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Resumo:

A prética do movimento nos anos iniciais do ensino fundamental representa um importante caminho para que a crianga possa
compreender melhor suas habilidades e, consiga adapté-|as a outras atividades dentro e fora da escola. O fato de ndo haver
aulas de educacdo fisica escolar tem uma implicagdo negativa sobre a salide fisica e psiquica da crianga, uma vez que atrasos
no desenvolvimento motor estdo intimamente relacionados com as dificuldades de aprendizagem no contexto escolar. O
controle postural € importante para a compreensdo da capacidade que o ser humano tem de exercer suas atividades e manter o
corpo em equilibrio, proporcionando estabilidade e orientagdo durante tarefas motoras. O Método Pilates representa um
programa de treinamento fisico e mental que considera o corpo e a mente como uma unidade, tendo como base o conceito
denominado de contrologia, que consiste no controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo e no sistema
unico de exercicios de alongamento e fortalecimento muscular. Apesar de o Método Pilates apresentar uma série de efeitos
benéficos para a salde, estudos cientificos acerca de sua aplicagdo na infancia sdo limitados. Este trabalho tem como objetivo
apresentar os beneficios da insercéo do Método Pilates sobre a salide das criangas, estudantes dos anos iniciais do ensino
fundamental, que ndo possuem educagdo fisica na sua grade curricular. Trata-se de um projeto de extensdo, realizado nos
ultimos cinco anos (2013 - 2017), em uma escola publica municipal em Uruguaiana/RS, com o intuito de inserir o método
Pilates no &mbito escolar através da realizacdo de um protocolo de exercicios baseados no método. Participaram deste 109
alunos. Foi possivel concluir através desse projeto que o método Pilates contribuiu para a melhora dos niveis de atencdo e
aprendizagem; desenvolvimento motor e equilibrio postural, postura e na forga dos musculos respiratérios dos participantes,
sendo assim, uma ferramenta a ser utilizada no &mbito escolar, através de profissionais da educacéo e salde, com o intuito de
promover salde e melhorar a qualidade de vida de criangas e adol escentes no contexto escolar.
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N PILATES EM ESCOLARES
1. INTRODUCAO

A pratica do movimento nos anos iniciais do ensino fundamental representa
um importante caminho para que a crianga possa compreender melhor suas
habilidades e, consiga adapta-las a outras atividades dentro e fora da escola (SILVA
et al., 2011). Entretanto, apesar da educacéo fisica escolar, legalmente, fazer parte
da estrutura curricular obrigatéria em todos os niveis de ensino no Brasil, algumas
escolas publicas do pais carecem de profissionais de educacgao fisica nos anos
iniciais do ensino fundamental (SANTOS et al., 2011).

O fato de nao haver aulas de educacéo fisica escolar tem uma implicacao
negativa sobre a saude fisica e psiquica da criangca, uma vez que atrasos no
desenvolvimento motor estao intimamente relacionados com as dificuldades de
aprendizagem no contexto escolar. Nesse sentido, a pratica da educagao motora
tem influéncia direta no desenvolvimento de criangas com dificuldades escolares,
como problemas de atencao, leitura, escrita, calculo e socializacdo (GREGORIO et
al., 2002).

O controle postural é importante para a compreensao da capacidade que o
ser humano tem de exercer suas atividades e manter o corpo em equilibrio,
proporcionando estabilidade e orientagdo durante tarefas motoras (SOARES, 2010).
Kendall, McCreary e Provance (1995) descrevem que a adocdo de uma postura
inadequada ocasionara desequilibrios em musculos e articulagdes, podendo ainda
desencadear processos de compensacao, lesdes, deformidades, dor e diversos
disturbios viscerais, nervosos, musculares, articulares, 6sseos e circulatérios.

No que diz respeito a educacao postural, ha de se salientar a necessidade
de uma reestruturagdo, ou ainda, uma nova programacao de atividades fisicas,
pautadas no desenvolvimento da imagem e na acao corporal, tendo como foco
principal a aquisicdo de habitos e posturas adequadas. Nesse contexto, € conhecido
que o Método Pilates representa um programa de treinamento fisico e mental que
considera o corpo e a mente como uma unidade, e tem como base o conceito
denominado de contrologia, que consiste no controle consciente de todos os
movimentos musculares do corpo e no sistema unico de exercicios de alongamento
e fortalecimento muscular (SILVA; MANNRICH, 2009). Contribui positivamente no
alinhamento postural do corpo (SINZATO et al., 2013), visto que é uma técnica
baseada em exercicios que integram o centro de forga (powerhouse), fluidez,
precisao, a respiracao e o controle dos movimentos (MARES et al., 2012) e que se
pressupde melhorar a postura, o condicionamento fisico e mental.

Apesar de o Método Pilates apresentar uma série de efeitos benéficos para
a saude, estudos cientificos acerca de sua aplicacdo na infancia sdo limitados.
Assim, este trabalho tem como objetivo apresentar os beneficios da insercdo do
Método Pilates sobre a saude das criancgas, estudantes dos anos iniciais do ensino
fundamental, que ndo possuem educacao fisica na sua grade curricular.

2. METODOLOGIA
Trata-se de um projeto de extensao, realizado nos ultimos cinco anos (2013
- 2017), em uma escola publica municipal em Uruguaiana/RS, que de acordo com o
Instituto Nacional de Estudos e Pesquisas Educacionais Anisio Teixeira (INEP),



possui um indice de Desenvolvimento da Educacédo Basica (IDEB) abaixo da meta
esperada (INEP, 2016). Cabe ressaltar que o estudo estda em andamento ao longo
deste ano em vigéncia.

Participaram neste periodo (2013 - 2017) 109 alunos, de ambos os sexos e
com idades compreendidas entre 6 a 10 anos, todos estudantes dos anos iniciais do
ensino fundamental. Foram avaliadas varidveis como: desenvolvimento motor,
equilibrio postural, postura, forca muscular respiratéria e questdes associadas a
atencao e aprendizagem escolar.

Os escolares praticaram um protocolo de exercicios baseados no método
Pilates, por meio de exercicios praticados no solo/ mat Pilates, acessérios incluindo
bola, meia lua e Bosu (figura 1) e em aparelhos especificos do Pilates (figura 2). O
nivel de dificuldade dos exercicios foi aumentado gradativamente, de acordo com o
desempenho dos participantes. Os individuos foram submetidos a avaliagcbes antes
e apo6s praticarem o método pilates, a fim de identificar os efeitos da pratica dos
exercicios.

Figura 2. Exercicio aplicado em aprelho especifico do método Pilates.



3. RESULTADOS e DISCUSSAO
A Tabela 1 demonstra que foram incluidos 109 (N) escolares, com idade
compreendida entre 6 e 10 anos, nos periodos de 2013 a 2017. Dessa forma,
verificamos contribuicdes relevantes da pratica do Método Pilates sobre as variaveis
de desenvolvimento motor e equilibrio postural, postura, niveis de atencdo e
aprendizagem e, na forga muscular respiratéria.

Tabela 1. Efeitos do Método Pilates sobre as variaveis analisadas

Periodo N Idade Numero de Resultados
sessbes do
método
Pilates
2013 10 7 28 melhora no desenvolvimento
motor das criancas
2014 24 10 26 melhora dos niveis de atencéo e

uma reducdo nas dificuldades
de aprendizagem

2015 40 6 20 melhora no perfil postural de
criangas, nas variaveis
relacionadas com o alinhamento
horizontal da cabeca, dos
acrébmios e da escapula

2016 17 8 24 melhora no equilibrio postural

2017 18 9 24 melhora na forca muscular
respiratéria

A experiéncia motora propicia o amplo desenvolvimento dos diferentes
componentes da motricidade, tais como a coordenagdo motora, o equilibrio e o
esquema corporal (MEDINA; MARQUES, 2010). Nesse contexto, o presente estudo
utilizou como base o método Pilates, por meio dos seus principios, dando énfase no
centro de forca, denominado pelo método de Power House, cujo sua funcao é
estabilizar a coluna e a pelve durante os movimentos, manter um adequado
alinhamento da coluna contra a acdo da gravidade, localizar o nosso centro de
gravidade, criar movimentos eficientes da cadeia cinética, propiciar uma base de
suporte para os movimentos dos membros (origem do movimento), gerar forca para
os movimentos do tronco e prevenir lesdes (O’'SULLIVAN, 2000), para explorar as
habilidades motoras, promovendo um melhor desenvolvimento motor em criangas.
Assim, com a pratica do método, evidenciou-se melhora nas habilidades
relacionadas ao equilibrio, esquema corporal, e organizacao espacial, aumentando
de forma significativa o desenvolvimento motor das criangas estudadas.

Outro dado importante foi a melhora da fungao respiratéria das criancas
avaliadas. Nesse contexto, o principio da respiragdo do Método Pilates exige uma
expiragdo maxima durante os exercicios. Essa expiragcdo maxima é realizada atravées
dos musculos abdominais superficiais, que sdo ativados durante a realizagdo dos
exercicios do Pilates, principalmente do musculo reto abdominal (FRANCO et al.,
2014). O fortalecimento dos musculos abdominais ndo contribui apenas para
aumentar a forca dos musculos expiratérios, mas também é importante para
melhorar o desempenho do diafragma, principal musculo inspiratério. Os exercicios



do Método Pilates executados neste projeto utilizaram a inspiragdo para preparar o
movimento e, em contrapartida, a expiragao € utilizada para trabalho do abdome,
através do recrutamento dos musculos expiratorios, incluindo transverso do
abddmen e obliquos interno e externo (OLIVEIRA et al., 2015). Assim, observamos
que o Pilates influenciou positivamente para a melhora da forca muscular
respiratéria dos escolares.

O método também contribuiu para um melhor perfil postural das criancas,
em conformidade com o estudo de Silva et al. (2015), que identificaram efeitos
positivos do método sobre a diminui¢do da inclinacédo e anteriorizagdo da cabeca em
criangas de 6 a 12 anos de idade.

Além de variaveis fisicas também estudamos os efeitos do método sobre

variaveis relacionadas a atencao e concentracao, tendo em vista que sao também
principios do método. E conhecido que a pratica de exercicio fisico tem um efeito
positivo sobre as fungdes cognitivas como memaria, atencao e raciocinio (LAURIN et
al., 2001). O estudo de Abramovitch, Schweiger e Goldzweig (2013) demonstrou
correlacdo positiva entre a pratica de exercicio fisico e a melhora de sintomas
relacionados aos transtornos de atencao. Barbosa (2008) observou em um de seus
estudos que a qualidade da pratica de exercicio fisico tem influéncia positiva sobre o
desenvolvimento das habilidades atencionais em criangas. De fato, verificamos que
a qualidade do exercicio praticado, por meio dos principios do Método Pilates,
interferiu positivamente sobre a habilidade atencional dos escolares, uma vez que
para realizar os exercicios do método corretamente, com qualidade, fluidez e
destreza, é necessario direcionar a concentracdo e a atencao para a execucao de
todas as atividades, contribuindo na redugéo das dificuldades de aprendizagem.

4. CONSIDERAGCOES FINAIS
A partir dos resultados encontrados, pode-se concluir através deste projeto
de extensao, que tem como enfoque a promocao da saude no espaco escolar, que o
Método Pilates contribuiu para a melhora dos niveis de atengdo e aprendizagem;
desenvolvimento motor e equilibrio postural, postura e na forca dos musculos
respiratorios dos participantes.

Diante dessas consideracdes, o método Pilates pode ser uma ferramenta a
ser utilizada no ambito escolar, através de profissionais da educacdo e saude
(professores de educacéo fisica e fisioterapeutas), com o intuito de promover saude
e melhorar a qualidade de vida de criangas e adolescentes no contexto escolar.
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