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Rezumat. Pilates este considerat un sistem ideal, care implicd atdt corpul, cdt si mintea. Metoda Pilates asigurd dezvoltarea
armonioasd a corpului. Mintea preia controlul asupra corpului, implicdnd munca echilibratd a tuturor muschilor, pornind
de la cei profunzi, pdnd la cei periferici. Concentrarea asigurd individul sd mentind anumite pozitii, cu implicarea anumitor
muschi, facandu-1 mai puternic, care il va ajuta la arderea caloriilor si mentinerea tonusului muscular. In plus, respiratia este
Joarte importantd in Pilates, deoarece ajutd la mentinerea atentiei. Cei care practicd Pilates vor observa unele asemdndri in

miscdri si concepte de yoga.
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Introducere

Pilates este 0 metoda folositd de multi ani de
cdtre numerosi antrenori, dar si de dansatori. Re-
cent aceastd metoda a inceput s fie adaptata si
publicului larg. Mai mult chiar, unele tehnici sunt
folosite in terapia fizicd si de reabilitare, deoarece
poate ajuta pacientii sd revind la puterea si balan-
sul de care au nevoie, intrucét aceastd metoda se
focalizeaza mai mult pe interactiunea dintre corp
si minte si duce la cresterea activitatii creierului
[1, 13].

Metoda Pilates este o0 metoda de exercitii pro-
pusd de germanul Joseph Pilates, acum mai bine
de 70 de ani. Ea cuprinde circa 500 de exercitii pe
saltea sau cu ajutorul unor echipamente speciale,
bazate pe rezistentd elasticd a arcurilor. Scopul de
baza al acestei metode este de a imbunatati forta
musculard, care stabilizeaza postura corpului, in
special zona centrald, care implicd abdomenul si
centura pelviand si musculatura care sustine co-
loana vertebrald. In particular, exercitiile ajuta la
intdrirea si cresterea elasticitatii fibrelor muscu-
lare, avand un efect de asuplizare si conturare a
musculaturii [13].

Mugchii abdominali reprezintd unii dintre cei
importanti, fiind, practic, cei care, printre altele,
fac legdtura dintre trenul superior si cel inferior
al corpului. Nu intamplator, in filosofia orien-
tala, zona unde sunt localizati acesti mugchi este

cea mai importantd (hara la japonezi, dan tian
la chinezi). Ca atare, o musculaturd abdominala
bine consolidatd poate reprezenta o ,fortificatie”
protectoare pentru aceasti zond corporald. In
articolul de fatd, vom identifica modalitatile de
imbunatatire a musculaturii abdominale, prin
folosirea unor exercitii Pilates [2, 5, 6]. In ciuda
aparentelor, Pilatesul este o disciplind complexa,
ce conferd practicantului numeroase beneficii,
precum: - marirea capacitatii pulmonare; - ameli-
orarea circulatiei sangvine; - cresterea mobilitatii
articulare si a elasticitatii musculare.

Pilatesul detine miscdri ce oferd atat un tonus
fizic excelent, cat si o stare de bine la nivel psihic si
emotional [4, 7, 8].

Ipoteza cercetirii: presupunem ca, prin utili-
zarea programelor Pilates, putem realiza o toni-
fiere mai bund a musculaturii abdominale.

Scopul cercetirii il reprezinta stabilirea struc-
turilor, a cerintelor si a metodologiei adecvate
pentru sedintele de Pilates.

Obiectivul acestei lucrari este de a observa in-
tr-un interval de timp ca se dezvoltd si tonifica
musculatura abdominald, in urma practicrii sis-
tematice a exercitiilor Pilates, inclusiv a efortului
aerob.

Sarcinile cercetarii:

- Studierea temei in literatura de specialitate;

- Testarea initiala a cursantelor care practica
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Pilates;

- Aplicarea mijloacelor in programul de antre-
nament;

- Testarea finald a lotului cuprins in cercetare.

Metode de cercetare utilizate:

- Metode cu grad mare de generalizare (meto-
da istoricd);

- Metode de investigatie particulare (metoda
observatiei si experimentald);

- Metode de analizd si interpretare (metoda
statistica, metoda matematicd);

Teste si mdsurdtori efectuate

Pentru a realiza evaluarea amplitudinii migcarii
in conditiile cercetarii, s-a impus aprecierea aces-
tor calitati dupa criterii obiective prin masuratori
exprimate in numar de repetari, dezechilibrari si
centimetri.
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Test pentru forta musculaturii abdominale

Testul constd in 15 ridicéri de trunchi execu-
tate in 3 serii, pozitiile bratelor fiind diferite de
la o serie la alta. Pozitia de plecare este culcat cu
genunchii indoiti la 90 grade, talpile pe sol, picio-
arele imobilizate de un partener sau la prima bara
de la scara fixd. Primele 5 ridicdri sunt executate
cu bratele intinse astfel, ca sd atingd genunchii la
fiecare executie. La urmatoarele 5 executii bratele
sunt incrucisate la piept. La fiecare ridicare, ex-
ecutantul trebuie sa atingd genunchii cu coatele,
pentru urmdtoarele 5 ridicari executantul tine
mainile la ceafd. La fiecare executie tendinta este
de a atinge genunchii cu coatele. Cele 15 ridicéri
se vor efectua fard oprire si cat mai repede. Se va
inscrie numarul de repetari reusite (0-15).

Tabelul 1. Test de forta musculaturii abdominale

Nr. Initiala nume Testare initiala Testare finala Diferenta
Crt. prenume, (varsta) (repetari) (repetari) ;

1 1.S.(35) 11 14 3

2 M.D.(33) 12 15 3

3 C.0.(39) 5 8 3

4 1A (28) 9 13 4

5 0O.L.(29) 12 15 3

6 C.L.(30) 13 17 4

7 M.M.(41) 7 10 3

8 U.V.(27) 10 12 2

9 U.A.(27) 5 8 3

10 D E.(52) 4 6 2

11 E.A.(32) 11 15 4

12 1.R.(24) 7 10 3

13 0.D.(28) 8 10 2

14 B.A.(40) 9 13 4

15 C.S.(30) 9 14 5

16 B.M.(60) 6 10 4

Nr. 31/2 - 2018




CULTURA FIZICA RECREATIVA SI DE RECUPERARE

Prelucrarea si interpretarea rezultatelor

Testare initiala Testare finala
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Fig. 1. Reprezentarea graficd a interpretdrii rezultatelor la testul de fortd musculard abdominala

In Figura 2 sunt reprezentate grafic valori- Datele culese au fost interpretate statisti-
le medii initiale si finale a testul de mobilitate si co-matematic, realizdnd o imagine sintetica a
elasticitate. principalelor valori avute in vedere.

Media X M Media finala

Fig. 2. Reprezentarea graficd a valorilor medii initiale si finale la
testul de mobilitate si elasticitate

Interpretand si analizand datele, putem subli-  testdri, se poate constata ca la testarea finald val-
nia urmatoarele aspecte: orile sunt mai ridicate, in acelasi timp se observa

- in grupa experimentald, media aritmeticd la o imbundtdtire, grupa experimentald avind un
testarea initiald este de 8.625 repetdri, pe cand la  grad de omogenitate mai bun la testarea finala.
testarea finald este de 11.875 repetdri, progresul Astfel, putem mentiona ca, datoritd caracteru-

fiind de 3.25 repetari; lui lent al muzicii si miscarilor, care este pe gustul
- in grupa experimentald, s-au obtinut valori tuturor, posibilititii de a exersa aproape in ori-
de 9 repetari la testarea initiald si de 12.5 repetdri  ce loc, simplitatii, eficientei si gradului mare de
la testarea finala, progresul fiind de 3.5 repetari.  adaptabilitate la situatii particulare, exercitiile Pi-
Comparand rezultatele inregistrate la cele 2 lates reprezinta o activitate interactiva si, totoda-
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td, de un mare ajutor cerintelor personale [9, 10].

Aceste exercitii prezinta multiple valente pozi-
tive si efecte benefice, manifestate atét sub aspect
fizic, cat si psihic [11, 12].

In urma aplicirii programelor Pilates ca vari-
abila independentd la grupa experiment, se pot
formula urmatoarele concluzii:

Aplicand variabila independentd, am putut
constata ca talia nu s-a modificat, deoarece var-
stele cuprinse in experiment isi incheiasera pro-
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cesul de crestere, dar nu putem spune acelasi lu-
cru despre greutate, care a inregistrat un progres
semnificativ, dar care ar fi fost influentat si de ali-
mentatie.

S-a inregistrat un progres superior al indicilor
de fortd, la nivelul centurii scapulare si al mem-
brelor superioare, al indicilor de fortd abdomi-
nald si al capacitétii de memorie motrice fata de
aceiasi indici ai grupei experiment.
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