerea bratului stang sus, alternativ cu
arcuire.

Dozare: 4-8 timpi

Exercitiul nr. 5

Pozitia initiala: Stand departat cu bratele sus.

Timpul 1-2: Extensia bratelor si arcuire.

Timpul 3-4: Aplecarea trunchiului simultan cu ducerea bratelor lateral si arcuire.
Dozare: 2x8 timpi

Exercitiul nr. 6 [196]

Pozitia initiala: Stand departat sagital, piciorul stang inainte, bratele Sus.
Timpul 1-2: Extensia bratelor si arcuire.

Timpul 3-4: Indoirea trunchiului inainte si arcuire. Idem si pe partea opusa.
Dozare: 4x8 timpi

Exercitiul nr. 7

Pozitia initiala: Stand departat sagital cu piciorul stang inainte.

Timpul 1-2: Fandare inainte cu mainile sprijinite pe genunchi si revenire la pozitia initiala.
Timpul 3-4: Idem, dar cu mainile pe sol. Idem si pe partea opusa.

Dozare: 2 x 8 timpi

Exercitiul nr. 8

Pozitia initiala: Culcat, picioarele indoite.

Timpul 1: Ducerea bratelor inainte, Cu inspiratie.

Timpul 2: Ducerea bratelor sus, cu expiratie

Timpul 3: Ducerea bratelor lateral, cu inspiratie.

Timpul 4: Revenire in pozitia initiala, cu expiratie.

Dozare: 2x8 timpi.

Exercitiul nr. 9

Pozitia initiala: Culcat picioarele indoite, mainile pe abdomen.

Timpul 1-2: Ducerea piciorului stang indoit inainte, CU inspiratie.

Timpul 3-4: Revenire in pozitie initiald cu expiratie. ldem si pe partea opusa
Dozare: 4 x 4 timpi

Exercitiul nr. 10

Pozitia initiala: Asezat cu picioarele indoite cu mainile sub genunchi.
Timpul 1-2: Coborarea trunchiului pana la 45 grade, cu inspiratie.

Timpul 3-4: Ridicarea trunchiului in pozitie initiala, cu expiratie.
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Dozare: 4 x 4 timpi.

Partea a Il-a- Dezvoltarea fortei si rezistentei musculare (30 min)

Exercitiul nr. 1

Pozitia initiala: Culcat lateral, sprijin pe antebratul drept, cu mana stanga la ceafa.
Timpul 1: Ducerea piciorului lateral cu varful intins, Cu inspiratie.

Timpul 2: Revenire in pozitia initiald cu talpa in flexiune, cu expiratie.

Dozare:2 x8 timpi. Idem si pe partea opusa.

Exercitiul nr. 2

Pozitia initiala : Culcat lateral, mainile la ceafa, sprijin pe brat.
Timpul 1: Ducerea piciorului stang inainte.

Timpul 2: Flexiunea piciorului la 90 grade.

Timpul 3: Extensia piciorului lateral la 45 grade

Timpul 4: Mentinerea T3. Idem si pe partea opusa

Dozare: 4 x 4 timpi
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Exercitiul nr. 3

Pozitia initiala: Culcat, picioarele indoite putin departate.
Timpul 1-2: Ridicarea bazinului, cu inspiratie.

Timpul 3-4: Revenire in pozitia initiala

Dozare: 4x4 timpi

Exercitiul nr. 4

Pozitia initiala: Culcat, cu picioarele indoite, cu mainile la ceafa.
Timpul 1-2: Ridicarea omoplatilor, cu inspiratie.

Timpul 3-4: Revenire in pozitia initiald, cu expiratie.

Dozare: 2 x 8 timpi
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Exercitiul nr. 5

Pozitia initiala: Culcat, omoplatii ridicati, picioarele indoite cu gambele la orizontala, bratele
inainte.

Timpul 1-2: Ridicarea si coborarea bratelor cu mentinerea pozitiei

Respiratia este continua

Dozare: 2 x 8 timpi

Exercitiul nr. 6

Pozitia initiala: Culcat, picioarele la verticala semi- flexate incrucisate.
Timpul 1: Rularea spatelui pe sol cu ridicarea bazinului, cu inspiratie
Timpul 2: Revenire in pozitia initiald, cu expiratie.

Dozare: 2 x 8 timpi
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Exercitiul nr. 7

Pozitia initiala: Culcat, bazinul ridicat, picioarele indoite, putin departate.
Timpul 1: Ducerea piciorului stang indoit, cu expiratie.

Timpul 2: Coborarea piciorului pe sol, cu inspiratie.

Timpul 3: Ducerea piciorului drept indoit, cu expiratie.

Timpul 4: Revenire in pozitie initiala, cu inspiratie.

Dozare: 4 x 4 timpi

Exercitiul nr. 8

Pozitia initiala: Culcat, mainile la ceaf, piciorul stang intins la 45 grade, piciorul drept flexat.
Timpul 1: Rasucirea trunchiului cu forfecarea picioarelor simultan cu ducerea cotului
genunchiul opus, cu inspiratie.

Timpul 2: Idem T1, cu expiratie.

Dozare: 8 timpi
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Exercitiul nr. 9
Pozitia initiala: Culcat, omoplatii ridicati, piciorul stang intins inainte tinut cu mainile, piciorul
drept mentinut.

Timpul 1-2: Forfecarea picioarelor cu inspiratie si expiratie pe fiecare forfecare.
Dozare: 20 timpi

Exercitiul nr. 10

Pozitia initiala: Pe genunchiul drept, sprijin pe mana dreapta, piciorul stang lateral, mana stanga
la ceafa.

Timpul 1: Ducerea piciorului oblic inainte, CU inspiratie

Timpul 2: Ducerea piciorului oblic inapoi, cu expiratie

Dozare: 10 timpi
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Exercitiul nr. 11

Pozitia initiala: Asezat pe minge, bratele inainte, picioarele departate la nivelul umerilor
Timpul 1-2: Coborarea trunchiului prin rularea spatelui pe minge, cu inspiratie

Timpul 3-4: Ducerea bratelor oblic sus, cu expiratie

Timpul 5-6: Ducerea bratelor lateral, cu inspiratie.

Timpul 7-8: Revenire in pozitie initiald, cu expiratie

Dozare: 8 timpi

Exercitiul nr. 12

Pozitia initiala: Culcat, picioarele sprijinite pe minge la nivelul gambei.
Timpul 1-2: Ridicarea bazinului, cu inspiratie.

Timpul 3-4: Revenire in pozitia initiald, cu expiratie.

Dozare: 8 timpi
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Exercitiul nr. 13

Pozitia initiala: Culcat, piciorul drept sprijinit pe minge, piciorul stang inainte indoit, gamba la
orizontald, CU inspiratie

Timpul 1-2: Extensia piciorului pe verticala, cu expiratie.

Timpul 3-4: Revenire in pozitie initiala, cu inspiratie. Idem pe partea opusa.

Dozare: 8 timpi

Exercitiul nr. 14

Pozitia initiald: Sprijin pe minge, dorsal, mana dreapta si piciorul stang pe sol, piciorul drept intins
la orizontala, mana stanga la ceafa, cu inspiratie.

Timpul 1: Rasucirea trunchiului simultan cu indoirea piciorului drept si ducerea cotului la
genunchiul opus, cu expiratie.

Timpul 2: Revenire in pozitia initiald, cu inspiratie.

183



Dozare: 8 repetari. Idem si pe partea opusa.

Exercitiul nr. 15

Pozitia initiala: Sprijin facial, brat si picior opus.

Timpul 1-2: Ridicarea piciorului simultan cu bratul, cu inspiratie.
Timpul 3-4: Revenire in pozitie initiala.

Dozare: 8 timpi. Idem si pe partea opusa.

Exercitiul nr. 16

Pozitia initiala: Sprijin pe minge dorsal, piciorul stang pe sol, indoit, sprijin pe mana dreapt, bratul
stang sus,

Timpul 1: Ridicarea trunchiului cu rasucire, ducerea bratului la piciorul opus, cu inspiratie.
Timpul 2: Revenire in pozitia initiald, cu expiratie.

Dozare: 8 timpi. Idem si pe partea opusa.
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Exercitiul nr. 17 [1, 2]

Pozitia initiala : Sprijin facial pe minge.

Timpul 1-2: Departarea picioarelor, cu inspiratie.
Timpul 3-4: Revenire in pozitie initiala.

Dozare: 16 timpi

Exercitiul nr. 18

Pozitia initiala: Sprijin facial pe minge, picioarele indoite, varfurile apropiate, genunchii departati
Timpul 1: Ridicarea coapselor, cu inspiratie.

Timpul 2: Revenire in pozitia initiald, cu expiratie.

Dozare: 8 timpi

185



e/ — B

i,
\ N

-~

Exercitiul nr. 19

Pozitia initiala: Sprijin lateral pe minge, piciorul drept si mana si méana dreapta pe sol, piciorul
stang la nivelul soldului, mana stanga pe sold

Timpul 1: Ridicarea piciorului, cu inspiratie

Timpul 2: Revenire in pozitia initiala, Cu expiratie

Dozare: 16 timpi

Exercitiul nr. 20

Pozitia initiala: Sprijin facial pe minge, picioarele indoite, mainile la ceafa.

Timpul 1-2: Ridicarea trunchiului simultan cu extensia picioarelor, cu inspiratie
Timpul 3-4: Revenire in pozitia initiald, simultan cu flexiunea picioarelor, cu expiratie.
Dozare: 6 timpi.
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Partea a Ill-a - Revenirea organismului dupa efort ( 7-10 min)

Exercitiul nr. 1
Pozitia initiala: Culcat, piciorul drept indoit, bratul drept lateral, omoplatii raiman pe sol.

Se mentine pozitia 30 secunde. Idem si pe partea opusa.

Exercitiul nr. 2
Pozitia initiald: Asezat, piciorul stang indoit cu talpa pe sol, piciorul drept intins, bratele sus.

Mentinerea pozitiei 30 secunde, apoi se schimba.
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Exercitiul nr. 3
Pozitia initiala: Asezat, trunchiul indoit, picioarele in flexie, bratele sus. Se mentine pozitia 30

secunde.

Exercitiul nr. 4
Pozitia initiald: Asezat, piciorul drept sus, apucat cu mainile de la nivelul gleznelor. Se mentine

pozitia 10 secunde. Idem si cu celalalt picior.
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Exercitiul nr. 5
Pozitia initiala: Culcat, piciorul stang cu talpa pe sol, piciorul drept prins cu ambele maini la pozitia

maxima. Se mentine 30 secunde. Idem si cu celalalt picior.

Exercitiul nr. 6
Pozitia initiala: Asezat, piciorul drept indoit cu calcaiul la pubis, piciorul stang lateral, trunchiul

indoit spre partea stanga, bratele sus. Se mentine 30 secunde. Idem si pe partea opusa.
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Exercitiul nr. 7

Pozitia initiala: Asezat, picioarele departate, apucat cu mainile de la nivelul gleznelor, trunchiul

indoit inainte. Se mentine pozitia 30 secunde.

Exercitiul nr. 8

Pozitia initiala: Fandare cu piciorul drept inainte, sprijin pe maini. Se mentine 30 secunde dupa
care se coboara pe antebrate, antebratele pe aceeasi linie cu piciorul drept, se mentine 30 secunde.
Idem si pe partea opusa.
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Exercitiul nr. 9

Pozitia initiala: Sprijin facial pe antebrate si varfuri. Se mentine pozitia 30 secunde.

Exercitiul nr. 10
Pozitia initiala: Asezat lateral, cu sprijin pe antebratul stang, ducerea piciorului drept lateral, la

pozitia maxima apucat cu mana dreaptd. Mentinerea pozitiei 30 secunde. Idem si cu piciorul opus.
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7. APARATE UTILIZATE IN PRACTICAREA EXERCITIILOR DE TIP PILATES

SPINE CORECTOR

Corectorul coloanei vertebrale este un

instrument esential in Pilates care poate
fi utilizat pentru a efectua exercitii care
prelungesc si intaresc torsul, umerii,
spatele si picioarele, in timp ce
corecteaza sau restabileste curbura
naturala a coloanei vertebrale [28, 19,
43].

Un echipament ideal pentru alinierea si mobilizarea coloanei vertebrale, corectorul coloanei
vertebrale poate ajuta, de asemenea, la imbunatatirea posturii. Platforma sa inclinata cu captuseala
densa din spuma si manere din lemn neted ofera confort superior, in timp ce satisface nevoile

diverse ale celor care practica acest tip de exercitiu [32, 35, 36].
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CADILLAC
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Pilates Cadillac este un echipament care il reprezinta
cel mai indeaproape pe cel al unui pat cu cadru. Este
nevoie de matul clasic si adauga arcurile pentru sprijin
si provocare. Tabelul trapez a fost dezvoltat la
mijlocul anilor 50 sau inceputul anilor 60. Joseph
Pilates, creatorul metodei Pilates, si-a facut toate
creatiile in subsolul cladirii sale [37]. Cand I-a ridicat
in studio, un client a vazut masa si a spus ,,Hei Joe,
este noul tau Cadillac?” iar Joe a primit ideea acesteli
mese dupa ce a lucrat cu Eve Gentry, unul dintre
clientii sdi, la spital, dupa mastectomia ei. O alta teorie

este ca trapezul a venit din zilele tatalui sau ca

gimnasta amator sau clientela sa gimnastica originala [49, 51]. Exercitiile efectuate pe Cadillac

ajuta la dezvoltarea musculaturii slabe si imbunatatesc fluxul si circulatia sangelui.

REFORMER
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Reformatorul Pilates este un aparat uimitor,
spre deosebire de niciun altul, care ne ajuta sa
gasim lungime si spatiu in corp, in timp ce
corpul se afla sub tensiune [51]. Departe de a fi
doar un antrenament, acest aparat ajutid la
crearea unei presiuni interne pentru alungirea
coloanei vertebrale, articulatiilor si muschilor,
ceea ce duce apoi la o mai mare flexibilitate,
rezistentd, rezistentd si O posturd mai
echilibrata [47]. Acest tip de antrenament fizic
si mental este si mai relevant acum datorita
factorilor de stil de viata, cum ar fi zilele lungi
de lucru, fiind asezati pentru perioade lungi de
timp si aspectelor de sanatate mintala, pentru a

numi doar cateva.

193



DECLARATIE PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnata, Nica Irene Teodora, declar pe raspundere personala ca materialele prezentate
in teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez c, in caz
contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Nica Irene Teodora

Semnatura

Data

194



Curriculum vitae

Informatii personale
Nume / Prenume
Telefon

Nationalitate

Data nasterii

Experienta profesionala

Perioada
Functia sau postul ocupat
Numele si adresa angajatorului

Perioada
Functia sau postul ocupat

Numele si adresa angajatorului

Perioada
Functia sau postul ocupat

Numele si adresa angajatorului

Educatie si formare

Perioada
Functia sau postul ocupat
Tema lucrarii de doctorat

Conducator de doctorat
Numele institutiei de invatamant

Perioada
Callificarea / diploma obtinuta
Numele institufiei de invatamant

NICA IRENE TEODORA cas. TATARU
+40 720 097 489

Romana
19.10.1990

Email:  ireneteodoranica@gmail.com

2017 - prezent
Profesor Educatie fizica si sport

2019 - prezent - Scoala Gimnaziala Popricani, jud. lasi

2018 - prezent - Scoala Gimnaziald "Costache Antoniu” Carniceni, jud. lasi
2018 - 2019 - Scoala Gimnaziala "Petru Anghel” Probota, jud. lasi

2017 - 2018 - Scoala Gimnaziala "Nicolae lorga” lasi

2017 - 2018 - Scoala Gimnaziala "Veronica Micle” lasi

2010 - prezent
Instructor Qwan Ki Do, Pilates, Gimnasticé aerobica, Tae Bo, Fitness, Circuit training
DAO Center lasi

2013 - prezent
Profesor Educatie fizica si sport, Monitor schi, Instructor inot, Instructor Qwan Ki Do
Tabara Junior Smile

2015 - prezent
Doctorand - Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie

IMPACTUL METODEI PILATES ASUPRA MANAGEMENTULUI
SPORTIVE SI CONDITIEI FIZICE

Prof. univ.dr. BUDEVICI-PUIU Anatolie
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisindu, Republica Moldova

2013 - 2015
Diploma de master - Activitati sportive de timp liber si sporturi extreme
Universitatea ,Alexandru loan Cuza” lasi, Facultatea de Educatie Fizica si Sport

195

CENTRELOR



Perioada
Calificarea / diploma obtinuta
Numele institutiei de invatamant

Perioada
Calificarea / diploma obtinuta
Numele institutiei de invatamant

Perioada
Calificarea / diploma obtinuta
Numele institutiei de invatdmant

Perioada
Calificarea / diploma obtinuta
Numele institutiei de invatamant

Perioada
Calificarea / diploma obtinuta

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

Aptitudini si competente
personale

Limba materna
Limbi strdine cunoscute

Autoevaluare

Limba Engleza
Limba Franceza

Competente si abilitati sociale

Competente si aptitudini
organizatorice

2013 - 2015
Certificat de absolvire a modulului psihopedagogic — nivel Il, postuniversitar

Universitatea ,Alexandru loan Cuza” lasi, Facultatea de Psihologie si Stiinte ale
Educatiei - Departamentul pentru Pregatirea Personalului Didactic (DPPD)

2010 - 2013
Diploma de licenta, specializarea Educatie Fizica si Sport
Universitatea ,Alexandru loan Cuza” lasi, Facultatea de Educatie Fizica si Sport

2010- 2013
Certificat de absolvire a modulului psihopedagogic — nivel |

Universitatea ,Alexandru loan Cuza” lasi, Facultatea de Psihologie si Stiinte ale
Educatiei - Departamentul pentru Pregatirea Personalului Didactic (DPPD)

2006 - 2010
Diploma de Bacalaureat
Liceul “Vasile Alecsandri” din lasi

1995 - prezent
Centura neagra 2 DANG - Qwan Ki Do
Asociatia Clubul Sportiv DAO lasi

Romana

Engleza, Franceza

intelegere Vorbire Scriere
Ascultare Citire Participare la Discurs oral Exprimare

conversatie scrisa

Avansat Avansat Avansat Avansat Avansat

Avansat Avansat Avansat Avansat Avansat

abilitati de comunicare
capabila de a respecta deadline-uri

- capabila sa lucrez in mod eficient in echipa
- atentd la detalii
- organizator de competitii sportive

196



Competente si aptitudini
sportive

- 1995-prezent, Component al lotului de Qwan Ki Do lasi , Clubul Sportiv Dao
- 2001- locul 1, Cupa DAQ, proba Song Dao, lasi

- 2001- locul 1, Cupa DAQ, proba Thao Quyen, lasi

- 2002- locul 1, Cupa Dao, proba Thao Quyen, lasi

- 2005- locul 1, Campionatul National, proba Thao Quyen, Roman

- 2006- locul 1, Campionatul National, proba Song Dao, Roman

- 2006- locul 1, Cupa Salajului, proba Song Dao. Zalau

- 2007- locul 1, Campionatul National, proba Song Dao, Bacéu

- 2008- locul 1, Cupa Botosani, proba Thao Quyen, Botosani,

- 2010- locul 3, Campionatul National de arme traditionale, proba Song Dao, M.Ciuc.
- 2011- locul 1, Campionatul National, proba Thao Quyen, Pascani

- 2012- locul 3, Campionatul Ntional, proba Thao Quyen, Ploiesti

Permis(e) de conducere categoria B

Informatii suplimentare

Publicatii stiintifice

Conferinte

Nica I.T., Budevici-Puiu A., The Management of Sports Activities within a Fitness Center,
Sport & Society, Vol. 19, Issue 2, lasi, 2019.

Nica I.T., Development Of Spine Mobility And Muscle Elasticity Through The Pilates
Method, Sport & Society, Vol. 19 Issue 1, lasi 2019.

Nica |.T., The Development Of Abdominal Strength By Means Of Pilates Programs, Sport
& Society, Vol. 18 Issue 2, lasi, 2019.

Nica I.T., The Role Of The Pilates Method In The Formation And Development Of The
Body Balance, Sport & Society, Vol. 19 Issue 1, lasi, 2019.

Nica I.T., Budevici-Puiu A., Abdominal Strength Development Using The Pilates
Programs, Cultura Fizica Recreativa Si De Recuperare, Nr.31-2, Chisinau, 2018.

Nica I.T., “Rolul Metodei Pilates in formarea in formarea si dezvoltarea echilibrului’,
International Scientific Congress, “Sport. Olympism. Health”, Septembrie 19-21.2019,
Chisinau, Republic of Moldova.

Tataru S.R., Nica .T., Protectia datelor cu caracter personal in cadrul activitatilor sportive,
Sport & Society, Vol. 20 Issue 1, lasi, 2020

Tataru I.T., Sports center management: competence structure model for sport managers,
Sport & Society, Vol. 20 Issue 2/2020, DOI:10.36836/2020/2/6, 7p., lasi, 2020.

Tataru I.T., Basic Arm Techniques In Qwan Ki Do, Bulletin of the Transilvania University
of Bragsov Series IX: Sciences of Human Kinetics « Vol. 14(63) No. 1 — 2021
https://doi.org/10.31926/but.shk.2021.14.63.1.13, 6p, Brasov, Romania, 2021.

Conferinta Nationald Fairhap “I fair play and happiness through sports” din 23 noiembrie
2018, in orasul lasi, Roménia, cu lucrarea: “Dezvoltarea Fortei Abdominale Cu Ajutorul
Programelor Pilates” / Development Of Abdominal Power With The Help Of Pilates
Programs”.

Conferinta International Scientific Congress, “Sport. Olympism. Health”, Septembrie 19-
21.2019, Chisindu, Republic of Moldova, cu lucrarea: Rolul Metodei Pilates in formarea
in formarea si dezvoltarea echilibrului”

Conferinta Stiintifica Internationald ,Dimensiuni etice si sociale in administratie publicd si
drept’, eveniment organizat de Facultatea de Drept si Stiinte Administrative a Universitatii
Stefan cel Mare Suceava si asociat cu Research Center and Humanistic Science Lumen
din lasi, 26-27 noiembrie 2020, Suceava, cu lucrarea: “Legal and Ethical Implications of
Personal Data Processing within Sports Centres”.

197



