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1. INTRODUCAO
Ao participar de um edital de mobilidade estudantil ofertado pelo IFSULDEMINAS
tivemos a possibilidade de escolher disciplinas presentes no curso de Ciencias del deporte y la
Educacion Fisica da Universidad de Cundinamarca (UdeC) - Extension Soacha, da
Colombia, para serem cursadas ao longo do nosso intercambio. Dentre estas, optamos pela
disciplina de Pilates y Yoga, visto que ndo tivemos a oportunidade de cursar tal disciplina por
ndo estar disponivel na grade curricular do curso de Licenciatura em Educagdo Fisica do
IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho. A escolha da disciplina foi realizada com o
objetivo de vivenciar experiéncias corporais, no contexto de paises da América-latina, em
especifico na dtica colombiana, de modo a ampliar as perspectivas dos saberes corporais e
docentes em nossa formagao.
A entrada das pesquisas acerca da pratica do pilates t€ém acrescentado uma outra visao
sobre o corpo da Educacdo Fisica. Souza (2012) cita que:
[...]o que distingue o Pilates de outras modalidades de exercicio é sua abordagem
holistica e seu treinamento, que combina corpo € mente com o objetivo de alcangar o
alinhamento postural correto... outra distingdo do Método Pilates para os exercicios

fisicos convencionais, a conscienciosidade ou concentra¢ao, um aspecto essencial do
método ao se exercitar.

O Pilates, método desenvolvido por Joseph Pilates no inicio do século XX, ndo ¢
apenas uma forma de exercicio que beneficia o corpo em termos de flexibilidade, forga e
equilibrio. Ele estabelece uma conexao profunda com a mente, especialmente em relagdo a
concentragdo. Esse impacto se d4 principalmente devido a natureza da pratica, que exige um
foco intenso combinado com movimentos corporais.

A pratica pode auxiliar através de diversos fatores, como a énfase da comunicagdo

mente-corpo estabelecida no decorrer da realizacdo das praticas, o uso da respiragdo
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controlada e as peculiaridades da pratica quanto ao ambiente de execugao.

Em suma, o Pilates ¢ mais do que apenas uma forma de exercicio fisico; € uma pratica
que incorpora o desenvolvimento e a vivéncia emocional. Em um mundo onde as distragdes
sdo constantes e ¢ frequentemente sobrecarregado com informagdes, a pratica do Pilates
oferece uma abertura, onde o foco e a concentragdo podem ser cultivados. O objetivo deste
trabalho, portanto, ¢ analisar uma experiéncia formativa com o pilates na formagao inicial de

professores de Educacgao Fisica.

2. METODOLOGIA

Para tanto, serd realizada uma andlise acerca dos principais pontos observados no
decorrer das aulas da disciplina Pilates y Yoga, do curso de Ciencias del deporte y la
Educacion Fisica da UdeC (Colombia), que colaboram de forma direta e indireta para a
formac¢ao de docentes capacitados para lidar com situagdes especificas presentes no cotidiano
da sala de aula. A disciplina foi realizada no decorrer do segundo semestre letivo de 2023,
tendo uma carga horaria de 6 horas semanais, com aulas em sua maioria praticas. Somado as
observagdes, serdo apresentados autores que dialogam com cada um dos pontos apresentados,

de modo a aprofundar e intensificar as discussdes aqui elencadas.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

No inicio das aulas analisadas percebemos uma valorizagao das praticas como forma
fixacdo dos contetdos trabalhados, com objetivo da construgdo de uma ligacdo com
conteudos anteriores € uma progressdo pedagogica. As atividades desempenhadas desde o
comego do semestre permitiram uma compreensao acerca dos topicos que estavam sendo
trabalhados, de maneira que a teoria e a pratica caminhassem juntas.

Apoés algumas semanas, nos foi solicitado que fossemos realizar as denominadas
“pausas activas”, que se tratavam de exercicios de respiracdo e alongamento com os demais
estudantes e servidores da unidade. Essa atividade avaliativa acontecia em um recorte da aula
(normalmente ao final), tendo como objetivo intervir nas demais classes da universidade no
intuito de desempenhar os exercicios propostos em meio as atividades do cotidiano.

Para realizar as atividades de pausas activas faziamos a solicitagcdo de interrup¢ao da

aula e todos participavam ativamente do breve momento de estiramentos. Frente a esse
cenario, surgiu uma indagacao acerca do motivo pelo qual todas as pessoas participavam de
forma tdo engajada de uma atividade tdo simples.

Com o levantamento de hipoteses, sobre o motivo para tamanha valorizacdo, foi
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possivel identificar fatores em que os exercicios de controle de respiragdo e consciénci
corporal poderiam auxiliar tanto os discentes quanto os servidores na melhora da realizacao
de atividades do cotidiano. Para Gomez (2008), o pilates ¢ visto como uma possibilidade de
desenvolvimento da concentragdo e respiragdo, além de colaborar para um controle de
movimentos mais fluidos, possibilitado apenas através do treinamento fisico e mental da
pratica. A autora pontua que € possivel atingir um controle desejado da triplice corpo, mente e
espirito através da realizagdo das praticas de estiramentos e fortalecimento.

Considerando a necessidade de entender a importancia dessa pratica na formacao
inicial ¢ preciso compreender em quais momentos esta pratica pode ser usada de forma
benéfica pelos professores dentro de sala de aula, visto que a educagdo basica representa uma
fase crucial na formagao de individuos, desempenhando um papel central na construgdo de
fundamentos académicos, habilidades de vida e competéncias socioemocionais. Entretanto,
um desafio crescente e de grande relevancia para educadores e gestores educacionais ¢ a baixa
atencdo dos alunos durante as aulas. Para Antonello, Medeiros e Lara (2016, p. 1):

“Com relacdo a atencdo, a mesma apresenta-se como um fendomeno pelo qual o ser
humano processa ativamente uma quantidade limitada de informagdes do enorme
montante disponivel por meio dos 6rgaos dos sentidos, de memorias armazenadas e
de outros processos cognitivos (Signoretti, 2011). Assim a atengdo estd em
praticamente todas as acdes e processos mentais humanos, mesmo que de forma
inconsciente, portanto os niveis de atengcdo podem estar diretamente ligados a

aprendizagem e, consequentemente, ao rendimento escolar satisfatorio ou deficiente
(Capovilla e Dias, 2008).”

Em uma era marcada pela velocidade das informagdes e pela abundancia de estimulos
externos, conseguir sustentar o foco dos estudantes ¢ uma tarefa complexa para os
educadores. Os fatores que servem de engajamento para os alunos sdo intrinsecos e
extrinsecos (Antonello; Medeiros; Lara, 2016, p. 1), sendo possivel identificar formas de
intensificar os processos de ensino-aprendizagem através da manutencao destes dois grandes
nucleos.

Quando falamos da disciplina de Educacdo Fisica, dentro da educagdo basica, alguns
autores debatem sobre a necessidade de realizacdo de praticas que possibilitem aos alunos
vivéncias que estimulem a consciéncia corporal, como Santos (2022, pag. 4) aponta:

“Daolio (1986), propde que as aulas de Educagdo Fisica para o aluno ofereca uma
oportunidade para uma atividade pessoal, em contrapartida ao trabalho; uma
Educagdo Fisica que permita ao adolescente um relaxamento, com a intencdo de
fazé-lo perceber seu corpo e capacitd-lo a controlar esse corpo, em oposi¢cdo ao
automatismo que o trabalho muitas vezes exige; uma Educacdo Fisica que permita
ao aluno a pratica de atividades prazerosas, em oposi¢do a rigidez e ao carater

repressivo de muitos trabalhos; e também aulas que permitam uma aprendizagem
globalizante, que aliem o cognitivo ao afetivo-vivencial.”
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Considerando os apontamentos da autora quanto a uma proposta de educacdo fisica

pautada no desenvolvimento do autoconhecimento, o pilates entra como uma possibilidade de
pratica. Dentre os pontos observados no decorrer das aulas de pilates e yoga, a primeira
maneira pela qual o Pilates ajuda na concentracdo ¢ através de sua énfase na conexdo
mente-corpo.

Em diversos momentos, o professor da disciplina de Pilates y Yoga, da UdeC
(Colombia), afirmava a necessidade de existir uma atengao significativa na realiza¢ao dos
movimentos do inicio ao fim de cada postura. Esse foco na realizacao da pratica colabora com
dois topicos inerentes a sala de aula: o desenvolvimento da concentracdo e a corre¢do do
alinhamento postural dos alunos.

Para Moreira, Cornelian e Lopes(2013, p. 5)

Sao diversas as formas que o profissional de educagdo fisica possui para trabalhar a
melhora no alinhamento postural, entre elas, se destacando o matpilates, yoga,
atividades relacionadas ao fortalecimento muscular, palestras e finalmente projetos
de incentivo a qualidade de vida, relacionados com postura. Desta forma, pode-se

perceber que o profissional de educagdo fisica esta apto a intervir na melhora e
prevengdo da satide de seus alunos.

Vemos uma preocupagdo das autoras voltada para o trabalho do alinhamento postural
dos alunos, sendo que estes passam cerca de quatro horas didrias sentados na escola, tempo
suficiente para resultar em lesdes na coluna vertebral que podem ser irreversiveis na fase
adulta resultando em disfungdes na coluna vertebral (Moreira; Cornelian; Lopes, 2013, p. 5).

Por fim, finalizando os pontos de destaque observados no decorrer do semestre na
disciplina de pilates y yoga, a respiragdo ¢ apresentada como um componente fundamental do
Pilates. A técnica correta de respiracdo ndo apenas assegura uma oxigenagao adequada para

os musculos em agdo, mas também promove uma sensacao de centramento e foco.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Ao observar os pilares fundamentais do pilates, identificados no decorrer da vivéncia
da unidade tematica, foi possivel relaciond-los como possiveis solugdes para diversas
problematicas comuns ao ambiente escolar. A analise de cada um desses pontos permitiu uma

mudanga de percepgdo acerca de como as particularidades das posturas do pilates podem ser

potencializadores para os alunos. Auxiliando no desenvolvimento da concentragdo, sendo
benéfico para a evolucao do autocontrole, além de colaborar na manutencao do alinhamento
postural.

E necessario o desenvolvimento de investigagdes que busquem identificar se de fato
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isso acontece, ¢ em qual medida essa pratica pode contribuir direta e indiretamente para

rendimento dos alunos da educagao basica.
Palavras-chave: Educacao basica; Intercambio; Pilates.
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