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RESUMO

O método pilates como atividade fisica melhora no desenvolvimento motor
dos seus praticantes, proporciona ao praticante, flexibilidade, estabilidade,
locomogéao, e coordenacgao global, através dos exercicios propostos e realizados. O
presente trabalho tem como objetivo pesquisar sobre o impacto do pilates no
desenvolvimento motor dos seus praticantes. Objetivamente este ira apontar os
aspectos desenvolvidos, descrever as metodologias de ensino utilizadas nas aulas e
identificar o perfil dos participantes. Para tal, foi feito um estudo de carater,
descritivo, com abordagem quantitativa, do tipo transversal. Os resultados
evidenciam que o pilates tem uma influéncia relevante no desenvolvimento motor

dos seus praticantes.

Palavras chaves: Pilates; Desenvolvimento motor dos seus praticantes.



ABSTRACT

The pilates method as a physical activity improves the motor development of
its practitioners, providing the practitioner with flexibility, stability, locomotion, and
global coordination, through the exercises proposed and performed. This work aims
to research the impact of pilates on the motor development of its practitioners.
Objectively this will point out the aspects developed, describe the teaching
methodologies used in the classes and identify the profile of the participants. To this
end, a descriptive, cross-sectional, quantitative approach was carried out. The results
show that pilates has a relevant influence on the motor development of its

practitioners.

Keywords: Pilates; Motor development of its practitioners.



1 INTRODUGAO

A atividade fisica pode ser compreendida como qualquer movimento corporal
executado pela musculatura, que requer gasto de energia acima dos niveis de
repouso. Sua pratica € importante em qualquer faixa etaria e tem sido considerado
um meio de promover e melhorar a saude e a qualidade de vida do homem (FREIRE
et al, 2014).

Na atividade fisica podemos destacar como um dos beneficios o
desenvolvimento motor, o qual podemos definir como uma mudanca continua que se
inicia na concepgao e se estende até a morte, apesar deste esta relacionado com a
idade independe dela. (GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY, 2013, p. 22)

Dentre essas atividades fisicas que auxiliam no desenvolvimento motor,
pode-se citar o método pilates, uma pratica que vem sendo bastante utilizada
atualmente. Embora exista desde 1920, somente nos dias atuais vem
consolidando-se e tornando-se comum a sua execuc¢ao principalmente por adultos e

idosos.

Diante dos aspectos citados, surgiu a seguinte indagacdo: de que forma o

pilates impacta no desenvolvimento motor dos seus praticantes?

O pilates ajuda na construgao dos movimentos para que saiam de forma mais
fluida. O seu praticante adquiri um melhor alinhamento corporal, colaborando assim,
para melhoria da postura, do condicionamento fisico, o fortalecimento do abdémen,

e da respiracao, o que facilita o desempenho motor.

Diante do abordado, a pesquisa tem como objetivo geral avaliar o impacto do
pilates no desenvolvimento motor dos praticantes. De forma especifica este ira:
apontar os aspectos desenvolvidos, descrever as formas de treinamento, e

identificar o perfil dos praticantes.

Através da leitura de artigos e pesquisas na SCIELO e Biblioteca Virtual da
Saude, para a elaboragédo desse trabalho, viu-se 2.286 resultados para os termos:

desenvolvimento motor e pilates, tal fato justifica cientificamente esse estudo.



Pessoalmente, esse estudo se justifica por uma motivacdo da autora, quanto a

descoberta da importancia do pilates para o desenvolvimento motor dos praticantes.

O estudo podera vir a ter relevancia para os praticantes de pilates,

profissionais de Educacao Fisica e pesquisadores na area do comportamento motor.

Trata-se de um estudo descritivo, de abordagem qualitativa, do tipo

transversal.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Pilates: Histoéria, Conceitos e Importancia

Nascido na Alemanha em 1980, Joseph Hubertus, foi o criador do método
Pilates. De inicio a pratica referida foi designada de “contrologia”, mas apds algum
tempo, a mesma passou a ser intitulada por Pilates, em decorréncia de seu
sobrenome. Pilates acreditava que para ter uma vida saudavel era determinante ter
uma mente forte, a qual se é decisiva para ter o dominio do préprio corpo. Por isso
sistematizou inumeros exercicios, para fortalecimento global e juntamente a
musculatura, onde se pode fazer no solo, com ajuda de um colchonete, se utiliza a
forca do proprio corpo, ou praticado em aparelhos providos de polias e molas (
SILER, 2008).

Pilates trabalhou como enfermeiro, ajudando os soldados feridos da Primeira
Guerra Mundial, no ano de 1914. Foi entdo que o mesmo percebeu a necessidade
de criar exercicios para resisténcia, flexibilidade, forga, e tbnus muscular nos

pacientes ainda abatidos, fracos e debilitados (SILER, 2008).

Logo apés o fim da guerra, Joseph Pilates se empenhou em aprimorar suas
técnicas, encantou a comunidade da danga, sendo assim, procuraram Pilates com
intuito de recuperar essas lesdes causadas pela profissdo (SILER, 2008). Viu-se
que, a experiéncia dos exercicios nao so6 teve a confirmagao da melhora da saude

fisica, como a melhoria na execucao da técnica de danca (SILER, 2008).

No ano de 1941, Pilates conheceu a bailarina Romana Kryzanowska, que
estava tentando se recuperar de uma lesdo, ele a treinou até 1944, depois da morte
de Joseph, Romana passou ajudar a esposa de J. Pilates, no estudio respectivo do
casal. Clara pilates faleceu no ano de 1976, entdo Romana encarregou-se de
administrar o estudio (SILER, 2008).

O método pilates baseia-se em exercicios fisicos. Sua particularidade é o

trabalho de alongamento corporal e o fortalecimento dos musculos mais internos do



tronco, que sustentam a coluna. Essa musculatura mais firme faz com que a coluna

fique estavel e suporte o impacto do dia a dia (SILER, 2008).

No método do pilates, uma das suas principais caracteristicas € o equilibrio, o
qual estd diretamente relacionado ao desenvolvimento motor. E definido pela
mudanga progressiva na capacidade motora de todas as pessoas, sendo assim
considerado um processo linear, continuo, e referente a idade cronoldgica pela qual
o ser humano adquire extensa quantidade de habilidades motoras, que vao desde

movimentos simples aos mais dificeis (LARA et al., 2019).

2.2 Importancia da Atividade do Método Pilates como Exercicio Fisico

Desde a época de 1950, exercicio fisico esta relacionado como um fator de
protecdo para saude. Define-se como atividade fisica, qualquer movimento
produzido pelo corpo que se resulta em gasto energético (POLISSENI; RIBEIRO,
2014).

O exercicio fisico tem ligacéo direta com a promog¢ao de saude. A pratica ativa
de atividade fisica ajuda o individuo a ter qualidade de vida (ZAGO, 2009).

O desempenho de seus praticantes nas atividades fisicas podem produzir
beneficios como fortalecimento muscular e resisténcia, elevagdo da capacidade
aerodbica, maior flexibilidade, melhoria no equilibrio e coordenagcao, maior bem-estar

psicoldgico, e perca de peso (FREIRE et al, 2014).

A relagdo de exercicio fisico esta regularmente associada a niveis
significativos de qualidade de vida, além de favorecer a saude, o dominio, e a
prevencdo de futuras patologias. O método pilates atua proporcionando saude
integral, participando totalmente do corpo e respiragdo. Esse método é continuo em
exercicios fisicos. Sua principal individualidade é o trabalho de forga e resisténcia e
o alongamento dinamico. As vantagens dessa pratica sdo: coordenacgao, eficiéncia
de movimento, forca, mobilidade, fluidez de movimento, postura adequada, relagao
da mente, corpo e melhoria na qualidade de vida ( BERTOLDI; TESSER;
DAMASCENO, 2016).



2.3 Desenvolvimento Motor e Movimento

Desenvolvimento motor € uma sucessdao de desempenho sequencial. A
espeécie humana realiza uma vasta quantidade de habilidades motoras, evoluem de
movimentos simples e desalinhados, para o desempenho de habilidades
organizadas e complexas (RODRIGUES et al, 2016).

Desenvolvimento motor € a mudanga que se estende ao longo da vida. Esse
processo estuda os propdsitos biolégicos, ambientais, e o da tarefa que influencia
alteragdes no comportamento desde a infancia até a velhice (GALLAHUE, OZMUN,
GOODWAY, 2013, p. 33).

O movimento esta conectado a tudo o que fazemos no nosso dia a dia. E
essencial compreendermos como alcangamos o controle motor e a coordenagao de
movimentos para termos o entendimento de como vivemos (GALLAHUE, OZMUN,
GOODWAY, 2013, p. 21).

A esséncia do desenvolvimento cita a mudancga do nivel de funcionamento de

cada pessoa ao longo da vida (GALLAHUE, OZMUN, GOODWAY, 2013, p. 22).

O pilates é a modalidade de exercicio fisico que se pode trabalhar o
desempenho motor do praticante. Esse método tem como principios: concentragao,
centro de forca, fluidez, precisdo, respiracdo, € o controle dos movimentos

musculares, alongamento e fortalecimento dos musculos ( MONTANE; LARA, 2015).



3 MATERIAIS E METODOS

3.1 Tipo de estudo

A pesquisa se classifica como um estudo descritivo, com uma abordagem

quantitativa, do tipo transversal.

Segundo Perovano (2014), o estudo descritivo tem por objetivo descrever as
caracteristicas de uma populagao, de um fenbmeno ou de uma experiéncia. Esse
tipo de pesquisa estabelece relagdo entre as variaveis no objeto de estudo

analisado.

Segundo Knechtel (2014), a pesquisa quantitativa € uma modalidade de
pesquisa que atua sobre um problema humano ou social, € baseado no teste de
uma teoria e composta por variaveis quantificadas em numeros, as quais sao
analisados de modo estatistico, com objetivo de determinar se as generalizagdes

previstas na teoria se sustentam ou nao.

Ja quanto ao estudo transversal, trata-se de uma exposi¢ao ou fator presente

no intervalo de tempo analisado, ou seja, em um unico momento (HOCHMAN,2005).

3.2 Periodo e local de pesquisa

A pesquisa foi realizada em uma academia localizada na rua Desembargador
Lauro Nogueira, numero 1.500, bairro Papicu, na cidade de Fortaleza- CE. A escolha
deste local se justifica pelo fato de a pesquisadora ter estagiado na referida
academia, por ter afinidade e vivenciado a pratica do pilates, que foi acessado pela
tecnologia da informagao e comunicagao por um questionario tipo Google formulario,
a qual foi enviado via WhatsApp para os alunos e a professora de pilates. Essa
medida foi tomada devido o distanciamento social, causado pela pandemia de

COVID-19. A pesquisa foi realizada no periodo de margo a junho de 2020.

3.3 Amostra



O universo do estudo englobou praticantes do pilates. A amostra foi composta
por 50 individuos, mas somente 14 aceitaram participar da pesquisa, assinando o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), deste 57,1% (mais de 50
anos), 35,7% (40-50 anos), 7,1% (20- 30 anos).

3.4 Sujeito da Pesquisa

Os participantes da amostra (n=14) receberam o link via WhatsApp para
participarem de um questionario referente ao tema: IMPACTO DO PILATES NO
DESENVOLVIMENTO MOTOR DOS SEUS PRATICANTES, onde tiveram que dar o
aceite ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) no proprio
questionario. A data de encerramento para receber o questionario foi de 30 de abril
de 2020.

3.4.1 Critérios de Inclusao / Exclusao

Foram incluidos na amostra pessoas do sexo feminino (n=14), que praticam
pilates, com idade superior a 20 anos, devidamente matriculadas na academia
referida e assidua e que aceitaram participar da pesquisa por meio do aceite ao
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Além disso, foi inclusa a
professora de pilates.

Foram excluidos da amostra todos aqueles participantes que nao sao

assiduos as aulas de pilates e treinem a menos de quatro meses.

3.5 Coleta de dado e Instrumento de Coleta

Os dados foram coletados através de questionario.

Segundo Gil (1999, p. 128), o questionario € um instrumento que pode ser
definido como: "a técnica de investigagdo composta por um numero mais ou menos

elevado de questbes apresentadas por escrito as pessoas, tendo por objetivo o



conhecimento de opinides, crencgas, sentimentos, interesses, expectativas, situacdes

vivenciadas”.

A aplicacdo do questionario foi realizada link via WhatsApp. O mesmo foi
referente ao tema: IMPACTO DO PILATES NO DESENVOLVIMENTO MOTOR DOS
SEUS PRATICANTES, perante a disponibilidade de tempo do envolvido, onde

tiveram que dar o aceite ao TCLE.

Os individuos tiveram o tempo que consideraram necessario para

responderem as perguntas, de forma individual.

3.6 Aspecto Etico

Todas as informacdes necessarias sobre a pesquisa estiveram presentes no
TCLE, que foi devidamente aceitado por todos os pesquisados de forma espontanea
e voluntaria. Para que o pesquisador pudesse realizar a coleta de dados na
academia ja citada como cenario de pesquisa, foi solicitada autorizagdo dos

responsaveis por meio da assinatura no Termo de Anuéncia.

Vale reforcar que os participantes tiveram a identidade preservada, e puderam
desistir a qualquer momento do estudo, e ndao sofreram nenhum dano fisico, mental

ou social.

A pesquisa esteve de acordo com a resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude (CNS).

3.7 Analise dos Dados

Os resultados foram analisados através da estatistica descritiva simples e
apresentados através de graficos e quadros, quando se trataram das questdes.
Também foram comparados entre si e confrontados com a literatura especifica da

area.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 Perfil Aluno

As caracteristicas sociodemograficas dos praticantes de pilates que
participaram da pesquisa foram descritas na tabela abaixo. Observou-se que nessa
pratica o sexo feminino é predominante, e quanto a faixa etaria, ha um maior nimero
de participantes com idade superior a 50 anos. Um maior niumero se autodeclarou
de raga branca, estado civil casado, e com renda familiar alta. Notou-se que, grande

parte das participantes ja praticam o pilates por um periodo de tempo bem relevante.

Tabela 1-Distribuicdo dos dados sociodemograficos de participantes de pilates de

uma academia, Fortaleza-CE, 2020.

Caracteristicas N %
Sexo
Feminino
Masculino

Faixa etaria
20-30

30-40

40-50

Mais de 50
Etnia

Branco
Amarelo
Pardo

Negro
Estado civil
Casado (a)
Divorciado (a)
Solteiro (a)
Unido estavel

Renda

1 a 2 salarios

2 a 3 salarios

3 a 5 salarios

5 a7 salarios

7 a 10 salarios
Mais de 10 salarios




Tempo que
pratica pilates
4 meses a 1 ano
1a2anos

3 a5anos
Mais de 5 anos

Fonte: Dados da pesquisa, 2020

Destaca-se que 100% dos praticantes de pilates que participaram da
pesquisa, sao do sexo feminino. Ha uma predominancia desse sexo na pratica. A
faixa etaria mais recorrente foi de mais de 50 anos, representando a metade dos

participantes, com 57,1%.

O envelhecimento representa o declinio gradualmente dos sistemas corporais,
que influencia a capacidade do funcionamento do corpo, além de fatores biologicos
entre outros (RODRIGUES et al., 2010). Os praticantes de pilates podem atingir

ganhos fisicos, fortalecimento e resisténcia muscular.

Quanto a etnia, 64,3% se autodeclararam branco. A nacao brasileira é
dividida em dois grupos, um branco e outra ndo branco, composta por pretos e
descendentes (no que se refere a cor da pele ou tragos da origem), mesmo que

esses individuos sejam descendentes de brancos (KILSZTAJN et al., 2005).

Segundo os dados do IBGE (2014), revela-se que a cor branca da populagao
brasileira residente, € no total de 45,5%. Ja no grupo de pessoas pardas,
caracteriza-se por 45% do total dos habitantes do pais. No que se refere ao estado
civil, 78,6% responderam que sao casados. A renda mensal de grande parte € alta,
representada por 64,4%. Segundo dados do IBGE (2018) pessoas da cor branca
tem rendimento mais alto, em relacdo as pessoas pretas ou pardas, os brancos

atingiram 85,9%.

Com relacao ao tempo da pratica do pilates, 42,9% possuem de 3 a 5 anos,

28,6% responderam que possuem mais de 5 anos de pratica do pilates.
Tabela 2 — Desenvolvimento motor dos praticantes de pilates.

O que levou vocé a praticar pilates? N %



Saude

Orientacdo medica
Sugestao de amigos
Curiosidade

Outros

Qual foi sua maior dificuldade no inicio
das atividades?

Os exercicios

O ambiente

A professora

Deslocamento para os treinos

outros

Como vocé avaliaria seu grau de

dificuldade no primeiro més da pratica do
pilates?

0 a 2- Ruim

2 a 4- Regular
4- Bom

5- Muito Bom

Levando em conta a pergunta anterior,
atualmente qual nota vocé lhe atribui
quanto é essa pratica?

0 -2 Ruim

2 — 4 Regular
4 Bom

5 Muito Bom

Vocé percebeu a melhora da sua
flexibilidade apés iniciar a pratica do
pilates?

0 a 2- Ruim

2 a 4- Regular
4 -Bom

5- Muito Bom




Quanto o pilates contribuiu nas suas
atividades de manipulagao (arremessar,
rebater, chutar, puxar, agarrar manusear,
etc)?

0 a 2- Ruim

2 a 4- Regular
4- Bom

5- Muito Bom

Quanto ao seu equilibrio dinamico e
estatico, como vocé avalia a contribuigao
do pilates?

0 a 2- Ruim

2 a 4- Regular
4- Bom

5- Muito Bom

E quanto a sua locomocgao (andar, correr,
saltar, etc.) como vocé avalia a
contribuicao do pilates?

0 a 2- Ruim

2 a 4- Regular
4- Bom

5- Muito Bom

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

Em relacédo aos resultados por meio de questionario, 57,1% responderam que
a saude foi o que levou elas a praticarem o pilates. O pilates é referido como uma

notavel técnica de promogao de saude para o publico idoso. (BUENO et al., 2018).

No que se refere a dificuldade no inicio das atividades, 64,3% responderam
que tiveram dificuldades com os exercicios. Quanto a auto avaliagdo, no grau de
dificuldade no primeiro més a pratica do pilates, 50% referiu regular. Considerando a
questdo anterior, 71,4 % dos alunos responderam “‘bom” quanto a essa pratica

atualmente.

A quinta questao se refere a melhoria da flexibilidade dos praticantes, apos

iniciar o método pilates, 50% classificaram, como muito bom e os outros 50%, como



bom. Naturalmente o desenvolvimento fisico é relevante em todas as faixas etaria,

principalmente na vida adulta tardia.

Para Fidelis et al (2012), dizem que a flexibilidade € um desempenho
determinante para os movimentos do cotidiano, como por exemplo, pentear os
cabelos, apertar o cadar¢o do sapato, escovar os dentes, etc. Programas que
trabalham com a flexibilidade pode ser um método de prevencéo, para melhorar a

saude e para atividades do dia a dia.

Tendo consideragdo a atribuicdo do pilates as atividades de manipulagao
(arremessar, rebater, chutar, puxar, agarrar, manusear, etc.), 57,1% consideraram
bom e 42,9% muito bom. Segundo Gallahue et al. (2013), métodos que englobam o
alongamento favorece a aptidao fisica funcional de adultos mais velhos, permite que

eles desempenhem as atividades da vida diaria com mais capacidade.

Quanto ao equilibrio dinamico e estatico, 71,4% responderam muito bom e
28,6% referiram bom. Nesse contexto a pratica habitual de atividade fisica reflete em
uma melhoria na estabilidade corporal. (FREITAS et al., 2013). Segundo Gallahue et
al. (2013), técnicas de mediacao podem ser agregadas para ampliar a estabilidade e

equilibrio de adultos mais velhos.

Com relacao a atribuicdo do pilates na locomocgao dos seus praticantes, onde
a maioria, representando 57,1% citaram muito bom e 35,7%, bom. Joseph Pilates
relacionou o Pilates com a melhora do desempenho motor, fortalecimento, equilibrio
corporal, flexibilidade dos musculos do centro do corpo (abdominais, para vertebrais,
gluteos e musculos do assoalho pélvico). Desta forma as vantagens e beneficios da
pratica do pilates atinge a melhora da postura, flexibilidade e habilidades motoras
(RODRIGUES et al., 2010).

Atividade fisica regular no decorrer da vida adulta tem probabilidade de
auxiliar qualquer pessoa em uma série de aspectos correlacionados com a

performance motora (GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY, p. 22).



4.2 Perfil (Aluno e Professor(a))

Tabela 1. Aspectos Motores Desenvolvidos

Aspectos Motores Nota (0 a 10)

Estabilidade
Locomogao
Coordenacao global

Flexibilidade

Fonte: Dados da Pesquisa, 2020

Quando se refere a questdo 1°, abordam-se os aspectos motores
desenvolvidos pelas alunas. A professora observou que as praticantes tem os
aspectos (estabilidade, locomocgao, coordenacao global e flexibilidade), bastante
desenvolvidos. Quanto a observagao obtida ha uma controvérsia. Para Gallahue
etal (2013), quando entramos na vida adulta, apresentamos sequéncias de
alteracdes fisicas e fisioldgicas, que pode sofrer influéncia na performance motora

equivale o mecanismo do processo de envelhecimento.

Ja para Papalia e Feldman (2013), embora haja algumas mudangas
fisiologicas serem efeitos direto do envelhecimento, causas comportamentais desde
a juventude podem afetar o tempo de mudangas fisicas. Individuos com habitos de
praticar atividades fisicas desde cedo obtém os beneficios de serem mais ativos

apoés os 60 anos.

O método pilates como atividade fisica, proporciona auxilio do centro de forca
e melhora aspectos motores (flexibilidade, resisténcia, locomogao, estabilidade e
desempenho motor) (RODRIGUES et al., 2010).



Tabela 2. Escala que é utilizado os métodos referidos

m

Resolucao de problemas

Global

Parcial

Misto

Fonte: Dados da Pesquisa, 2020

Na 2° questao, trata-se dos métodos utilizados pela professora, que sao:
demonstracdo, global, parcial, misto e resolugdo de problemas. O método de
demonstracédo, é a habilidade do ser humano de imitar e obter entendimento por
meio de observagao do desempenho de outras pessoas (BRUZI et al., 2011). Para
Reis (1994), o modelo global parte da jungao do movimento definido pelo aprender
praticado. Para Saad (1997), o método parcial € um processo em que o movimento
€ minuciado, ou seja o exercicio é dividido e ensinado em partes, em uma sequéncia
l6gica. Para Costa (2004), o método misto representa a conexdo do analitico e
global, trabalha os dois em uma combinacdo. Para Oliveira (1985), o método
resolucdo de problemas tem como propdsito maior a criatividade na resolucédo de
problema e tem como fundamento nas perguntas que sdo formuladas: "Quem
pode?" , "Quem vé?" , "Quem sabes?" e "Como podes?". Identificou-se pela
observacado e pela exposicdo dos relatos, que a utilizagdes desses métodos sao

eficientes para o trabalho com as praticantes do método Pilates.



A terceira questdo implica saber: Quais habilidades motoras vocé percebe

que sdo mais desenvolvidas pelos alunos?
Quadro 1 — Habilidades Desenvolvidas

Professora Resposta
P

|

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

De acordo com o quadro 1 a resposta mostra as habilidades motoras mais
desenvolvidas pelos praticantes, flexibilidade, estabilidade e equilibrio. Para esse
aporte, Rodrigues et al (2010), dizem que, o pilates pode proporcionar o
aprimoramento do equilibrio, fortalecimento e ganho de flexibilidade dos musculos
do centro do corpo, principalmente dos estabilizadores profundos (multifido e

transverso do abdémen), garantindo a estabilizagdo corporal.



5 CONSIDERAGOES FINAIS

Viu-se nesse artigo que o perfil dos praticantes de pilates geralmente séo
mulheres, adultas mais velhas, da cor branca, renda familia alta, casadas. Muitos
sao os aspectos desenvolvidos, dentre os quais destacou-se nesse trabalho,

flexibilidade, equilibrio e locomocéo.

No que se refere as metodologias mais utilizadas sao: demonstracao e global.
Concluiu-se que, esses métodos sdo significativamente positivos para a melhora do
desempenho motor das alunas. E necessario que a professora que ministra essa
pratica conhega os métodos a serem utilizados, sendo essencial que exista um
planejamento de forma correta para oferecer informagdes de como desempenhar
uma acéo ou habilidade motora, ja que por serem mulheres mais velhas, necessitam

de mais atencao para determinados exercicios e cuidado para executa-los.

Observou-se neste estudo que o método auxiliou consideravelmente nas

atividades de manipulacao, locomogéo, equilibrios estatico e dinamico dos alunos.

O método pilates contribuiu de forma significativa para o desenvolvimento
motor dos praticantes, pois esta voltado para os exercicios de condicionamento

fisico e fortalecimento da musculatura do corpo inteiro.

Foi percebido nessa pesquisa, que a professora por ser ex- bailarina, utiliza
de alguns alongamentos do ballet, com objetivo voltado para melhorar a flexibilidade
das praticantes. Ao frequentar algumas aulas, constatou-se que a professora tem

uma boa formagao, domina as técnicas, e as aulas sdo bem elaboradas.

Ao observar o ambiente, viu-se que a sala é um pouco pequena, ndo tem
como toda as alunas ficarem no ambiente, isso dificulta a pratica de alguns
exercicios, ja que o desenvolvimento motor se da pela interagdo entre o individuo,
tarefa e ambiente. A falta de materiais, como as bolas, que em alguns exercicios s&o

necessarias, atrasam os objetivos da pratica



Foi compreendido no estudo que o pilates infelizmente ndo € um método tao
popular, portanto os profissionais de educacéao fisica poderiam ter um olhar para

esta pratica e fomenta-la para outras classes sociais.

Essa pesquisa pelo que ela apresenta deve ser estudada por todos os
profissionais que atuam na educacao fisica, praticantes de pilates e pesquisadores
do comportamento motor, mas sempre salientando que esse estudo nao se encerra

aqui e que outros questionamentos poderao surgir a partir deste.
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APENDICE A- INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS- QUESTIONARIO

1. Dados pessoais: N° do questionario:

1.1 Idade:

20a30()30a40()40a50 ()

1.2 Sexo

() Masculino 2. () Feminino

1.3 Estado civil: 1. () Casado (a) 2. () Divorciado (a)

3. () Solteiro (a) 4. () Unido estavel

1.4 Etnia:1. () Branco 2. () Pardo 3.( ) Negro

1.5 Renda

1a?2salarios()2a3salarios()3a5()5a7()7a10()maisde 10 ()

Tempo que pratica o pilates

4mesesalano()1a2anos()2a3anos()3abanos () Maisde5anos ()

1- O que levou vocé a praticar o pilates?

Saude () orientagdo médica ( ) Sugestdo de amigos ( ) curiosidade ( ) outros



2- Qual foi sua maior dificuldade no inicio das atividades?
Os exercicios () O ambiente () O professor ( ) deslocamento para os treinos
() outro

3- Como vocé avaliaria seu grau de dificuldade no primeiro més da pratica do

pilates?

()0 a2-Ruim ()2 a4-Regular ()4-Bom () 5- Muito bom

4- Levando em conta a pergunta anterior, atualmente qual nota vocé lhe atribui

quanto a essa pratica?

()0a2-Ruim ()2 a4-Regular ()4-Bom () 5- Muito bom

5- Vocé percebeu a melhora da sua flexibilidade apés iniciar a pratica do

pilates?

()0 a2-ruim()2a4-regular () 4-bom () 5- Muito bom

6- Quanto o pilates contribui nas suas atividades de manipulagao (arremessar,

rebater, chutar, puxar, agarrar, manusear, etc.)?
()0 a2-ruim()2a4-regular ()4-bom () 5- Muito bom

7- Quanto ao seu equilibrio dindmico e estatico, como vocé avalia a

contribuicao do pilates?
()0a2-ruim ()2 a4-regular ()4-bom () 5- Muito bom

8- E quanto a sua locomogao (andar, correr, saltar, etc.) com vocé avalia a

contribuicao do pilates

()0 a2-Quase nada () 2 a 4- Pouco ( ) 4- Mais ou menos ( ) 5- Muito



Questionario Professor (a)

A Pratica do Pilates

1- Dé uma nota de 0 a 10 para os aspectos motores desenvolvidos por seus

alunos.

() Estabilizacao ( ) locomocéo () flexibilidade ( ) Coordenagao global

02- Aponte em que escala voceé utiliza os métodos de ensino abaixo

Demonstragao 1 ()2 ()3()4()5()

Resolugéao de problemas 1 ()2 ()3 ()4()5()

Global 1 ()2 ()3 ()4 ()5()

Parcial 1 ()2 ()3 ()4 ()5()

Misto1()2()3()4()5()

03- Quais habilidades motoras vocé percebe que sdao mais desenvolvidas

pelos

alunos?



