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Resumo: O método Pilates € um repertorio de exercicios que trabalha mente e corpo. Foi criado
pelo alem&o Joseph Hubertus Pilates (1880-1967), seu método proporciona o ganho de forca
muscular, resisténcia, velocidade, agilidade, equilibrio, flexibilidade, coordenacdo motora,
alinhamento e correcdo postural. Tendo em vista os beneficios do Pilates e a caréncia da
participacdo de alunos do Ensino Médio nas aulas de Educacéo Fisica, o objetivo principal foi
identificar de quais formas o método Pilates poderia contribuir para a melhoria e evolugéo
destes alunos, ndo somente nas aulas, como também no seu dia a dia. Através do método de
uma revisao sistematica, foram selecionados 2 estudos na plataforma Google Académico tendo
como tema Método Pilates na Educacéo Fisica no Ensino Médio. Os resultados apontam que o
método Pilates pode sim ter um papel bem significante no desenvolvimento postural do
adolescente. Conclui-se que este método é eficaz aos alunos tanto no ambito escolar, durante
as aulas, como em outras atividades que exercem fora da escola, pois trabalha a concentragéo,
melhora o desempenho nas atividades e contribui com a melhoria na qualidade de vida.

Palavras-chave: Pilates na escola. Educacao Fisica. Pilates no Ensino Médio.

Abstract: The Pilates method is a repertoire of exercises that work mind and body. It was
created by the German Joseph Hubertus Pilates (1880-1967), its method provides the gain of
muscular strength, resistance, speed, agility, balance, flexibility, motor coordination, alignment
and postural correction. Considering the benefits of Pilates and the lack of participation of high
school students in Physical Education classes, the main objective was to identify in which ways
the Pilates method could contribute to the improvement and evolution of these students, not
only in classes, but also also in your day to day. Through the method of a systematic review, 2
studies were selected on the Google Scholar platform with the theme Pilates Method in Physical
Education in High School. The results indicate that the Pilates method can play a very
significant role in the postural development of adolescents. It is concluded that this method is
effective for students both at school, during classes, and in other activities outside school, as it
works on concentration, improves performance in activities and contributes to improving the
quality of life.

Keywords: Pilates at school. Physucal Education. Pilates in High School.
1 INTRODUCAO

A pratica de exercicios fisicos dentro e fora da escola pelo publico do Ensino Médio de
um modo geral, tem declinado cada vez mais ano apds ano. Isso acontece devido ao habito do
sedentarismo estar se tornando cada vez mais frequente, o crescimento tecnoldgico envolvendo
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computadores, video games e celulares onde os adolescentes tém muito acesso, atividades
intelectuais extracurriculares, trabalhos remunerados ou néo.

No decorrer do tempo, surgiram estudos que propunham 0 seguinte: 0 que pensa a
comunidade escolar em relacdo a disciplina de educagdo fisica? A estratégia desses estudos foi
dar voz aos alunos e/ou a comunidade escolar para que explicitassem suas representacdes ou
percepcdes sobre a educacgdo fisica no curriculo escolar (BETTI, 1992; BETTI; LIZ., 2003;
CHICATI, 2000; DARIDO, 2004; HERNANDEZ-ALVAREZ et al., 2010; LOVISOLO;
SOARES; SANTOS, 1995; SCHNEIDER; BUENO, 2005; SOUZA, 2008). Tais estudos
puderam ser lidos como contraponto as andlises criticas da educacdo fisica escolar que
interpretavam essa disciplina como alienante ou vazia de significado para educacdo da
cidadania.

Nahas (1997), sugere que a funcdo da Educacgdo Fisica para o ensino médio deve ser a
educacdo para um estilo de vida ativo. O objetivo € ensinar os conceitos basicos da relacao
atividade fisica, aptiddo fisica e salde, além de proporcionar vivéncias diversificadas, levando
os alunos a escolherem um estilo de vida mais ativo.

A inclusdo do método Pilates nas aulas de Educacédo Fisica traria diversos beneficios,
um dos pontos positivos é a promocdo da saude e prevencdo de doencas originarias de um estilo
de vida sedentario com posturas inadequadas ou doencas cronico-degenerativas. Estudo feito
por Souza (2012) da Universidade Federal de Santa Catarina, aponta que, 0 método Pilates
melhora concentracdo, 0 que seria muito interessante para os alunos dessa fase escolar. O
Método Pilates tem como seus principios o relaxamento, concentracdo, alinhamento,
respiracdo, coordenacao e a resisténcia. Segundo Camardo (2004 p. 9) os beneficios deste
método sdo: aumenta a forca; dd maior controle muscular; integrar corpo e mente; melhora a
capacidade respiratdria; aumenta a energia; d4 maior flexibilidade; harmoniza os movimentos
diarios; alonga, tonifica e define a musculatura; melhora o condicionamento fisico e mental;
corrige a postura; da maior consciéncia corporal; reestrutura o corpo; aumenta o equilibrio e a
coordenacdo; previne lesdes; é eficiente na pos-reabilitacdo; aumenta a autoestima; alivia o
estresse; alivia as dores musculares.

Além dos beneficios apresentados, acrescentar o Método Pilates as aulas de Educacao
Fisica Escolar trariam ndo s6 um bom condicionamento fisico, mas, também, auxiliaria o
estudante em suas diversas atividades cognitivas e pessoais, haja vista que uma boa postura e
uma respiracdo adequada favorecem a concentracdo e a atencdo nas aulas. Por fim, evidencia-
se a necessidade da inclusédo do Pilates na formacgdo escolar para assim, desenvolver no
estudante o gosto e a pratica de exercicios fisicos e reduzir os problemas de saude advindas do
sedentarismo e suas variaveis. Diante do exposto, o objetivo deste estudo é apresentar o0 método
Pilates e como ele pode estar contribuindo para o melhorar o desempenho escolar e as
capacidades fisicas dos alunos.

2 METODOLOGIA

O presente estudo refere-se a pesquisa de revisdo integrativa, que € um método que tem
a finalidade de sintetizar os resultados obtidos em pesquisas sobre um tema, de maneira
sistematica, ordenada e abrangente (Mendes, 2008).

Foi realizada uma revisdo de artigos em portugués onde se trata do tema método Pilates
na Educacdo Fisica no Ensino Médio. Foi adotado como critérios de inclusdo: a) estudos
verificando o uso do método Pilates nas aulas de educac&o fisica no Ensino Médio; b) beneficios
do meétodo Pilates para jovens e adolescentes. Ja os critérios de exclusdo da andlise foram: a)
livros, capitulos de livros; b) artigos cientificos repetidos; c) artigos referindo-se a métodos de
treinamento fisico.



As buscas, realizadas durante os meses de maio a julho deste ano, referentes ao objetivo
do estudo foram realizadas sem restri¢cdes de ano, nos portais de periddicos Scielo e no Google
Académico. Foram utilizados os seguintes termos, um por vez para buscas: Método Pilates em
adolescentes; Método Pilates na educagdo fisica escolar; Método Pilates na educagdo fisica no
ensino médio.

Os estudos foram selecionados inicialmente através da leitura de seus titulos, tendo
como base os critérios de incluséo e exclusdo anteriormente estabelecidos. Posteriormente, foi
realizada a leitura detalhada dos resumos, excluindo os artigos em que 0S resumos nédo
abrangeram os critérios de incluséo e por fim, foram avaliados os textos em sua integra.

3 RESULTADOS

Foram encontradas algumas publicacbes nos portais de periédicos mencionados
anteriormente, sendo pesquisados somente até a sua terceira pagina, 8 artigos foram
selecionados para a leitura, desses foram excluidos 6 que ndo contemplaram totalmente o
ambito da pesquisa por serem referentes a métodos de treinamento, ou por tratar de método
Pilates para outros publicos e faixas etarias. Tais assuntos ndo tinham relacdo com a pesquisa.

Para esta pesquisa foram selecionados 2 artigos que atenderam os critérios de incluséo
e que fazem parte deste trabalho.

No Quadro 1 seguem as principais caracteristicas dos 2 artigos selecionados para esta
revisdao e que apresentam informacdes importantes sobre o método Pilates nas aulas de
Educacdo Fisica no Ensino Médio.

Quadro 1 — Principais caracteristicas dos artigos selecionados

Artigo A

Autor/Ano Viviane Fim (2018)

Titulo Efeito de um programa de pilates nos niveis de aptiddo fisica em alunos do Ensino Médio.
Objetivos Analisar se ap6s a aplicagdo do método Pilates os alunos obtiveram maiores niveis de aptiddo

fisica relacionada a salde. E verificar se apds o método Pilates solo os alunos melhoram os
niveis de desempenho motor.

Amostra Foram 15 alunos, sendo eles 8 meninos e 7 meninas, com idades entre 16 e 19 anos, estudantes
do Ensino Médio da escola Padre Rambo, em Porto Alegre — RS.
Efeitos Primeiramente foi realizado o teste da PROESP-BR em dois momentos com intervalo de 3

Encontrados meses. Nesse periodo de intervalo, foram realizadas 15 sessdes de Pilates solo, com
frequéncia de 2 vezes na semana com duracdo de cinquenta minutos. Foi utilizado do
auditorio e do patio quando o tempo estava bom. As sessdes foram divididas em aquecimento,
parte principal e volta calma. Por fim, esta intervencéo, resultou uma melhora na maioria dos
alunos, tanto meninos quanto meninas, com exce¢do somente da circunferéncia abdominal.

Artigo B

Autor/Ano Thais Abreu Bernardes (2015)

Titulo Método Pilates na postura: uma proposta para as aulas de Educagdo Fisica Escolar.

Objetivo Verificar por meio de uma revisao de literatura a possibilidade e a importancia do método
Pilates implantado nas escolas em aulas de educacdo fisica para melhoria da postura.

Amostra A pesquisa é de carater bibliografico e descritivo. A coleta foi feita com os alunos do ensino
fundamental e médio das escolas.

Efeitos Criangas e adolescentes possuem maior incidéncia de problemas posturais em fase escolar,

Encontrados | sendo as mais comuns a hiperlordose, hipercifose e escoliose, podendo incapacitar até para
realizar as atividades do dia a dia.

Os exercicios realizados nas aulas de Pilates conseguem trabalhar efetivamente a musculatura
mais profunda, melhorando assim o equilibrio muscular, o realinhamento da postura, a
concentracgdo, a respiracdo, o alongamento e a descarga de peso para membros inferiores e
superiores.

Fonte: Elaboracdo da autora, 2022.




4 DESENVOLVIMENTO

Estudo feito por Ribeiro (2017) da Universidade Federal de Santa Catarina, diz que,
hegemonicamente percebe-se a fragilidade da Educagdo Fisica escolar de modo a ndo ser
claramente definido, organizado e compreendido o conhecimento a ser tratado nas aulas. Os
alunos em geral, afirmaram gostar das aulas, fora algumas experiéncias desagradaveis,
experiéncias traumaticas na infancia com certo tipo de esporte, ou por ndo exercer tal habilidade
em determinada modalidade e umas praticas que ndo eram satisfatdrias nas aulas.

Segundo Betti e Zuliani (2002), essa desmotivacdo dos alunos tem inicio no final do
Ensino Fundamental, quando eles passam a ter uma visdo mais critica da realidade néo
atribuindo a Educacéo Fisica tanta importancia.

Dadlio (1986), propde que as aulas de Educacdo Fisica para o aluno ofereca uma
oportunidade para uma atividade pessoal, em contrapartida ao trabalho; uma Educacéo Fisica
que permita ao adolescente um relaxamento, com a intencdo de fazé-lo perceber seu corpo e
capacita-lo a controlar esse corpo, em oposicao ao automatismo que o trabalho muitas vezes
exige; uma Educacdo Fisica que permita ao aluno a pratica de atividades prazerosas, em
oposicao a rigidez e ao carater repressivo de muitos trabalhos; e também aulas que permitam
uma aprendizagem globalizante, que aliem o cognitivo ao afetivo-vivencial. Tendo em vista
que, alguns alunos da fase do Ensino Médio trabalham no periodo diurno e no noturno tem que
irem para as escolas, e muitas vezes o professor, desmotivado, ou sem materiais/equipamentos
suficientes ndo faz uma aula para que esses alunos relaxem, tirem um pouco de tensdo, e acaba
sempre passando algo para que corram ou algo que para eles ja ndo acrescenta mais, pois sao
aulas que acabam se repetindo ano apds ano, como por exemplo, futebol, vélei, xadrez, dentre
outros.

Conforme o apresenta os resultados das pesquisas apontados no estudo de Betti e Zuliani
(2002, p. 75),

a educacdo fisica enquanto componente curricular da educagéo basica deve assumir
uma outra tarefa: introduzir e integrar o aluno na cultura corporal de movimento,
formando o cidaddo que vai produzi-la, reproduzi-la, instrumentalizando-o para
usufruir do jogo, do esporte, das atividades ritmicas e danca, das ginasticas e préaticas
de aptiddo fisica em beneficio da qualidade de vida.

Siqueira e Giannetti (2011) relatam que a atencdo tem papel essencial na aquisi¢céo de
novas habilidades (aprendizagem), onde, através da atencdo, se filtram as informacdes
relevantes no meio (atencéo seletiva) e se mantém, sob foco, esta informacédo desejada (atencdo
sustentada e focalizada). Pensando que, o exercicio fisico em si, ja nos gera uma maior atencéo,
ja nos desenvolve até que inconscientemente, pensar em como poderiamos incluir isso nas
escolas de uma forma que pudesse contribuir mais para com os alunos, pensando num método
que realmente tivesse base, e fosse ao mesmo tempo, relaxante e fortalecedor, gerando um
maior desenvolvimento para os alunos, deveriamos de pensar primeiramente no Método Pilates.

Segundo Latey (2001, tradugdo nossa), nasceu nas proximidades de Dusseldorf, na
Alemanha em 1883, em uma pequena vila denominada Monchengladbach. Foi uma crianga
doente que sofria de asma, raquitismo, bronquite e febre reumatica. Joseph Hubertus Pilates
possuia uma forte determinag&o em se tornar fisicamente forte e aos 14 anos posou para posteres
de anatomia. Gostava de mergulho, esqui e ginastica. Ensinou autodefesa. Devido ao seu
trabalho no campo do exercicio e dedicado, aprofundou seus conhecimentos em fisiologia,
anatomia, medicina tradicional chinesa, estudou Yoga, Karaté, meditacdo zen.



Em 1912, com 32 anos, Joseph Hubertus Pilates mudou-se para a Inglaterra. Tornou-se
boxeador profissional e artista de circo. Dois anos mais tarde, foi considerado estrangeiro
inimigo e recluso no campo de concentracdo de Lancaster. Onde aplicou seus conhecimentos
sobre saude e encorajou todos os membros do acampamento a participar de seu programa de
condicionamento baseados nos exercicios realizados no solo. O reconhecimento inicial de sua
técnica ocorreu pela constatacéo que nenhum individuo sucumbiu a epidemia de gripe Influenza
que matou milhares de pessoas em 1918.

Latey (2001, tradugéo nossa) esclarece que, ao final da guerra, Joseph Hubertus Pilates
foi transferido para a ilha de Man, onde empregou o0 seu conhecimento para ajudar na
recuperacédo dos feridos de guerra, utilizando molas das camas para melhorar a condigdo fisica
dos pacientes. Ele percebeu que fazer exercicios com resisténcia ajudava 0s pacientes a
recuperarem tonus muscular mais rapidamente.

Em 1926 aos 46 anos, Joseph Hubertus Pilates imigrou para os Estados Unidos da
América, no navio rumo ao seu destino, conheceu sua futura esposa Clara, uma enfermeira que
depois viria a trabalhar com ele no estudio fundado em Nova York, localizado na 8% avenida
junto ao New York City Ballet, atraindo imediatamente atencdo do publico da danca. (BRYAN;
HAWSON, 2003; LATEY, 2001, traducdo nossa).

Conforme indicam os Estudo de Bertolla et al. (2007), Camardo (2004), Mendonca e
Silva (2005), Pires e Sa (2005), Sacco et al, (2005), os beneficios do método Pilates so
dependem da execucdo dos exercicios com fidelidade aos seus principios, que sdo sobretudo
relacionados as nocdes de concentracdo, equilibrio, percepcdo, controle corporal e
flexibilidade, e da cultura ocidental, destacando a énfase relativa a forca e ao tbnus muscular.
Para Muscolino e Cipriani (2004) Pilates configura-se pela tentativa de controle o mais
consciente possivel dos musculos envolvidos nos movimentos. A isto se convencionou chamar
de “contrologia”. Marin ((2009) complementa que o pilates pretende criar habitos saudaveis
que perdurem por toda a vida. Com sua prética, as pessoas aprendem a manter uma postura
correta em diversas situagdes do cotidiano, como se sentar, andar e agachar.

A técnica de Pilates se divide em exercicios realizados no solo e em aparelhos. Todos
eles favorecem o trabalho dos musculos estabilizadores enquanto elimina a tensdo excessiva
dos musculos e compensacdes de movimentos envolvendo uma larga variedade de movimentos.
(MCMILLAN; PROTEAU; LEBE, 1998).

Segundo Kolyniak, Cavalcanti e Aoki (2004) os exercicios do Método Pilates sdo, na
sua maioria, executados na posicao deitada, havendo diminuicdo dos impactos nas articulagdes
de sustentacdo do corpo na posicdo ortostatica e, principalmente, na coluna vertebral,
permitindo recuperacdo das estruturas musculares, articulares e ligamentares particularmente
da regido sacrolombar.

Os exercicios de solo oferecem grande desafio para o corpo, justamente por ndo
contarem com o auxilio de dispositivos mecanicos. Hoje sdo utilizados diversos acessorios para
auxiliar alguns exercicios e dificultar outros. Entre esses acessorios existem diversos tipos e
tamanhos de bola, discos de equilibrio, faixas elasticas e rolos sélidos. (CUNHA, 2007). E
como a intengdo é inserir o método na escola, e como no decorrer dos anos na Universidade,
obteve-se o privilégio de prestar estagios em diversas escolas, e conhecer a precariedade de
materiais que as unidades escolares apresentavam, entdo conscientemente trabalhou-se o
método Pilates no solo, e aos poucos foi adaptado e criado alguns materiais, sendo interessante
até mesmo o envolvimento dos alunos para confecgdo dos mesmos.

Segundo Stanmore (2008), o Método Pilates envolve uma série de exercicios realizados
deitados, sentados e de pé. Eles se tornam mais desafiadores conforme a consciéncia, a forca e
a flexibilidade, a coordenacdo e a resisténcia se desenvolvem. Avila (2004) diferencia o
Método Pilates em relacdo as outras formas de exercicios, por ir além de integrar mente, corpo



e espirito, também podendo ser indicado para todas as idades e niveis de condicionamento
fisico, sendo um aspecto positivo em relacdo as outras atividades.

5 DICUSSAO

No artigo A, apresentado no Quadro 1, os resultados revelaram de modo geral, que as
15 sessdes de Pilates tiveram um efeito positivo, para todas as varidveis com exce¢do do
perimetro da cintura. Apés a aplicacdo das aulas os alunos aumentaram em média 4,00+3,96
cm na flexibilidade, 6,40+5,06 abdominais por minuto, 14,73+£12,55cm salto horizontal e no
arremesso 42,86+25,34cm. Para o perimetro da cintura o programa ndo surtiu efeito nesta
variavel. Segue o Quadro 2 dos exercicios utilizados para tais resultados.

Quadro 2 - Exercicios utilizados nas sessfes de Pilates
Exercicios Rep. | Objetivo do exercicio Sessoes
Hundred 10 Ativar a circulacdo e aquecer 0 corpo, aumentar a | 1a15

capacidade pulmonar, reforgar os pulmdes, fortalecer os

musculos abdominais, inicio do trabalho do power
house.

Half Roll Down |5 Mobilizar e flexibilizar a coluna vertebral. Trabalhar al 1a3

curva “C” da coluna vertebral.

Fortalecer os musculos abdominais.

Roll-up 5 Mobilizar e flexibilizar a coluna  vertebral. 3als

Trabalhar a curva “C” da coluna vertebral, alongar a

cadeia posterior do corpo, aumentar a capacidade

pulmonar e reforgar os pulmaes.

One leg circle 10 Estabilizar a coluna vertebral, cintura pélvica e | 1a15

escapular, trabalhar o alinhamento corporal e controle,

alongar a musculatura abdutora, banda iliotibial e

posterior da coxa.

Rolling like a 10 Massagear a coluna vertebral e os 6rgdos internos, | 1a 15

Ball trabalhar a forca e equilibrio corporal, flexibilizar a
curva “C” da coluna vertebral e fortalecer os musculos
abdominais.

Single leg stretch | 10 Trabalhar a forca abdominal, estabilizacdo da pélvis, | 1a 15
ancoramento da coluna lombar e alongamento da cadeia
posterior.

Double leg 10 Trabalhar a forga abdominal, alongamento da cadeia | 1a15

stretch posterior, estabilizacdo da pélvis, ancoramento da
coluna lombar e dissociacdo da articulagcdo coxo-
femural.

Single straight 10 Trabalhar a forga abdominal, alongamento da cadeia | 4a15

leg stretch posterior, estabilizacdo da pelvis e ancoramento da

(scissors) coluna lombar.




Double straight | 10 Trabalhar a forga abdominal, alongamento da cadeia | 4a15

leg stretch posterior, dissociagdo e diferenciacdo da articulagdo

(lower lift) coxo- femoral, estabilizacdo da pélvis.

Criss-cross 10 Trabalhar a forca abdominal, intensificando a for¢a dos | 5a 15
obliquos abdominais, dissociacdo e diferenciacédo
coxofemoral, estabilizacdo da pélvis.

Spine stretch 5 Ativar o Sistema respiratorio, aumentar a capacidade | 1a 15

forward pulmonar e reforcar os pulmdes, alongar a cadeia
posterior do corpo, trabalhar a estabilizacdo das cinturas
pélvica e escapular.

Open-leg rocker | 6 Mobilizar e flexibilizar a coluna, intensificar o trabalho | 9 a 15
da musculatura abdominal e trabalhar o alongamento da
musculatura posterior das coxas.

Corkscrew 3 Estabilizar a coluna vertebral e a cintura pélvica no nivel | 7 a 15

(apenas circulos) iniciante, mobilizar a coluna vertebral e estabilizar a
cintura pélvica, trabalhar forga, controle e coordenacao
dos movimentos.

Saw 5 Trabalhar dissociagdo da articulacdo coxofemoral, | 2 a 15
crescimento axial, fortalecimento e sustentacdo da
torécica e cintura escapular.

Swan 5 Fortalecer os eretores da coluna, aumentar os espagos| 5a 15
intervertebrais, flexibilizar a coluna
vertebral, trabalhar a sustentacdo do tronco em extenséo
pela musculatura abdominal.

Single leg kick | 8 Trabalhar o crescimento axial da coluna cervical, forca| 5a 15
abdominal de extensdo e fortalecimento da musculatura
posterior das coxas e glutea.

Double leg kick | 8 Trabalhar a mobilizacdo e o crescimento axial da coluna| 9 a 15
cervical, trabalhar a sustentacdo e extensdo da coluna
dorsal pela forca da musculatura abdominal e
fortalecimento da musculatura posterior das coxas e
gllteas.

Neck pull 8 Trabalhar a flexibilizacdo e sequenciamento da coluna, | 11 a 15
alongamento da cadeia posterior, dissociagdo da
musculatura coxofemoral e controle da musculatura
abdominal.

Side kick 10 Trabalhar o controle e o alinhamento do corpo,|7al5

(front/back, fortalecimento dos membros inferiores, aumento dos

(up/down, little espagcos articulares da coxofemoral.

circles e leg lifts)

Teaser 3 Trabalhar o controle e alinhamento do corpo,| 8a15

fortalecimento e estabilizacdo do centro de forga,
estabilizagdo do tronco e das cinturas pélvicas e
escapular, dissociacdo da articulacdo do quadril e
crescimento axial.




Swimming 20 Fortalecer os eretores da coluna e os extensores do| 11a 15
quadril, estabilizar as cinturas pélvica e escapular,
alongar a cadeia anterior do corpo e trabalhar a
sustentacdo do tronco em extensdo pela musculatura
abdominal.

Seal 10 Massagear a coluna vertebral e os 6rgdos internos,| 9 a 15
trabalhar a curvatura “C” da coluna vertebral, fortalecer
os musculos abdominais, estabilizar as cinturas pélvica e

escapular.
Push Ups / Front | 3 Estabilizar o tronco e a cintura pélvica e escapular, | 11a15
Support trabalhar o controle do tronco, fortalecer a cintura

escapular, os membros superiores e 0s muasculos
abdominais, trabalhar o alinhamento da caixa corporal e
crescimento axial da coluna vertebral.

Fonte: Elaboragdo da autora, 2022.

J& no estudo B, com as analises dos resultados encontrados, conclui-se que 0 método
Pilates pode sim ter um papel bem significante no desenvolvimento postural do adolescente,
pois 0 uso de bolsas e mochilas pesadas durante o deslocamento pode se tornar um dos fatores
gue agravam a ma postura e dores apresentadas pelos jovens.

O professor de Educacdo Fisica tem a funcdo de fazer avaliagdes posturais, fazer
recomendacdes para 0s alunos sobre desvios de postura, como se posicionar na postura, estard
prevenindo eles dos desequilibrios corporais, com isso, foi apresentado o método Pilates, que
por trabalhar a musculatura mais profunda do corpo, melhorando significativamente, o
equilibrio muscular, o realinhamento da postura, a concentracao, a respiracdo, o alongamento e
a distribuindo melhor as cargas de peso para membros superiores e inferiores.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos resultados deste estudo observa-se que a baixa flexibilidade esta
associada a uma menor qualidade de vida. Por este motivo, ressalta-se a importancia de se
manter a pratica de atividade fisica regular durante toda a vida, retardando assim este
decréscimo causado pela idade e mantendo niveis satisfatorios de flexibilidade em todas as
fases de vida do individuo. Além disso, verificou-se que os niveis de flexibilidade podem sofrer
influéncias em relacdo ao nivel de atividade fisica praticada, como o tipo de atividade, a idade
do individuo e o sexo.

Por meio deste estudo, percebeu-se que a flexibilidade associada a forca/resisténcia
muscular, previne o desenvolvimento precoce de problemas posturais, articulares, osteoporose,
lesbes musculoesqueléticas, lombalgias e fadigas localizadas. Observou-se também, a
importancia do Método Pilates e todos 0s seus beneficios para o corpo e para a mente. Entende-
se que este método é eficaz aos alunos tanto no ambito escolar, durante as aulas, como em
outras atividades que exercem fora da escola, pois trabalha a concentragéo, trazendo beneficios
para os estudantes do Ensino Medio e de outras séries, refletindo no melhor desempenho nas
suas atividades.

Diante dos resultados apresentados € possivel inferir que com a aplicagao deste método
pode-se resgatar para as aulas de Educacdo Fisica aqueles alunos que muitas vezes, estdo
desanimados, sedentarios, ou até mesmo com algum tipo de trauma, desenvolvendo assim, suas
capacidades, habilidades. Desta forma, o objetivo deste estudo foi alcancado, uma vez que os



estudos analisados indicam que o método Pilates pode contribuir para a melhoria e evolucéo
dos alunos, ndo somente nas aulas, como também no seu dia a dia.
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