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RESUMO

LEME, Julie Nasser. Psicomotricidade e Educacdo Fisica: a importancia da
relacdo entre professores e alunos em ambiente de educacao ndo-formal. 2023. 48 f.
Trabalho de Conclusdo de Curso (Especializacdo em Educacédo Psicomotora) —
Colégio Pedro Il, Pr6-Reitoria de Pds-Graduacgdo, Pesquisa, Extenséo e Cultura, Rio
de Janeiro, 2023.

A Psicomotricidade e a Educacao Fisica quando trabalhadas em conjunto dentro de
alguma pratica de exercicios fisicos, mostram suas respectivas singularidades e,
guando feitas de forma mutua, fortalecem e enriquecem o desenvolvimento integral
do sujeito. O objetivo da pesquisa foi refletir sobre a relevancia da comunicacéo
entre professor e aluno — e vice-versa - na pratica do Treinamento de Forca e do
Método Pilates, trazendo a Psicomotricidade e a Educacao Fisica em ambiente de
educacdo nao-formal. A pesquisa foi desenvolvida por meio de uma revisao
bibliografica, possuindo uma narrativa convencional, na qual foi feito um
levantamento e andlise entre livros, revistas e artigos, todos pesquisados em banco
de dados e portais. Conforme o levantamento feito, foi possivel observar que, para
gue o sujeito tenha um desenvolvimento integral satisfatorio dentro da pratica que
escolheu fazer, seja o Treinamento de Forca ou o Método Pilates, juntamente com a
Teoria da Autodeterminacédo, € possivel perceber que a relacdo e a comunicagao
entre aluno e professor — e vice-versa — tem uma importancia impar e insubstituivel,
auxiliando a proporcionar prazer e satisfacdo no sujeito durante a pratica escolhida,
possibilitando assim, um melhor e mais satisfatorio desenvolvimento integral do

mesmo.

Palavras-chave: Psicomotricidade e Educacédo Fisica; Teoria da Autodeterminacao;

Educacao Nao-formal.



ABSTRACT

Psychomotricity and Physical Education, when worked together within a practice of
physical exercises, show their respective singularities and, when done mutually,
strengthen and enrich the integral development of the subject. The objective of the
research was to reflect on the relevance of communication between teacher and
student — and vice-versa — in the practice of Strength Training and the Pilates
Method, bringing Psychomotricity and Physical Education into a non-formal education
environment. The research was developed through a bibliographic review, having a
conventional narrative, where a survey and analysis was made between books,
magazines and articles, all searched in databases and portals. According to the
survey carried out, it was possible to observe that, for the subject to have a
satisfactory integral development within the practice he chose to do, whether it be
Strength Training or the Pilates Method, together with the Theory of Self-
Determination, it is possible to perceive that the relationship and communication
between student and teacher - and vice-versa - has a unique and irreplaceable
importance, helping to provide pleasure and satisfaction in the subject during the
chosen practice, thus enabling a better and more satisfactory integral development of

the same.

Keywords: Psychomotricity and Physical Education; Theory of Self-Determination;

Non-formal Education.
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1. INTRODUCAO

A Psicomotricidade aborda a inteligéncia do movimento que se origina na acao,
ou seja, € o se relacionar através da acdo, como um meio de tomada de consciéncia
gque une a motricidade a cognicdo e a afetividade, auxiliando assim o
desenvolvimento integral do sujeito através dele mesmo, do outro e do meio em que
esta inserido (FONSECA, 2008).

O sujeito possui a necessidade de se movimentar e € por meio dos nossos
sistemas organicos e sentidos que somos estimulados (WEINECK, 2003). Por sua
vez, tratando-se do Treinamento de Forca e do Método Pilates, que sdo atividades
sistematizadas e distintas, esses possuem o0 bem-estar fisico, mental e social como
foco principal, assim como a Psicomotricidade.

O Treinamento de Forca, também conhecido como musculagdo, € uma das
atividades fisicas sistematizadas mais populares e praticadas nos dias atuais. A
pratica é realizada por exercicios, utilizando ou ndo aparelhos, com resisténcia e
carga que exigem da musculatura corporal, movimentando ou tentando movimenta-
la contra uma forca oposta (FLECK; KRAEMER, 2017). Benedet et al. (2013)
salientam que o Treinamento de Forca, quando orientado de maneira correta e
executado com as diretrizes adequadas, é considerado, para qualquer sujeito,
independentemente da idade, um dos meios mais eficientes para a manutencéo da
saude, bem-estar e qualidade de vida.

Ja o Método Pilates é a pratica de exercicios fisicos elaborados e aplicados de
maneira direcionada e individualizada, na qual diversos beneficios sdo adquiridos
pelo sujeito, reunindo muitos pontos positivos em relacdo ao estilo de qualidade de
vida e bem-estar, tendo com foco a melhora do estado mental, fisico e cognitivo,
buscando promover mudancas significativas (CORTEZ et al., 2012).

Contudo, Schultz e Schultz (2002) pontuam que, para que o sujeito comece em
gualquer modalidade de atividade fisica sistematizada, € necessario motivacao,
apesar do seu respectivo objetivo e necessidade. Para além, a motivacdo pode ser
definida como um recurso psicolégico que auxilia na compreensdo do sujeito de
fazer escolhas distintas, determinando assim o comportamento do mesmo
(SCHULTZ; SCHULTZ, 2002).

Deci e Ryan (2000) desenvolveram a Teoria da Autodeterminagcéo (TAD), em

que ela afirma que o comportamento seja movido por estruturas internas que
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continuamente vao sendo aperfeicoadas e preparadas para manifestar experiéncias
em andamento. Em outros termos, € uma macroteoria da motivacdo humana
atrelada com o desenvolvimento e funcionamento da personalidade do sujeito na
sociedade, na qual o mesmo pode ser influenciado por uma motivagao intrinseca ou
extrinseca a fim de satisfazer as suas necessidades, alcancando a
autodeterminacéo (DECI; RYAN, 2000).

Quando ha motivacdo do sujeito, de maneira intrinseca e extrinseca ou de
ambas, 0 comeco na atividade fisica sistematizada ocorre de forma espontanea, por
vontade propria, seja por satisfacdo ou prazer, e esta determinacao para iniciar e dar
continuidade na atividade esta ligada ao estado psicoldgico positivo, quero dizer, a
motivacado através do interesse e da satisfacdo, permanecendo na pratica pela
constancia (DECI; RYAN, 2000).
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Refletir sobre a relevancia da relagéo entre professor e aluno — e vice-versa —
na pratica do Treinamento de Forca e do Método Pilates com base na Teoria de
Autodeterminacéo, trazendo a Psicomotricidade e a Educacado Fisica em ambiente

de educacgao nao-formal.

2.2 Objetivo especifico

Analisar de que forma a Teoria da Autodeterminacdo atua na relacdo entre

professores e alunos.

Interpretar como a Teoria da Autodeterminacao, trazendo a Psicomotricidade e
a Educacdo Fisica em ambiente de educacdo nédo-formal, beneficia o

desenvolvimento integral dos alunos.
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3. JUSTIFICATIVA

Muitos pesquisadores, estudiosos e profissionais trazem a ideia da
Psicomotricidade e da Educacdo Fisica no desenvolvimento integral do sujeito em
ambiente de educacao formal. Em sua maioria, esse ambiente € o escolar, visando
um maior foco na Educacdo Infantil e nos anos iniciais do Ensino Fundamental.
Poucos pesquisadores, estudiosos e profissionais trazem a ideia da
Psicomotricidade e da Educacdo Fisica no desenvolvimento integral do sujeito em
ambiente de educacéo ndo-formal (clubes, academias de ginastica, pracas, studios
etc.), ndo obtendo muitos estudos referente a comunicacdo entre professores e
alunos em outras faixas etarias e ambientes. Essa situagdo também foi percebida
durante o periodo de especializacdo em Educacéo Psicomotora, curso ofertado pelo
Colégio Pedro Il

A motivacdo para essa pesquisa originou-se a partir de vivéncias que me
atravessam diariamente no meu ambiente de trabalho, onde atuo como professora
de academia de ginastica e de pilates contemporaneo, sendo um tema de total
relevancia, pois a populacéo tem procurado cada dia mais algum tipo de modalidade
esportiva e/ou exercicio fisico para driblar o sedentarismo em busca de um melhor e
completo desenvolvimento.

O tema possui relevancia impar quando pegamos uma modalidade esportiva
e/ou exercicio fisico juntamente com a triade da Psicomotricidade, que é composta
por movimento, intelecto e afeto. Também € considerada a juncdo da
Psicomotricidade e da Educacdo Fisica que possibilita porporcionar um completo
desenvolvimento do sujeito como ser biopsicossocial, sendo a comunicacdo entre
professor e aluno essencial para esse desenvolvimento integral.

Nessa perspectiva, a relevancia se amplia na busca de apresentar
consideracdes importantes que a Psicomotricidade e a Educacdo Fisica em
ambiente de educacdo ndo-formal trazem com relacdo a comportamentos entre
professores e alunos; e de que forma a Teoria da Autodeterminacéo — que se inspira
e foi criada dentro dos valores da desmotivacdo, motivacdo intrinseca e motivacao
extrinseca — aborda a importancia de que cada pequena coisa que rodeia o sujeito
tem atravessamentos nele e como a relacdo entre professor e aluno e vice-versa

sem o fator verticalidade e n&o hierarquizagdo sao importantes.
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4. METODOLOGIA

O trabalho foi baseado e estruturado por meio de uma pesquisa bibliogréfica,
que, segundo Brasileiro (2013), essa linha de pesquisa (revisdo bibliografica ou
revisdo de literatura) diz respeito aquelas que se tornam publicacfes cientificas em
periddicos, livros, anais de congressos etc., ndo se direcionando a coleta de dados
em pesquisa de campo, contudo, a pesquisa bibliografica ndo se configura em uma
simples transcricdo de ideias. Para realiza-la, o(a) pesquisador(a) pode destinar-se
pelas revisdes de narrativas convencionais ou pelas revisbes mais rigorosas.

Posto isso, esta pesquisa foi pensada e elaborada pela narrativa convencional,
na qual foi feito um levantamento e analise entre livros, revistas e artigos, todos
pesquisados em banco de dados e portais como Periodicos Capes, Google
Académico e Scielo, com as seguintes palavras-chave e descritores:
Psicomotricidade, Treinamento de Forca, Método Pilates, Teoria da
Autodeterminacéo na lingua portuguesa e Psychomotricity, Strength Training, Pilates
Method, Self-determination theory na lingua inglesa.

Para abordar o capitulo de Psicomotricidade foram utilizados os autores Vitor
da Fonseca (1995; 1998; 2004; 2008; 2010) e Jean Le Boulch (1992). No capitulo de
Educacao Fisica, se tratando do treinamento de forca, os autores utilizados foram
Steven J. Fleck (2017) e William J. Kraemer (2012). Para o Método Pilates, os
autores utilizados foram Carol Kolyniak Filho (2012), Inelia Ester Garcia (2012),
Cecilia Panelli (2016) e Ademir de Marco (2016). Cada autor e pesquisador que foi
escolhido possui grande influéncia e estudos comprovados dentro de cada area.
Cabe destacar que ha outros autores também citados em cada capitulo, contudo, 0s
pontuados acima sdo 0s que possuem maior énfase nesta pesquisa.

Lakatos e Marconi (1991) pontuam que a pesquisa bibliografica é o
levantamento de estudos publicados em formas diversas, como livros, revistas,
publicacdes isoladas, entre outras, tendo a finalidade de fazer com que o
pesquisador tenha acesso e contato direto com esses materiais, jA analisados e
replicados, sobre o tema desejado, sendo um suporte fundamental para que a

pesquisa possa ser feita, analisada e, até mesmo, manipulada.


https://www.estantevirtual.com.br/livros/carol-kolyniak-filho-inelia-ester-garcia-garcia
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5. PSICOMOTRICIDADE

A Psicomotricidade € um campo transdisciplinar que analisa e aprofunda as
suas relacdes e as influéncias de maneiras reciprocas e sistémicas, por meio do
psiquismo e a motricidade. Mostrando que o sujeito deve ser considerado uma
unidade que atua sobre a sua totalidade, canalizando a sua atividade no corpo, no
movimento e no ato com a intencdo de propiciar um correto e efetivo
desenvolvimento global (FONSECA, 2004).

5.1 Principios basicos e elementos psicomotores

A Associacdo Brasileira de Psicomotricidade (ABP) pontua que a
Psicomotricidade € a ciéncia que tem por objeto de estudo o homem através do seu
corpo em movimento juntamente com relagdo ao mundo interno e externo. A partir
dessa definicdo, € possivel compreender que o corpo € uma ferramenta e essa
ferramenta é a parte essencial dessa ciéncia, em que é por meio do corpo que o
sujeito pode ser entendido por completo, pois 0 mesmo possui aspectos motores,

afetivos e cognitivos:

A ciéncia que tem como objeto de estudo o homem através do seu corpo
em movimento e em relacdo ao seu mundo interno e externo. Esta
relacionada ao processo de maturacéo, onde o corpo é a origem das
aquisicdes cognitivas, afetivas e organicas. E sustentada por trés
conhecimentos basicos: 0 movimento, o intelecto e o afeto.
Psicomotricidade, portanto, € um termo empregado para uma concepcao de
movimento organizado e integrado, em funcdo das experiéncias vividas pelo
sujeito cuja agéo é resultante de sua individualidade, sua linguagem e sua

socializac¢éo. (ABP, 2019, p. 1)

Os conceitos principais e praticas sobre Psicomotricidade tiveram origem na
Europa através de diversos profissionais da década de 1970, onde o foco era o
sujeito por inteiro (ndo fragmentado), tornando cada vez mais préximo o
entendimento da existéncia de uma relacdo entre a mente e o corpo, sendo possivel

compreender com clareza que o objeto de trabalho seria o sujeito por inteiro, com

todas as suas relacdes e interacdes (FONSECA, 2008).

A Psicomotricidade fundamenta-se em toda ac@o que o sujeito exerce no
meio, ou seja, no ambiente em que vive; sendo esta, a interacdo da
motricidade e o psiquismo. Visando o desenvolvimento global do ser e
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levando em consideracdo a consciéncia motora, cognitiva e afetiva. Enfim,
proporcionando a conscientizagdo do seu corpo por intermédio do
movimento. Relatam que a mesma possui como componente de estudo o
movimento humano, abrangendo areas da saude e pedagogia (ARAUJO;
SILVA, 2013 apud VICENTE; LUCENA, 2016, p. 3).

A Psicomotricidade se desenvolve por meio da triade multicomponencial, que
tem a funcdo de integrar areas de conhecimento, fazendo dessa ciéncia um campo
homogéneo, multiexperencial, que estuda e atua nas mais diversas fases da vida, ou
seja, do bebé ao idoso; também multicontextual, que aborda e se envolve em
gualquer tipo de contexto em que o ser humano pode se desenvolver, ou seja, meio
escolar, esportista, terapéutico, entre outros (FONSECA, 2008).

Sanchez (2011, p. 25) pontua que:

Estamos pensando no corpo como um elemento relacional do ser com o
mundo, dito de outra forma, cada ser vai produzir em sua autonomia uma
corporeidade particular que determina a sua forma de ser e de estar nas
redes de relacbes que estabelece com o meio, portanto, ndo podemos
pensar a relacdo do corpo com um meio tdo complexo como as sociedades
humanas de um ponto de vista meramente orgéanico, fisiolégico, é preciso
transcender esta visdo e encara-lo de forma global, integral, abrangente e
assumir estas outras dimensdes de corpo, incluindo as suas dimensdes
simbdlicas. E esta compreensdo maior e mais abrangente de corpo que
denominamos de corporeidade.

Nessa perspectiva, Fonseca (2008) acrescenta que a Psicomotricidade, tanto
no meio educacional quanto no clinico, pode ser trabalhada com qualquer sujeito,
seja ele dito normal pela sociedade e/ou com alguma deficiéncia de qualquer origem
e tipo. O corpo humano ndo possui apenas funcdes biologicas, mas € uma
integracdo de tudo, incluindo os atravessamentos diarios e o contexto histérico em
gue o sujeito esta inserido. Como pode ser percebido, observado e analisado nos
campos profissionais de atuacdo, a Psicomotricidade tem raizes nas questdes
educativas, reeducativas e terapéuticas, atrelada a uma rede de saberes, em que a
motricidade é a expressdo e o resultado de troca, didlogo e contato de um sujeito
Ccom 0 outro e com 0 meio em gue esta inserido.

De acordo com Bueno (1998, p. 51), “As condutas funcionais referem-se
aquelas cuja acao, qualidade, e mensuracao sao possiveis de ser percebidas e que
conjuntamente formam a integralizagdo motora do ser humano num espaco e num
tempo enquadrado”.

Desde 0 nosso nascimento, lidamos com movimentos corporais alinhados

com nossas acgdes e emocgoes, interferindo diretamente no comportamento de cada
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sujeito (FONSECA, 1995) e os principios basicos da Psicomotricidade estédo
diretamente relacionados aos elementos psicomotores, que, segundo Le Boulch
(1992), Fonseca (1995; 2004) e Alves (2012) sao:

e Esquema corporal, que é o principal elemento relacionado a
Psicomotricidade, sendo caracterizado pelo conhecimento pré-consciente do sujeito
com o seu proprio corpo. Para que esse elemento se desenvolva, € necessario se
conectar com informacdes proprioceptivas ou cinestésicas. E, com o
amadurecimento e passar dos anos, essas informagdes tornam-se cada vez mais
concretas, desenvolvendo de forma mais integra e formando a estrutura corporal do
sujeito.

e Imagem corporal, que € um elemento fundamental para a constru¢cao do
esquema corporal, ou seja, um é dependente do outro. E uma representacio
inconsciente acerca do proprio corpo e a mesma comeca a tomar forma a partir dos
seis meses de idade, que € quando o bebé comeca a conhecer e identificar sua
prépria imagem refletida em um espelho, por exemplo.

e TOnus, que esta ligado a fisiologia e permite todo e qualquer movimento
aléem de determinar as atividades posturais, estando ligado também ao equilibrio
(dindmico e estatico) e a coordenacao.

e Organizacdo espaco-temporal, que esta ligada a capacidade de
movimentacdo e orientacdo em um determinado espaco e tempo, em que 0 sujeito
passa a ter no¢cdes mais claras sobre o espaco em que esta ocupando, tendo maior
percepcao de perto e longe, em cima e embaixo, longe e perto, dentro e fora etc.

e Ritmo, que é a execucdo ordenada de movimentos, sendo fundamental
frisar que, para que ocorra o ritmo, € fundamental a existéncia da organizacéo
espaco-temporal.

e Coordenacado global ou motricidade ampla, que é a utilizacdo de varios
grupos musculares em prol da execucdo de movimentos simultdneos amplamente
complexos e voluntérios.

e Motricidade fina, que € definida pela capacidade de realizacdo de
pequenos movimentos coordenados, ou seja, movimentos com maior precisao,
como, por exemplo, escrever.

e Lateralidade, que é a capacidade de utilizar os dois lados do corpo para

tarefas e exercicios, contudo, ha sujeitos que fazem o uso mais do lado direito



18

(destros) e outros do lado esquerdo (canhotos). Cada sujeito irAd possuir maiores
habilidades em um dos lados do corpo.

e Equilibrio, que é a capacidade do sujeito equilibrar-se e se manter livre sob
uma base, seja ela estavel (maior facilidade) e/ou instavel (maior dificuldade) por

meio de ativacdes/acbes musculares especificas.

Posto isso, fica claro que o sistema psicomotor do ser humano possui muitas
habilidades e que esses fatores integrados e alinhados auxiliam na possibilidade de
plasticidade psiquica, na capacidade de aprendizado e na sua adaptacdo. Tudo isso
independentemente da idade do sujeito (FONSECA, 1998).

5.2 A Psicomotricidade além da idade

A Psicomotricidade pode ser vista e € sugerida como um caminho de qualidade
de vida; e esse caminho € composto por atividades psicomotoras dentro da
respectiva faixa etaria do sujeito, isso porque o principal objetivo da
Psicomotricidade é o estudo do homem através do seu corpo em movimento e nas
suas relacbes com o0 mundo intrinseco e extrinseco, ou seja, ha uma
juncaolintegracao entre as funcdes mentais e motrizes (REZENDE et al., 2003).

Conforme ocorre o processo de envelhecimento, ha alteracdes morfoldgicas,
bioquimicas e funcionais, que tem por funcdo, com o decorrer da idade, de alterar
progressivamente o organismo, causando um declinio funcional em diversos
sistemas, como o muscular, esquelético, nervoso, visual, somatossensorial, e
vestibular que controlam o equilibrio (PADOINET et al., 2010).

Muitos sdo os fatores que interferem no equilibrio dos idoso, aumentando
consideravelmente o risco de quedas e essa perda de equilibrio é conhecida como
um dos principais fatores intrinsecos de risco (JBABDI; BOISSY; HAMEL, 2008).
Para além, sujeitos com idade mais avancada acabam por restringir suas
possibilidades e se limitam em praticar atividades, pois relatam dores, falta de
capacidade, receio (PADOINET et al., 2010).

E sabido que as experiéncias/vivéncias motoras sdo conquistadas conforme a
relacdo entre o homem com o meio ambiente, alcangcando assim uma maior
exploracdo e aperfeicoamento sensorio motor, o que leva a uma melhora da nogéo

de esquema corporal, controle do corpo (melhor equilibrio e coordenacdo) e
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organizagdo espaco-temporal, ou seja, pode-se afirmar que a Psicomotricidade
garante ao homem uma relagdo com 0 seu meio, que propicia experiéncias sociais,
sensoriais e afetivas, independentemente da idade (NASCIMENTO; CORTREIRA;
BELTRAME, 2011).

Portanto, a Psicomotricidade tem um papel de exercer efeitos preventivos,
cons; ervando assim tonicidade funcional, controle postural, organizacao espacial e
temporal e melhor percepcdo da imagem corporal. Isso tudo € ministrado de forma
adaptada as necessidades especificas de cada sujeito, tentando driblar a
estagnacéo, imobilidade, isolamento, dependéncia e segregacao, oferecendo ao
sujeito, principalmente idoso, maior dignidade (FONSECA, 1998).

A Psicomotricidade é para todas as idades, incluindo as idades mais
avancadas, tendo, dentre outros, o objetivo de manter as capacidades funcionais e a
consciéncia corporal, aprimorando e trabalhando cada vez mais o0 seu
autoconhecimento e eficacia de suas respectivas acoes, tendo assim, uma maior
gualidade na vida diaria (OVANDO; COUTO, 2010).
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6. EDUCACAO FISICA

Quando abordamos sobre a Educacéo Fisica, nos referimos a um extenso
campo de a¢Bes com diversas possibilidades. E, mesmo que o interesse basico seja
0 movimento humano, tudo se é trabalhado, pois ha uma preocupacgdo primordial
para relacionar o movimento humano geral e as outras areas da educacao, quero
dizer, o relacionamento do desenvolvimento fisico juntamente com o mental, social e
o emocional na medida em que o sujeito vai sendo estimulado por meio da pratica

de algum exercicios, esporte e, até mesmo atividade fisica (WILLIAM,1964).

6.1 Saude, bem-estar e qualidade de vida

Howley (2000) definiu saude como o estado de estar vivo sem possuir qualquer
enfermidade grave de saude. Sharkey (1998), anos antes, foi mais detalhista e
trouxe em suas pesquisas a definicdo de saude como algo mais amplo, que
agregasse o estado completo de bem-estar, sendo este atrelado a parte fisica,
mental e emocional do sujeito, ndo sendo meramente uma auséncia de
enfermidade, ou seja, 0 conceito de saude esta diretamente relacionado com o
conceito de bem-estar, pois o bem-estar € uma abordagem consciente e deliberada
para o estado de saude fisica, mental e emocional (SHARKEY, 1998).

E possivel dizer que o bem-estar pode abranger, também, a prevencido de
doencas e a promocdo de atitudes/comportamentos que diminuem o risco de
enfermidades e lesGes. Melhor dizendo, uma vida ativa € o principio basico da saude
e do bem-estar (SHARKEY, 1998).

Ghorayeb e Barros Neto (1999, p. 138) destaca ainda que:

O prejuizo econdmico trazido por doencas que podem ser prevenidas
através de habitos de vida saudaveis e atividade fisica regular é tdo grande,
gue para 0 governo seria muito interessante que se fizessem programas de
promocao da saude fisica.

E, tratando-se da qualidade de vida, Howley (2000) pontua que a mesma traz
componentes sociais, mentais, espirituais e fisicos, sendo considerada como
condicionamento total e, também como chamado por ele, de bem-estar ou saude
positiva. Contudo, € necessario levar em consideracdo que abordar sobre

gualidade de vida é entender que ha sempre uma resposta subjetiva e pessoal,
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nao sendo absoluta. Isso porque enquanto algumas pessoas veem qualidade em
uma dificil subida/escalada de montanhas, outros irdo preferir a tranquilidade de
uma longa caminhada (SHARKEY, 1998).

Ghorayeb e Barros Neto (1999, p. 261) pontuam que a qualidade de vida:

Aplica-se ao individuo aparentemente saudavel e diz respeito ao seu grau
de satisfacdo com a vida nos seus mdltiplos aspectos que a integram:
moradia, transporte, alimentacéo, lazer, satisfag8o/realizacdo profissional,
vida sexual e amorosa, relacionamento com outras pessoas, liberdade,
autonomia e seguranca financeira.

Melhor dizendo, é possivel afirmar, entdo, que o conceito de qualidade de vida
e distinto e multidimensional, pois este encontra-se ligado a duas dimensdes
principais: a qualidade de vida relacionada com a saude e a sensacao de bem-estar
(INGRAND et al., 2018).

Posto isso, vale ressaltar que umas das formas para que o sujeito chegue no
apice da qualidade de vida, mesmo sendo singular, € o habito de praticar exercicios
fisicos regularmente. Isso porque € sabido que grande parte dos sujeitos praticantes
de algum exercicio fisico regular tem maiores chances de experimentar a sensacao
de bem-estar apés o término da pratica (ZMIJEW SKI; HOWARD, 2003).

Dentre diversos fatores pertencentes ao sentimento de bem-estar, €
comprovada a existéncia de uma combinacdo favoravel entre medidas afetivas e
exercicio fisico. Nesse sentido, o envolvimento do sujeito com o exercicio fisico esta
associado a maiores niveis de satisfacdo com a vida e com a felicidade (STUBBE et
al., 2007).

6.2 A importancia de se praticar exercicio fisico regularmente

Nos ultimos anos, um dos maiores fatores que causaram a mortalidade
precoce e o surgimento de doencas cardiovasculares, doenca arterial coronariana e
aumento de peso excessivo foi a falta de atividade fisica e aptidao fisica (ROSSETTI
et al., 2009). Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a prevaléncia
mundial de obesidade em criancas e jovens vem exibindo um ligeiro aumento nas
ultimas décadas, sendo identificada como uma epidemia mundial (OLIVEIRA;
FISBERG, 2003).

Oliveira e Costa (2016) evidenciam que, nos dias atuais, por conta do
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crescimento da violéncia, acabamos por nos tornar uma sociedade inativa, onde 0s
responsaveis tentam manter ao maximo seus filhos dentro de casa, o que acaba
levando essas criancas e jovens a uma falta de exercicio fisico, sem contar que o
avanco da tecnologia favorece de forma direta para a inatividade fisica, fazendo com
gue eles utilizem por um longo tempo aparelhos eletronicos (OLIVEIRA; COSTA,
2016). Além disso, ainda h& o crescimento alarmante de alimentos industrializados,
0 que contribui para o crescimento da obesidade desses sujeitos.

Por tras da obesidade, que é uma doenca cronica, existem fatores sociais,
comportamentais, ambientais, culturais, psicolégicos, metabdlicos e genéticos
envolvidos, que ndo atingem apenas uma, mas todas as faixas etérias (BUFF et al.,
2007). A obesidade é causada por um acumulo de gordura em excesso, causando
um impacto negativo na saude, fazendo com que esse sujeito obeso possa vir a
desenvolver doencas cardiovasculares, hipertensdo, diabetes de mellitus tipo 2,
depressao, provocando entdo uma diminuicdo da expectativa de vida do mesmo.

Ciolac e Guimardes (2004), em seus estudos, enfatizaram que a pratica de
exercicio fisico regular apresenta efeitos satisfatorios na prevencao e reparacdo de
doencas respiratorias, cardiovasculares e doenca arterial coronariana, e Melo, Serra
e Cunha (2009) pontuam que aspectos psicologicos e oscilacdo de humor, assim
como o desenvolvimento cognitivo, sdo também beneficiados.

O exercicio fisico é primordial para a obtencédo da saude em criancas e jovens,
pois podemos associa-la a melhora cardiorrespiratoria, forca muscular, gordura
corporal reduzida, e uma melhora no perfil cardiometabdlico e mental. E essa
implantacdo de conhecimento sobre hdabitos, para se chegar a um estilo de vida
saudavel, deve comecar desde a infancia e adolescéncia, que é o ponto de
desenvolvimento da independéncia (SOUZA et al., 2011).

Vale destacar que a maioria das criancas e jovens passam a maior parte do
seu dia na escola. Isso faz com que a mesma tenha papel fundamental de incentivo
sobre a importancia de uma vida saudavel e mais ativa fisicamente. Esses sujeitos
em formacao tém o direito de acesso ao conhecimento dos beneficios da pratica de
exercicio fisico, o que ajudara no combate ao sedentarismo (OLIVEIRA; COSTA,
2016). Soma-se a isso o fato de que uma crianca ou jovem interessada(o) a construir
uma vida saudavel em época escolar podera levar conhecimento para dentro de sua

residéncia e tera grande chance de se tornar um adulto conscientemente saudavel.
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6.3 Treinamento de forga

O Treinamento de Forca (TF) é uma das formas mais conhecidas e praticadas
de exercicio, em que qualquer sujeito, de adultos a idosos, crian¢as e adolescentes,
aderem a prética, seja por razdo estética, quando o sujeito geralmente busca
aumentar a massa muscular e reduzir a massa gorda; profilatica, que € praticado por
sujeito saudavel, ndo atleta e que busca no TF a manutencao da saude; terapéutica,
gue possui o propésito de cura e/ou auxilio na reabilitacdo; recreativa, como forma
de socializacao, reducao do estresse e lazer; treinamento, em que a pratica entra
como complemento para favorecer outras atividades fisicas e modalidades
esportivas (FLECK; KRAEMER, 2017). Os praticantes desse programa de
treinamento buscam aprimorar beneficios a saude assim como elevar, de forma
geral ou especifica, suas aptiddes fisicas (SOUSA; CUNHA, 2016).

Pestes (2010) e Fleck e Kraemer (2017) destacam que o programa é realizado
por meio de exercicios fisicos contra determinada forca oposta, exigindo que a
musculatura corporal se movimente ou, pelo menos, tente se movimentar. A pratica
nao é feita apenas com auxilio de aparelhos, mas também a partir do proprio peso
corporal, peso externo, tiras elasticas, pliométricos e corridas em ladeiras. Todavia, €
através de um planejamento bem estruturado e com exercicios bem executados que
o praticante comeca a frutificar os beneficios, podendo enfatizar um ou mais deles.

Dentro do TF ndo ha um unico padréo e objetivo a se alcancar, cada sujeito ou
grupo se utiliza da pratica para as mais diversas finalidades, como dito
anteriormente. Existem praticantes que desejam a hipertrofia muscular, que é o
ganho de forca e/ou tamanho muscular, outros desejam melhorar o desempenho
motor, seja para praticas esportivas, reabilitacdo ou, até mesmo, tarefas cotidianas
(BENJAMIN; GLOW, 2003; FLECK; KRAEMER, 2017). Logo, a partir do objetivo do
sujeito ou do grupo € que o programa de treino comeca a ser criado, de maneira
individual e personalizada.

Entretanto, para um efetivo sucesso com o TF, € primordial 0 manuseio de
algumas variaveis do treinamento, como a escolha dos exercicios, classificados
entre multiarticulares (envolvem mais de uma articulacdo e/ou grupo muscular) e
monoarticulares (envolvem apenas uma articulagdo e grupo muscular); intensidade,
gue € prescrita por percentuais de uma repeticdo maxima (1LRM) ou zonas de RM;

volume de treinamento, que significa a quantidade total de trabalho por sesséo,
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semana, més; velocidade de execucdo, que é o ritmo imposto durante as acdes
musculares desempenhadas; intervalo, que permite a recuperagdo entre 0S
exercicios, séries e sessoes; e periodizacdo, que € a variacdo planejada no volume
e na intensidade do treinamento (FLECK; KRAEMER, 2017).

O TF é composto por uma ampla gama de modalidades, nas quais cada uma
irA se adequar melhor dentro dos objetivos e limitacbes de cada sujeito ou grupo.
Fleck e Kraemer (2017) as pontuam como treinamento isométrico, que trabalha o
musculo com o corpo estatico, ja& que nenhum movimento visivel acontece nas
articulacdes; treinamento dinamico com resisténcia externa constante, em que a
carga externa, ou seja, 0 peso/resisténcia levantado, ndo muda na fase concéntrica
ou excéntrica de movimento; treinamento com resisténcia variavel, no qual ha um
aumento progressivo de carga a medida em que o braco de alavanca ganha
vantagem mecanica durante a amplitude do movimento; treinamento isocinético, no
gual o movimento é realizado em uma velocidade angular constante e controlada,
ndo havendo uma carga especifica a ser alcancada; e treinamento excéntrico ou
treinamento resistido negativo, em que ocorre apenas a realizacdo da fase
excéntrica ou a realizacdo da fase excéntrica com 1RM além do usual.

Flack e Kraemer (2017) acrescentam que, para se elaborar um programa de
treinamento que alcance as necessidades e objetivos de um sujeito ou grupo, &
indispensavel o conhecimento dos varios sistemas e técnicas, pois esse
conhecimento ndo serve de base apenas para o planejamento, mas também para a
progressdo do treino, podendo se utilizar de um ou multiplos sistemas e técnicas
para a construcédo do programa. Flack e Kraemer (2017) os classificam por sistemas
de série Unica; circuitos expressos; sistemas de séries multiplas; sistemas de ordem
de exercicios; técnicas de treinamento aplicAveis a outros sistemas; sistemas e
técnicas especializadas. Dentro de cada um desses sistemas e técnicas existem
ramificacBes e métodos proprios para a efetivacdo e execucdo dos exercicios, nos
guais através do programa de treinamento proposto, o objetivo sera almejado de
forma progressiva.

Conforme o tempo da pratica, o corpo comeca a se adaptar aos exercicios e
cargas impostas, fazendo com que ocorra mudancas de forma gradual no programa
de treino. Rodrigues, Carvalho e Correia (2017) e Fleck e Kraemer (2017)
conceituam que a progressao, que € um principio do treinamento, engloba as

mudancas ocorridas conforme o avango do praticante, pois 0 mesmo encontra-se
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mais condicionado e, com isso, 0s resultados comegam a apresentar, ao longo do
tempo, outra magnitude de adaptacoes.

Complementando, ainda hoje, muitos acreditam que essa pratica possui um
grande risco de lesdes, mas assim como qualquer outra atividade e modalidade, a
ocorréncia de lesdes nao € algo improvavel de ocorrer, por isso é importante, antes
de mais nada, conhecer o sujeito ou grupo com que se estad trabalhando, seja
através de uma avaliacdo diagndstica, anamnese, exame fisico, entre outros. Sousa
e Cunha (2016) salientam que o profissional deve estar sempre atento frente a
execucao dos exercicios e atividades propostos aos seus alunos, pois 0S mesmos
podem omitir algumas questdes de saude, sejam elas fisicas ou néo, na hora do
planejamento. Por isso é importante saber com quem se esta lidando, assim como

saber com propriedade sobre a area com que se trabalha.
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7. METODO PILATES

Foi durante a 12 Guerra Mundial, que Joseph Huberts Pilates utilizou suas
habilidades para tratar os sujeitos lesionados da guerra, com isso, 0 método Pilates
surgiu como uma ferramenta de reabilitacdo. No entanto, somente na década de 80
gue o método ganhou popularidade (LATEY, 2001). Historicamente, 0s sujeitos que
praticavam o Pilates eram quase que unicamente atletas e dancarinos, no entanto,
nos ultimos anos, tornou-se - e vem se tornando - um método bastante utilizado na

reabilitacdo e também como atividade fisica (CHANG, 2000).

7.1 Sobre o Método Pilates

Recomendado para quem quer cuidar do corpo, o Pilates foi criado em meados
da década de 1920, pelo aleméao Joseph Pilates. O Pilates exige que a mente e o
corpo estejam em sintonia, ou seja, € necessario muito controle da respiracdo para
gue os movimentos sejam realizados de maneira correta. Dessa forma, o método
permite trabalhar todo o corpo, sendo os musculos mais ativados os do abdémen,
glateos e costas (PANELLI; MARCO, 2016).

[...] o perfeito equilibrio entre o corpo e a mente é aquela qualidade do
homem civilizado que ndo apenas Ihe d& superioridade em relacdo ao reino
animal, mas também |he oferece todos os poderes fisicos e mentais que séo
indispensaveis para o alcance do objetivo do ser humano: salde e
felicidade (PILATES, 2010, p. 19).

Joseph afirmava que a contrologia (home original do método) correspondia ao
controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo, digo, na
utilizacdo e aplicacdo de forma adequada de todos os principios das forcas que
atuam em cada um dos ossos do esqueleto (KOLYNIAK; GARCIA, 2012).

Desse modo, se caracterizava como a coordenacao completa de corpo, mente
e espirito, na qual, através da Contrologia, qualquer sujeito poderia alcancar o
completo controle do préprio corpo e, com a rotina adequada de repeticdo dos
exercicios, chegaria a coordenacao e aos ritmos naturais, adequando o consciente a
todas os mecanismos inconscientes (PANELLI; MARCO, 2016).

Uma das mais conhecidas frases de Joseph, a respeito de seu proprio Método

Pilates diz que a Contrologia desenvolve o corpo de maneira uniforme, corrige
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postura, estimula a vitalidade fisica, revigora a mente e eleva, assim, 0 espirito
(PANELLI; MARCO, 2016). Nesse sentido, podemos pensar sobre o
desenvolvimento do corpo humano desde a infancia até o envelhecimento, sem uma
idade especifica para comecar a pratica. Na infancia, resguardando algumas
excecdes, a relacdo humana com o corpo ainda em desenvolvimento, € livre, natural
e plena. No entanto, a0 mesmo tempo em que iniciamos as nossas relagdes sociais,
passamos a adquirir posturas, posicionamentos e vicios corporais lascivos que a
médio e longo prazo nos impossibilitam uma experiéncia mais adequada com o
corpo. Todo o estilo de vida contemporaneo nos trouxe a uma experiéncia
incompleta com o corpo e, além disso, levou o corpo a restringir-se a si mesmo,
interferindo diretamente na relacdo de integridade entre 0ssos e musculos
(KOLYNIAK; GARCIA, 2012).

O controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo. E a
correta utilizacdo e aplicagdo dos mais importantes principios das forcas
que se aplicam a cada um dos ossos do esqueleto, como completo
conhecimento dos mecanismos funcionais do corpo, e o total entendimento
dos principios de equilibrio e gravidade aplicados a cada movimento, no
estado ativo, em repouso e dormindo (PANELLI; MARCO, 2016, p. 29).

Pode-se dizer que, analisando as pesquisas atuais, o Pilates visa a “busca” do
bem-estar, que nada mais € do que a capacidade de um sujeito prover as suas
necessidades fisicas, mentais e sociais de forma equilibrada. Nos ultimos anos,
foram surgindo novas formas do Método para se chegar nesse bem-estar e hoje
temos uma gama de ramificacbes na modalidade como: Pilates original; Pilates
Contemporaneo; Pilates Funcional; Neopilates; Pilates Aéreo; Power Pilates; Hot

Pilates; Mat Pilates; Cross Pilates e Piloxing.

7.2 Principios e beneficios do Método Pilates

Mas, afinal, para que o Método Pilates serve na pratica? Que beneficios
proporcionam para quem os utiliza? A Contrologia foi criada para que a realizacao
dos exercicios fosse dominada e executada de forma automéatica, desenvolvendo
todos os musculos, adquirindo um ritmo natural, controle, coordenacdo e gastando
pouca energia (PANELLI; MARCO, 2016).

Grande parte (a maior parte, na verdade) dos exercicios da arte da Contrologia

ou Método Pilates é feita no solo e auxiliada por aparelhos feitos de molas e
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roldanas. Os exercicios desenvolvem o corpo uniformemente, ativam a vitalidade
fisica, revigoram a mente, corrigem a postura e elevam o espirito, permitindo o
controle do corpo e o dominio total da mente. Os objetivos do Método Pilates s&o:
alcancar o equilibrio muscular; fortalecer os musculos fracos; alongar os muasculos
encurtados; e aumentar a forga, a flexibilidade e o controle corporal, respeitando
sempre as articulagdes e a coluna vertebral (RODRIGUEZ, 2006).

Para que a realizacdo dos exercicios seja feita de maneira adequada/correta,
Joseph Pilates criou seis principios que, hoje, regem seu método. Dentre os
principios do Método Pilates, encontram-se:

e Concentracdo, considerada a peca fundamental para a realizacdo do
exercicio com precisdo. Sem ela, reforca ele, desconectamos corpo e mente e
realizamos os exercicios de maneira imprépria e sem contetudo. Nada mais é do que
uma atencéo direcionada que ocorre por meio do poder da mente. Sem essa via de
mao dupla entre corpo e mente, ndo tem como ocorrer a concentracdo e manter a
concentracdo na execucdo dos exercicios, promove maior eficiéncia e harmonia. E
indispensavel para que o0s exercicios tenham um bom resultado. Essa atencao
direcionada para determinadas areas do corpo, faz com que haja 0 aumento da
destreza e da qualidade de cada movimento (RODRIGUEZ, 2006).

e Centralizacdo, em que Joseph Pilates denominou o centro do corpo de
Power House, pois achava que aquele grupo de musculos especificos era
responsavel por toda a estabilidade do corpo. Sendo o centro do corpo e seu poder.
Todos os exercicios do Método fortalecem esse centro, tendo como objetivo
estabilizar o tronco e fazer com que o sujeito tenha uma melhor postura (PANELLI;
MARCO, 2016).

e Precisdo, pois com ela todos os exercicios exigem o maximo de precisao,
tanto no posicionamento do corpo, quanto na respiracao e na execucdo. Rodrigues
(2006) ainda enfatiza que é preciso de concentracdo em cada movimento toda vez
gue praticar cada exercicio, caso contrario, 0S mesmos serao realizados de forma
inadequada e perderdo seu valor, podendo até gerar algum tipo de lesdo para o
sujeito praticante do Método Pilates. Com isso pode-se dizer que o principio da
precisdo dentro do Método Pilates é muito importante para que a realizagédo de todos
0S movimentos seja feita corretamente e de maneira que nao prejudique o
praticante.

e Respiracdo, que é um dos principios mais importantes, afinal, respirar € o
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primeiro ato de vida, algo natural e organico. Rodriguez (2006) diz que todos nos
sabemos que é preciso respirar melhor, mas ninguém nunca nos ensinou a forma
correta de respirar. Por isso € preciso aprender a respirar corretamente e é
necessario que seja feito por meio da respiracao diafragmatica. A respiracdo € muito
importante para o relaxamento do corpo, pois leva maior quantidade de oxigénio
para o cérebro, fazendo com que o sujeito perceba a integralidade do corpo para
gerar mais energia.

e Controle, com o qual é possivel aprender o dominio do controle por meio
da execucao dentro de uma velocidade constante e no ritmo da respiracdo. Che
destacar que a “precisdo” e o principio do “controle” sdo os maiores responsaveis
pela qualidade do movimento. Para Rodriguez (2006), controle significa vigiar todos
0S momentos da pratica do exercicio, direcionando toda a atencdo para o que
estiver sendo realizado. Conectar cada parte do corpo, educar a respiragdo para
acompanhar os movimentos e nao permitir que haja sobrecarga em regibes que
estejam fora do alinhamento corporal sdo os objetivos do principio de controle
proposto por Pilates.

e Fluidez, executando movimentos fluidos que sdo essenciais e servem
como base para o Método Pilates. E como se o movimento partisse fortalecido do
centro do corpo (nosso core) e fluisse, de forma delicada e refinada, para todas as
extremidades. Contudo, 0 movimento precisa ser realizado com precisdo para que 0
exercicio que esta sendo executado passe para o proximo sem interferéncias
(RODRIGUEZ, 2006).

Posto isso, vale destacar que ndo adianta querer executar 0s exercicios sem
consciéncia e dominio de cada movimento, pois todos os principios encontram-se
ligados. O pilates possui iniumeros beneficios e pode ser praticado por

idosos, adultos, criancas, adolescentes e gestantes.

Mente e espirito funcionando perfeitamente como um todo coordenado [...]
um corpo livre de tensdo nervosa e de cansago excessivo € o abrigo ideal
oferecido pela natureza para manter uma mente bem equilibrada, que é
sempre capaz de enfrentar com sucesso 0s problemas complexos da vida
moderna. Problemas pessoais sdo claramente ponderados e calmamente
enfrentados (KOLYNIAK; GARCIA, 2012, p. 95).

Ou seja, algumas das principais vantagens de sua pratica sdo: Aumento da

resisténcia fisica e, principalmente mental; Aumento da flexibilidade; Corrige
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problemas posturais; Proporciona concentracdo; Tonifica a musculatura; Melhora a
coordenacdo motora; Promove menor atrito nas articulagbes; Alivia dores
musculares; Ajuda a melhorar a respiracdo e a flexibilidade; Auxilia a prevencéo
contra a osteoporose; Promove relaxamento e bem-estar; Elimina toxinas e facilita a
drenagem linfatica; Expande a consciéncia corporal; Além disso, ajuda no controle
de peso; Fortalece os musculos abdominais; Equilibra de todas as fun¢des do corpo
(KOLYNIAK; GARCIA, 2012).
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8. EDUCACAO FISICA E PSICOMOTRICIDADE

A Psicomotricidade comeca a ganhar espac¢o na Educacéo Fisica, no Brasil, da
década de 1970 em diante, baseando-se na aposta de um desenvolvimento integral
do sujeito, ou seja, desenvolvimento nas partes cognitivas, afetivas e motoras. Tal
aposta veio para romper com esse dualismo corpo-mente e integrar 0 movimento
como fator pertencente/acoplado a personalidade (CASTRO, 2008).

A Psicomotricidade na Educacdo Fisica vem realcar a importancia da
educacédo do corpo para o desenvolvimento integral do sujeito. Contudo, apesar das
semelhancas entre os dois métodos, a relacdo entre elas pode ser vista de trés
formas distintas:

e N&o sendo possivel diminuir conflitos entre elas, em que essa visao acredita
gue cada uma das abordagens € muito especifica e de visédo prépria do mundo, por
isso, o profissional de Educacéao Fisica deve escolher qual utilizar.

e Tolerancia ao abordar os dois métodos, que é utilizar recursos da
Psicomotricidade na Educacéo Fisica e vice-versa.

e Liberdade na utilizacdo dos métodos, de forma que as duas abordagens

podem ser articuladas sem qualquer dualismo (FERREIRA, 2006).

A terceira forma pode contribuir de forma eficaz para o desenvolvimento
integral do sujeito, proporcionando uma dinamica prazerosa, ladica, com respeito e
harmonia.

Diante ao exposto, ainda que haja resisténcia na utilizacdo dos dois métodos e
abordagens, é visivel a semelhanca entre elas, pois a Psicomotricidade e a
Educacdo Fisica estdo, de alguma forma, interligadas, pois se auxiliam e se
complementam em diversas formas (FERREIRA, 2006). Sendo uma relagéo rica e
cheia de possibilidades, na qual ambas trabalham com a expressdo humana por
meio do corpo, do movimento (CASTRO, 2008), podem ser trabalhadas em
ambientes formais e ndo-formais de Educacao.

Fonseca (2010, p. 46), em seus estudos a respeito da Psicomotricidade, exibe,

entre suas conclusodes, que:

A mente humana ndo pode ser independente do corpo e do
cérebro, sendo consequentemente impossivel separar o mental do neuronal
e o psiquico do motor, 0 que pressupde compreender o desenvolvimento
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pessoal e social de um individuo, normal ou portador de disfuncdes
psicomotoras, como o resultado de uma/mudltipla integracdo e interacgao
entre o corpo (periferia) e o cérebro (centro) e os diversos ecossistemas
que constituem o contexto sécio-histérico onde ele se insere e integra.

Castro (2008) pontua que, enquanto a Psicomotricidade fala que a inteligéncia
do movimento se origina na acao, o profissional de Educacéo Fisica tem como foco
despertar o interesse do sujeito pelo movimento, pela atividade fisica. Aspectos da
Psicomotricidade como coordenacdo motora fina, coordenagdo motora global,
estruturacdo espacial, organizacdo temporal, estruturacdo corporal, imagem
corporal, conhecimento corporal, esquema corporal e lateralidade podem ser
desenvolvidos e aprimorados com a Educacéo Fisica (CASTRO, 2008).

Apesar da énfase da Educacao Fisica ser o desenvolvimento da aptidao fisica
para exercicios fisico ou modalidades esportivas, principalmente em ambientes de
educacdo nao-formal, ha também professores humanistas que focam o seu trabalho
em proporcionar e estimular o prazer pela atividade, buscando uma melhor
gualidade de vida e bem-estar para seus alunos, de forma que, para esses
profissionais, os alunos devem sentir prazer e estimulo na pratica da atividade fisica
e, simultaneamente, aprender e aprimorar habilidades relativas a interacdo social, a
comunicacao, ao respeito e a diversidade (FERREIRA, 2006; CASTRO, 2008).

Soma-se a isso que o campo de atuacdo da Educacéo Fisica é rico em muitas

questdes, isso porgue:

E com o corpo que somos capazes de ver, ouvir, falar, perceber e sentir as
coisas. O relacionamento com a vida e com o0s outros corpos da-se pela
comunicacdo e pela linguagem que o corpo € e possui. Essa é a nossa
existéncia, na qual temos consciéncia do eu no tempo e no espaco. O
corpo, ao expressar seu carater sensivel, torna-se veiculo e meio de
comunicacdo (LADEIRA; DARIDO; RUFINO, 2013, p. 239).

Para além, ainda pode-se destacar que:

[...] a velocidade da fala, o tremor da voz, a postura, 0 gesto, a expressao
facial entre outros que s&o caracteristicas proprias da comunicacdo ndo
verbal vistas no esporte, na danca, no teatro na mimica etc. Sempre
soubemos que as posturas, as atitudes os gestos e sobretudo o olhar
exprimem melhor do que as palavras as tendéncias e pulsées, bem como as
emocdes e 0s sentimentos da pessoa que vive numa determinada situacao
num determinado contexto (DORNER; BOTH; AGUIAR, 2003, p. 104).

E por meio da convivéncia, tanto com outros alunos quanto com 0S

professores, que comeg¢a a enraizar cada vez mais a convivéncia e,
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consequentemente, a aprender a lidar e respeitar cada sujeito e suas singularidades.
Em conjunto, ocorre também a comunicacdo corporal, que dar-se-4 por meio do
corpo que nos apropriamos do mundo, ou seja, mais que aprendizado e estimulo
intelectual, a cultura é introduzida pelo corpo e suas expressoes e acdes. Aprender
a conviver significa aprender a lidar com as diferencas. Além disso, a comunicagao
corporal deve ser explorada, pois é através do corpo que nos apropriamos do
mundo. Mais do que um aprendizado intelectual, a cultura é introduzida pelo corpo e
suas expressodes (CASTRO, 2008).
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9. AMBIENTE NAO-FORMAL DE EDUCACAO

O campo educacional € composto de trés praticas distintas: a educacao formal,
a educacdo informal e a educacdo nédo-formal. Todas devem ser levadas em
consideracdo, pois possuem suas especificidades (LIBANEO, 2002). A educacio
formal é aquela que ocorre nos sistemas de ensino tradicionais, a educagéo informal
€ aqguela que ocorre ao longo da vida e, a educacdo nao-formal corresponde as
iniciativas organizadas de aprendizagem que acontecem fora dos sistemas
tradicionais de ensino (LIBANEO, 2002).

Segundo Gadotti (2005), a educacdo ndo-formal é mais difusa, possui menos
hierarquia e burocracia. Possui, também, duracado variavel e a categoria espaco/local
€ importante tanto quanto o tempo, pois 0 tempo da aprendizagem € flexivel,
respeitando todas as diferencas dos sujeitos, como as diferencas biologicas,
culturais e historicas. A educacao néo-formal € uma area em que 0 senso comum e
a midia usualmente ndo veem e nao tratam como educacdo porque nao sao
processos escolarizados, pois ocorre no periodo contrario ao formal, mas séo
atividades de carater intencional, como atividades artesanais, culturais, esportivas,
recreativas etc. (GADOTTI, 2005).

A Educacado Fisica, por ser uma area interdisciplinar e com diversas
possibilidades, encontra-se nas trés praticas do campo educacional. Ela trabalha de
forma integral o corpo e a mente, o emocional e o social (BARBANTI, 2009). Fazem
parte da pratica de educacdo ndo-formal as academias de ginastica e os studios de
Pilates, existindo, assim, um desenvolvimento de ensino e aprendizagem nessas
areas, pois aspectos pedagdgicos, biomédicos, psicologicos, entre outros estéo
inseridos nessas préaticas. Em outros termos, além do campo educacional, a
Educacado Fisica agrega desenvolvimento de valores, nos quais a aprendizagem
ocorre por meio das praticas sociais, respeitando as diferencas existentes, absorcéo
e elaboracdo dos conteldos implicitos e explicitos no processo ensino e
aprendizagem (BARBANTI, 2009).

Destaca-se, portanto, os estudos com o foco no processo de ensino e
aprendizagem nédo-formal em academias de ginastica e studios de Pilates, ficando
com caréncia de entender qual pedagogia é abordada pelos profissionais dessas
modalidades. Coll, Pozo, Sarabia e Valls (1998) pontuam que o ensino da Educacéo

Fisica é estruturado em trés categorias de dimensdes: o conceitual, o procedimental
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e o atitudinal.

Na dimenséo conceitual, o intuito é que o sujeito faca parte da construcao do
pensamento, aprendendo a discernir o real do abstrato. A dimensao procedimental é
a que inclui regras, técnicas, métodos, destrezas ou habilidades, estratégias,
procedimentos, ou seja, € composta de acdes ordenadas e com um fim, dirigidas
para a realizacdo de um objetivo. Ja a dimensdo atitudinal, estd associada a
comportamentos e valores que esperamos que sejam desenvolvidos, contudo, esses
podem variar de acordo com a idade, nivel socioecondmico e nivel de aprendizagem
(MALDONADO et al., 2014). Posto isso, € possivel ter a percepcdo de que as
categorias de dimensfes estao presentes dentro das academias de ginastica e dos
studios de Pilates.

Para além, em relacdo a Educacao Fisica em ambiente ndo-formal, tratando-se
das academias de ginastica e studios de Pilates, especificamente, seus respectivos
pubicos tém aumentado e tais sujeitos que buscam pela pratica ndo possuem uma
idade ou sexo especifico, pois séao atividades que trabalham no formato agregador e

nao excludente, com o intuito de proporcionar bem-estar (LIMA; PINTO, 2006).
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10. MOTIVACAO

Para Atkinson (1964), a motivacdo assim como a aprendizagem, € um termo
largamente usado em estudos da psicologia e, como aprendizagem, € utilizado em
diversos contextos com diferentes significados, Vernon (1973) no primeiro capitulo

de seu livro “Motivagdo Humana”, pontua que:

A motivagdo é encarada como uma espécie de forma interna que emerge,
regula e sustenta todas as nossas acdes mais importantes. Contudo, &
evidente que a motivacdo € uma experiéncia interna que ndo pode ser
estudada diretamente (Vernon, 1973, p. 11).

Podemos obserar, neste trecho, duas formas distintas, a primeira sendo a
motivagdo algo sem uma natureza definida e, a segunda como sendo uma
experiéncia interna. De modo geral, leigos acabam por utilizar esses dois aspectos
em um mesmo fendmeno. De modo geral, podemos dizer que, a motivacao ocorre
de forma interna e , posterior a isso, nos leva a agir e, por isso, S0 0 proprio sujeito
pode sentir.

Contudo, quando abordamenos a motivacdo de maneira técnica/cientifica,

0 conceito torna-se cada vez mais diversificado e com muitas ramificagoes.

10.1 Definicdo de motivacao

A motivacao esta relacionada de modo direto a um estado/sensacao interno
gue pode, ou ndo, resultar de uma necessidade. Pode-se dizer que € como um
despertador de um determinado comportamento que normalmente é direcionado
para uma satisfacdo que ndo é nada além de uma necessidade instigante de algo.
Essa motivacdo manifesta-se para saciar necessidades basicas relacionadas e
ligadas com a sobrevivéncia e, conforme pesquisas e estudos psicologicos sobre
motivacado, tal estado/sensacdo € conhecido e chamado de impulso (DAVIDOFF,
2004).

De modo geral, ndo é simples entender e definir o conceito de motivacéo, pois
a mesma pode ser utilizada de muitas maneiras e em diversos e distintos sentidos.
Falando mais amplamente, a motivagdo pode e deve ser considerada tudo aquilo

gue influencia e incentiva o sujeito a ser, agir e comportar-se de determinada forma
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ou que, pelo menos, dé uma explicacdo do motivo pelo qual o sujeito esta agindo de
tal maneira (CHIAVIENATO, 1997).

A motivagdo ndo deveria ser considerada como um trago relativamente
estavel da personalidade. Ela é, sem duavida, um processo psicologico o
gual interatuam as caracteristicas de personalidade (por exemplo, motivos,
razdes, habilidades, interesses, expectativas, perspectiva de futuro) e as
caracteristicas ambientais percebidas (LENS; MATOS; VANSTEENKISTE,
2008, p. 17).

Podendo caracteriza-la, também, como uma for¢a motriz interna que faz com o
gue sujeito inicie tal acao desejada, ou seja, a forca que € produzida por um estado
de tensdo tem a finalidade de comecar e/ou finalizar a necessidade de algo que
ainda nédo esta concluido, fazendo com que 0 mesmo se mantenha firme de maneira
consciente e/ou inconsciente para amenizar o estado de tensdo por meio do
comportamento/impulso que espera gerar para satisfazer as suas respectivas
necessidades, diminuindo assim um possivel estresse causado a si mesmo
(SCHIFFMAM; KANUK, 2000).

A linha motivacional ocorre sempre de modo a suprir necessidades pessoais,
promovendo a realizacdo de tarefas de modo que o objetivo desejado seja atingido
de forma satisfatoria e pode ter relacdo direta com estudar, trabalhar, se exercitar,
cuidar da saude, atingir metas entre tantas outras tarefas (TODOROV; MOREIRA,
2005). Pina (2014) pontua que a motivacao é como um comportamento multifatorial,
definida por questdes intrinsecas (internas) tanto quanto por questdes extrinsecas
(externas). Na motivacao intrinseca, a energia parte de fatores internos, ou seja, do
préoprio sujeito. Ja a motivacdo extrinseca parte de fatores externos como
ambiente/local, amigos, musica, entre outros (PINA, 2014).

Dentro dessa linha de pensamento, foi idealizada por Deci e Ryan (2000) a
Teoria da Autodeterminacdo (TAD), que estuda e analisa questbes a respeito da
motivacdo humana relacionada com o desenvolvimento e funcionamento da
personalidade na sociedade, indicando que o sujeito pode ser influenciado por uma
motivacao intrinseca ou extrinseca, com a finalidade de atender suas respectivas

necessidades, chegando na autodeterminacéo (DECI; RYAN, 2000).

10.2 Teoria da Autodeterminacgéo

Elaborada por Richard M. Ryan e Edward L. Deci, em 1981, a Teoria da
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Autodeterminacao (Self-Deter-mination Theory) tem como objetivo gerar perguntas e
responder questdes epistemologicas, com o foco na salude e no bem-estar
psicolégico do sujeito, levando em consideracdo os obstaculos e propésitos da vida.
Granero-Gallegos (2011) descreve que muitos profissionais da area da salde
tentam buscar respostas para questbes sobre adesédo, aderéncia e desisténcia em
préaticas de exercicios fisicos regulares por meio de Teoria da Autodeterminacéo.

De acordo com Wehmeywe (1992), a Teoria da Autodeterminagao exprime um
compilado de comportamentos e habilidades que faz com que o sujeito tenha a
capacidade de ser o principal fabricante do seu préprio futuro, ou seja, 0s seus
comportamentos passam a ter agdes completamente intencionais.

Contudo, Appel-Silva, Wendt e Argimon (2010) afirmam que, para que o
comportamento do sujeito seja autodeterminado, é preciso alguns itens basicos
como:

e Ser autbnomo;

e Ser autorregulado;

e Ter empoderamento psicolégico;

e Resultar em autorrealizacéo.

Em vista disso, por fazer parte de um campo conceitual da teoria que permite a
criacdo de um programa com o foco na saude e bem-estar, como dito anteriormente,
a Teoria da Autodeterminacdo tem como objetivo investigar a motivacdo humana e
seus fatores antecedentes e consequentes, amparado por uma base tedrica tanto
guanto empirica, interpretando e analisando, assim, os fenémenos motivacionais do
sujeito (NASCIMENTO JUNIOR; VISSOCI; VIEIRA, 2018).

Figura 1: Teoria da Autodeterminacao
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Fonte: Adaptado de Gagné e Deci (2005, p. 336).

A Teoria da Autodeterminacédo (figura 1) e seus fundamentos mostram que a
motivacdo ndo € algo objetivo, mas vinculado e conduzido por diversos fatores,
sendo classificada em trés grupos: desmotivacdo, motivacao extrinseca (externa) e
motivacao intrinseca (interna). Neves e Boruchovitch (2004) e Lens, Matos, e
Vansteenkiste (2008) descrevem que a desmotivacéo € caracterizada pela auséncia
de motivacdo. O sujeito ndo apresenta qualquer intencdo e/ou comportamento de
iniciativa, projetando desvalorizacdo na atividade praticada e, até mesmo, uma falta
na percepcao do controle emocional. Ja segundo Deci e Ryan (2000), a motivacao
extrinseca é dividida em quatro tipos de regulacdo comportamental, sendo:

e Regulacao externa, que € uma forma menos auténoma da motivacédo, em que
0 Sujeito age para ter recompensas e evitar puni¢coes .

e Regulacdo introjetada, na qual ha uma administracdo as causas e
consequéncias externas por meio de resultados de pressdes internas, como a
ansiedade e, até mesmo a culpa.

e Regulacao identificada, que é considerada mais autbnoma que as anteriores,
havendo alguma interiorizacdo, mesmo que o0 motivo e a iniciativa de fazer algo seja
de origem externa.

e Regulacdo integrada, que € a Ultima motivacdo externa, sendo a mais
autbnoma, possuindo uma ligacdo de coeréncia entre comportamento, valores e
objetivos do sujeito, mesmo que o foco seja ainda em recompensas pessoais

provenientes da realizacdo de alguma atividade.
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J4 a parte intrinseca da Teoria da Autodeterminacdo, Deci e Ryan (2000)
pontuam que o método caracteriza-se pela agcdo humana, pela busca natural por
novidades, desafios, desejo de autonomia e autorregulacdo. Melhor dizendo, o
Sujeito possui interesse e prazer na realizagdo da tarefa, sendo a atividade realizada
vista como um fim em si mesma.

Lens, Matos e Vansteenkiste (2008), acrescentam:

Ndo é somente a forca ou a intensidade da motivacdo dos alunos que
importa. As escolas, em geral, e os professores em suas salas de
aula deveriam criar um ambiente de aprendizagem que ressaltasse
uma motivacdo de alta qualidade. Eles podem fazer isso ajudando os
alunos a adquirirem imediatamente aprendizagens ou direcionando a
metas para tarefas e metas intrinsecas imediatas ou apoiando a
percepcdo do local de controle dos alunos ou sua motivagdo autbnoma
(LENS; MATOS; VANSTEENKISTE, 2008, p. 20).

Deci e Ryan (2000) relatam ainda que sujeitos mais autodeterminados estédo
mais predispostos a se envolverem em determinados comportamentos do que
aqueles com possuem menor autodeterminacédo, fazendo com que cada sujeito
possua suas proprias motivagées de maneira singular (DECI; RYAN, 2000).

Tahara et al. (2003), em sua pesquisa, concluiram que houve uma
predominancia da sociabilidade como fator motivacional, ou seja, a sociabilidade era
essencial para que houvesse a continuacdo do sujeito na atividade que o mesmo
escolheu praticar. E, quando falamos de sociabilidade, estamos falando de todas as
pessoas que compartiham aquele ambiente com o sujeito, principalmente o
professor.

O professor é fator importante para que o sujeito se mantenha constante e
focado na pratica, tendo o sujeito uma maior motivacdo extrinseca, podendo chegar
na motivacao intrinseca. Deci e Ryan (2000) afirmam que a motivacdo intrinseca
estd ligada as necessidades psicolégicas de competéncia e autonomia, sendo
consideradas indispensaveis e universais, ndo havendo distincdo de género e,
sempre com uma abordagem dialética, porém, para se chegar nessa satisfacao
completa de competéncia, deve haver uma associa¢do com o suporte/apoio do outro
e do meio, ou seja, a motivacdo extrinseca. Melhor dizendo, a motivacéo intrinseca
acaba tendo uma ligacdo com a motivagdo extrinseca e vice-versa, pois uma pode
interferir na outra de maneira direta ou indireta (APPEL-SILVA; WENDT; ARGIMON,

2010). Assim, o sujeito pode ser motivado intrinsecamente ou extrinsecamente para
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tentar, talvez, satisfazer as suas respectivas necessidades, sem esquecer que,

dentro de todo esse processo, existe o fator desmotivacional.
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11. CONSIDERACOES FINAIS

Como visto no decorrer da pesquisa e em cada capitulo detalhadamente, é
possivel observar as respectivas singularidades de cada area estudada e perceber
gue, mesmo que cada uma possua suas especificidades e formas de alcancar seus
respectivos objetivos, €é notdrio que, quando ocorre a juncdo entre a
Psicomotricidade e a Educacao Fisica, o sujeito que esta praticando o Treinamento
de Forca, o Método Pilates ou ambas as praticas consegue atingir o seu
desenvolvimento integral de forma eficaz.

Além do mais, quando um sujeito ja na fase adulta e idosa procura alguma
pratica para se exercitar e melhorar o seu bem-estar e qualidade de vida, grande
parte dessa busca concentra-se no Treinamento de Forca (que conhecemos
popularmente como musculagédo) e, quando o sujeito prefere outras formas de se
manter ativo e ndo possui gosto por atividades com Treinamento de Forca e nao é
adepto desses ambientes mais movimentados, optam pelo Método Pilates. Dentro
de cada pratica citada, existem maneiras do professor administrar as aulas, sendo
esse o0 ponto chave.

Quando o sujeito procura por bem-estar e qualidade de vida, a interacao
social faz parte desse processo, pois muitos encontram a pratica de se exercitar
como modo de estar cada vez mais se relacionando com 0 meio e com 0 outro,
sendo a sociabilidade uma das partes mais importantes. Porque além das praticas
trabalharem o corpo integral (sem dicotomizar corpo e mente), estimulando o
desenvolvimento motor, a sensorialidade, atividades de vida diaria, a memoria, o
raciocinio légico, a atencdo, a concentracdo e a manutencdo de uma vida ativa e
uma saude equilibrada/adequada, a sociabilidade e a afetividade estdo diretamente
ligadas a tudo isso, estimulando cada vez mais 0 sujeito a se sentir pertencente
aquele ambiente e ao grupo das pessoas que nele estdo inseridas.

Para que tudo isso ocorra, o professor é indispensavel, pois qualquer
comunicacdo comeca por ele, desde a montagem de um treino, ministrar uma aula e
ser responsavel pelo espaco durante o seu respectivo horario. A sociabilidade e a
afetividade tém que acontecer de maneira ndo hierarquica e sem qualquer interesse
a nao ser o sentir-se bem enquanto se exercita. Entdo, o professor € o ponto que
pode fazer com que o sujeito fique e tome gosto pelo que escolheu praticar ou que

faca com que ele se sinta desestimulado/desinteressado. Essa é a motivagado
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extrinseca da Teoria da Autodeterminacdo. Por mais que o sujeito tenha motivacéo
intrinseca, o que faz com que ele permaneca nédo é apenas a modificacdo da salde
a da estética, mas como ele se sente dentro do meio em que pratica qualquer
exercicio e,de que forma ele é tratado para continuar sendo estimulado, ja que,
como visto no capitulo da Teoria da Autodeterminacdo, a motivacao intrinseca e a
motivacao extrinseca, por mais distintas que sejam, encontram-se interligadas.
Portanto, foi possivel observar que a Psicomotricidade e a Educacéo Fisica,
juntamente com a Teoria da Autodeterminacéo, entendendo as questdes que s&o
permeadas entre a parte motora, mental e afetiva do sujeito, promovem o
desenvolvimento integral do individuo, pois é possivel estimular e agucar cada vez
mais o sujeito dentro de suas possibilidades, proporcionando o enriquecimento e
conhecimento da importancia da pratica de exercicios de modo néo hierarquico e
satisfatorio. O professor, dando a atencdo e o estimulo correto, é capaz de
possibilitar e estimular a melhora do bem-estar e qualidade de vida do sujeito, a
medida que é dado suporte e ferramentas para que eles possam se sentir em um

ambiente com condi¢des acessiveis e pessoas acolhedoras.
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