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RESUMO

Cada vez mais percebe-se a relevancia do método Pilates para a area de Educacido Fisica
mediante estudos tedricos e observagado de sua pratica. Expressa-se que este método é um tema
com aproximadamente 70 anos de estudos e suas informagdes cientificas sdo escassas no meio
académico. Na atualidade, observa-se a difusdo do assunto através da influéncia da midia.
Entretanto, este conhecimento gira em torno somente do senso comum e nao da ciéncia, por isso,
a importancia de desenvolver um trabalho cientifico relacionado ao método Pilates. Assim, o
presente trabalho possui como objetivos identificar: i) quais as influéncias e os beneficios que o
método Pilates pode proporcionar ao praticante em estudios na Cidade de Campinas SP; ii) quais
0os motivos de sua procura pela pratica; iii) quais as alteragbes que o método proporciona em seu
organismo; enfim, iv) a motivacdo durante as aulas de Pilates. A metodologia aplicada foi
composta pela pesquisa bibliografica (MINAYO, 2001, GIL, 1996) e pela pesquisa de campo
descritivo de carater exploratério (BLECHER; MATTOS; ROSSETTO JR. 2004). No total foram
entregues 23 questionarios dos quais 16 foram respondidos e resgatados. Montado o arquivo
computacional a partir de informagdes inseridas em planilhas especificas, foram obtidas as
distribuicbes de frequéncias das variaveis de interesse apresentadas através de tabelas
formuladas contendo frequéncias: absoluta (N) e relativa percentual (%) de acordo com Padovani
(1991). Representagbes graficas dos resultados obtidos foram apresentadas no pertinente a partir
do programa computacional Microsoft Excel 7. Observou-se que o método Pilates € bem utilizado
e aceito pelos praticantes em aulas nos estudios especializados realizados nesta investigagao.
Isso pode ter ocorrido porque o trabalho ofereceu um condicionamento fisico-mental. Fisico
porque a pessoa desenvolve capacidades como a forga, flexibilidade, equilibrio, dentre outros. Ja
o mental, porque ele desenvolveu o potencial de atengdo e concentracdo. Além disso, melhora a
plasticidade da pele que contribui para a melhoria da autoestima (GARCIA et al., 2004). De fato, o
Pilates € um método em que o praticante percebe as modificagdes do corpo apds poucas sessdes
de treino além disso, seus exercicios respeitam a individualidade corporal e aliviam as tensbes do
dia a dia (PANELLI, DE MARCO, 2006). Assim, conclui-se que o método Pilates € uma proposta
de atividade fisica que vem sendo cada vez mais difundida com maior numero de adeptos sem
restricbes de idade 6tima para o desenvolvimento da coordenagdo motora, consciéncia corporal,
fortalecimento muscular, é preventivo e profilatico no tratamento de determinadas patologias além
de eficaz para a reducdo do stress melhorando as relagdes interpessoais e aspectos
motivacionais de seus praticantes. Cabe ressaltar, a riqueza desta atividade para e Educacao
Fisica o profissional que se especializar nesta area tera um futuro profissional promissor além da
satisfagao pessoal de se trabalhar com uma atividade fisica apaixonante eficaz, e segura.
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INTRODUCAO

E perceptivel que na atual sociedade as pessoas passem mais tempo trabalhando do que
se exercitando. De fato, a falta de tempo e a modernidade tecnolégica fazem com que as pessoas
deixem de se exercitar. A inatividade pode acarretar o surgimento de doengas crbnicas néao
transmissiveis que leva a populagdo ao sedentarismo comprometendo a saude e qualidade de
vida (MOREIRA, 2002).

Neste sentido, nos ultimos anos vem se discutindo muito a importancia da pratica de
alguma atividade fisica por profissionais da area da saude, principalmente, o educador fisico que é
o principal orientador na pratica de atividade fisica.
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Assim, ao longo dos anos, o esforco das academias em estarem sempre em busca de
melhores métodos que proporcione ao cliente - aluno a satisfagdo e qualidade do exercicio.De
fato, um método que pode ser realizado no solo, utilizando apenas o peso corporal denominado
(MAT PILATES). Outras variaveis deste método é a utilizagdo da filosofia de Joseph Pilates, a
presenga da bola chamado este de BALNESS ou FITBALL, técnica que desenvolve com
profundidade os tipos de respiragéo, a coordenacédo, a forga e o controle muscular além de ser
utilizado instrumento ludico capaz de fornecer motivagéo as aulas de ginastica.

Neste contexto, surgiu o interesse em fazer um trabalho que pudesse expor algumas
informagbes sobre o assunto. Assim, este estudo teve como objetivo identificar: i) quais as
influéncias e os beneficios do método Pilates que pode proporcionar aos seus praticantes em
estudios da Cidade de Campinas-S.P; ii) quais os motivos da sua procura pela pratica; iii) quais as
alteragbes que o método proporciona em seu organismo; Enfim, a motivagcado durante as aulas de
Pilates

METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa de campo com o intuito de investigar os motivos pelos quais as
pessoas iniciam a pratica na musculacado, o perfil destes praticantes e os fatores motivadores e
desmotivadores durante a pratica da musculagao.

Nesta pesquisa foi utilizada como populagdo de estudo, as pessoas de ambos os sexos
que ja tiveram vivéncia na pratica do método Pilates, moradoras, em 3 estudios especializados em
Pilates localizados na cidade de Campinas, SP.

A coleta de dados foi realizada através de questionario especifico em conjunto com o
termo de consentimento contendo questdes abertas e fechadas a serem respondidas pela
populacédo de estudo foi feito um levantamento estatistico de acordo com os resultados que foram
ilustrados através de tabelas de acordo com as normas do IBGE e ABNT (2002).

RESULTADOS

A Tabela 1 mostra que dentre os participantes do método Pilates na cidade de Campinas-
sp, 0s que mais praticam estdo dentro da faixa etaria de 20 a 30 anos

Tabela 1: Identificagcdo da faixa etaria dos praticantes do método Pilates na cidade de Campinas-
SP.

) FREQUENCIA
FAIXA ETARIA N %
20 - 30 09 55%
31-40 02 13%
41-50 01 6%
51-60 02 13%
6170 02 13%
Total 16 100.00%

A Tabela 2 mostra que os praticantes do método Pilates na cidade de Campinas-sp, possuem
curso superior completo. Acredita-se que o tal fato justifica-se pela estabilidade financeira.
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Tabela 2: Distribuicdo da frequéncia segundo a profissdo dos praticantes do método Pilates na cidade
de Campinas-SP.

FREQUENCIA
PROFISSAO N %
Engenheiro 03 19%
Professor 05 32%
Quimico 01 6%
Técnico de laboratério 01 6%
Psicélogo 01 6%
Comerciante 01 6%
Administrador de empresas 01 6%
Analista de sistema 01 6%
Estudante 02 13%
Total 16 100,00%

A Tabela 3 mostra que o significado da maioria dos praticantes do método Pilates na cidade de
Campinas considera-o como uma atividade fisica que promove a saude e o bem estar nos dois aspectos:
fisico e mental.

Tabela 3: Distribuicdo da frequéncia dos praticantes do método Pilates na cidade de Campinas-sp,
segundo o significado do método Pilates.

FREQUENCIA

SIGNIFICADO N %
Uma forma de condicionamento fisico 00 0%
Uma forma de condicionamento fisico e mental

04 25%
Uma atividade fisica que promova a saude e o bem
estar nos dois aspectos: fisico e mental 11 69%
Outros 01 6%
Total 16 100,00%

Tabela 4: Distribuicdo da frequéncia dos praticantes do método Pilates, questionados na cidade de
Campinas-SP, de acordo com os motivos que os levaram a praticar o método.

A tabela 4 expressa que a maioria dos praticantes do método Pilates questionados na cidade de
Campinas-sp, escolheram esta atividade fisica por motivos diversos como: reeducagéo postural global,
através de uma aula experimental, viagem ao exterior dentre outros.

FREQUENCIA
RAZOES PELA PRATICA N %
Influéncia da midia (tv, jornais, radio etc.) 04 25%
Através de uma indicagdo de um amigo 05 31%
ou conhecido
Qutros 07 44%
Total 16 100,00%
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A Tabela 5 mostra que dentre os beneficios que o método Pilates proporciona, segundo os
praticantes questionados na cidade de Campinas-sp, verifica-se uma diversidade de respostas, no
entanto, proporciona para a maioria uma melhoria na postura com a pratica.

Tabela 5: Distribuicdo da frequéncia dos praticantes do método Pilates questionados na cidade de
Campinas-sp de acordo com a credibilidade dos beneficios que o método proporciona.

FREQUENCIA
BENEFICIOS N %
Plenamente, afinal é uma atividade fisica que 15 94%
trabalha toda a musculatura além de diminuir o
stress.
Em termos, acredito que somente apos muitos 01 6%
meses terei resultado
N&o acredito que o método acarrete beneficios 0 0%
Outros 0 0%
Total 16 100,00
DISCUSSSAO

Apo6s a apresentacdo dos resultados obtidos através dos procedimentos metodoldgicos
citados no seu respectivo capitulo, torna-se necessaria a realizagao da interpretacdo destas
informacgoes.

Com relagéo a faixa etaria,percebe-se que 55% dos praticantes possuem de 20 a 30 anos.
E a segunda maior porcentagem, (de acordo com a tabela 1) sdo individuos de31 a 40 anos. Isto
mostra que o Método Pilates é praticado em sua maioria por jovens adultos e adultos jovens. Nao
houveram dados de pessoas com idade inferior a 20 anos. Ou seja, isso mostra que, mesmo que o
Pilates possa ser praticado por adolescente ou até mesmo criangas, dependo do caso o perfil dos
praticantes da populagédo analisada, este publico nao foi relevante. Analisando o perfil profissional
descrito pela tabela 02, comprovar que os praticantes do método pilates possuem escolaridade
com nivel superior completo, sdo praticantes que estdo com a situacéo financeira estabilizada e
por isso, possuem menores chance de interromperem a atividade por questdes financeira, uma
vez que fazem parte de uma classe média alta de maior poder aquisitivo.

Na tabela 3 indicada pela questdo sobre o significado do método Pilates, 69% dos
praticantes responderam que o método Pilates € uma atividade fisica que promove a saude e o
bem estar nos dois aspectos: fisico e mental. J& a segunda mais respondida com 25% das
respostas consideram o método como uma atividade que promove condicionamento fisico e
mental. Isso comprova, alguns dos estudos mais recentes como o de Panelli , Marco apud
PILATES, e MILLER confirma que: ao contrario da opinido e da crenga popular de que a mente é
o0 mestre absoluto do corpo, como dizem os cientistas cristdos e outros, e ao contrario da opiniao
geral da crenca popular de que o corpo é o mestre absoluto da mente, como dizem modernos
diretores especialistas em cultura fisica treinadores que concentram seus esforgcos somente dos
desenvolvimentos dos musculos do corpo como maquina e outros aparatos, nenhuma das teorias
€ a solugdo correta para nossos problemas de saude de séculos”.

A categoria de resposta mais assinalada difere da segunda mais respondida pelo
componente saude e bem estar.Portanto, podemos reafirmar as teorias que Pilates ja havia
preconizado que ndo existe harmonia se a conexdo corpo e mente nao existir de forma prazerosa
e significativa e que felizmente é dessa forma que os praticantes do método pilates enxergam a
propria praxis.

A tabela 4 esta relacionada as razdes pela busca do método Pilates dentre elas percebe-
se que 44% dos questionarios explanaram razoes diversas de acordo como aulas experimentais,
venda deste plano nas academias, dentro outras.Pode-se verificar que 31% das pessoas que

348
L Colecdo Pesquisa em Educagao Fisica - Vol.5, n21 —-2007 - ISSN: 1981-4313




responderam as questdes, procuraram o método pilates por indicacdo de um amigo ou conhecido
que provavelmente obtinham conhecimento do método .Portanto, é possivel constatar que o
método pilates é cada vez mais procurado pelos individuos na escolha de uma atividade fisica ,
assim como Kryzanowska , Gallagher (2000) que as pessoas s6 iriam perceber o trabalho de
Pilates 20 anos depois de sua criagéo.

Sabe-se que os beneficios do método pilates sdo variados de acordo com a literatura
portanto, a questdo que se dizia respeito aos beneficios pode constar na populagédo analisada na
cidade de Campinas que94% das respostas sao que acreditam plenamente na pratica pois € uma
atividade fisica que trabalha toda musculatura, além de diminuir o stress. Somente 6% da
resposta, um numero muito pequeno acredita que tera resultados apds alguns meses. Ou seja, €
visivel que o Pilates apresenta resultados mesmo nas primeiras sessdes. No livro, O método
Pilates de Condicionamento fisico, Kryzanowska, Gallagher (2000), descrevem o depoimento de
Amanda Hesser, reporter da Revista New York Times: "Na terceira sessdo eu ja havia me
convertido. Eu estava fazendo a aerébica que queria e recuperando a flexibilidade que eu tinha
perdido ao mesmo tempo”.

O componente da redugdo do stress também é pertinente, afinal 94% dos praticantes
sentem e acreditam nesta alternativa para diminuir o stress Para Kryzanowska, Gallagher (2000),
o relaxamento do método Pilates se preocupa em trabalhar coma musculatura muito rigida para
que possibilitem a dispersao da tenséo e do stress.

A questdo questiona justamente a respeito quais dos beneficios que o método Pilates
proporciona ao praticante. A categoria de respostas foi bem diversificada, variando entre melhoria
da flexibilidade e alongamento, melhoria da consciéncia corporal, fortalecimento muscular, dentro
outras. Porém, a mais frequente, com 17% foi a melhoria da postura, e em seguida, com 11% foi a
diminuicdo do cansacgo diario. A questdo postural é um aspecto importante afinal, o perfil dos
praticantes mostra atividades repetidas e estressantes que ficam muitas vezes em uma mesma
posicdo, como uma analista de sistema ou de stress elevado, como de um engenheiro, por
exemplo. De acordo com Panelli, Marco (2006), no método Pilates a qualidade e precisdo séo
fatores fundamentais pela busca do equilibrio e harmonia entre as partes do corpo menos e mais
fortalecidas.

CONCLUSAO

A pratica do método Pilates é de extrema importancia para seus praticantes.
Consta,através dos dados expressos por figuras e tabelas que a maioria dos praticantes é
pertencente a classe média alta, do sexo feminino, na faixa etaria dos 20 aos 30 anos e
casados.Tal fato sugere-se através do fato da maioria dos praticantes possuirem o ensino superior
completo tendo assim, uma maior ascensao econOmica Para a pratica de uma atividade fisica
regular, na qual se o método pilates esta inserido a instabilidade econémica n&o seria um fator
determinante da interrupg¢ao da atividade.

Na questao da pesquisa de campo no qual era abordado o significado do método Pilates
para 69% dos praticantes responderam a categoria de resposta que o método Pilates é uma
atividade fisica que promove a saude e o0 bem estar nos dois aspectos: fisico e mental. O aspecto
mental fora muito discutido neste trabalho, considerado também a motivagdo um aspecto
relevante no praticante do método Pilates.

Os beneficios que o método proporciona foram diversos, variando entre a melhoria da
flexibilidade, melhoria da postura, reeducagdo postural, dentre outros. No entanto, o maior
beneficio verificado para este populagdo verificado pela pesquisa de campo foi a redugédo do
stress, com melhoria das atividades diarias realizando-as com maior disposicéo e eficacia.

Assim, conclui-se que o0 método Pilates € uma proposta de atividade fisica que vem sendo
cada vez mais difundida com maior nimero de adeptos sem restricbes de idade 6tima para o
desenvolvimento da coordenagdo motora, consciéncia corporal, fortalecimento muscular, é
preventivo e profilatico no tratamento de determinadas patologias além de eficaz para a reducéo
do stress melhorando as relagdes interpessoais. e aspectos motivacionais de seus praticantes.
Cabe ressaltar, a riqueza desta atividade para e Educagdo Fisica o profissional que se
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especializar nesta area tera um futuro profissional promissor, além da satisfacdo pessoal de se
trabalhar com uma atividade fisica apaixonante eficaz e potencialmente se
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