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REZUMAT

Exercitiul fizic nu este adresat doar sportivilor si nu are destinatie doar pentru ei cu
o anume varsta. Exercitiul fizic poate fi practicat de orice persoana,de sex masculin sau
feminin, la orice varstd si nu tine cont de statutul social.

Antrenamentul de tip Pilates este bazat pe un sistem complet de exercitii fizice
prin care se lucreaza corpul in intregime, de la musculatura cea mai profunda, pana la
cea periferica, exercitii in care intervin atat mintea, cat si corpul si respiratia.

Prin aceasta lucrare doresc sa subliniez faptul cad practicarea exercitiile fizice
aldturi de un regimul alimentar rational si echilibrat contribuie la mentinerea unei vieti
sandtoase si armonioase.

Primul capitol al lucrarii prezintd argumentarea teoretica a temei cu delimitari
conceptuale privind metode de dezvoltare a mobilitatii articulare, a fortei musculare,
forme de practicare a gimnasticii aerobice notiuni teoretice despre mobilitatea
articulara, forta musculara, fitness, importanta respiratiei in timpul efectuarii
exercitiilor de tip Pilates

Cel de-al doilea capitol denumit Metodologia cercetarii prezintid: motivatia
alegerii temei, ipoteza lucrarii, scopul si sarcinile lucrarii, metodele de cercetare
utilizate si teste aplicate. In elaborarea cercetirii s-a pornit de la ipoteza ci : aplicand
programe de exercitii pilates optime, persoanelor care nu practica nici un fel de
activitate fizicd,cu varsta cuprinsd intre 20-40 ani ,se poate actiona asupra dezvoltarii
fortei musculare, imbunatdtirea mobilitdtii articulare si nu in ultimul rdnd asupra
esteticii corporale. Testele folosite in experiment au fost : evaluarea mobilitatii
coloanei vertebrale, evaluarea fortei musculaturii spatelui,a bratelor si musculaturii
abdominale.

Tn capitolul al I11-lea este prezentat design-ul experimental, care cuprinde
subiectii cercetdrii, mijloacele care au constituit variabila independenta a
experimentului i interpretarea rezultatelor obtinute. Experimentul efectuat a scos in
evidenta faptul ca exercitiile de pilates utilizate au condus la o crestere a fortei
musculare si a mobilitdtii articulare.

Se desprinde de aici 0 concluzie foarte importanta, si anume: nu exista limita de
varsta pentru dezvoltarea fortei musculare si a mobilitatii articulare Tn schimb, trebuie

sa existe metode si mijloace adecvate pentru dezvoltarea acestora.
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REZUMAT

Modificarile patologice de ax ale coloanei vertebrale (exagerarea curburii fiziologice
sau aparifia unor curburi in afara celor fiziologice) reprezinta afectiuni ale coloanei vertebrale,
care netratate duc la aparitia unui aspect inestetic al spatelui si posturii in ansamblu. Tonusul
muscular al spatelui si al abdomenului este responsabil de mentinerea pozitiei corecte a spatelui,
astfel, lipsa exercitiului fizic, supraponderabilitatea, postura incorectd, timpul indelungat
petrecut pe scaun, sunt cateva dintre situatiile care duc la slabirea musculaturii spatelui, coloana
nemaiputand fi sustinuta corect, iar lipsa constientizarii si neacordarea de atentie a modului in
care stdim sau mergem, determind principala cauza a posturii deficitare datd de activitatile
repetitive gresite.

Astfel, aceste aspecte m-au determinat sa studiez, sa cercetez si s experimentez efectele
exercitiilor de gimnastica aerobica asupra esteticii corporale prin tonifierea musculaturii de

postura.

Primul capitol al lucrarii prezintd Fundamentarea teoretica a lucrarii cu aspecte privind
notiuni generale despre musculatura de postura, notiuni teoretice privind estetica corporala,
definirea conceptului de fitness, delimitari conceptuale ale gimnasticii aerobice, pasii §i

migcarile specifice gimnasticii aerobice si componentele psihomotricitatii.

Cel de-al doilea capitol denumit Metodologia lucrarii cuprinde motivarea alegerii temei,
scopul si sarcinile lucrarii, ipoteza, metodele de cercetare utilizate si testele si masuratorile
aplicate. In elaborarea cercetirii s-a pornit de la ipoteza ci: utilizdnd exercitii specifice
gimnasticii aerobice se va Imbunatdfi tonusul musculaturii de postura si estetica corporala a
subiectilor cuprinsi in cercetare. Testele si masuratorile folosite in experiment au fost de forta
si rezistentd a musculaturii abdominale, a spatelui, a coapsei si a gambei, inregistrandu-se

numarul de repetari in 30 de secunde.

Tn capitolul al 111-lea este prezentata desfasurarea experimentului, si cuprinde subiectii
si locul desfasurarii cercetarii, exemple de exercitii specifice gimnasticii aerobice pentru
tonifierea musculaturii posturale si prezentarea si interpretarea datelor. In urma testarilor finale
am observat cd valorile celor patru teste s-au imbundtatit, iar rezultatele obtinute in urma
experimentului desfasurat ne permit sa afirmam ca ipoteza de la care am plecat a fost

confirmata, exercitiile specifice gimnasticii aerobice dovedindu-si eficacitatea.
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Rezumat

Pregatirea profesorului are un caracter sistematic si organizat, se realizeaza in invatamantul
superior pe baza unor planuri si programe de invatamant. Sistemul de pregatire al cadrelor
didactice este determinat de obiectivele care stau in fata scolii, de nivelul cresterii civilizatiei
materiale si spirituale a intregii populatii.

Ipoteza: Presupun ca utilizand bibliografia de specialitate in acest studiu, pot identifica cu
usurinta ce reprezinta formarea profesorului, importanta si necesitatea acestuia in societate.

Scopul lucrarii: Scopul acestei teme este identificarea cadrului legislativ si organizatoric din
domeniul activitatilor corporale si anume profesorii

Metode de analizd: In aceasta lucrare am descris formarea profesorilor de educatie fizici si sport
in cadrul institutiilor de invatamant cu ajutorul standardelor Agentiei Romane de Asigurare a
Calitatii in Invatamantul Superior (ARACIS), Legii educatiei nationale nr. 1/2011 actualizat 2018
si al Legii nr. 69 din 28 aprilie 2000. La aceasta pregatire a profesorilor de educatie fizica si sport
contribuie Universitatea Alexandru Ioan Cuza din lasi si Facultatea de Educatie Fizica din cadrul
aceleiasi universitati.

Concluzii: Profesiunea didactica este asociata cu cateva categorii fundamentale de roluri, acceptate
de majoritatea sistemelor de formare a profesorilor: proiectare, mangementul si organizarea
activitdtilor de invatare, consiliere psiho-educationald, managementul clasei de elevi, comunicare
cu elevii, parintii si colegii, dezvoltare profesionala de-a lungul vietii, participare la perfectionarea
procesului educational si a inovatiilor din scoald, oferirea de servicii educationale pentru

comunitate.

Cuvinte cheie: profesor, formare, educatie fizica si sport, lege.


https://lege5.ro/Gratuit/geztsobvgi/legea-educatiei-nationale-nr-1-2011
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Lucrarea elaborata intitulatd "Managementul unei competitii de judo de nivel
national" isi propune sa analizeze modul de planificare, organizare si desfasurare a unei
competitii de judo de nivel national, din punct de vedere legislativ cat si din punct de
vedere practic, analizand activitatea de management a unei astfel de competitii, respectiv
Finala Campionatului National individual pentru U18 (M+F).

Responsabilitatea de a gestiona fenomenul sportiv pe teritoriul tarii noastre revine
Ministerului Tineretului si Sportului (M.T.S.), care trebuie prin politicile sale adoptate la
nivelul sectoarelor, s& promoveze performanta la toate nivelurile sportului, pentru toti
cetatenii, determinénd o traiectorie ascendenta a evolutiei sociale.

Particularitatile managementului in sport rezida si din faptul ca se aplica tuturor
formelor de activitati sportive, tuturor disciplinelor sportive, ceea ce asigura o participare
organizata care conduce la obtinerea unor rezultate superioare in competitiile sportive.

Prin aplicarea adecvata a formelor de management pot fi abordate zonele ce necesita
interventii pentru valorificarea capitalului uman, a potentialului pentru performanta, baza
materiala si financiara, optimizarea continua a acestora prin aplicarea politicilor sportului in
echilibru cu mediul natural, cultural si economic.

Prezenta lucrare relateaza problemele managementului actual al competitiei de judo
la nivel national si doreste sa atraga atentia asupra modulului in care acesta poate fi
imbunatatit, implicand organismele de specialitate.

Evidenta permanentd a resurselor umane cat si cele fizice si cele financiare
implicate, creeaza posibilitatea unui management de calitate.

Coordonarea intregii activitati, urmarirea acesteia pe baza termenelor stabilite si
aplicarea imediata a masurilor de control, duc spre atingerea standardelor de performanta.

Managerul sportiv planifica, initiaza, dispune, coordoneaza si controleaza realizarea
actiunilor si indeplinirea obiectivelor. in cazul de fatd, managerul sportiv in organizarea
Etapelor finale ale Campionatele Nationale pentru diferite esaloane de varsta, este
reprezentat de Federatia Roméana de Judo.

Organizarea unei competitii sportive se poate imparti in cinci faze si anume:

> stabilirea a ceea ce trebuie realizat;
» obtinerea acceptului partenerilor;

» finalizarea pregatirilor;



» desfagurarea competitiei;
» incheierea competitiei.
Dupa ce s-a stabilit forma de desfasurare a competitiei sportive propusa spre
organizare, sarcinile ce urmeaza a fi indeplinite se impart in trei categorii:
» sarcini legate de pregatirea competitiei;
» sarcii in organizarea concreta — desfagurarea propriu-zisa a competitiei;

» sarcini de dupa terminarea evenimentului.

Pentru ca derularea unei competitii sportive sa se faca in concordanta cu cerintele
stabilite, este necesar ca ea sa fie pregatita din timp de catre persoane care au calificarea
si competenta sa faca acest lucru. Problemele pe care le ridica organizarea unei competitii
sportive sunt multiple si pentru aceasta solicita colaborarea mai multor persoane, uneori
chiar a unor structuri sportive.

Federatia Roméana de Judo elaboreaza si adopta in cadrul comisiilor si colegiilor sale, gi
in acord cu reglementarile in vigoare, documente necesare pentru buna desfasurare a
activitatii.

Ca organizator de competitii pe plan local, consider ca o competitie de judo de nivel
national poate fi un reper pentru imbunatatirea activitatii competitionale de pregatire.

Sportivii, antrenorii, parintii si invitatii doresc sa participe la evenimente (competitii,
stagii de pregatire) bine organizate si sa se simta in siguranta pe perioada desfasurarii
acestora. Pentru a avea succes, managerul de competitie trebuie sa ofere un cadru bine
organizat, sa respecte regulamentele in vigoare ale Federatiei Romane de Judo, sa

coordoneze activitatea de organizare si sa dispuna de resursele necesare.

In aceastd lucrare se doreste identificarea resurselor umane, materiale s

financiare necesare in organizarea Finalei Campionatului National U18, dar s
identificarea situatiilor neprevazute, pentru a crea un management de calitate.
Coordonarea intregii activitati, urmarirea acesteia pe baza termenelor stabilite si
aplicarea imediata a masurilor de control, duc spre atingerea standardelor de
performanta.
De asemenea, cunoasterea si etapizarea ansamblului de activitati din cadrul
managementului competitiei de judo de nivel national, duce la optimizarea activitatii

competitionale de nivel national.



Prin implementarea anumitor programe si urmarirea derularii acestora, prin aportul
financiar al Federatiei Roméane de Judo si printr-o strategie pe termen lung, consider ca
managementul competitiilor de judo de nivel national ar fi mult mai eficient si calitativ.

Am realizat aceasta lucrare utilizdnd urmatoarele metode de cercetare: metoda
studiului bibliografic, metoda observatiei si metoda studiului de caz.

Am urmarit indeaproape activitatile desfasurate in cadrul managementului Finalei
Campionatului National U18 si am constatat urmatoarele:

- in cadrul Finalei Campionatului National de U 18 (m+f) au participat 318

sportivi legitimati la 69 structuri sportive din tara, initial fiind inscrisi 322 de sportivi.

4 i . N
Repartizarea sportivilor (M+F)

H feminin

M masculin

Fig.1 Repartizarea sportivilor in functie de gen

- Federatia Roméana de Judo permite inscrierea sportivilor si dupa termenul
limita acordat acestei etape, ceea ce face ca, validarea sportivilor sa dureze foarte mult.
Daca F.R.J. ar respecta regulile si s-ar alinia la Regulamentul de competitie U.E.J. cu privire
la validarea sportivilor, aceasta activitate s-ar realiza in cateva minute, pentru fiecare
participant.

- Delegarea arbitrilor la Finala Campionatului National se face de multe ori pe
criterii economice si nu pe criterii de performanta si calitate, ceea ce duce uneori la
influentarea clasamentelor finale.

- De remarcat este contributia antrenorilor care, indiferent de problemele pe

care le intampina si prin munca sustinuta reusesc sa implice adolescenti in activitatea



competitionald a judoului, indepartandu-i de pericolele vietii sociale actuale, oferindu-le o
pregatire sportiva continua, intr-un cadru bine organizat.

Managementul competitiilor de judo de nivel national poate fi imbunatatit daca se tine
cont de factorii ce duc spre succes in competitiile sportive, respectiv:

- controlul activitatilor;

- coordonarea actiunilor;

- strategia manageriala;

- buget alocat

In urma evaluarii managementului acestei competitii, Federatia Roméana de Judo a
intocmit un raport ce cuprinde problemele aparute si rezolvate pe timpul derularii competitiei,
urmand a fi inregistrate ca resurse informationale pentru viitoarele competitii de nivel

national.
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Rezumat

Inceputurile Jocurilor Olimpice se bazau pe simturile si puterea omului si mai putin pe
tehnologie. Tehnologia are o mare influenta in pregatirea sportivilor. Antrenorii au posibilitatea sa
imbunatateascd performanta. Camerele video, cronometrajul electronic, reludrile si inregistrarile
duc la Tmbunatatirea tehnicii $i cresterea spectaculuozitatii, ceea ce duce si la ridicarea nivelului de
satisfactie a spectatorului.

In anul 1960 televiziunea face din sport un spectacol mondial si o culturd de masa atata timp
cat atrage, la o scard noua, capitalul in sport si influenteaza asupra tehnicilor si a regulilor sportive.
In anul 1962, Jocurile Olimpice de la Tokyo, au fost, pentru prima data, retransmise la Mondo
Vision, iar doua miliarde de telespectatori le-au urmarit pe cele de la Albertville.

Scopul lucrarii: este de a evidentia influentele reciproce ale mass-mediei si ale sportului, in
general si ale Jocurilor Olimpice in special.

Ipoteza lucrarii: Avansam ipoteza conform careia televiziunea a influentat desfagurarea
Jocurilor Olimpice, precum si faptul ca acest eveniment sportiv a influentat dezvolatrea televiziunii,
in speta, a televiziunii romane.

Material si metode: Pentru elaborarea acestei lucrari, am folosit urmatoarele metode de
cercetare: studiul bibliografic si analiza teoreticd a datelor literaturii de specialitate, in domeniul
sportului, se pot observa cateva aspecte ce tin de mediatizarea sportiva, evolutia acesteia si impactul
asupra activitatilor sportive au determinat schimbari atat in sport cat si in mijloacele, metodele si
tehnicile de mediatizare; metoda comparativa este metoda aplicatd in cazul datelor statistice ce fac
referire la evolutia mediatizarii la TV a Jocurilor Olimpice si metoda istorica care a urmadrit evolutia
acestui fenomen de duratad indelungata.

Rezultate: In datele statistice se pot observa fluctuatii majore ale audientei la ultimele 7

editii a Jocurilor Olimpice. Cea mai urmadrita editie a fost in anul 2012 la Londra, cu un numar de



40,7 milioane de audiente, comparand cu editia din 1992 desfasurata in Barcelona cu o audienta de
21,61 milioane.

Concluzii: Domeniul sportiv a ajuns la un grad mare de complexitate prin marile
transmisiuni via satelit a principalelor evenimente sportive planetare.Relatia dintre media si sport, in
ciuda diferitelor perspective de analiza, se bazeaza pe principiul interdependentei, a carui intensitate
se afld intr-o continud crestere. Jocurile Olimpice reprezinta incd din antichitate cel mai mare si cel
mai asteptat eveniment sportiv, popularitatea sa constituie o resursd importantd pentru media,
oferind o baza larga si eterogena de audienta.

Cuvinte cheie: Jocurile Olimpice, televiziune, mass-media, audienta.



Rezumat

Ipoteza: Presupunem ca activitatea de voluntariat influenteaza intr-un mod pozitiv dezvoltarea
personala a studentilor cu impact pozitiv intr-o viitoare pregatire profesionala.

Scopul lucrarii: Scopul acestei lucrari este de a aduce in atentia noastrd, beneficiile pe care
voluntariatul le implementeazd in vederea indeplinirii sale artistice si culturale, sportive si
recreative, educationale, stiintifice, de cercetare, de tineret, de reprezentare, de mediu, de
sanatate, sociale, de solidaritate, de dezvoltare comunitara, de ajutor umanitar, civic si filantropic
si altele asemenea.

Metode de analizd: In aceasta lucrare, am folosit doud organizatii nonprofit si anume: Federatia
Uniunea Nationala a Studentilor din Romania ( UNSR) si Asociatia Tinerilor din Educatie Fizica
si Sport- Tinere Talente din Iasi ( ATEFS) .Pentru a evidentia anumite particularitati ale acestora
am accesat statutul organizatiilor, planul managerial, dar si analizarea legii voluntariatului din
Legea 78/2014.

Prin folosirea analizei S.W.O.T, putem idendifica particularitatile pe care le aduce
voluntariatul n cadru organizat.

Analiza comparativa, aduce un surplus de concluzii asupra practicarii voluntariatului in
forma lui organizata.
Rezultate

ATEFS UNSR

® Puncte tari  ® Puncte slabe " Puncte tari ™ Puncte slabe
¥ Oportunitati ™ Amenintdri

¥ Oportunitdti ™ Amenintari
17% __ 339 18%
28% r35 ‘ 0%
22%

18%
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In urma analizei S.W.OT., pe baza datelor furnizate de ATEFS si UNSR referitor la
pozitionarea organizatiilor, evidentiaza necesitatea realizarii unui echilibru intre punctele
tari si punctele slabe, dar si intre oportunitati si amenintari.

Analiza comparativa privind cele doua entitdti organizationale si a caracteristicilor
acestora, a evidentiat: distanta mare fatd de putere; evitarea asumarii responsabilitatii de
catre membrii organizatiei; prezenta unor privinte contrare in statutul acestora, trasaturi

specifice, munca in echipa

Concluzii

In urma analizei legii voluntariatului din 2014, putem concluziona ci schimbirile aduse
acesteia au un impact pozitiv asupra voluntariatului si structura acestuia;

Practicarea voluntariatului intr-un cadru organizat ( ex. noastre au fost UNSR si ATEFS),
aduce mai multe beneficii decat intr-unul neorganizat;

Starea actuald a entitatilor organizationale neguvernamentale din Romania, evidentiaza
varietatea structurald a acestora si diversitatea domeniilor in care ele isi desfasoara

activitatea;

Cuvinte cheie: voluntariat, organizatie, analiza comparativa, analiza S.W.0.T
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REZUMAT

Datorita caracterului dinamic al miscarilor, eficientei si gradului mare de adaptabilitate la
situatii particulare, acest tip de activitate reprezintd o modalitate eficientd de imbunatatire a
conditiei fizice a persoanelor care vor s-0 practice.

Programele de tae-bo ofera numeroase beneficii, cum ar fi: cresterea capacitatii pulmonare,
ameliorarea circulatiei sangvine, dezvoltarea mobilitatii si elasticitatii musculare, dezvoltarea
musculaturii picioarelor, bratelor, abdomenului, imbunatatirea coordonarii si echilibrului.

Toate aceste lucruri pot fi influentate pozitiv cu ajutorul programelor de tae-bo, numai
printr-o dozare corecta a efortului si alegerii unor sisteme de exercitii adaptate situatiilor
individuale.

Am abordat aceastd tema de cercetare, venind in ajutorul persoanelor care doresc sd obtina
un fitness bun si totodata sa-1 mentina printr-o cale eficienta, cea a utilizarii programelor de tae-bo.
Primul capitol al lucrarii prezintd argumentarea teoretica a temei cu delimitari conceptuale privind:
importanta si actualitatea temei, conceptul de fitness si componentele acestuia, gimnastica aerobica
- mijloc de imbunatatire a conditiei fizice, clasificarea formelor de practicare a gimnasticii aerobice,
parametri efortului in gimnastica aerobica, efectele gimnasticii aerobice asupra organismului si
principii metodologice privind desfasurarea unei lectii de gimnastica aerobica.

Cel de-al doilea capitol denumit Metodologia cercetarii prezinta: motivatia alegerii temei,
ipoteza lucririi, scopul si sarcinile lucririi, metodele de cercetare utilizate si teste aplicate. In
elaborarea cercetarii s-a pornit de la ipoteza ca: folosind programe adecvate, care cuprind exercitii
specifice de tae-bo, vom obtine o imbunatatire a conditiei fizice a persoanelor care practica aceasta
forma de activitate. Testele folosite Tn experiment au fost: test pentru forta musculaturii abdominale,
test pentru evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale in plan anterior, test de echilibru si test pentru
evaluarea coordondrii - sarituri cu coarda.

in capitolul al Ill-lea este prezentat design-ul experimental, care cuprinde subiectii
cercetarii, mijloacele care au constituit variabila independentd a experimentului §i interpretarea
rezultatelor obtinute. Experimentul pedagogic, care a fost efectuat in cercetare, ne-a demonstrat
eficienta programelor de tae-bo, prin rezultatele obtinute la testarile finale. Indicii realizati la testele
care au vizat imbunatatirea conditiei fizice au crescut prin introducerea programelor de tae-bo.

In urma testdrilor finale, tonicitatea abdominald, mobilitatea articulard coxo-femurala,
echilibrul si coordonarea au fost influentate pozitiv, datorita utilizarii, dozarii corecte a efortului si
alegerii unor sisteme de exercitii adaptate situatiilor individuale.

Ca urmare a rezultatelor obtinute, putem afirma ca sistemele de exercitii folosite in

programele de tae-bo si-au dovedit eficacitatea, fapt care a confirmat ipoteza cercetarii.
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1. Actualitatea si importanta studiului

Numarul foarte mare de practicanti ai Tnotului din ultima vreme a facut ca acest sport
sau activitate de loisir sa ia amploare. Oamenii, amatori ai acestui sport, fie copii sau adulti,
sunt in numar cat mai mare, iar conjunctura sau distributia bazinelor de inot da posibilitatea
tuturor sd practice acest sport, datoritd amplasarii fiecarui bazin in aproape fiecare cartier al
oragului. Numarul instructorilor de inot a crescut semnificativ, ceea ce confera avantaj
functional tuturor iubitorilor acestui sport. Tot mai multe investitii se fac pentru amplasarea a
cat mai multe bazine dotate cu aparatura de ultima generatie.

Disponibilitatea oamenilor fata de acest sport este din ce in ce mai vizibila, bazinele
sunt din ce Tn ce mai multe, remarcandu-se o amploare a acestui fenomen, care aduce o serie
de beneficii asupra organismului uman. Dintre acestea enumeram urmatoarele: mentinerea
unei stari de sanatate optime, favorizarea dezvoltarii fizice armonioase, imbunatatirea
capacitatii de efort prin stimularea marilor functiuni, prevenirea si corectarea deficientelor
posturale si fizice, mentinerea unui tonus muscular optim, crearea unei armonii intre indicii
somatici i cei functionali, capacitatea de orientare spatiald atent conditionatd de prezenta
mediului apei, capacitatea de coordonare a miscarilor bratelor si picioarelor, controlul
respiratiei, educarea comportamentelor motivationale si afectiv-volitive.

2. lpoteze, scop, obiective, sarcini

Ipoteza 1: Credem ca plasamentul sau distrubutia bazinelor de inot din Municipiul lasi
ajuta la modul in care ajunge produsul la client iar regiunea geografica are un rol esential in
alegerea produsului dorit.

Ipoteza 2: Credem ca majoritatea clientilor din lasi, aleg Oxygenul din Galata datorita
densitatii foarte mari a populatiei cartierului in raport cu populatia celorlalte cartiere.

Ipoteza 3: Credem ca pretul are un rol important in alegerea unui bazin de inot in raport

Scopul: Scopul acestei lucrari este de a observa modul de distributie a bazinelor de inot
din Municipiul lasi si de a colecta date si informatii legate de acestea pentru a evidentia
modul de alegere pe care oamenii il fac cu privire la practicarea unui sport, indeosebi Tnotul.

Obiective: dorinta de a lupta impotriva sedentarismului, incercarea de a gasi situatii cat
mai variate §i atractive pentru organizarea eficientd a timpului liber; identificarea factorilor
care influenteazd modul de alegere a bazinelor de inot in functie de repartizarea lor;
identificarea caracteristicilor bazinelor de Tnot din Municipiul lasi in scopul alegerii corecte a
omului in functie de preferintele si tolerantele fiecaruia.

Sarcini: selectarea si parcurgerea unei literaturi de specialitate in concordanta cu tema
lucrarii; elaborarea planului de cercetare si a etapelor acestuia; stabilirea metodelor de
cercetare si de investigatii ce vor fi utilizate pe parcursul cercetarii; desfagurarea propriu-zisa
a cercetdrii §i inregistrarea datelor; prelucrarea datelor obtinute, analiza si interpretarea
acestora; formularea concluziilor si a recomandarilor.

3. Material si metode de lucru

Materialul de lucru: distributia bazinelor de inot in functie de cartierele din Iasi.

Bazinele de inot analizate: Complexul Oxigen, Zenity Spa, Complexul Vivertine, Hill
Center, Symphony Exclusive Club, Motel Bucium, Hotel Majestic, Complexul Unirea Spa,
Club Moving, Hotel Capitol, Baia Comunala.

Metode de cercetare folosite: metoda studiului bibliographic, metoda observatiei, metoda
inregistrarii obiective a datelor.



4. Rezultatele cercetarii

Dupa studierea amanuntita a bazinelor de inot din Municipiul lasi si culegerea celor
mai reprezentative date pentru lucrarea de fata, am ales urmatorii indicatori pentru a realiza o
analiza statistica : dimensiunea bazinelor- lungime, latime, adancime; pretul cursurilor de inot
destinate copiilor-abonament de 8 sedinte; pretul intrarilor la piscina abonament full time-1
luna/3 luni.

5. Interpretarea rezultatelor
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Din graficul de mai sus evidentiem urmatoarele date, exprimate Tn metri:
cea mai mare lungime- piscina Zenity 25 m;

cea mai mica lungime- piscina Bucium 9 m;

cea mai mare latime- piscina Unirea 16 m;

cea mai mica latime- piscina Majestic si Bucium 6 m;

cea mai mare adancime- piscina Capitol 2,2 m;

cea mai mica adancime- piscina Hill Center 1,45 m.

Putem observa astfel cd cea mare suprafata a bazinului este cea a complexului Zenity Spa
cu urmatoarele caracteristici: lungime 25 m, latime 10 m si adancime 1,70 m; aceasta este
urmatd indeaproape de piscina complexelor Symphony si Vivertine.

Cea mai mica suprafatd o ocupa piscina Motelului Bucium cu dimensiunile: lungime 9 m,
latime 6 m si adancime 1,7 m, urmatd de piscina Hotelului Majestic si cea a Hotelului Capitol.
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Pentru a realiza o ierarhie justd am selectat doar cele 7 bazine de inot care au acelasi
tip de abonament pentru cursurile de Tnot destinate copiilor, acesta fiind un abonament cu 8
sedinte.

Am constatat astfel ca cele mai ridicate preturi sunt ale Clubului Moving-actual World
Class- 300 de lei, urmate de Complexul Vivertine- 289 lei si Complexul Zenity- 280 lei.
Preturile cele mai accesibile sunt ale Hotelului Capitol- 200 lei si ale complexului Hill Center
Spa- 249 lei.
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Datorita diversitatii programelor si facilitatilor complexelor, fiecare bazin are propria
politica de atragere a clientilor si propriul management de realizare al abonamentelor. Astfel,
nu am putut analiza decat 4 bazine care au acelasi tip de abonament de intrari la piscina- full
time 1 luna si 3 luni.

Putem afirma faptul ca atat la abonamentul de o luna cat si la cel de 3 luni, complexul
Zenity Spa are cele mai ridicate tarife, 360 lei, respectiv 990 lei.

Totodata, cele mai accesibile tarife pentru acest tip de abonament le detine complexul
Unirea Spa , cu preturi de 270 lei, respectiv 685 lei.

Nu putem neglija faptul ca, desi nu se afla in graficul de mai sus ne avand acest tip de
abonament, Clubul Moving-World Class si Clubul Symphony Exclusive au cele mai ridicate
preturi datoritd exclusivitatii lor. Accesul la piscind este permis doar membrilor cluburilor,
persoanele din afara lui putand intra doar pe bazd de invitatie aldturi de un membru.

Aprecieri ale
clientilor

N Zenity
B Oxygen
m Vivertine

B Symphony

B Moving

Mijloacele mass-media, in special Internetul si retelele de socializare, ocupa primul
loc in popularizarea ofertelor si publicitatea bazinelor de inot. De aici putem spune ca ele au
un rol important in promovarea ofertelor si in aducerea unui numar cat mai mare de clienti.

Graficul de mai sus este alcatuit din cele mai populare bazine de inot ale Municipiului
Iasi, deci, putem spune ca in topul preferintelor iesenilor se afla Complexul Oxigen, urmat de
Complexul Vivertine si Complexul Zenity Spa.

6. Concluzii finale

In concluzie putem afirma ci ipoteza numarul 1 nu este confirmati sau este confirmata
partial deoarece noi am presupus cd majoritatea clientilor aleg produsul in functie de
plasamentul acestuia .

De asemenea, putem afirma ca ipoteza numarul 2 este confirmata, deoarece populatia
cartierului Galata este numeroasa si de aici si numarul de clienti foarte mare.

In cazul ultimei ipoteze nu putem spune ca este confirmati 100%, deoarece preturile
variazd foarte mult, iar clientul alege varianta cea mai accesibild in detrimentul raportului
calitate-pret. Preturile sunt expuse diferit, fiecare bazin are politica lui de vanzare, ceea ce
reiese din interpretarea rezultatelor din capitolul Il1.

7. Cuvinte cheie: bazine de inot, municipiul Iasi, indici de analiza, abonamente,
raport calitate-pret.



REZUMATUL LUCRARII

Actualitatea si importanta temei

Culturismul sau bodybuilding, asa cum este denumit international, este o artd impletita
cu sportul si stiinta. Ca activitate fizicd de modelare a corpului, cat mai apropiata de ceea ce
reprezintd astdzi in sistemul sportiv, este rezultatul evolutiei societatii omenesti si In special
un rezultat aparut din structura profesiilor, care sunt din ce 1n ce mai statice.

In prezent, mai mult ca niciodatd, omul trebuie sa fie atent si sa se fereasca de ceea ce
este adesea denumit “pericolul celor trei S”: sedentarismul, supraalimentatia cronicd si
surmenajul intelectual. Toate acestea s-au dovedit a fi consecinta frecventa a intensitatii vietii
cotidiene. Omul societatii moderne trebuie sa facd fatd unui ritm ametitor al schimbarilor,
exploziei informationale, solicitarilor psihice, nervoase tot mai mari. Omul de azi traieste mai
intens decat cel din trecut, iar stresul este un element tot atat de banal in viata lui cotidiana, ca
si televizorul, computerul sau automobilul.

Nevoia de miscare se satisface printr-o multitudine de mijloace, dar atunci cand
urmdrim si o dezvoltare fizicd armonioasa, exercitiile cu ingreuere ne vor conduce cu succes
spre obiectivul dorit. Culturismul este un sport pentru toti, practicarea lui nu reclama
aptitudini si calitdti motrice deosebite sau o varsta limitata, fiind accesibil in egald masura atat
barbatilor cat si femeilor, varstnicilor si adolescentilor, celor dotati ereditar, precum si celor
deficitari din punct de vedere al dezvoltarii fizice si al fortei. Timpul ne-a demonstrat ca
practicarea exercitiilor cu ingreuiere, asemeni sportului in ansamblul sdu, nu cunoaste limite,
astdzi nemaifiind niciun miracol atunci cand intdlnim in sala de antrenament persoane cu
deficiente locomotorii care obtin performante remarcabile. Scopul culturismului, in ansamblul
sau, este acela de a dezvolta un corp sanatos, riguros, puternic, frumos, cu o musculatura
armonioasa si proportionald, vizibil conturata si bine reliefata.

Exercitiile cu greutdti nu contribuie numai la dezvoltarea musculaturii, ci si la
pastrarea si dobandirea siluetei, la Tmbunatétirea conditiei fizice, célirea organismului, la
formarea si dezvoltarea unor calitati psihice cum ar fi vointa, rabdarea, perseverenta,
cunoasterea de sine. Cu sigurantd nimic nu ne va duce spre un corp armonios si in forma decat

culturismul.



Motivatia alegerii temei

Lucrand ca si sportiv (in vedere pregatirii) la o sala de fitness si culturism, am
constatat ca programele de exercitii cu greutdti libere cat si a celor la aparate, fac subiect de
discutii, adeseori contradictorii, atat in randul celor cu vechime in sala de forta, cat si printre
cei ce cocheteazd cu primele taine ale acestei discipline. Titlul lucrarii propuse, Studiu
comparativ intre efectele programelor de exercitii cu greutati libere si la aparate, vine ca o
motivatie in plus in incercarea de a raspunde celor interesati la o serie de intrebari privind
rolul si locul exercitiilor cu greutdti libere, cat si al celor la aparate in cadrul antrenamentului
de fitness si culturism.

Disciplina, motivarea, perseverenta, sunt doar cateva aspecte fara de care sportul in
general, dar mai cu seama culturismul nu poate fi practicat. Adeseori cei care acceptd aceste
“sacrificii” merg pand la paroxism in ceea ce priveste regimul de viata personal. Pasiunea
pentru acest domeniu, fixarea unui scop si atingerea lui, sunt de asemenea motive pentru care

am ales aceasta tema.

Ipoteza lucrarii

In realizarea acestei lucriri am pornit de la ipoteza potrivit cireia, folosind programe
de exercitii, fie cu greutati libere, fie la aparate, ce solicita aceleasi grupe musculare,
obtinem efecte diferite. Astfel, prin utilizarea programelor de exercitii cu greutati libere si la
aparate se poate ajunge in final la scopul propus si anume: dezvoltarea fortei, tonifiere
musculara, crestere in greutate prin dezvoltarea masei musculare, scdderea in greutate prin

arderea tesutului adipos, obtinerea definirii si separarii musculare dorite, etc.

Scopul lucrarii
Scopul lucrarii este de a observa si compara efectele principalelor exercitiile cu

greutati libere, cat si exercitiile la aparate, asupra musculaturii.

Obiectivele lucrarii
Pentru atingerea scopului, au fost formulate urmatoarele obiective:
1. Analiza exercitiilor cu greutdti libere pentru principalele grupe musculare
2. Analiza exercitiilor cu greutati la aparate pentru principalele grupe musculare
3. Avantaje si dezavantaje privind folosirea programelor de exercitiicu greutdti libere si

la aparate



Metodele de cercetare utilizate
Pentru solutionarea obiectivelor propuse, au fost utilizate urmatoarele metode:
e Metoda studiului bibliografic;

e Metoda comparativa.

Analiza exercitiilor cu greutati libere pentru principalele grupe musculare

Prin exercitii libere se intelege utilizarea barelor si a ganterelor cu discuri, la care
musculatura trebuie sa efectueze un efort suplimentar, cel de mentinere a unei traiectorii
propuse a greutatii. Aceste exercitii sunt folosite in special in perioadele de crestere a masei

musculare.

Analiza exercitiilor cu greutati la aparate pentru principalele grupe musculare

Prin exercitii cu greutati la aparate se intelege utilizarea unei game variate de scripeti
si instalatii, care prin pozitia fixa si cursa controlatd a miscarii au rol izolator al muschiului
implicat in miscare, nefiind nevoie de muschi aditionali cu rol stabilizator. Aceste exercitii
sunt folosite in special pentru definirea masei musculare, in perioadele in care sportivul vine

dupa o accidentare dar si de catre incepatori, pentru a invata mai usor miscarea.

Avantaje si dezavantaje privind folosirea programelor de exercitiicu greutati libere si la
aparate

Se spune ca greutatile libere sunt mai bune pentru castiguri de masd si fortd. Acest
lucru se aplica 1nsd in cazul celor care au deja experientd in antrenamente dar care incad nu si-
au atins potentialul maxim de crestere In masa si forta. Pentru Incepdtori, cat si pentru cei care
se antreneaza de mult timp, aparatele ofera totusi cateva avantaje indiscutabile.

Greutatea corpului, ganterele, barele, discurile, kettlebells, sacii cu nisip, toate
reprezintd greutdti libere. Acestea au costuri mici in comparatie cu aparatele si le poti avea
acasd foarte usor. Exercitiile se pot executa din stand, atrnat dar si schimband unghiul pe
care corpul sau membrul antrenat il face cu orizontala.

Greutdtile libere tind sa activeze un numar mare de muschi, miscarile fiind, In general
complexe, multiarticulare. De asemenea, sunt implicati si muschi stabilizatori, atit ai zonei
lucrate cat si ai intregului corp (muschi posturali). Riscul de accidentare este mai mare si este
nevoie de un partener de antrenament la exercitiile unde se folosesc greutdti mari sau unde

greutatea se aflad intr-o pozitie initiald inaccesibild sau greu accesibila.



Aparatele pentru dezvoltarea fortei si masei musculare nu sunt o noutate. Existda o
diversitate foarte mare de aparate si ar trebui discutat fiecare aparat in parte, in directd
legatura cu persoana care vrea sa lucreze cu acel aparat.

Aparatele, prin pozitia fixa si cursa controlatd a miscarii ofera o sigurantd sporita, mai
ales in recuperarea dupa accidentari sau in faza de inceput a unui program de antrenament.
Daca, de exemplu, ai o accidentare la spatele inferior poti face totusi miscari de tip ramat cu
pieptul sprijinit de o banca speciald. Practic, la un aparat faza de invatare a miscarii corecte
este redusa la o simpld explicatie si demonstratie a functionarii sale de catre un antrenor.

Spre deosebire de greutatile libere, unde rezistenta este data de greutatea ganterei sau a
barei si unghiul pe care il face traiectoria sa cu verticala, in cazul aparatelor rezistenta poate fi
distribuitd uniform pe toata cursa miscarii. Acest lucru permite antrenarea unui muschi cu o
singurd miscare, pe toatd lungimea sa, activand mai multe fibre musculare.

Cele mai multe aparate au sisteme de siguranta si de initiere a miscarii, facand posibil
antrenamentul solitar, farda vreun ajutor din partea unui partener de antrenament. De
asemenea, pentru schimbarea rezistentei este nevoie, de cele mai multe ori, doar de a muta un
cui sau a apasa o parghie.

Asadar, sunt destule argumente pro si contra de ambele tabere. De regula totusi
greutdtile libere sunt o optiune ceva mai buna in cazul in care intelegi exact ce trebuie sa faci
cu ele. Principala idee ar fi ca daca simti ca nu ai inteles exact cum sa executi diferite exercitii
cu acestea, cel mai bine ar fi sd apelezi la aparate. Pana la urma, siguranta si nevoile tale in

materie de antrenament te vor ajuta sa iei decizia cea mai buna.

Concluzii si recomandari

In concluzie, problema care se pune este cea legatd de ponderea pe care trebuie si o
aiba exercitiile cu greutati libere si la aparate in cadrul antrenamentului. Pentru cei mai multi
tentatia aparatelor, cei drept extrem de performante aparute pe piata de profil, este de obicei
mai mare decat pentru haltere si gantere.

Din punct de vedere personal, inclin sd cred cd antrenamentul trebuie s includa
exercitii cat mai variate, executate atit cu greutati libere cat si la aparate, cu un plus de atentie
pe haltere si gantere daca urmarim dezvoltarea masei musculare.

Fiecare are deci beneficiile si limitérile ei, insa folosite in mod judicios in cadrul

antrenamentului si la momentul oportun, se pot obtine rezultate bune.



DETERMINAREA NIVELULUI ADAPTARII RESPIRATORII LA
PRACTICANTII DE ARTE MARTIALE
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Rezumat

Cel mai important lucru in artele martiale, ca si in celelalte sporturi, este acela de a sti cum sa
respiri. Pentru o mai buna rezistentd in timpul antrenamentelor este esential, ca pe langa
mentinerea unei posturi corecte, sa stii cum sa respiri corect.

Ipoteza: Presupunem ca datorita practicarii pe o perioadd mai lunga de timp a artelor martiale,
practicantii au posibilitatea sd Tnvete o tehnica corecta a respiratiei, marindusi astfel
capacitatea pulmonara si imbunatatindu-si frecventa respiratorie. Astfel consideram ca
practicantii de arte martiale avansati, au un nivel mai ridicat al adaptari functiilor respiratorii,
fata de cei incepatori.

Scopul lucrdrii: este de a face o comparatie asupra adaptdrii, dar si a modificarilor functiilor
respiratorii, intre practicantii de arte martiale avansati si cei incepatori.

Material si metode: Studiul a fost efectuat asupra unui numar 20 de sportivi, practicanti de
kick boxing, care au fost impartiti in 2 grupe de cate 10, avand astfel posibilitatea de a evalua
10 sportivi cu o experientd de 4-5 ani si 10 sportivi cu o experientd pana in 2 ani. Materialele
folosite pentru realizarea acestui studiu au fost banda metrica, pentru masurarea elasticitatii
pulmonare si cronometrul, pentru determinarea frecventei respiratorii.

Rezultate: Tn urma studiului s-a constatat cd la practicantii de arte martiale avansati
amplitudinea cutiei toracice este mai mare decat la incepatori, permitand astfel intrarea unui
volum mai mare de aer in plaméani si astfel o cantitate mai mare de oxigen. Practicantii
avansati au o frecventa respiratorie, in repaus, mai micd decat cei Incepatori. De aici reiese ca
cei avansati au capacitatea de a-si controla mai bine respiratia fata de cei incepatori, deci au o
adaptare mai buna a functiilor respiratorii.

Concluzii: In concluzie in lucarea de fatd am surprins importanta actului respirator si nivelul
de adapatabiliate respiratorie la efortul fizic, si anume in practirea artelor martiale. S-a
observat ca la sportivii care practica acest sport de mai mult timp, care au deprins tehnica
respiratiei corecte, tehnicile de respiratie sunt executate mai corect fata de cei care 1l practica
de o perioada mai scurtd de timp.
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Orientari si strategii metodice pentru realizarea pregatirii fizice generale
si specifice in inot
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Rezumat
Indiferent de sport, pregatirea sportivd cuprinde componentele fizica, tehnica, tactica,
psihologica si teoretica.intre acesti cinci factori se stabilesc relatii importante, in special intre

pregatirea fizica, tehnica si tactica.

Pregatirea fizica este unul dintre cei mai importanti factori si, in unele cazuri, cel mai

important ingredient al antrenamentului sportiv in atingerea marii performante.

Ipoteza: Pregatirea fizica a Inotatorilor trebuie sa se realizeze atat In pregitirea pe uscat cat
si in pregitirea pe apa. In pregitirea pe uscat, dintre mijloacele de pregitire fizicd generala accentul
se va pune pe mijloacele speciale imitative de pregatire care urmaresc dezvoltarea musculaturii
folosite in procedeele de inot. Folosind metodologii si metode adaptate grupelor de varsta si
particularitatilor psihologice, morfologice, functionale ale copiilor, precum si selectionarea si
dozarea eficientd a mijloacelor specifice ale Tnotului, se va constata o Insusire corectd a procedeelor
specifice si o imbunatatire a calitatilor motrice.Un procent foarte mare din pregatirea fizicd generala
si specificd a inotatorilor se realizeaza in apd. Prin pregatirea fizicd generala si specifica din cadrul
antrenamentelor de inot se va urmari o imbunatatire a capacitatii de efort lucru care se realizeaza

prin cresterea volumului pulmonar.

Scopul lucrarii: Prin elaborarea acestei lucrari mi-am propus sd evidentiez cresterea
perimetrului toracic si implicit a volumului pulmonar la sportivii din cadrul sectiei de natatie a CSS
Gura Humorului.Comparand rezultatele in raport cu numarul de prezente pe care acestia le-au avut
pe parcursul anului vom deduce daca metodele folosite In pregatirea fizica generald si specifica

influenteaza pozitiv valoarea capacitatii aparatului respirator.



Rezultate: In urma cercetarii efectuate s-a constatat ca pregatirea fizica generala si specifica
in 1not are influente pozitive asupra aparatului respirator, iar o prezentd mai mare la antrenamente a

rezultat intr-o imbunatatire a capacitatii de efort prin marirea volumului pulmonar.
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Capitolul |

I.1. Valori §i sisteme de valori culturale in organizatia sportiva

In orice organizatie (organizatie sportiva), valorile sunt cele care pot da
verticalitate, sigurantd si stabilitate, constituind o baza solidda in vederea
dezvoltarii si obtinerii de rezultate pozitive de catre echipa de conducere.

Marea majoritate a cercetatorilor considera valorile ,,miezul” unei culturi,
fie aceasta organizatie, firma sau camp sportiv. Valorile permit formularea
standardelor privind cdile de actiune posibile si modul in care vor fi judecate.
Pentru a deveni operationale, este necesar ca valorile sa fie convertite Tn norme
practice, clare pentru toti angajatii si care pot fi aplicate in activitatea curenta’.

In anumite circumstante, valorile unei organizatii sunt pdastrate in
documente precum declaratii de intentii. Acestea pot fi enunturi despre cum ar
dori organizatia sa fie vazuta.

Este foarte important ca potentialii noi manageri sa incerce sa identifice
adevaratele valori ale organizatiei inainte de a i se alatura sau, daca au facut-0
deja, sd vada cum trebuie si 1si adapteze comportamentul?.

Psihologul american Milton Rokeach apreciaza ca ,,valoarea este o
convingere durabild, un mod specific de comportament sau un scop al existentei
si este preferatd 1n mod personal unui alt mod de comportament sau unui scop

opus sau convergent”.?

In general, valorile nu sunt prea numeroase, dar ele se prezinti in moduri diferite
in fiecare culturd. Ele sunt principii generale referitoare la ceea ce este de dorit si
pot proveni din cultura nationald sau din experienta personala. Cinstea,
loialitatea, siguranta, egalitatea, libertatea de actiune si exprimare, completate
cu succes de responsabilitate, sunt exemple de valori.

Valorile sunt organizate in sisteme de valori. Indivizii cu sisteme de valori
puternice par sd-si atinga scopul sau telul in viatd mult mai sigur, mai precis si
mai bine determinat. Atitudinea lor in relatiile cu ceilalti este bine evidentiata si
usor de inteles. Eficienta managerului se observa atunci cand el este pregatit sa
dea curs prioritatilor organizationale inaintea celor personale. Aceasta presupune
ca managerul sd-si doreascd imbogdtirea permanenta a nivelului de cunostinte

'Nica P., Iftimescu A. Management, concepte si aplicatii, Editura Sedcom Libris, Iasi, 2004, p. 57.

David Rees W., Porter C. Skills of Management, p. 93;

*Roman T. (coordonator Zait, D) Management Intercultural— valorizarea diferentelor culturale”, Editura
Economica, Bucuresti, 2002, p.108.



in domeniu si s nu ramana la un plafon informational peste care s-au depus, in
straturi groase, stereotipuri de conducere ineficiente.

Interesul pentru perfectionarea nivelului de pregatire individual poate
influenta pozitiv sau negativ activitatea manageriald (cu consecinte directe si
asupra culturii organizatiei) si rezultatele acesteia. Se poate observa ca
raspunsurile managerilor sunt direct influentate de nivelul de pregatire, iar
perfectionarea trebuie sd se desfasoare pe parcursul intregii activitati de
conducere.

Rezultatele pozitive pot aparea dacd un manager are bine definite si
stabilite valorile organizatiei pe care o conduce, valori care pot fi caracterizate
astfel:

e sunt invdtate in interiorul unei firme, organizatii (socializare) sau prin
transfer intre societati (aculturatia);

e se concretizeaza intr-un ansamblu de norme;

e sunt 1n acelasi timp stabile si dinamice, evolutia lor avand loc intr-o perioada
mare de timp.

Marea majoritate a specialistilor considera ca valorile organizatiei sunt in
conflict cu obiectivele financiare. Pentru ca o culturda s supraviefuiascad si sa
devind puternica, presupune necesitatea de a adera la aceste valori avand drept
consecintd sacrificiul financiar pe termen scurt, urmat de atingerea unui scop
comun, pe termen lung.

Perioada de tranzitie pentru fiecare institutie, coroboratd cu investitii
pentru dezvoltare, in prima faza, trebuie sd fie bine prezentatd angajatilor si
argumentatd. Aparitia fisurilor la nivel comunicational si lipsa increderii pot
constitui motive de neimplicare a acestora in totalitate sau implicare intr-o
masura mult mai mica in viata organizatiei de tip camp sportiv. Managerilor le
revine raspunderea sa se asigure ca nu numai pregatirea lor este prioritard, ci si
cea a personalului aflat in subordine.

Valorile trebuie si ramana forta conducatoare. Intr-o firma in care valorile
sunt fundamentul conducerii sale, existd un singur sef - valorile firmei. Este
important ca valorile sa nu fie impuse de sus. Atunci cand se aliaza in jurul
acelorasi valori si isi propun acelasi tel, oamenii obisnuiti obtin rezultate
extraordinare”.*

Promovarea valorilor dintr-o firma sau organizatie (club sportiv) se face
de catre toti angajatii, iar raspunderea pentru rezultatele mai bune sau mai pugin
bune trebuie discutatd deschis si sincer cu toti cei implicati din organizatie,
trezind in constiinta fiecarui individ responsabilitatea activitatii depuse. Pentru a

*Blanchard, K., O’Connor, M. Managementul si valorile, Editura ,,Cartea Veche”, Bucuresti, 2003, p.123;



putea promova §i respecta valorile unei firme, mai intadi trebuie ca tofi cei
implicati sa fie de aceeasi parte a baricadei.

|.2. Etapele identificarii si dezvoltarii valorilor in organizatia sportiva

Valorile reprezintd o valenta pozitiva sau negativa atribuitd unui rezultat
sau pot fi o consecintd a unei actiuni particulare. Acestea permit o ierarhizare a
actiunilor, obiectivelor si fenomenelor din camp si pot fi supuse modificarii prin
influenta altor valori specifice individului (clientilor).

Este necesar sa se faca distinctie intre doud mari categorii de valori:
B fundamentale, care sunt legate de viziunea individului despre lume si viata;

B practice, care reprezinta ipoteze la problemele existentiale din care rezulta de
cele mai multe ori valori si norme sociale.

Valorile sunt credinte fundamentale, ce au menirea de a orienta viitoarele
actiuni ale clientilor, conferindu-le acestora un caracter unitar pentru atingerea
obiectivelor propuse.

Procesul de identificare a valorilor poate avea urmatoarea desfasurare’:

a. obtinerea aprobarii privind procesul de Management prin Valori
(MPV);
b. directorul executiv isi exprima punctul de vedere despre valori;
c. echipa manageriala isi exprimd punctele de vedere in absenta directorului
executiv;
d. directorul executiv si echipa manageriald isi impartasesc si isi compara
punctele de vedere;
e. grupurile de angajati 1si exprima punctele de vedere;
f. au loc discutii cu clientii si cu alte grupuri semnificative;
sintetizarea tuturor informatiilor primite si prezentarea telului sau a valorilor
recomandate consiliului de directori sau de proprietari in vederea aprobarii

*idem, p.124.



Capitolul 11

I.1. IPOTEZA CERCETARII

In aceasta cercetare am pornit de la ideea ca identificarea elementelor
componente ale sistemului de valori poate influenta pozitiv dezvoltarea unei
organizatii sportive (sala de fitness).

I1.2. MOTIVATIA ALEGERII TEMEI

Este acea de a identifica si compara la nivelul municipiului lasi, (din
punct de vedere managerial) componenetele sistemului de valori existent la
diferite organizatii sportive (sdli de fitness).

11.3. METODE DE CERCETARE FOLOSITE

In aceasta cercetare s-au folosit irmatoarele metode

- studiul bibliografic
- interviul
- chestionarul



CAPITOLUL Il

I11.1. Prezentarea subiectilor (salile de fitness)

nr.ctr. Sala de fitness / locatie
1. Jade Gym, bloc 619, str. Ovidiu 4A

2. Flex Gym, str. Palat 2

3. Metalmorphose Gym, str. Vitejilor 16

4. Body Line Gym, str. Ciurchi 128

5. Let’s Move, str. Carpati 11

6. EnerGym 15, Moara de Foc

7. Club D Iasi, b-ul Independentei 3

8. San Gym, sos. Nationala 23

9. Body Time, sos. Arcu 23

10. Oxigen Sport Center, str. V. Lupu, nr 95F
11, Dojo Gym, aleea V. Alecsandri

12, New Power Gym, b.ul D. Cantemir 7

13. Grup Sali CSM, str. Teodor Burada 3

14. Pro Olimpic SRL, str. VV Costache 1

15, Fitness cu Florin, str. VV Pogor 6

16. Oxigen, str. Pantelimon Halipa 6B

17. World Class, b.dul A. Panu 31

18. Club Armony, str. A Panu 56




[11.2. Chestionarul

Chestionar aplicat managerilor celor 18 sali de fitness din lasi, referitot la cunoasterea si
importanta sistemului de valori care poate influenta dezvoltarea propriei organizatii.

1. Catde important este un logo pentru dezvoltarea salii de fitness ?
(va rugam sa completati pe o scala de la 5 la 0 — 5 foarte important / 0 neimportant).

5 | [4 | 3 | [2 | (1 |

2. Cat de necesar este un motto pentru firma dvs?
(va rugam sa completati pe o scala de la 5 la 0 — 5 foarte important / 0 neimportant).

(5 | [4 | 3 | 2| (1 |

3. Componentele sistemului de valori: norme / atitudini / convingeri, in ce masura considerati ca
pot influenta dezvoltarea salii de fitness.
(va rugam sa completati pe o scala de la 5 la 0 — 5 foarte important / 0 neimportant).

5 | [4 | 3 | [2 | (1 |

4. Ce impact credeti ca au asupra dezvoltarii salii de fitness simbolurile?
(va rugam sa completati pe o scala de la 5 la 0 — 5 foarte important / 0 neimportant).

5 | [4 | 3 | [2 | (1 |

o1

Cat de important este rolul statutelor in cadrul managementului salii de fitness ?
(va rugam sa completati pe o scala de la 5 la 0 — 5 foarte important / 0 neimportant).

5 | [4 | 3 | [2 | (1|

6. Ce importanta dati folosirii elementelor sistemului de valori jargon / limbaj specific in sala de
fitness ?
(va rugam sa completati pe o scala de la 5 la 0 — 5 foarte important / 0 neimportant).

5 | [4 | (3 | [2 | [1 |

7. Cat de mult considerati influenta traditiilor / istoriilor / miturilor in atragerea clientilor la sala
de fitness ?
(va rugam sa completati pe o scala de la 5 la 0 — 5 foarte important / 0 neimportant).

[5 | [4 | [3 | [2 | [1 |




Concluzii

In urma analizei si interpretarii datelor se pot afirma urmatoarele:

managerii cluburilor sportive, din cercetarea noastra, acorda o importnata
deosebita sistemului de valori, acest lucru fiind benefic pentru fiecare
entitate in parte;

studiile universitare de specialitate (master), in domeniul fitnessului,
converg pozitiv spre o imbunatatire permanenta a nivelului de cunostinte
manageriale ale persoanelor decizionale.

clientii sunt ,,piesa de rezistenta” pentu ori care dintre aceste entitati
sportive astfel ca interesul pentru imbunatatirea imaginii propriului club
sportiv, sporeste concurenta in aceasta arie de interes.



STUDIU STATISTIC PRIVIND PRACTICAREA DIFERITELOR
FORME DE GIMNASTICA AEROBICA IN MUNICIPIUL IASI

Gavrilut G.! (Gavrilut Georgiana)

Coordonator: Conf. dr. Moraru Cristina-Elena

YUniversitatea Alexandru loan Cuza” din lasi, Facultatea de Educatie Fizica si Sport,
Specializarea Fitness si Estetica Corporala

Tel: 0743589182, Email: georgiana gavrilut@yahoo.com

REZUMAT
In prezent, oferta actuald de programe de aerobic in cluburi, sili de sport si fitness este

foarte variata, astfel programele de miscare sunt variate si aplicabile pentru diferite concepte.
Programele de gimnastica aerobica au o orientare amplificata spre formele de dans si spre cele
care vizeaza accentuarea tonusului muscular.

Am abordat aceastd tema de cercetare, pentru a afla care sunt cele mai practicate forme
de aerobic In municipiul Iasi.

Primul capitol al lucrarii prezintd fundamentarea teoretica a temei cu delimitari
conceptuale privind: aparitia si dezvoltarea gimnasticii aerobice, gimnastica aerobica — mijloc
de Tmbunatatire a conditiei fizice, conceptul de fitness, clasificarea formelor si mijloacelor de
practicare a gimnasticii aerobice, caracteristicile gimnasticii aerobice si principiile
metodologice privind desfasurarea unei lectii de gimnastica aerobica.

Cel de-al doilea capitol denumit Metodologia lucrarii prezinta: motivatia alegerii
temei; scopul, sarcinile si ipoteza lucrarii si metodele de cercetare utilizate. Ipoteza lucrarii
am enuntat-0 astfel: Consideram ca prin observarea diferitelor forme de practicare a
gimnasticii aerobice, vom identifica si observa ce forme se practicd la nivelul municipiului
lasi.

in capitolul al III-lea numit Datele lucrarii si interpretarea lor sunt prezentate
formele de aerobic propuse de catre noi, designul experimental cu prezentarea salilor
observate si prezentarea rezultatelor.

In urma observirii statistice realizate, a rezultat ci cea mai practicati forma de aerobic
la nivelul municipiului lasi este pilates, care este practicata in 19 sali, cu un procent de 63%
din totalul salilor cu o diferenta de doua sili, fata de urmatoarea clasata, aerobicul clasic care

este practicat in 17 locatii si un procentaj de 57%.


mailto:georgiana_gavrilut@yahoo.com

Gratie dezvoltarii cadrului de practicare a aerobicului si diversitatii formelor, unele
tendinte se mentin doar pe termen scurt si dispar din paleta de oferte, in timp ce altele isi
imbunatatesc continutul mentinandu-se in preferintele celor care au ales aceastd forma de
practicare a exercitiilor fizice. Datoritda observarii multitudinii formelor de practicare a
gimnasticii aerobice 1n cele 30 de sali prezentate in lucrarea noastra, putem afirma ca ne-am
indeplinit scopul propus, prin urmare ipoteza lucrarii este confirmata.

Cuvinte cheie: gimnastica aerobica, forme de practicare, observare statistica, pilates



UNIVERSITATEA ,,ALEXANDRU IOAN CUZA” DIN IASI
FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

SPECIALIZAREA FITNESS SI ESTETICA CORPORALA

ANALIZA DISTRIBUIRII
CENTRELOR DE FITNESS LA
NIVELUL ORASULUI IASI

Coordonator stiintific:
Profesor Dr. Chirazi Marin
Absolvent:

Macovei Raluca - Claudia

IASI

2018



REZUMAT

In vederea sustinerii disertatiei am elaborat o lucrare cu titlul Analiza distribuirii centrelor

de fitness la nivelul orasului Iasi.

In lucrarea de fata m-am adresat tuturor celor care sunt interesati de o viatd sanitoasa dar
si celor care nu stiu ce inseamna o viatd sinatoasa. In terminologia populara fitness-ul reprezinta
lucrul la aparate, insa in terminologia stiintifica lucrul la aparate reprezinta doar o mica parte din

ceea ce inseamnad acest concept.

Conform mai multor autori, fitness-ul este definit de o stare optima de sanatate care este
obtinuta prin intermediul miscarii sub orice forma, fie ea la sala de antrenament, fie prin plimbari,

drumetii si alte activitati de timp liber.

Lucrarea este structuratd in trei parti, fiecare parte aducand contributii la realizarea

obiectivelor acesteia.

In capitolul intdi am prezentat aspectele teoretice privind tema cercetirii. In primul
subcapitol am vorbit despre importanta si actualitatea temei, care este data de faptul ca problema
mentinerii §1 imbunatafirii sanatatii prin intermediul exercitiului fizic reprezintd o tema de
cercetare in continui dezvoltare si mereu putind fi actualizatd. In subcapitolul al doilea am
prezentat un scurt istoric al evolutiei exercitiului fizic din antichitate pana in prezent. Tn
subcapitolul al treilea am vorbit despre relatia dintre fitness si conditia fizica, in prezent, starea de
sanatate optima se defineste printr-o stare de sanatate fizicd, psihica, intelectuala, sociald si
spirituala. In subcapitolul al treilea am prezentat o scurtd descriere a formelor de practicare a
fitness-ului, le-am impartit pe trei categorii, fitness cardio-respirator, fitness neuro-muscular si

fitness metal.

In capitolul al doilea am prezentat modul de efectuare a cercetrii, si anume la motivatia
care m-a ajutat in realizarea temei; scopul, obiectivele, sarcinile si ipotezele cercetarii; metodele
de cercetare pe care le-am utilizat. Tema pe care am decis sa o realizez am ales-o din doua motive.
Pe de o parte a fost implicat interesul meu direct fata de aceasta arie a activitatii fizice de timp

liber, pe de altd parte preocuparea fatd de rata redusa de participare a persoanelor (de toate varstele)



la activitatile de acest gen. Principalul scop al cercetarii reiese din titlul lucrarii, si consta in
scoaterea in evidenta a criteriilor de amplasare a centrelor de fitness din orasul lasi. Ipoteze pe care
le-am propus au fost: cele mai bine amplasate centre de fitness sunt acelea de langa statiile
mijloacelor de transport in comun; ca o sald care dispune de o parcare atrage mai mulfi clienti;
concurenta intre numarul de centre dintr-o zond; amplasarea centrelor de fitness in apropierea
scolilor, liceelor, facultatilor, cladirilor cu birouri, centrelor si complexelor comerciale,
restaurantelor si supermarketelor. Metodele de cercetare folosite au fost: metoda studierii
literaturii, metoda interviului, metoda observatiei, metoda comparativi si cea statistica. In final am

prezentat locul in care a avut loc cercetarea, si anume orasul Iasi, printr-o scurtd descriere a sa.

Tn cel de-al treilea capitol am tratat cercetarea din punct de vedere practic, prezentand astfel
scopul principal al lucrdrii, si anume analiza distributiei centrelor de fitness din orasul Iasi. In
subcapitolul intdi am prezentat o serie de criterii care trebuiesc luate in calcul atunci cand alegem
un centru de fitness. In subcapitolul al doilea am prezentat o clasificare a centrelor din Iasi in
functie de apartenenta lor (fitness, aerobic, fitness si aerobic). In subcapitolul al treilea am
prezentat datele obtinute prin tabele si liste. Am gasit 43 de centre de fitness in cadrul orasului, din
care 6 specializate doar pe fitness (lucrul la aparate), 16 doar pe aerobic si alte servicii extra si 21
de centre de fitness si aerobic in acelasi loc. In subcapitolul al patrulea am interpretat acele date
pe care le-am prezentat in subcapitolul anterior. Am realizat 8 diagrame prin care am explicat
distributia centrelor in functie de tarife, de numarul lor, de amplasarea lor in functie de zona si

cartiere, existenta sau absenta unei parcari.

Lucrarea contine de asemenea un capitol de “Concluzii” unde am scos in evidenta criteriile
de amplasare a centrelor de fitness din orasul lasi prin prezentarea unor diagrame si figuri relevante
in acest sens, am realizat o harta cu toate centrele impartite pe trei categorii (fitness, aerobic, fitness
si aerobic) si cea de-a patra categorie reprezentatd de electrostimularea musculard. Astfel am
indeplinit scopul lucrarii de cercetare. Apoi am analizat fiecare ipoteza propusa anterior si am

realizat cd fieacare este adevaratd mai mult sau mai putin.

In final am prezentat o lista bibliografica ce cuprinde 23 de titluri si autori romani si striini,
si anexe. Lucrarea mai cuprinde 8 tabele, 8 reprezentari grafice, o harta, precum si 9 anexe care
includ interviul cu domnul Petru Ciorba, o lista cu paginile de social media a centrelor si 7 harti

reprezentative.



DIMENSIUNI TEORETICO - METODICE SI APLICATIVE ALE
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Rezumat

Boot camp este o forma de antrenament desfasurat in aer liber, in care exercitiile provocatoare
se desfasoard individual sau impreuna, intr-o echipa. Toate acestea sub indrumarea unui
antrenor profesionist de bootcamp. Boot camp inseamna in afard, nu o sala de fitness calda,
dar cu picioarele si mainile in nisip sau in noroi. In timpul curatarii taberei de boot, oamenii
folosesc adesea obstacole "naturale", cum ar fi trunchiuri de copaci, santuri, nisip varsat, dar
si in parcuri, cum ar fi terenuri de joaca sau banci. In plus, fatd de utilizarea acestor obstacole,
existd, de asemenea, de formare elemente rombuste folosite foarte mult n timpul acestor
antrenamente, cum ar fi anvelope, kettlebells, battlerops, ciocane, TRX si mai mult. Pe scurt,
tot ceea ce intalniti sau luati cu dumneavoastra poate fi folosit intr-un antrenament de

bootcamp.

Ipoteza: Prin intermediul lucrérii ,,Dimensiuni teoretico-metodice si aplicative ale claselor de
grup cu specific neuro-muscular. antrenament militar (boot camp)”, presupunem ca oamenii
prefera practicarea unui antrenament functional de tip boot camp/crosfit pentru

slabire/tonifiere/dezvoltarea masei musculare, in defavoarea antrenamentelor la aparate.

Scopul lucrari: Scopul lucrarii este de a investiga opinia publicului privind interesul pentru

antrenamentele de boot camp.

Materiale si metode: Aplicara sondajului a inceput pe data de 22.04.2018 si s-a incheiat pe data de
30.05.2016. Am realizat completarea sondajului de opinie cu ajutorul a 50 de subiecti selectati din
centrul de intretinere Hill Center. Subiecti au fost atdt de gen masculin cat si de gen feminin, dar si de

varste diferite cel mai tanar subiect avand varsta de 14 ani , iar cel mai varsnic 56 de ani.


mailto:moisiimihail@yahoo.com

Rezultate: In urmi cercetarilor am observat ca praticarea antrenamentelor de grup sau a altor
activitafi sportive nu tine cont de varstd sau de gen . De asemenea timpul liber pentru orice
activitate sportivd: jogging, boot camp, crossfit, fitness, aerobic s.a. este suficient sau
indeajuns Incat sa se indeplineasca obiectivule propuse. De asemenea obtinerea timpului liber
tine de fiecare persoana in parte, dupa cum 1isi structureazd modul de activitate sau de munca

sau dupa interesul acordat de fiecare persoana in parte.

Concluzii: Conform ipotezei acestei lucrari, am ajuns la concluzia ca oamenii preferd o
activitate de grup fie ea practicatd in naturd sau in centre de intretinere in defavoarea
antrenamentelor la aprate.

Cuvinte cheie: antrenamente boot camp, crossfit, hiit, functionale.
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Rezumat :

Efortul fizic, reprezintd o solicitare motrica cu caracter bine definit, in functie de parametrii lui. Efortul
fizic din antrenament se reduce la un proces de crestere a capaitdtii de adaptare al organismului la
actiunea stimulilor fizici.

Efortul anaerob efortul in care organismul isi asigura energia fard consum si farda aport de O, dar
consumand toatd rezerva pe care o are pentru a mentine activitatea neuronald si activitatea miocardului de
lucru. Dureaza pana la max 35-40sec.

Ipoteza: In urma vizualizarii unui schimb de mingi in jocul de tenis, dintre Roger Federer si Rafacl Nadal
de la Australian Open din anul 2017 consideram ca nivelul acidului lactic va fi crescut in sdnge,datorita
intensitatii si duratei meciului.

Scop: Scopul acestei cercetdri este de a afla informatii fiziologice despre concentratia acidului lactic in
sénge in jocul de tenis. Acest scop propus este de folos pentru antrenori sau preparatori fizici pentru a sti
ce fel de antrenamnt sau tip de efort este specific tenisului, pentru formarea unui plan de antrenament
specific.

Metode: Studiu bibliografic

Rezultate: In urma cercetarii efectuate, ipoteza este confirmata, deoarece in timpul jocului de tenis,
concentratia acidului lactic in sange este mai mare cu 2 mMoli, fatd de inceperea jocului.

Concluzii: Informatiile prezentate in articolele anterioare ne sugereaza ca sistemul aerob si anaerob
alactacid sunt principalele cai de a consuma energie in jocul de tenis. Cu toate acestea, desi in general
intensitatea 1n timpul unui meci este mediu pana la submaximal,concentratia acidului lactic poate creste in
timpul schimburilor lungi si decisive. Aceste constatdri sugereaza necesitatea unor masuri specifice

antrenamentului anaerob alactacid,glicolitic anaerob si aerob , pentru jucatorii de tenis.

Cuvinte cheie: efort anaerob, acid lactic, tenis, antrenament anaerob, glicoliza


Tel:0744214110




Rezumatul lucrarii

Fitness-ul in tara noastra a devenit o activitate cunoscuta si se dezvolta continuu creand noi
oportunitati de afaceri si locuri de munca pentru absolventii facultatilor de educatie fizica si sport.

In ultimul timp se constatd o abordare mai riguroasi de promovare prin mijoace mass-
media a activitatilor sportive si in special a fitness-ului. Tot mai multe persoane incearca sa merga
la cluburile de fitness pentru a-si mentine forma fizica si pentru a slabi in special.

In acest studiu am avut in vedere doui aspecte: primul a fost dat de interesul clientilor
pentru mentinerea unei forme fizice adecvate in conditiile in care tot mai multe categorii de
persoane, in functie de varsta sunt predispuse spre obezitate din cauza sedentarismului, iar in al
doilea rand, am dorit sd evidentiez problemele cu care se confruntd patronii sililor de fitness,
modul in care isi gestioneaza personalul care lucreaza in aceste sili, daca persoanele care apeleaza
la aceste activitati sunt interesate s fie indrumate de cétre antrenori calificati, care sunt categoriile
de varsta interesate de fitness si care sunt grupurile tinta cétre care trebuie sa se orienteze.

Pentru efectuarea acestui studiu am plecat de la premisele:

Presupun ca, un procent mai mare de 70 % din persoanele chestionate sunt tineri cu varsta
cuprinsa intre 18-30 ani.

Presupun cd, motivul pentru care majoritatea clientilor frecventeaza cluburile de fitness
este de intretinere corporala.

Presupun c4, cei mai multi dintre clienti merg la salile de fitnes de 3-5 ori pe saptamana.

Prin intermediul lucrarii de fatda am incercat sa determin care sunt factorii determinanti in
motivatia clientilor pentru practicarea activitatilor de fitness, opinia acestora despre personalul de
specialitate si alegerea cluburilor, salilor in care doresc sa activeze.

Sarcinile pe care am urmarit sa le realizez prin prezenta lucrare sunt:

a) studierea literaturii de specialitate pentru a defini termenii principali si pentru a stabili
gradul de actualitate al temei;

b) stabilirea ipotezei cercetarii;

c) depistarea salilor de fitness din Deva ce vor servi la atingerea obiectivelor propuse;

d) aprecierea activitatilor, serviciilor si facilitatilor oferite de cluburile interesate;

e) aprecierea categoriilor de personal care lucreaza in cadrul cluburilor;



f) aprecieri asupra categoriilor de clienti ale acestor sali, a preferintelor acestora cu privire
la activitatile fizice pe care le efectueaza si pe care ar dori sa le practice;

g) aprecieri asupra motivelor pentru care au ales cluburile la care sunt abonati si a motivelor
pentru care practica exercitiile fizice si diferite ramuri de sport.

h) prelevarea si prelucrarea datelor obtinute;

i) formularea concluziilor.

Subiectii chestionati in vederea realizarii acestei lucrari au fost repartizati in doua
categorii:

- patron sau administrator al clubului;
- clientii clubului;

Durata cercetarii propriu-zise (chestionarea subiectilor) a fost de doua luni (aprilie, mai
2017).

Pentru aceasta s-au parcurs urmatoarele etape:

a) Inventarierea si selectia cluburilor studiate;

b) Realizarea chestionarelor;

Pentru a realiza lucrarea de fatd, am realizat un chestionar privind beneficiarii
activitatilor de fitness din Deva.

c) Chestionarea propriu-zisa a subiectilor;

d) Inventarierea si sortarea chestionarelor completate.

Majoritatea clientilor chestionati au studii universitare sau urmeaza cursuri universitare si
practica exercitii fizice saptdmanal.

Majoritatea clientilor sunt tineri (18-30 de ani) ceea ce ne indica faptul ca, sunt foarte
putine persoane cu varsta mai mare de 35 de ani care frecventeaza salile de fitness. Acest lucru
se datoreaza starii materiale, mentalitatii si educatiei pe care o au aceste persoane.

Motivele cele mai frecvente invocate pentru alegerea clubului la care sunt abonati sunt
calitatea servicilor, tarife, dotari, curatenie, program, servicii oferite.

Motivele pentru care practica exercitiile fizice si diferite ramuri de sport sunt pentru
intretinerea corpului, pentru a petrece timpul liber Intr-un mod util si pentru a slabi.

Observam ca la Tmpartirea clientilor dupa activitatile pe care le desfasoara in cadrul
cluburilor, majoritatea merg la aceste centre pentru activitatea specifica centrelor si anume

antrenamentul de fitness, acesta fiind foarte mult combinat cu alergarea pe banda.



Majoritatea clientilor n mare parte au sedinta de antrenament mai mare de 60 min, iar
efortul depus este destul de ridicat ca pondere. Putem spune ca foarte multi din clientii clubului

participa la mai multe activitati organizate pe parcursul unei saptadmani de lucru.



REZUMATUL LUCRARII DE DIZERTATIE-CAMPANIA DE MARKETING S| PROMOVARE A
CAMPIONATULUI MONDIAL DE FOTBAL 2018 DIN RUSIA

Intrucat este voba despre un eveniment sportiv ce se desfasoara o data la patru ani si sunt
implicate tari de pe toata planeta,astfel devenind un eveniment de interes mondial urmarit de
milioane de oameni din intraga lume, acesta fiind motivul pentru care mi s-a parut un subiect
interesant de abordat din perspectiva modului de promovare al acestuia.

Campionatul Mondial de Fotbal la care fac referire in lucrarea de fata se desfasoara in anul
2018 in Rusia si am abordat in particular nivelul de atractivitate al campionatului pentru
suporterii din Romania.

Obiectivele cercetarii

1. Stabilirea aspectelor care contribuie la nivelul de atractivitate a campionatului mondial
de fotbal din Rusia, 2018 pentru suporterii romani, in conditiile in care Echipa
Nationala de Fotbal a Romaniei nu poate lua parte la acest campionat.

2. Contribuirea la literatura de specialitate.

Ipoteza cercetarii

Am plecat de la prezumtia ca suporterii romani nu sunt atrasi de ideea de a participa la
campionatul mondial de fotbal din Rusia, 2018 deoarece Echipa Nationald de Fotbal a
Romaniei nu poate lua parte la acest campionat.

Subiectii ce au luat parte la cercetare

Pentru realizarea cercetarii de fatd am recurs la un esantion de 100 de persoane. Toate
persoanele au fost abordate prin intermediul unui grup de Facebook, iar criteriul de selectie al
In functie de genul respondentilor, distributia acestora a fost: 39% respondenti de gen
feminin, 61% respondenti de gen masculin ; in functie de mediul de provenienta al
respondentilor a fost:30% rural si 70% urban; distributia respondentilor in functie de nivelul
studiilor a fost:8 clase 3%,liceu 27%,facultate 45%,masterat 20%,doctorat 5%; distributia
respondentilor in functie de nivelul veniturilor a fost: minim pe economie intre 1200 lei si
1500 - 14%, intre 1600 si 2000 lei - 26%,intre 2100 lei si 2500 lei - 39%,intre 2600 lei si 3000
- 11%, intre 3100 si 4000 lei - 9%,peste 4000 lei 1%.



Detalierea distrubutiei s-a facut in functie de respondentii care au vrut sa abordeze

chestionarul,nu s-a dorit in mod expres aceasta distributie.

Analiza rezultatelor cercetarii

Campionatul mondial de fotbal din Rusia, 2018 nu este foarte atractiv pentru suporterii
romani, deoarece Echipa Nationald de Fotbal a Roméaniei nu poate lua parte la campionat, in
ciuda faptului ca Rusia este o tara atractiva pentru multi dintre respondentii chestionati.

Cat priveste interesul pentru acest campionat, in ciuda faptului ca facilitatile pentru
suporterii strdini sunt atractive, cei mai multi romani au declarat ca nu sunt atrasi sa vada
Rusia, fiind o tara nesigurd, mai ales in timpul campionatului mondial din Rusia, 2018.

Cammpionatul Modial din Rusia, 2018 beneficiazd de promovare, insd eficienta
campaniilor derulate nu si-a aratat roadele, deoarece pentru multi respondenti site-ul
campionatului si pagina de Facebook dedicatd Campionatului Mondial din Rusia nu exista.
Multi dintre respondentii chestionati nici macar nu stiau de existenta acestor pagini, iar cei
care stiu, nu le gasesc relevante, deoarece pagina de Facebook are continut doar In Rusd, in
timp ce site-ul este dificil de gasit, deoarece pagina Campionatului Mondial din Rusia nu a
beneficiat de campanii Google Adwords.

Concluzie

Este de o importanta majora tara ce gazduieste un astfel de eveniment , intrucat se pare ca
atat pentru suporteri cat si pentru sponsori sunt importante anumite aspecte cum ar fi nivelul

de siguranta si atmosfera politica.
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Capitolul 11

11.1. Ipoteza cercetarii

Presupunem cd un bun management al centrelor de fitness poate creste numarul de
clienti ce frecventeaza sala.

Pentru verificarea acestei ipoteze am comparat doud centre de fitness cu abordari
diferite. Atragerea unui numar cat mai mare de clienti se poate datora orientarii programelor
spre cerintele marei mase a practicantilor, locatia, pretul abonamentelor sau dimensiunile

spatiului 1n care se desfasoara activitatea.

I1.2. Locul de desfasurare a cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat la 2 sali de sport:
v' salile de fitness din cadrul Universitatii Tehnice ”Gheorghe Asachi” lasi;

v silile de fitness din cadrul Universitatii ”Alexandru Ioan Cuza” Iasi.

Complexul sportiv din cadrul Universitatii Tehnice ”Gheorghe Asachi”
In aceasti baza sportiva, intre orele 08:00 si 18:00 se desfisoard orele de educatie
fizica ale facultatilor din cadrul acestei universitati. Dupa ora 18:00 terenurile si salile pot fi

inchiriate in vederea desfasurarii diverselor forme de activitate fizica.

Baza sportiva cuprinde urmatoarele terenuri disponibile practicarii diferitelor activitati

sub forma de fitness:

v" 1 teren pe care se pot desfasura urmatoarele activitati: fotbal, tenis de cAmp, handbal si
baschet;

v’ 1 teren pentru fotbal;

v’ 1 teren pentru Fotbal tenis.

Incadrul complexului se gisesc si sili acoperite:

v" 1 sald mare destinata urmatoarelor activitati: fotbal si volei;



v' 1 sala mare gimnasticd aerobica si badminton in care se desfasoara activitati de grup
specifice gimnasticii aerobice. Inmomentul desfisurarii studiului se desfisura
uurmatoarele activitdti: tae bo, aerobic, step aerobic, bosu aerobic, extreme
transformation, dance aerobic, badminton, tenis de masa;

v' 1 sald mica(sala oglinzilor) de balet in care se desfasoara: balet, kangoo jumps si tenis
de masa;

v" 1 sald mica fara oglinzi: tenis de masa

v" 1 sala culturism.

Pe toate aceste spatii, atat Tnduntru cat si afard, se desfagoard orele de educatie fizica,
dar dupaora 18:00 sunt inchiriate. Salile in care se desfasoara activitatile de aerobic si

balet sunt inchiriate instructorilor ce tin orele.

Complexul sportiv din cadrul Universitatii ”Alexandru loan Cuza” lasi
Complexul sportiv al acestei universitati este cel al Facultatii de Educatie Fizica si
Sport. In intervalul orar 08:00 — 18:00 se desfasoara activititile didactice ale studentilor

universitatii, iar in afara acestor ore terenurile pot fi inchiriate.

Aceastd baza sportiva cuprinde urmatoarele terenuri disponibile practicarii diferitelor
activitati sub forma de fitness:
v 1 teren de fotbal;
1 teren de tenis de camp;
1 teren de fotbal-tenis;
1 teren de volei;
1 teren de handbal,

AN NN

1 teren de baschet.

Sali acoperite:
v' 1 sala culturism;

v' 1 sal fitness.

Acestea sunt locatiile si terenurile ce pot fi inchiriate in afara orelor de curs.



Se observa in primul rand diferenta de servicii ce sunt oferite publicului larg.

Complexul sportiv al Universitatii Tehnice ”Gheorghe Asachi” prezinta o diversitate mult mai

mare a activitatilor disponibile cat si un numar mai mare al spatiilor.

11.3. Organizarea cercetarii

Pentru o cat mai buna organizare in desfasurarea studiului am elaborat un plan pe

etape. Perioada in care am colectat informatiile necesare a fos tintrelunile martie — mai 2014.

Etapele cercetarii:

v
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Denumirea temei care urmeaza a fi cercetate;

Formularea judicioasa a ipotezei care urmeaza a fi verificata;

Stabilirea metodelor de cercetare cevor fi utilizate;

Indicarea centrelor de fitness cuprinse in cercetare;

Stabilirea etapelor de munca a cercetarii;

Informarea cu privire la managementul celor doua centre de fitness;

Strangerea materialului faptic si organizarea evidentei lui (protocoale, inregistrari,
etc);

Interpretarea si prelucrarea materialului, formularea concluziilor;

Redactarea lucrarii.

Dupa studiul materialelor bibliografice mi-am conturat o serie de idei cu privire la
modul de conducerea unui centru de fitness, dardesigur ca aceasta variaza in functie
de o serie de particularitati.

Studiul literaturii de specialitate m-a ajutat in construirea fiselor de evidenta pe baza

carora am urmarit conducerea centrelor vizate.

In ceea ce priveste organizarea evidentei am fost la cele doud centre unde am

discutat cu responsabilii salilor de culturism, fitness si aerobic. In fisele de evidenti am

urmarit urmatoarele aspecte:

v
v
v

Programul de functionare;
Spatiul alocat desfasurarii activitatilor;

Pretul abonamentelor/sedintelor;



v Aparatura;

v' Diversitatea activitatilor.

I1.4. Metode utilizate in cercetare

Metodele utilizate in studiu sunt urmatoarele: comparativa, ancheta si observatia.

Metoda comparativa

Metoda comparativa reprezintda un mod de cercetare prin care se studiaza, analizeaza
sau apreciaza in paralel un fenomen care s-a desfasurat identic in mai multe locuri.

Este una dintre metodele de cercetare care se preateaza in domeniul pedagogiei si este
accesibild atata timp cat avem acces la informatii complexe despre un anumit fenomen.
Astfel, putem utiliza aceasta metoda atdt in domeniul educatiei fizice scolare dar si in
domeniul sportului.

Prin aceastd metodda am analizat managementul a doua centre de fitness in aceeasi
perioada, in locatii diferite si cuprinse in structuri cu abordari diferite asupra acestor

activitati . Apartine studiile sincronice.

Metoda anchetei

Ancheta poate fi definitda ca un studiu extensiv destinat sa surprinda sub forma
statistica, frecventa unor insusiri sau variabile caracteristice (interese, atitudini, opinii,
optiuni) la nivelul unor populatii.

Scopul anchetelor este intelegerea unor factori subiectivi, nedezvaluiti prin celelalte
metode si tehnici, studiul elementelor de continut ale personalitatii individului, manifestate
in relatiile de grup.

Interviul - dupa modelul de utilizare a intrebarilor, dupa ordinea lor si tehnica de
formulare, precum si dupa nivelul de precizie a inregistrarii raspunsurilor, interviului poate fi
formal si nonformal. in interviul formal intrebdrile primesc raspunsurile in forma
standardizata, interviul purtand si denumirea de interviu standardizat, controlat sau structurat.
Interviul neformal are urmatoarele variante — ghidat, conversatie, nedirectionat. Interviul
nonformal permite schimbarea ordinii intrebarilor si chiar a formulariilor, precum si

adaugarea altor intrebari pe parcursul desfasurarii interviului.



In vederea stangerii informatiilor necesare am formulat un set de intrebari care sa
atinga subiectel einteresate. Am folosit interviul nonformal pentrua urmari detaliile cu privire

la fiecare aspect, iar raspunsurile obtinute au fostconsemnate intr-o fisa.

Metoda observatiei

Observatia este contemplarea intentionatd a unui obiect, document, fenomen sau
proces; este cunoasterea stiintificad a unei realitati prin contemplare intentionata si metodica
fiind urmata de consemnarea elementelor urmarite, de regula observatia este vizuala, dar nu
sunt excluse cazurile in care participa si alti analizatori, in functiec de caracteristicile
fenomenelor urmarite. Ea este un proces activ care presupune interes, atentie, atentie vie si
sustinuta, o intentie, chiar daca nu are o ipoteza clar formulata.

Subinteles observatiei este procesul de inregistrare, de consemnare a celor vazute,
auzite, simtite in general, ce anume a fost observant, cum au variat in timp faptele, sub ce
forma calitativa si cantitativa s-au prezentat cele observate.

in perioada desfasurarii studiului am efectuat vizite constante la cele doua centre de
fitness pentru a urmari procesul de desfasurare al activitatii precum si urmarirea celor mai

cautate programe.

Capitolul 111

111.1. Rezultatele cercetarii

Pentru a realiza o analizd cit mai detaliatd a managementului sdlilor de fitness ne-am
axat pe spatiile destinate activitatii de culturism, aerobic si fitness la aparate.
In ceea ce priveste activititile de fitness, fiecare complex are céte o sald destinati
fiecarui gen:
v' UAIC: pentru baieti o sala de culturism, iar pentru fete o sald de fitness dotata cu
aparate;
v" UT ”Gheorghe Asachi”: pentru baieti o sald de culturism, iar pentru fete o sald de
aerobic dotatd cu aparatele strict necesare dar 1n care se desfagoard diverse activitati de

aerobic prin inchirierea spatiului instructorilor de fitness-aerobic.



1.1.Managementul salilor de culturism

A. Universitatea ”Alexandru loan Cuza” lasi (UAIC)

Abonamentele pot fi incheiate atdt cu studentii cdt si cu persoane din afara
universitdtii, cu diferentd de pret la plata abonamentelor, durata acestora fiind de 30 zile.
Pretul abonamentului:

v' Studenti ai FEFS Iasi: 35 lei

v" Studenti ai UAIC Iasi: 45 lei

v" Studenti din cadrul altor universitati: 55 lei
v

Absolventi: 65 lei

Programul de functionare:
v" Luni — Vineri: 08:30 — 19:30
v Sambiata: 09:00 — 13:00
v" Duminica: inchis
Mirimea spatiului:
Spatiul este adecvat bunei desfasurari a activitatii cu aparatura existentd. Numadrul

maxim al persoanelor ce pot lucra in acelasi timp este de 20-25.

Aparatura:

Aparatura este veche, construitd in ateliere, dar acoperda strictul necesar pentru
precum si banci, cadre, gantere, discuri si bare ce permit executarea diferitelor exercitii pentru
toate grupele musculare sau care pot completa programul de exercitii in cazult n care

aparatele necesare sunt ocupate.

B. Universitatea Tehnica ”Gheorghe Asachi” Iasi (UT)
Abonamentele pot fi incheiate doar cu studenti din cadrul universitétii, abonamentele

fiind incheiate pe un numar de 12 sedinte.

Pret abonament:

Abonamentul cu 12 sedinte/luna este de 35 lei.



Program de functionare:
v" Luni — Vineri: 8:00 — 22:00
v/ Sambata: 08:00 — 24:00
v Duminica: 09:00 — 24:00

Mairimea spatiului:
Spatiul este adecvat pentru desfasurarea activitatii in conditii bune. Este un spatiu care
permite amplasarea tuturor aparatelor. Numarul maxim de persoane ce pot lucra in acelasi

timp In conditii optime este de aproximativ 15.

Aparatura:

Aparatele au fost achizitionate de la o firma specializatd in constructia aparatelor de
fitness. Aparatele disponibile satisfac cerintele desfasurarii programelor de culturism, fiind
cumpdrat pachetul minim de aparate. Discurile, ganterele, barele, bancile si cadrele

disponibile permit improvizarea diverselor exercitii, in lipsa aparatelor specific.

1.2.Managementul sililor de fitness si aerobic

A. Universitatea ”Alexandru Ioan Cuza” lasi (UAIC) — in sala de fitness au acces doar

fetele.

Program de functionare:
v" Luni — Vineri: 08:30 — 19:30
v" Sambita: 09:00 — 13:00

v" Duminica: inchis

Pret abonament:
v" Studenti FEFS: 35 lei
v' Studenti UAIC: 45 lei

v" Studenti ai altei universitati: 55 lei



Spatiu:

v Pot lucra in conditii bune maxim 15 persoane in acelasi timp.

B. Universitatea Tehnica ”Gheorghe Asachi” (UT) — la aceste activitati pot participa atat

baietii cat si fetele

Program de functionare:
v Luni — Vineri: 18:00 — 24:00
v/ Sambata: 08:00 — 24:00
v Duminica: 09:00 — 24:00

Orarul activitatilor de aerobic:
v" Luni:
o 19:30 — 20:30: Extreme Transformations
o 20:30-21:30: Tae bo

v' Marti:
o 18:30 — 19:30: Gimnastica aerobica
o 20:30 —21:30: Bosu aerobic
o 20:30 —21:30 (sala mica): Kangoo jumps

v" Miercuri:
o 19:30 — 20:30: Extreme Transformations
o 20:30-21:30: Tae bo

v Joi:
o 18:30 — 19:30: Gimnastica aerobica

o 20:30 —21:30: Bosu aerobic
o 20:30 —21:30 (sala mica): Kangoo jumps

v" Vineri:

o 19:30 — 20:30: Extreme Transformations



o 20:30-21:30: Tae bo

v' Sambita:
o 13:00 — 14:00: Bosu aerobic
o 14:00 — 15:00: Gimnastica aerobica

v" Duminica: Nu sunt activitati desfasurate de instructor.
In afara orelor de aerobic sala poate fi inchiriata pentru diferite activititi, sau pot fi

folosite aparatele disponibile in sala mare.

Pret abonament:
Abonamentul variaza de la un program la altul, fiind si In functie de instructor. Astfel
se poate plati:
v' La sedinta: intre 9 si 20 lei
v" La abonament: intre 60 si 150 lei (in functie de program, numar de sedinte si
instructor)
- In medie pretul unui abonament este de 70 lei pentru un program ce cuprinde 12

sedinte/luna.
Spatiu:
- In sala de gimnastica aerobici si badminton se poate desfasura ora in conditii bune cu
0 medie de 30 de clienti.
I11.2. Interpretarea rezultatelor

Sala de culturism

In acest caz comparatia se realizeazd intre doud sali cu acelasi tip de activitate —

culturismul.

Comparatie - programul de functionare:



Programul de functionare al salii de culturism a UAIC este ofertant, sala fiind deschisa
in perioada saptdmanii pe toatd durata zilei pana la 19:30, in timp ce sala de culturism a UT
este deschisa in weekend toata ziua, iar In timpul saptdmanii intervalul orar este mai restrans.
Programul sdlii de culturism a UT este totusi pliat pe necesitdtile clientilor (studentii) ce sunt
liberi dupa ora 20:00.

Programul salii de culturism a UAIC permite incheierea unui numdr mai mare de
abonamente pentru ca totalitatea clinetilor ce vin la sald se divizeaza in intervalul orar
permisiv.

Centrul de fitness al UT nu 1si poate extinde programul de functionare deoarece pana

la ora 18:00 se desfasoara ore de educatie fizica in incinta complexului.

Comparatie — pretul abonamentelor:

In cadrul unui abonament se poate efectua un numar mediu de 24 de sedinte/luna.
Abonamentele adresate studentilor ambelor centre este de 35 lei/luna, cu diferenta ca cei de la
UT incheie abonamente valabile doar 12 sed/sépt, ceea ce inseamna cd pentru acelasi numar
de 24 sedinte trebuie sa plateasca un abonament de 70 lei, dublu fatd de pretul salii de
culturism a UAIC.

In acest mod cei din administratie compenseazi numarul redus de ore in care este
disponibila sala. Pentru aceeasi 35 lei la sala de culturism a UAIC un student poate veni
zilnic, in timp ce la sala de culturism a UT poate veni de 3 ori/saptdmana, fapt ce creeaza
pentru alti clienti in celelalte zile. Spatiul este mic si nu permite lucrul unui numar mare de

persoane simultan, astfel aceasta strategie aduce incasari suplimentare

Comparatie — spatiu:
In ceea ce priveste spatiul cele doua centre de fitness au destinat un zona aproximativ

egald desfasurarii antrenamentelor de culturism.

Comparatie aparate:
Ambele sili de culturism din cadrul celor doua centre analizate sunt dotate cu
UT. Aparatele din cadrul UT sunt cumparate prin comanda de la o firma specializatd in timp

ce aparatele din cadrul UAIC sunt contruite in ateliere.



Fitness si aerobic

Centrul de fitness de la UT nu pune la dispozitia studentilor programe de aerobic, dar
politica de management a acestora a atras instructori specializati pe anumite tipuri de
antrenamente carora li se inchiriaza spatiile disponibile. In acest fel universitatea nu trebuie sa
pregiteasca sau sa angajeze specialisti, ci doar le inchiriaza spatiul disponibil pentru care
unitatea primeste o suma de bani din chirie. Spatiul mare al salilor permite lucrul cu un numar
mare de clienti/orda ceea ce face posibiliti o mai usoara suportare a chiriei din partea
instructorilor. Locatia prezintad un avantaj fiind chiar in campus. Numarul de sali disponibile
permite desfasurarea a doua sau chiar 3 tipuri de activitati de aerobic 1n acelasi interval orar,
astfel la orele de varf poate fi acoperita cererea din partea clientilor. Politica de inchiriere a
spatiilor a determinat cresterea numarului de instructori ce iInchiriaza spatiile, fapt ce a
determinat si cresterea diversitatii actvitatilor desfasurate.

in sala de fitness a UAIC nu exista specialisti care sd coordoneze activitatea, iar spatiul
nu permite lucrul simultan a mai mult de 15 persoane 1n conditii bune, mai ales 1n contextul in
care activitatea nu este coordonata. Cele mai multe dintre cliente asteapta randul la bicicletele
eliptice, iar timpul petrecut de o persoand/zi in sala este de 90-120 minute. Spatiul redus nu
permite dezvoltarea activitatii. Aparatura cu care este dotata sala se prezintad in conditii foarte
bune de functionare.

Programul de aerobic din cadrul UT este mult mai ofertant decat cel de fitness din
cadrul UAIC. Studentele preferd activitati coordonate de instructori care sa le motiveze si sa

schimbe treptat mijloacele, considerand lucrul la aparate monoton.

Comparatie - programul de functionare:

Programul silii de fitness a UAIC cuprinde un interval orar mult mai mare si
desfadsurarea activitatii nu depinde de un instructor, astfel clientul poate veni la orice ora
pentru a-si desfasura antrenamentul.

Orarul programului de aerobic din cadrul UT se intinde pe doar cateva ore/zi, dar
intervalul orar in care se desfdsoard aceste activitati este dupd terminarea orelor de curs si

seminar.



Activitatile de aerobic din cadrul UT se desfdsoara pand la ora 21:30 si poate fi
prelungit pana la ora 24:00 in functie de cerere, in timp ce activitatea de fitness din cadrul
UAIC se poate desfasura maxim pana la ora 19:30.

Programul de functionare al sdlii UAIC este foarte accesibil studentilor Facultatii de
Educatie Fizica care, In cazul in care au o ora liberd pot merge la sald, in schimb este mai greu
pentru cei de la celelalte facultati. Cei mai multi isi programeaza activitatile la sala seara,
dupad terminarea programului, astfel din acest punct de vedere programul de desfasurare a

activitatilor din cadrul UT este mai eficient.

Comparatie — pretul abonamentelor:

Pretul abonamentului este mult mai mic in cadrul UAIC spre deosebire de activititile
desfasurate la UT. Din punct de vedere al preturilor, centrul de fitness al UAIC prezintd o
ofertd mai accesibila.

Pretul este scazut dar clientii nu au parte de indrumare din partea unui specialist in
ceea ce priveste desfasurarea activitatii fizice. Pretul mai mare al activitatilor din cadrul UT
este pus pe seama coordondrii activitatilor de instructori, diversitatea programelor, precum si

al materialelor disponibile ce Tmbunatatesc calitatea activitatilor.

Concluzii

Prin acest studiu am urmarit managementul celor doua centre de fitness prin
activitatile destinate baietilor (culturism) si a celor destinate fetelor (fitness/aerobic). Un bun
management este dat de valorificarea conditiilor existente si atragerea unui numar cat mai
mare de abonati.

In ceea ce priveste sala de culturism am observat conditii asemanatoare in ceea ce
priveste spatiul destinat activitatii, o aparaturd mai bunad a centrului de fitness a UT, un
program de functionare mai mare ca numadr de ore a centrului de fitness a UAIC si acelasi pret
la abonamente.

Prin observatii in perioada desfasurdrii studiului am observat un numar mare de clienti
in ambele sili, doar cd programul orar mai mare a salii din cadrul UAIC permite rularea unui
numir mai mare de abonati. In schimb la sala de culturism a UT clientii au acces doar 12

sed/lund pentru aceeasi suma platitd. Prin aceasta strategie s-a crescut numarul maxim de



clineti ce 1l poate suporta acest spatiu, in contextul in care programul orar nu poate fi
modificat.

In urma comparirii acestor doua centre am observat un management mai bun al celui
al UT care au valorificat foarte bine programul scurt disponibil. Prin observatiile desfasurate
constant am constatat cd numarul clientilor este mult mai mare al salii de culturism a UAIC,

avand si o facultate de profil a carei studenti practica aceasta activitate.

In ceea ce priveste silile alocate activitatilor de fitness desfasurate de fete, cea din
cadrul UT are un program mai redus de functionare la care trebuie sa te prezinti la ora fixa,
spre deosebire de sala de fitness a UAIC la care poti sd mergi la orice ord din program. Pretul
este mai mare la activitatile de aerobic, dar in acelasi timp si spatiu este mai mare si
activitatea este condusa de un instructor, spre deosebire de activitatea de fitness de la UAIC.

Desi pretul este mai mare si programul mai redus (dar adaptat programului studentilor
— dupa cursuri) am constatat ca aceste activitati sunt practicate de un numar mult mai mare de
clienti. Activitatile difera (fitness la aparate si aerobic), dar ambele sunt directionate
persoanelor de sex feminin.

Fetele prefera astfel de activitati de aerobic in detrimentul fitness-ului la aparate.
Conducerea centrului de fitness a UT a optat spre atragerea unui numar cat mai mare de
instructori cu diferite programe pentru a pune la dispozitia studentilor o diversitate crescuta a
activitatilor.

Din punct de vedere al activitatilor de fitness destinate persoanelor de sex feminin am
constatat un management foarte bun al centrului de fitness al UT. Fard investitii foarte mari
(nu au investit in aparate) au reusit sd puna la dispozitia studentilor universitdtii diverse
activitati si Tn acelasi timp incaseaza si sume considerabile de bani din inchirierea spatiului.

Am observat studenti ai UAIC, chiar din cadrul Facultatii de Educatie Fizica si Sport,
ce au optat spre practicarea activitatilor de aerobic din cadrul UT, desi aici preturile la
abonamente sunt mai mari si zona mai indepartata de campusul UAIC.

Desi UAIC are si facultate de profil, in cadrul céreia se gasesc aceste sali, care

formeaza specialisti in domeniu, nu reuseste sa satisfaca cererea pe acest segment.



REZUMAT

Viata omului modern este tot mai mult dependentd de tehnologizare, rezultatul

fiind Tnlocuirea efortului fizic aproape in totalitate.

Astdzi, aproape nimeni nu mai circula pe jos, chiar si atunci cand distantele de
parcurs sunt foarte mici, iar urcatul scarilor fara folosirea ascensorului este aproape de
neconceput. Plimbarile pe jos, practicarea fotbalului in curtea scolii, mersul pe bicicleta
prin parc, tot ceea ce inseamna misgcare in general sunt inlocuite treptat de computer,
privitul la televizor si navigarea pe internet. Asemenea activitati stimuleaza mintea, dar

ignora corpul, iar implicatiile pe termen lung nu sunt tocmai benefice.

Prin diminuarea efortului, omul Tsi diminueaza si din capacitatile sale fizico-
motrice. “Corpul uman are nevoie de miscare si de munca; cand corpul este activ
alimentele sunt bine mistuite si sangele circuld prin tot corpul. Bolile de inima, artrita,
durerile de spate, fragilizarea oaselor - toate acestea si altele apar n lipsa exercitiului
fizic. Fara exercitiu muschii se micsoreaza si cer mai putin oxigen de la inima si
plamini.”*

Exista de asemenea o tendintd de ingrisare, ceea ce incetineste metabolismul. Tn
timpul unei plimbari respiratia se imbunatateste, inima lucreaza mai bine, sistemul nervos
se calmeaza, creste rezistenta la oboseala. Sedentarismul predispune la obezitate,

constipatie, staza venoasa si alte tulburari functionale.

Tn mare masura, in limba romana, termenul “fitness”a devenit similar cu sportul

practicat international si numit fitness.

“In literatura de specialitate anglo-saxoni, termenul “fitness” este folosit in
general prin conditie fizica. Daca ar fi sa definim fitnessul inteles in acceptiunea de
conditie fizica, am putea spune ca este capacitatea de a efectua eficient orice activitate
fizica (munca, antrenament), fara a epuiza complet resursele de energie. Din alt punct de

vedere am putea spune cad este o “stare completd de bine”, incluzand absenta bolilor,

! Dumitrescu, C., Secretul sanatdtii-greutatea corporald, Editura PORUS M., Bucuresti, 1994
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avand capacitatea de a preveni aparitia unor afectiuni.”” Mai pe scurt, fitnessul ar putea fi

inteles cd “a fi in forma” sau “a avea conditie fizica buna”.

In acelasi timp, in romana cuvantul fitness desemneaza un sport inrudit cu
culturismul, in care se pune accent pe dezvoltarea armonioasd a musculaturii, cu ajutorul
exercitiilor cu greutdti. Pentru cei neinitiati dar si pentru o mare parte din “cunoscatori”

fitnessul apare ca un frate mai mic al culturismului.

“Rata obezitatii a cunoscut in ultimii ani o crestere continua si rapida la nivel
mondial, devenind una dintre cele mai mari provocari de sanatate publicad. Din acest
motiv, Tn anul 2011, obezitatea a fost declaratd de catre Oganizatia Mondiald a Sanatatii

(OMS) boala secolului XXI.”

Activitate fizicd regulatd, program adecvat de somn, controlul greutatii,
alimentatie sanatoasd si rationald, controlul nivelului de stress, fara fumat si excese de
alcool, sunt aspecte ale vietii intr-o stransa interdependentd, ce se suprapun si Se

interconditioneaza reciproc.

Tmi motivez alegerea prezentei teme si prin dorinta de a sustine o pledoare pentru
obtinerea unei conditii fizice optime indiferent de varsta, printr-o activitate fizica regulata
si completa ce include exercitii fizice cu greutati si exercitii cardio(aerobice) coroborata

cu o alimentatie rationala si echilibrata.

De asemenea mi-am propus sa subliniez ca exercitiul si activitatea fizica nu este
doar pentru sportivi si nu are destinatie exclusiv pentru cei ce au o varsta anume. “Un
barbat sau o femeie nu este nici sedentar si nici prea batran pentru a merita sa fie rasplatit
cu exercitii fizice individuale”. Medicii si fiziologii au ajuns la consensul conform caruia,

corpul omenesc ar trebui In mod regulat sd fie supus activitatii musculare, fard a neglija

ege v,

% Luca, A., Fitness si aerobic, Ed. Fundatiei Altius Academia, 2001

3 Flynn MA, McNeil DA, Maloff B, et al. Reducing obesity and related chronic disease risk in children
and youth: a synthesis of evidence with best practice recommendations. Obes Rev. 2006; Suppl. 1:7-66,
ISSN 1467-7881.



Exercitiul aerobic este bun, dar nu este acelasi lucru cu antrenamentul de forta;
luate impreund nu valoreaza foarte mult fard o disciplind alimentara. Aceste aspecte

denumesc in final ceea ce numim fitness.

In realizarea acestei lucriri am pornit de la ipoteza potrivit cireia, folosind
exercitiile de tip aerob vom avea ca rezultat sciderea nivelului de tesut adipos ntr-o
perioadi scurta de timp. Astfel, prin utilizarea exercitiilor cu caracter aecrob se poate
ajunge in final la scopul propus si anume: tonifiere musculara si scdderea in greutate prin

arderea tesutului adipos.

Scopul lucrdrii este acela de a oferi un bagaj complex de cunostinte teoretice si
practice, toatd motivatia pentru urmarea unor programe de exercitii fizice, un regim
hipocaloric si evitarea oricaror excese culinare, inlaturarea oricarui tip de complexe, si nu
n ultimul rand de a impune practicarea exercitiului fizic ca o prioritate permanenta, la
orice varsta.

De asemenea tot ca si parte componenta a scopului acestei lucrari, a fost si faptul de
exercitii accesibile si moderne conceptual.

Obiectivele generale ale cercetarii pot fi delimitate astfel:

e cvidentierea componentelor fitness-ului fizic §i raportarea lor la varstele
studiate

e sublinierea efectelor favorabile pe care exercitiile fizice le produc asupra
fitness-ului fizic la practicantii obezi

e urmdrirea unei alimentatii hipocalorice si cresterea arderilor din organism
cu ajutorul exercitiilor fizice.

e identificarea efectelor pozitive rezultate in urma implementarii
programelor de fitness, concretizate in tabele si anexele prezentei lucrari

Pentru atingerea obiectivelor stabilite am propus realizarea urmatoarelor sarcini:

e alcatuirea programelor de instruire conform scopului general al cercetarii
e conceperea unui program alimentar hipocaloric in scopul scaderii in

greutate



e investigarea nivelului fitness-ului fizic, respective valoarea componentelor

sale la subiectii cuprinsi in cercetare prin aplicarea testelor

e Pregitirea mentald - reprezintd suportul de baza in tot ceea ce facem.
Gandirea pozitiva trebuie sa devind primul pas Tn lupta Tmpotriva
obezitatii. Puterea de a ne uita in oglinda si de a vedea stadiul real in care
ne aflam.

o verificarea eficientei programelor de interventie prin prisma rezultatelor

obtinute la testarile finale

Tn alegerea metodelor de cercetare am avut in vedere cerintele impuse din
investigarea nivelului fitness-ului fizic prin componentele sale.
Pentru realizarea sarcinilor temei si pentru a surprinde cat mai multe aspecte ale
cercetarii am folosit urmatoarele metode:
a. Metoda documentarii
b. Metoda observatiei
c. Metoda testelor

d. Metoda anchetei prin chestionar si interviu

Cercetarea a fost organizata si realizata in incinta Facultatii de Educatie Fizica si
Sport din lasi, avand ca si dotari sali cu profil fitness-culturism cu dotari complexe si
multi practicanti ai fitness-ului.

Am colaborat pe parcursul studiului cu indrumatorul acestei cercetari, Honceriu
Cezar care s-a implicat direct in conducerea si supravegherea subiectilor cercetarii.

Contributia noastrd a constat in aplicarea unor programe descrise n randurile
prezentului material, in cadrul a doud sau trei antrenamente sdptamanale, pe care
subiectul le-a urmat in timpul lui liber.

Este important de mentionat ca subiectului, Tnainte de perioada de pregatire, 1 s-a
prezentat un amplu material de informatii cu privire la terminologia specifica, grupele
musculare sau articulatii ce interveneau in compunerea miscarilor.

De asemenea ne-am asigurat ca au inteles notiunile de baza si c¢d nu se vor expune

riscurilor inutil.



In vederea verificarii ipotezei si a realizarii sarcinilor lucrarii am realizat o

cercetare simpla care a constat in urmatoarele etape:

- Selectionarea unei persoane supraponderale care sa participe la studiu ca
voluntar. Persoana selectatd este de gen feminin, are varsta de 25 ani, nu
consuma alcool, nu fumeaza si nu practica exercitii fizice decat ocazional,
rar.

- Aprecierea nivelului de obezitate prin masurdtori. Au fost masurate
inaltimea si greutatea apoi, pe baza lor, s-a calculat indicele de masa
corporala (IMC). De asemenea a fost calculat Indicele de obezitate
abdominala

- Aprecierea nivelului conditiei fizice. Am utilizat proba Ruffier.

In urma studiului efectuat ipoteza lucririi a fost confirmata: folosind exercitiile de
tip aerob vom avea ca rezultat scaderea nivelului de tesut adipos intr-o perioada scurta de
timp.

Persoana care a participat la studiu a slabit 6 kg in urma programului de efort
recomandat. Efortul recomandat a fost un efort preponderent aerob (frecventa cardiaca de
efort a fost cuprinsa intre 120 si 150 b/min). Monitorizarea pe perioada efortului este
importanta tocmai pentru a pastra intensitatea acestuia in parametri recomandati.

De asemenea ea si-a imbunatatit nivelul conditiei fizice si mai exact
nivelul modului in care inima reactioneaza la efort, de la un IR de 17 la un IR de 12. Este
adevarat ca, conform incadrarii specialistilor, ea se incadreaza cu acest rezultat tot in

zona calificativului slab insa nu putem sa nu evidentiem progresul realizat.
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CAPITOLUL |
|.1. PRECIZAREA NOTIUNILOR INTALNITE iN TITLUL LUCRARII

Cultura organizationala este un concept dificil de definit; in
literatura de specialitate aceasta nu are o definitie unanim acceptata.

Dintre definitiile culturii organizationale le prezentam pe urmatoarele:

» .un set dominant si coerent de valori impartasite (de catre memoburii
organizatiei), indus de mijloace simbolice™:

» .simboluri, convingeri si modele de comportament invatat, produs si
recreat de oameni care igi dedica energia si munca vietfii unei
organizatii’;

» .un model de prezumtiii fundamentale, pe care un grup dat le-a
inventat, descoperit sau dezvoltat, invatand sa invinga problemele de
adaptare externa si de integrare intern&”*;

» ,un sistem de valori, convingeri $i obiceiuri impartasite intr-o
organizatie, care interactioneaza cu structura formala pentru a
produce norme comportamentale™;

» ,ansablul valorilor, convingerilor, aspiratiilor, asteptarilor si
comportamentelor conturate in decursul timpului, in organizatie, care
predomina in cadrul sau, si-i conditioneza direct si indirect
functionalitatea si performantele”;

» .un sistem de valori, prezumtii, convingeri si norme impartasite de

membrii unei organizatii, care ii unesc™.

O alta definitie a culturii organizationale: ,ea este modul specific de
gandire, simtire si actiune, pe care oamenii dintr-o organizatie l-au

! Peters T., Waterman R., ,,In the Search of Excellence”, in ,, The Manager’s Bookself — A Mosaic of
Contemporarz Views”, edited by John L. Pierce, John W. Newstrom, Harper & Row Publisher, Duluth, 1988, p.
15;

% Strati A., ,,Organizational Culture”, in Szell, Gy ( ed.), ,,Concise Encyclopedie of Participation and Co-
management” , Berlin — New York, 1992, p. 578;

®Schein E., “Organizational Culture and Leadership™, in ,,The Manager’s Bookself — A Mosaic of
Contemporarz Views”, edited by John L. Pierce, John W. Newstrom, Harper & Row Publisher, Duluth, 1988,
pp. 29-30;

* Gordon J., Mondy R. W., Sharplin A., Premeaux S., ,,Management add Organizational Behavior”, Allyn and
Bacon, Boston, 1990, p.662;

® Nicolescu O., Verboncu L., “Management”, Editura Economica, Bucuresti, 1997, p.402;

® Gh. Gh. Tonescu, ,,Dimensiunile culturale ale managementului”, Editura Economica, Bucuresti, 1996, p.50;



invatat ca urmare a ansamblului de proceduri concepute de manageri,

dar si a influentei mediului social in care au trait si s-au format”’.

Caracteristicile culturii organizationale®, adaptate unei entitati sportive, ar
fi:

» identitatea membrilor: nivelul la care angajatii (profesorii de educatie
fizica, antrenorii, salariatii), se identifica cu organizatia;

» orientarea spre grup: modul in care activitatile sunt organizate pentru
clienti (echipe de sportivi, elevi, adolescenti, tineri) sau sunt directionate
pe anumite persoane;

» orientarea spre oameni: gradul 1in care, managerii sunt interesati,
urmaresc, impactul rezultat de o decizie asupra propriului personal;

» exercitarea controlului: modul 1in care, legislatia in vigoare,
reglementarile, regulamentele de ordine interioara, este folosit pentru a
superviza activitatea comportamentul personalului care deserveste
clubul sportiv;

» tolerarea riscului: este directionat pe coordonata: curaj-
responsabilitate-inovare, care vizeaza in mod direct, colectivul de
angajati ai clubului sortiv;

» orientarea: directia adoptata de manageri in cea ce priveste, pe de o
parte, performantele, rezultatele iar pe de alta parte, orientarea pe
anumite tehnici si procedee pentru obtinerea acestora.

" Nica P., Iftimescu A., .Management concepte si aplicatii”, Editura Sedcom Libris, lasi, 2004, p.47;
® Nica P., Iftimescu A., ~Management concepte si aplicatii”, Editura Sedcom Libris, lasi, 2004, pp.54-55.



CAPITOLUL Il

I.1. SCOPUL, OBIECTIVELE SI IPOTEZELE CERCETARII

Scopul lucrarii este de a identifica si pune in evidenta elementele
culturii organizationale, in special prin analiza SWOT, care pot influenta

pozitiv dezvoltarea unei entitati sportive (sala de fitness).

Obiectivul acestei cercetari este de a evidentia mijloacele
(activitatile si actiunile) prin care se poate realiza procesul de coeziune
existent in cadrul echipei manageriale, dupa desfasurarea analizei
SWOT.

In cercetarea noastrda pornim de la urmétoarea ipoteza:
identificarea elementelor componente specifice culturii organizationale,
prin analiza SWOT, este importanta in solutionarea problemelor care pot

apéarea la nivel de organizatie sportivé (staff managerial / clienti).

[1.2. Metode de cercetare folosite:

- metoda bibliografica

- interviul



11.3. IDENTIFICAREA CULTURII ORGANIZATIONALE, PRIN ANALIZA
SWOT

Astazi, in Romania, noul context politic, economic, cultural are un
impact direct si asupra acestor tipuri de institutii. Multe dintre acestea,
au puncte comune, cum ar fi

- interesul managerului dar si a propriilor colaboratori (personalul
angajat), pentru atragera clientilor;

- elaborarea de proiecte;

- colaborare cu institutii similare, din tara si din strainatate.

Aceste puncte comune, bineinteles, nu pot fi ignorate, ele
regasindu-se si la sala JadeGym din lasi. in schimb, ceea ce ar fi foarte
important pentru o astfel de institutie, s-ar incadra la capitolul oferta
personalizata.

Acest tip de oferta trebuie sa aiba bine prezentate ,ingredientele”
propriei culturi organizationale, care-i vor asigura identitatea si vor starni
interesul target-ului, deja fixat (parintii, copii, elevi de gimnaziu, elevi de
liceu, sportivi, etc.).

Cultura organizationala specifica salii JadeGym din lasi, trebuie
sustinuta, completata de rezultatele manageriale, care sunt parte
componenta a acestei culturi.

Crearea unei imagini cat mai clare, a acetei sali, presupune cunoasterea
si analiza, exacta a structurii si activitatii proprii . Un astfel tip de analiza
ar fi cel de tip S.W.O.T:? care completeaza sistemul de valori specific
culturii organizationale.

= puncte tari (Strenghts);

= puncte slabe (Weaknesses);
= oportunitati (Opportunities);
= amenintari (Threats).

De mentionat faptul ca, in ceea ce privesc punctele tari si punctele
slabe, analiza trebuie realizata in interiorul salii, mediul intern al clubului

o Hutu C. A., ,,Cultura organizationalda si transfer de tehnologie”, Ed. ,,Economica”, Bucuresti, 1999, p.121.



de fitness, pe cand oportunitatile si amenintarile, trebuie raportate la
mediul extern.

Elasticitatea si articularea elementelor componente unei culturii
organizationale: valori, norme, convingeri, traditii, eroi, ceremonii etc.
constituie un factor important in asigurarea succesului pe termen lung.

Analiza SWOT constituie cea mai
iImportanta tehnica manageriala utilizata pentru intelegerea pozitiei
strategice a unei organizati. Analiza SWOT incepe cu scrierea
unei liste cu puncte curente: puncte de forta dar si puncte de
slabiciune, privind starea unei intreprinderi/organizatii.

SWOT reprezinta acronimul pentru cuvintele englezesti ,,Strengthts”
(Forte, Puncte forte), ,Weaknesses” (Slabiciuni, Puncte slabe),
,»Opportunities” (Oportunitati, Sanse) si , Threats” (Amenintari).
Primele doua privesc firma si reflecta situatia acesteia, iar urmatoarele
doua privesc mediul si oglindesc impactul acestuia asupra activitatii
firmei.

Punctele forte ale firmei sunt caracteristici sau competente
distinctive pe care aceasta le poseda la un nivel superior in comparatie
cu alte firme, indeosebi concurente, ceea ce ii asigura un anumit avantaj
in fata lor. Altfel prezentat, punctele forte, reprezinta activitati pe care
firma le realizeaza mai bine decat firmele concurente, sau resurse pe
care le poseda si care depasesc pe cele ale altor firme.

Punctele slabe ale firmei sunt caracteristici ale acesteia ariile sale
de vulnerabilitate, zonele de resurse sarace, si alte ,valori negative” sau
,conditionari negative’ care ii determina un nivel de performante inferior
celor ale firmelor concurente. Punctele slabe reprezinta activitati pe
care firma nu le realizeaza la nivelul propriu celorlalte firme concurente
sau resurse de care are nevoie dar nu le poseda.

,Oportunitatile” reprezinta factori de mediu externi pozitivi pentru
firma, altfel spus sanse oferite de mediu, firmei, pentru a-si stabili o noua
strategie sau a-si reconsidera strategia existenta in scopul exploatarii
profitabile a oportunitatilor aparute. ,,Oportunitati” exista pentru fiecare
firma si trebuie identificate pentru a se stabili la timp strategia necesara



fructificarii lor sau pot fi create, indeosebi pe baza unor rezultate
spectaculoase ale activitatilor de cercetare-dezvoltare, adica a unor
inovari de anvergura care pot genera chiar noi industrii sau domenii
aditionale pentru productia si comercializarea de bunuri si servicii.

,2Amenintarile” sunt factori de mediu externi negativi pentru firma,
cu alte cuvinte situatii sau evenimente care pot afecta nefavorabil, in
masura semnificativa, capacitatea firmei de a-si realiza integral
obiectivele stabilite, determinand reducerea performantelor ei
economico-financiare. Ca si in cazul oportunitatilor, ,amenintari”’ de
diverse naturi si cauze pandesc permanent firma, anticiparea sau
sesizarea lor la timp permitand firmei sa-si reconsidere planurile
strategice astfel incat sa le evite sau sa le minimalizeze impactul. Mai
mult, atunci cand o amenintare iminenta este sesizata la timp, prin
masuri adecvate ea poate fi transformata in oportunitate.

Aplicarea analizei SWOT este facilitata daca se foloseste o lista
de probleme care trebuie urmarite in cadrul analizei si ale caror
raspunsuri sunt relevante pentru evaluarea situatiei de fapt a mediului si
a firmei. Este recomandabil ca problemele urmarite in ceea ce priveste
punctele forte, punctele slabe, oportunitatile si amenintarile sa aiba o
anvergura necesara pentru a fi cu adevarat probleme strategice, sa aiba
legatura cu planurile strategice si sa ofere indicii semnificative pentru
evaluarea judiciozitatii acestora si, la nevoie, pentru reconsiderarea lor.

CAPITOLUL Il

.1. PREZENTAREA PLANULUI MANAGERIAL AL CLUBULUI
SPORTIV VIPsanGYM DIN PT. NEAMT

Studiul s-a realizat la complexul sportiv VipsanGym din Piatra
Neamt, unde am beneficiat de o colaborare profesionala, de calitate, cu
cei din conducerea manageriala. Astfel am avut posibilitatea identificarii
elementelor culturii organizationale si realizarea unei analize SWOT.



Planul strategic managerial la acesta entitate sportiva este urmatorul:

1. Prezentare generala:

VIPsanGym este un complex sportiv la nivel occidental ce ofera clientilor
sai un sistem complet de imbunatatire a sanatatii, a starii generale de
bine si a performantelor profesionale.

VIPsanGym s-a deschis in septembrie 2003, a dedicat o suprafata de
peste 4900,00 mp unor facilitati unice.

VIPsanGym reprezinta nivelul urmator al unei stari de bine, pleaca de la
un concept prin care poti obiine deconectare de la stresul zilnic, atat prin
exercitii, o nutritie adecvata, dar si o socializare mai puternica. Miscarea
iti aduce relaxare, destindere, in definitiv devine un mod de viata.

Forma ta fizicd e specialitatea noastra! Actiondm asupra tonusului
muscular si fizic, intensiv si cu profesionalism.

Si nu in ultimul rand, trebuie amintit personalul nostru calificat pentru a
va evalua nevoile de antrenament si gata sa va asiste in atingerea
obiectivelor dumneavoastra.

2. Misiunea noastra

Misiunea noastra este sa descoperim cat mai multi copii talentati pe care
sa-i integram in echipa noastra, impreuna sa participam la concursuri de
natatie organizate la nivel national, regional si local.

3. Regulament de functionare

Regualmentul in vigoare este stabilit pentru asigurarea bunei desfasurari
a activitatilor membrilor clubului, pentru ocrotirea sanatatii lor, precum si
in scopul respectarii ordinii si curateniei echipamentelor si incaperilor
Clubului;

Respectarea regulamentului de functionare a clubului este obligatorie
pentru toti membrii clubului, interni si externi ;



Plata pentru servicii se realizeaza numai la receptia clubului, pe baza de
bilet, abonament sau bon de casa; dupa efectuarea platii nu mai este
posibila rambursarea banilor ci doar o compensare a sumei achitate cu
alte servicii;

Este obligatorie prezentarea abonamentului/ biletului personalului din
cadrul clubului;

Abonamentele sunt valabile 30 zile de |la data efectuarii primei sedinte;
Sedintele neefectuate in termenul prestabilit se considera pierdute;

Persoanele care nu pot prezenta abonamentul valabil va trebui sa
plateasca taxa de ,ocazional”;

Clubul nu isi asuma responsabilitatea in cazul pierderii sau deteriorarii
abonamentului, NU se elibereaza duplicat, reinoirea abonamentului va fi
suportata de catre client;

Programul de activitate poate fi intrerupt (“inghetat”) din initiativa
Beneficiarului pe un termen de la 15 zile pana la 3 luni (conform
abonamentului). In acest caz Beneficiarul trebuie sa instiinteze
administratia Clubului sub forma scrisa cu minim 24 de ore inainte;

Costul serviciilor precum si durata lor pot fi modificate in conformitate cu
decizia administratiei clubului;

Inscrierea copiilor mai mici de 14 ani se face doar cu acordul parintilor;

Persoana care a devenit membru al clubului trebuie sa-si incuie personal
vestiarul si sa predea cheia la receptie dupa terminarea activitatilor; in
caz de pierdere (sau deteriorare) a cheii sau a numarului de la dulapul
vestiarului , prosopului sau un alt bun inventar, eliberat de catre Club
pentru perioada de timp a ocupatiei, Beneficiarul este obligat sa
compenseze paguba cauzata in marimea valorii stabilite de catre club;

Membrii clubului sunt obligati sa respecte si sa tina cont in permanenta
de recomandarile personalului clubului cu privire la utilizarea
echipamentului sportiv;

Membrii clubului sunt obligati sa utilizeze cu grija si in mod adecvat
echipamentul sportiv, in caz contrar isi asuma raspunderea pentru



riscurile producerii unor traumatisme ce pot surveni ca urmare a utiltizarii
neadecvate a aparaturi;

2. ANALIZA SWOT A CLUBULUI SPORTIV VIPsanGYM DIN PT.
NEAMT

Puncte tari:

- Existenta unui management eficient care permite gestionarea
competentelor profesionale concomitent cu problemele curente
existente.

- Asigurarea unui climat deschis si flexibil angajatilor in exercitarea
atributiilor de serviciu

- Existenta unui moral ridicat al personalului si increderea in institutie

- Existenta unui fond de personal bine pregatit profesional, care acopera
toate serviciile

- Profesionalism fata de problemele ce apar
- Asigurarea pregatirii resurselor umane din cadrul clubului VipsanGym

- Existenta unei bune colaborari cu Directia pentru Sport a Judeteana,
Prefectura, Consiliul Judetean, Primaria si alte institutji

- Existenta finantarilor provenite din alocatie bugetara, din fonduri de la
Administratia Publica Locala dar si din venituri proprii

- Procesul de pregatire al sportivilor are loc in baza sportiva a clubului

- Procesul continuu de inbunatatire si perfectionare a facilitatilor bazei
sportive a clubului.

Puncte slabe:

- Asumarea unor obiective sportive nerealiste de catre unii antrenori
- Fluctuatii de personal de specialitate

Oportunitati:

- Posibilitati de finantare din fonduri europene



Amenintari:
- Tendinta specialistilor de parasire a sistemului

- Scaderea demografica a natalitati dar si scaderea indicatilor de
sanatate

- Scaderea numarului de practicanti ai sportului in Romania
- Comunicarea defectuoasa intre cluburile sportive si federatii

- Criteriile de selectare a sportivilor pentru loturile olimpice si nationale
nu sunt cele mai bune.

Concluzii

Prin identificarea elementelor componente specifice culturii
organizationale, prin analiza SWOT, s-a reusit sa se scoata in evidenta
importanta solutionarii diferitelor probleme care pot aparea la nivel de

organizatie sportiva (staff managerial / clienti).

Totodata, identificarea si solutionarea problemelor care apar intro
astfel de entitate sportiva, poate conduce spre 0 mai eficienta organizare

a activitatilor specifice.

Aceste actiuni pot fi benefice pentru organizatia sportiva analizata,

tinand-o in permanenta ancorata la cerintele pietei / clientilor.



CORELATIA DINTRE REZULTATELE OBTINUTE LA PROBA
RUFFIER SI MASURARILE ANTROPOMETRICE PRIVIND GREUTATEA,
EXCESUL DE TESUT ADIPOS SI DEFICITUL DE MASA ACTIVA

Vergilia ROTARU
Coordonator: Lect.Dr. Cezar HONCERIU
Universitatea “Alexandru loan Cuza” lasi, Facultatea de Educatie Fizica si Sport,

Specializarea: Fitness si Estetica Corporala

Email: rotaru.vergilia@yahoo.com

Rezumat

Activitatea fizica este considerata de cétre specialistii din domeniu drept factor de primad importanta
in promovarea sanatatii si imbunatdtirea calitatii vietii.

Ipoteza: identificarea corelatiei intre rezultatele probei Ruffier si indicatorii antropometrici cu legatura
directd la greutatea corporald, ETA, GO si DMA.

Scopul lucrarii: este de a verifica ipoteza, de a depista nivelul de reactivitate al inimii la efort fizic
moderat prin intermediul probei Ruffier si corelarea nivelului inregistrat cu alte date si masuratori
antropometrice cum sunt: excesul de tesut adipos, deficitul de masa activa si greutatea optima.
Material si metode: Subiectii cercetdrii sunt 28 de tineri, cu varsta cuprinsa intre 18 si 25 de ani,
sportivi amatori care practica jocul de fotbal la o echipd Inscrisd in campionatul diviziei D in judetul
lasi. Cercetarea s-a desfasurat in lasi, pe perioada anului competitional 2017-2018. Datele au fost
inregistrate in urma efectuarii de catre sportivi a vizitei medicale pentru obtinerea vizei apt pentru
efort fizic, vizd obligatorie in vederea participdrii la competitie. Masuratorile si testele au fost
efectuate la Policlinica pentru sportivi din cadrul Spitalului Nicolina II, de catre cadre medicale
specializate. Metodele studierii urilizate: metoda observatici, metoda studiului de caz, metode de
evaluare si testare, metoda statistico — matematica.

Rezultate: Astfel, putem spune ca exista o corelatie, semnificativa din punct de vedere statistic, intre
rezultatele la testul Ruffier si ETA, GO si VO2max. Cea mai puternica corelatie in cazul studiului
nostru se stabileste intre IR si VOzmax. De asemenea, studiul aratd ca nu existd o corelatie
semnificativa intre IR si DMA.

Concluzii: Concluziile la care am ajuns ne demonstreaza ca exista corelatii intre rezultatele probei
Ruffier si indicatorii antropometrici cu legatura directa la greutatea corporald doar in cazul ETA si
GO; nu exista corelatii Intre IR si DMA si corelatie puternica, inalt semnificativa, a fost constatata si
intre IR si nivelul VO2max.

Cuvinte cheie: Proba Ruffier, greutatea corporala, exces de tesut adipos, deficit masa activa.
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Motivatia alergerii temel

tic jocul de fotbalul inca din copilarie la nivel de amatori
m-am ales cu cateva traumatismele in urma meciurilor dispu
I contuzii, intinderi musculare, o entorsa a gleznei si o leziune
mentelor genuchiulul.

Tenisul de camp este un sport relativ nou pe care il practic,
Ica am inceput sa o invat in anul 3 de facultate la cursul practic
es aceasta tema pentru a aduna destule cunostinte despre trau
e tenisului de camp si presupunand ca astfel am posibilit

Ita ca practicant.



IPOTEZA LUCRARII

resupunem ca jucatorii de tenis prezinta C
mnificativ procent de traumatisme la nivelul cotulu

elul glezneil.

In acelasi timp, presupunem c& majoritate trauma

Ifice jucatorilor de tenis apar in timpul competitiilor



SCOPUL LUCRARII

copul acestei lucrari este de a arata care este traum
cifica sporturilor individuale, in cazul de fata sa arate car
aumatismele specifice tenisului de camp si verificarea ipotezelor

are am pornit in realizarea acestei lucrari..

SARCINILE LUCRARII

Inile lucrarii sunt urmatoarele:
arcurgerea literaturii de specialitate cu referire la tenisul de camp
raumatismele specifice acestui sport;

- stabilirea strategiel de cercetare;

stabilirea si definirea esantionului

regatirea instrumentelor de ancheta, realizarea chestionarului;
ectuarea anchetel propriu-zise;
ucrarea si analiza rezultatelor;
etarea relutatelor;

ea concluziilor.




ODELE DE CERCETARE UTILIZ
LUCRARE

1. Metoda studierii literaturii de specialitate
2. Metoda anchetel

3. Metoda statistica



ORGANIZAREA CERCETARII

In vederea verificarii ipotezelor de la care am pornit
ealizarea acestei lucrari, am realizat o ancheta, aplica
chestionar practicantilor tenisului de camp in perioa

al — lunie 2018.



DESFASURAREA CERCETARII

Aplicarea sondajului a inceput la data de 07.05.2018 si s-
ata de 11.06.2016.

In cadrul sondajului au raspuns un numar de 52 de
ticanti ai tenisului de camp. Din subiectii praticipanti, 25 sunt sp
rformanta ai Academiei de Tenis Victor Hanescu, restul subie
ar de 27, sunt sportivi amatori din Municipiul lasi. Subiectii

ritar de gen masculin. Varsta acestora a variat, cel mai tiner

cel mai varsnic 50 de ani.



ajul aplicat celor 52 de subiecti este structur.

letati spatiile punctate si bifati raspunsul care vi se potriveste!

cati ani practicati tenisul de camp?
. Practicati tenisul de camp ca sport:

|| de timp liber /de intretinere;

__| de performanta.

ate traumatisme (accidentari) ati suferit ca practicant al tenisului de camp?

ferit mai multe traumatisme pe aceiasi zona a corpului?



atisme ati suferit?
aumatismul s-a produs:

in timpul antrenamentului

] n timpul competitiei

9. Care a fost perioada de repaus?
]sub 7 zile;

[ 11-2 saptamani;

| 13 - 4 saptamani;

] mai mare de 4 saptamani.
10. Care a fost perioada de recuperare?
_Isub 7 zile;

[ 11-2 saptamani;

3 - 4 saptamani;

al mare de 4 saptamani.

¢ pentru timpul acordat!




PRETAREA REZULTATELOR CERC

La prima intrebare:

Ponderea privind genul

sa intreb genul subiectilor, intrucat
tile de gen, varsta si nivel de
influenteaza tipologia traumatismelor

tivii chestionati: 40 la numar au fost
asculin reprezentand 77%, iar 12 de
Inin reprezentand 23%.

Gen Numérul de subiecti
® Masculin

Masculin 40

® Feminin

12




La a doua intrebare:

Ponderea subiectilor in functie de varsta
e sportivi reprezentand un
ent de 39%, au avut intre 12
de ani;

%) - intre 21 si 29 de ani;
19% ) - intre 30 si 39;
%) - peste 40 de ani.

m12-20 ani
m21-29 ani
= 30- 39 ani

peste 40 ani



La a cincea intrebare:

ti reprezentand (10%) nu au suferit
atisme.

al multi subiecti, 20 la numar au suferit
aumatism:;

upiecti au suferit 2 traumatisme,
lecti au suferit 3 traumatisme,
iecti au suferit 4 trauamtisme,
ct 5 traumtisme,

ti 6 traumatisme,

It 7 traumatisme.

Ponderea privind numarul de traumatisme

=0 traumatisme
=1 traumatism
=2 traumatisme
3 traumatisme
® 4 traumatisme
m 5 traumatisme
=6 traumatisme

B 7 traumatisme



La a sasptea intrebare:

vente traumatisme la Ponderea privind tipurile de traumatisme

ocentaj (20%) din totalul

tismelor:

ihderi musculare (13%);
ntracturi musculare (13%);
r muscualare (11%);

ale umarului (7%);

i (4%),

stres (4%);

0).

m entorse ale gleznei

m Epicondilite

» intinderi musculare
Contracturi
musculare

® Tendinite

= Rupturi musculare

¥ Luxatii ale umarului

Hcontuzii

m fracturi de stres

m Fracturi



La a opta intrebare:

Momentul producerii traumatismelor
e subiecti (adica 57%) au
nt unul sau mal multe
ISme in timpul
enamentului

20 din subiecti (43%) au
rt traumatisme in timpul
etitiei; o

= in timpul competitiei



La a noua intrebare:

I, reprezentand 25%, au avut
a de repaus sub 7 zile;

cti, reprezentand 19%, au avut
oada de repaus intre 1-2

tecti, reprezentand 26% au avut
a de repaus intre 34
ni;

ti, reprezentand 30% au avut

a de repaus mai mare de 4

Ponderea privind perioada de repaus

u>7 zile
= 1-2 saptamani
= 3-4 saptamani

< 4 saptamani



CONCLUZII

a studiului efectuat privind traumatologia in tenisul de camp, se confir

conform careia jucatorii de tenis de camp prezinta cel mai semnificativ proce

| cotului si la nivelul gleznei, 15% respectiv 20%.

n urma cercetarii efectuate, a doua ipoteza a lucrarii, in care presupunem
atismelor specifice jucatorilor de tenis apar in timpul competitiilor este infirmata int
smele suferite de sportivi au avut loc in timpul antrenamentului si doar 43 % di

ut loc in timpul competitiei.

Traumatismele produse in tenisul de camp in lucrarea de fata prezinta o perioada

e 4 saptamani la circa 30% din jucatori ceea ce denota ca traumatismele fos

stata, de asemenea, ca atat persoanele de gen masculin cat si cel
tisme in timpul practicarii tenisului de camp, iar 38% dintre ei

eiasi zona a corpului.
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Valente ale practicarii artelor martiale in societatea contemporana, in

ce priveste educatia morala

Motivul alegerii acestei teme derivd din pasiunea mea pentru sport, mai exact, karate.
Practicand aceasta artd martiala de la varsta de 13 ani am descoperit un nou stil de viata.
Initial crezusem ca acest sport ¢ un hobby si nu credeam cad voi ajunge sa urC pe treptele
podiumului vreodata.

Prin arta karate-ului,pe langa beneficiile mentinerii starii de sanatate, dezvoltarii
armonioase, am descoperit ce inseamna disciplina, autocontrolul, meditatia; simt ca mi-am
intregit educatia; karate-ul a avut un mare aport in dezvoltarea calitatilor si atitudinilor morale
deprinse din antrenamente dar si din arta celui care m-a indrumat. Avand n vedere avantajele
pe care mi le-a oferit acest sport, consider ca tema aleasa este potrivita pentru a demonstra ca
artele martiale influenteaza in mare masura formarea educatiei morale.

In primul capitol al acestei cercetiri se regiseste partea teoretici a lucrarii si am expus
date privind istoricul artelor martiale, legatura acestora cu educatia morald, educatia cu
formele si dimensiunile acesteia.

In capitolul intitulat “Metodologia Cercetirii” se regisesc scopul, obiectivele,
sarcinile, ipoteza, variabilele si metodele de cercetare folosite pentru realizarea temei.

Scopul acestei lucrari este de a ardta importanta practicdrii artelor martiale asupra
formarii educatiei morale.

Obiectivul lucrarii constd in demonstrarea faptului ca practicarea artelor martiale
influenteaza educatia morala.

Ipoteza: Consideram cd practicarea artelor martiale influenteazd In mare masura
formarea educatiei morale.

In capitolul trei, asa cum ii spune si denumirea, am prelucrat datele si le-am interpretat
in vederea validarii ipotezei de la care am pornit cercetarea. Aplicand acele chestionare
antrenorilor si profesorilor de educatie fizica si sport, analizdnd si interpretand rezultatele, am
ajuns la concluzia ca artele martiale influenteaza in mare masura formarea educatiei morale,
astfel, ipoteza aplicata este valida. Un copil ce capdta atitudini si comportamente morale tinde
sa fie onest, curajos, curios, entuziast, optimist, independent, nonconformist in gandire si
actiune, are o sensibilitate sporitd la detalii si vede lucrurile in modalitati noi.

Consider ca ar fi eficient ca aceasta ramurd sportiva sa fie introdusa in scoli, sau sd se
realizeze actiuni de atragere a copiilor in cluburile sportive in care se practica artele martiale,

avand in vedere multitudinea de avantaje si beneficii pe care le poate oferi.
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REZUMAT

Cycling-ul indoor sau spinning cum mai este denumit reprezinta un tip de antrenament
care se desfasoard in sala cu ajutorul unor biciclete statice, care imitd ciclismul outdoor. Acest
tip de antrenament este unul solicitant, dar care cu ajutorul instructorului din fatd si a muzicii
alese poate fi unul foarte atractiv si distractiv.

Motivul alegerii acestei teme este in primul rand preocuparea pentru starea de sanatate
a oamenilor din jur si promovarea cycling-ului indoor pentru a ajuta oamenii sa obtina o stare
buna de sandtate.

Ipotezele lucrarii: se presupune ca prin efectuarea regulata de exercitii fizice se poate
otimiza cu usurinsa conditia fizicd generald. Tindnd cont de aceastd, am formulat urmatoarele
ipoteze:

1. Practicarea spinningului duce la optimizarea conditiei fizice si a cresterii capacitatii
de efort.

2. Cycling indoor este un mijloc eficient in care se pot optimiza indicii morfologici-
functionali ai organismului.

Scopul lucrarii este acela de a prezenta eficacitatea exercitiilor asupra organismului
uman si anume optimizarea conditiei fizice generale, prin cresterea capacitatii de efort,
aducerea organismului in paramentrii normali, cresterea tonusului muscular, optimizarea
indicelui de masa corporala si imbunatatirea functiei motrice generale.

Subiectii supusi cercetarii. In cadrul acestei cercetari am ales ca subiecti 8 persoane
care frecventau clasele de spinning si care au fost de acord sd colaboram impreuna pentru a le
putea masura progresul facut si pentru a folosi rezultatele obtinute in scop stiintific.

Perioada de cercetare a fost pe o durata de 6 luni, subiectii participand la cel putin 2
antrenamente pe saptamana.

Metodele de cercetare utilizate au fost metoda studiului bibliografic, metoda
observatiei, metoda anchetei, metoda experimentului, metoda evaluarii, metoda matematico-
statistica si metoda grafica.



Initial subiectii au fost supusi unui chestionar pentru a le putea stabili Indicele de
Activitate Fizica, si mai apoi evaludrii initiale, care se regaseste in lucrare. Testele si probele
folosite au avut ca scop evaluarea conditiei fizice, acestea fiind un factor important in
evaluarea exactd a paramentrilor urmariti.

Dupa finalizarea perioadei de cercetare a avut loc evaluarea finald care a putut s imi
ofere rezultate privind modificarile subiectilor In urma participarii la clasele de indoor
cycling.

Rezultate. Tn urma evaluirii finale am observat imbunititiri ale IMC, la toti subiectii,
acesta scazand fata de cea initiala. Indicele Irisman a aratdt ca subiectii si-au creat o armonie
corporald, avand un aspect fizic placut. Testul Rufiier aratd o crestere a capacitdtii de efort a
subiectilor si imbunatatirea rezistentei la acesta. Iar celelalte teste au aratat cresteri ale fortei
musculare, respectiv a vitezei.

Concluzii. Concluziile la care am ajuns in urma efectudrii cercetdri au demonstrat
faptul ca prin intermediul cycling indor se poate dezvolta conditia fizicd generald, capacitatea
aeroba, se poate dezvolta rezistenta la aefort si se pot imbundtati calitatile motrice. De
asemeni, se poate spune ca prin intermediul acestui tip de antrenament se pot optimiza indicii
somato-morfo-functionali, ceea ce dd o stare de bine si de ce nu, poate fi un mijloc de
motivare pentru a alege un stil de viata activ si sandtos.

Cuvinte cheie: Cycling indoor, capacitate aeroba, conditie fizica.
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REZUMAT

In calitate de lider, omul este fortat si joace roluri multiple in cadrul echipelor si/sau
al organizatiei pe care o conduce. Indiferent de marimea unei afaceri, a serviciilor pe care le
ofera sau a cresterii pe care o intdmpina, unitatea din spatele ei vine de la conducere. Si din
cauza naturii modului Tn care afacerile sunt cele mai eficiente, un lider este judecat de
capacitatea lui de a maximiza potentialul si performanta poporului sau pentru a crea valoare.

Am abordat aceastd tema pentru cd vreau sd descopar calitdtile, abilitdtile si
competentele liderului pentru a le utiliza atat eu in practica personala cat si alti instructori.

Primul capitol al lucrarii prezintd delimitari conceptuale privind Liderul: definitiile
liderului, functiile liderului si managerului, teoriile liderului dupa logica stiintei si dupa
istorie, tipurile de lider, liderul in sport; si Conducerea grupurilor (Leadership) ce cuprinde:
definitii leadership, functii ale conducerii in cdmpul muncii, si leadershipul in sport.

Capitolul doi cuprinde informatii despre centrele de fitness, aspecte legislative — fisa
postului de instructor in centrele de fitness, aspecte specifice centrelor de fitness si aspecte
organizatorice/structurale ale centrelor de fitness.

Tn capitolul trei sunt prezentate urmitoarele: motivatia si scopul cercetirii, obiectivele
cercetdrii, ipoteza cercetarii, metode de cercetare, lotul de subiecti, procedura si locul
desfasurarii cercetarii, prezentarea rezultatelor si interpretarea rezultatelor.

In urma chestionarului aplicat am identificat si ierarhizat calititile, competentele si
abilitatile instructorului ca lider in centrele de fitness. Cu ajutorul graficelor am observat o
diferenta intre subiectii in functie de experienta, subiectii de gen masculin avand un procent

de 60% de experientd peste 2 ani, iar subiectii de gen feminin avand un proces de 48,5%.


mailto:ami_alina_ami@yahoo.com

Privind acestea, subiectii de gen masculin sunt mai experimentati decat subiectii de gen
feminin. In ceea ce priveste stilul de conducere, am observat ca este acelasi la ambele niveluri

de genuri, stilul de conducere fiind cel democratic.

Cuvinte cheie: leadership, management, instructor, fisa postului, fitness, abilitati, experientd,

democratic.
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Rezumat

Acest tip de exercitii aplicative sau aplicativ-utilitare reprezinta componentele naturale ale
gimnasticii de baza, contribuind la rezolvarea situatiilor concrete intalnite in practicarea unor ramuri
sportive respectiv in activitatea cotidiana sau in diferite domenii profesionale.

Ipoteza: Realizarea unei lucrari de disertatie cu aceasta tema a plecat de la nevoia mea ca
sportiv de performanta, dar si ca instructor-asistent in cadrul clubului Scorpions lasi de a cerceta,
analiza si, nu in ultimul rand, imbunatati cunostintele privind pregatirea fizica generala si specifica
sporturilor de contact.

Scopul lucrarii: Principalul scop al realizarii unei asemenea lucrari didactico-stiintifice a
fost acela de a studia domeniul fitness-ului muscular precum si diferite aspecte caracteristice
acestora.

Materiale si metode: Chestionarul a fost administrat in luna martie 2018 pe un numar de 18
instructori de arte martiale si sporturi de contact din judetul Iasi si Neamt.

Acesta contine 8 itemi supusi cercetarii ce oferd informatii despre locul si rolul utilizarii
programelor de exercitii aplicativ-utiliare in procesul de antrenament din sporturile de contact
precum si diferite domenii profesionale aplicate corespunzator.

Rezultate: Administrarea chestionarului si gestionarea datelor obtinute au oferit un tablou
actual al locului si rolului exercitiilor aplicativ-utilitare in antrenamentul din arte martiale in
viziunea respondentilor chestionati.

Concluzii: Utilizarea programelor de exercitii aplicativ-utilitare in antrenamentul de arte
martiale nu este o noutate. Aceste tipuri de mijloace au fost folosite de-a lungul timpului in
antrenamentele din cadrul clubului unde activez ca sportiv insd maniera in care erau folosite nu

respecta principiile pedagogice moderne si nici nu erau folosite judicios.
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