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Resumo

Introdução: O equilíbrio é uma função evolutiva importante que representa 
um indicador de maturidade neurológica. Considerando que a prática de 
atividade física interfere no equilíbrio do indivíduo, acredita-se que o método 
Pilates possa ser uma modalidade importante para desenvolver o equilíbrio 
postural em escolares. Objetivo: Comparar o equilíbrio postural de estudantes 
praticantes e não praticantes do método Pilates. Métodos: Foram incluídos 30 
estudantes divididos em grupo Pilates (GP), que realizou exercícios baseados 
no método Pilates, e o grupo inativo (GI), que não praticou educação física esco-
lar. O equilíbrio dos estudantes foi avaliado pela Posturografia Dinâmica, com 
testes de organização sensorial (TOS), que avaliam os sistemas proprioceptivo, 
vestibular e visual. Resultados: Os estudantes do GP apresentaram valores 
superiores em relação ao GI, nos testes sensoriais nas condições 1 e 3, condições 
que avaliam os sistemas proprioceptivo, vestibular e visual. Conclusão: Houve 
diferença do equilíbrio entre os estudantes do GP e GI, evidenciando melhores 
resultados desta variável no GP.

Descritores: Atividade física; Equilíbrio postural; Saúde do Adolescente.

Abstract

Introduction: Balance is a relevant evolutionary function that express an 
indicator of neurological maturity. Considering that physical activity practice 
affects the postural balance, Pilates method can be an important kind to develop 
postural balance in students. Objective: To compare the postural balance in 
practitioners and students not Pilates practitioners. Methods: Thirty students 
were included and divided into two groups: the Pilates group (PG), which held 
exercises based on the Pilates method, and the inactive group (IG) as who have 
not done the practice any regular exercise. The balance of students was assessed 
by Dynamic Posturography with the sensory organization test (TOS), which as-
sess the proprioceptive, vestibular and visual systems. Results: The students of 
PG had significantly higher values than the IG in the sensory tests, the conditions 
1 and 3, conditions which assess proprioceptive, vestibular and visual systems. 
Conclusion: There was difference of balance between PG and IG students, show-
ing better results of this variable in PG.

Keywords: Motor Activity; Postural Balance; Adolescent Health.
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Introdução

O controle postural é importante para a 
compreensão da capacidade que o ser humano 
tem de exercer suas atividades e manter o cor-
po em equilíbrio, proporcionando estabilidade e 
orientação durante tarefas motoras1. Esse contro-
le é alcançado através da integração, ao nível do 
sistema nervoso central, das informações obti-
das pelos sistemas somatossensorial, vestibular 
e visual2. Logo, o comprometimento postural do 
indivíduo pode ocorrer da alteração propriocep-
tiva (percepção da postura e da movimentação 
do corpo), vestibular (posição e movimento da 
cabeça), ou visual (relações espaciais), causando 
problemas de equilíbrio e interferindo na quali-
dade de vida3.

Sob o aspecto de maturação dos sistemas 
neurais responsáveis pelo equilíbrio, reitera-se 
que durante a infância, ocorre um aprimora-
mento dos padrões de controle postural, para a 
realização das atividades da vida diária4, sendo 
que a função proprioceptiva parece amadurecer 
aos 3-4 anos de idade, enquanto que o sistema 
visual e vestibular parece atingir o nível adulto 
aos 15-16 anos5.

Dessa forma, é relevante avaliar o equilí-
brio postural em crianças e adolescentes, a fim 
de determinar as perturbações neurosensoriais 
relacionadas aos possíveis transtornos do equi-
líbrio6, para criar estratégias de intervenção 
precoce. Sob esse olhar, há vários métodos para 
a avaliação do equilíbrio postural, dentre eles, 
a Posturografia Dinâmica Computadorizada 
(PDC), que representa uma valiosa ferramenta 
para análise quantitativa do controle postural7. 
A PDC analisa as informações visuais, proprio-
ceptivas e vestibulares, sua interação central e 
as respostas motoras dos membros inferiores e 
do corpo, por meio de uma plataforma com sen-
sores, para captar os movimentos corporais em 
diferentes situações8.

Considerando que a atividade física inter-
fere no equilíbrio postural, o estilo de vida ativo 
durante a infância e a adolescência exerce forte 
influência no padrão de crescimento e desen-

volvimento motor e de habilidades funcionais, 
e a falta de atividade física influi negativamen-
te sobre o refinamento do equilíbrio postural9. 
Corroborando, Ziviani, Poulsen e Hansen10 en-
contraram uma associação significativa entre 
atividade física e habilidades de equilíbrio pos-
tural em crianças.

No contexto dos programas de atividade 
física, o método Pilates representa uma ferra-
menta importante para desenvolver aspectos 
do desenvolvimento motor em crianças11, e tem 
possibilitado melhora da resistência muscular, 
flexibilidade e equilíbrio, no entanto, pouco se 
sabe sobre os efeitos na população jovem12. Com 
base no exposto, o objetivo do presente estudo 
foi comparar o equilíbrio postural de estudantes 
praticantes e não praticantes do método Pilates.

Métodos

Trata-se de um estudo descritivo, trans-
versal, quantitativo, onde foi incluída uma 
amostra de conveniência formada por estu-
dantes, regularmente matriculados em duas 
turmas de quinto ano do ensino fundamen-
tal, de uma escola pública do interior do Rio 
Grande do Sul, Brasil. Dessa amostra, foram 
recrutados dois grupos de estudantes: um que 
realizou exercícios baseados no método Pilates 
(grupo Pilates– GP), e outro que não realizou 
nenhum exercício físico regular, nem educa-
ção física escolar (grupo inativo- GI).

O GP foi selecionado por meio de um proje-
to de extensão, que tinha como objetivo a inser-
ção da prática do método Pilates na escola. Esse 
grupo praticou o método, na própria escola, no 
período compreendido entre os meses de abril a 
novembro de 2014, com frequência de duas vezes 
semanais e duração aproximada de 1 hora. Os 
escolares praticaram um protocolo com os exer-
cícios baseados no método Pilates, constando de 
Pilates solo e com bola, dividido em três etapas, 
proposto por Araújo et al.¹3, e adaptado pelos 
pesquisadores, utilizando os exercícios clássicos 
do método, sendo o nível de dificuldade aumen-
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tado gradativamente conforme a evolução dos 
estudantes. O GI não praticou nenhum exercício 
físico regular e educação física na escola, tendo 
em vista que algumas escolas públicas no país 
não ofertam a disciplina de educação física nos 
anos iniciais do ensino fundamental.

Os critérios de inclusão do estudo foram: 
praticar exclusivamente o método Pilates na 
escola, por um período mínimo de quatro me-
ses e com no mínimo 75% de frequência (GP), 
e não praticar nenhum exercício físico regular, 
nem educação física escolar (GI). Os critérios 
de exclusão foram: praticar outras modalidades 
de exercícios físicos pelos estudantes, além do 
Pilates (GP), praticar qualquer exercício físico e 
educação física escolar (GI), e ter alguma inca-
pacidade física e/ou cognitiva que impossibili-
te o estudante a participar do estudo (nos dois 
grupos). 

Cabe ressaltar que todos os preceitos éticos 
foram respeitados, de acordo com a Declaração 
de Helsinque (2008), na qual foi realizada uma 
reunião com os responsáveis legais de cada es-
tudante para a apresentação do projeto e, em 
caso afirmativo, assinavam o termo de consenti-
mento livre e esclarecido (TCLE), autorizando a 
participação dos escolares no estudo. O projeto 
foi aprovado no Comitê de Ética e Pesquisa da 
Universidade do Pampa, sob o número 457.088 
em 13 de novembro de 2013.

Após a análise de todos os critérios de in-
clusão descritos, participaram do trabalho 15 es-
tudantes do GP e 15 do GI. Esses estudantes fo-
ram submetidos a um protocolo de avaliação do 
equilíbrio postural, no Laboratório de Avaliação 
do curso de Fisioterapia, da Universidade 
Federal do Pampa, através da Posturografia 
Dinâmica Computadorizada (Sistema EquiTest® 
- NeuroCom International, Inc), incluindo os 
testes de organização sensorial (TOS), visualiza-
do na figura 1. 

Os TOS consistem em um procedimento 
não invasivo que determinam o desempenho do 
equilíbrio postural em seis diferentes condições 
sensoriais, além de fornecer o índice total do 
equilíbrio (Composite). Esses testes (quadro 1) 

avaliam os sistemas vestíbulo-espinhal e motor, 
o equilíbrio e a postura pela modificação dos 
estímulos aferentes visuais, proprioceptivos e 
vestibulares14,15.

Os TOS avaliam o equilíbrio sob a com-
binação de condições sensoriais visuais (olhos 
abertos e olhos fechados) e da superfície de 

Figura 1: Avaliação dos testes de 
organização sensorial através da 
Posturografia Dinâmica Computadorizada. 
(Fonte: os autores, 2014)

TOS Descrição Avaliação

TOS 1 Plataforma fixa e 
olhos abertos

Sistemas visual, 
proprioceptivo e 

vestibular

TOS 2 Plataforma fixa e 
olhos fechados

Sistemas proprio-
ceptivo e vestibular

TOS 3
Plataforma fixa, 

olhos abertos com 
campo visual fixo

Sistemas visual, 
proprioceptivo e 

vestibular

TOS 4

Plataforma em 
movimento e 

olhos abertos com 
campo visual fixo

Sistema 
proprioceptivo

TOS 5
Plataforma em 

movimento e olhos 
fechados

Sistemas proprio-
ceptivo e vestibular

TOS 6

Plataforma e 
campo visual em 
movimento, com 

olhos abertos

Sistemas visual, 
proprioceptivo e 

vestibular

Quadro 1: Testes de Organização Sensorial
TOS= Teste de Organização sensorial. Fonte: 
Nashner, 1993.
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apoio (plataforma fixa e plataforma móvel). Nas 
condições em que o teste exigia a manutenção 
dos olhos fechados, as crianças foram vendadas, 
a fim de garantir que a visão não estava sendo 
utilizada. As crianças foram avaliadas descalças, 
usando roupas confortáveis e supervisionadas 
pelo examinador. Foram instruídas a ficar em 
pé sobre a plataforma com os braços ao longo do 
corpo. Os pés foram posicionados na plataforma 
pelo examinador de acordo com a padronização 
indicada pelo equipamento16. Valores de referên-
cia dos TOS são propostos para adolescentes de 
11 anos5, assim sendo: TOS I=91,5%, TOS II=90%, 
TOS III=90,6%, TOS IV=80,2%, TOS V=59,3%, 
TOS VI=66,3%, Composite=75,5.

Para a análise dos dados, foi utilizado 
o programa Statistical Package for the Social 
Sciences (SPSS), versão 17.0. Todas as variáveis 
foram testadas quanto à sua normalidade pelo 
teste Shapiro-wilk, identificando que a amostra 
tinha distribuição não normal. Assim, para a 
comparação entre os grupos aplicou-se o teste 
não paramétrico de Mann-Whitney, e os dados 
foram submetidos a uma estatística descritiva 
(média e ±DP), considerando-se estatisticamente 
significante p<0,05. 

Resultados

Foram incluídos 30 estudantes (15 do GP e 
15 do GI), sendo oito meninas e sete meninos em 
cada grupo. A média etária do GP foi de 11,06±1,03 
anos, e do GI foi de 11,33±0,81 anos, não havendo 
diferença etária entre os grupos (P=0,23).

Os dados relacionados aos TOS do GP e GI, 
bem como os valores de referência desses testes 
estão dispostos na tabela 1. Quando os valores 
obtidos pelos estudantes foram comparados aos 
de referência, o GP apresentou os TOS nas con-
dições 1 e 2 dentro dos valores de normalidade. 
O GI não apresentou nenhuma das condições 
dos TOS dentro dos valores de referência con-
siderados. 

Na análise de comparação entre os grupos, 
foi possível observar que os valores dos testes 

nas condições 1 e 3 foram superiores no GP, 
quando comparados ao GI (P= 0,04 e P=0,02 res-
pectivamente), indicando um melhor equilíbrio 
postural nos estudantes praticantes do método 
Pilates. Nos demais testes não houve diferença 
significativa entre os grupos.

Discussão

O presente estudo evidenciou um melhor 
equilíbrio postural nos estudantes que pratica-
ram o método Pilates, em comparação aos que 
não praticaram, nas condições 1 e 3 do teste sen-
sorial, condições essas que avaliam os três siste-
mas (visual, proprioceptivo e vestibular).

Corroborando com esses achados, traba-
lhos reportam a influência positiva do método 
Pilates sobre o equilíbrio postural de indivídu-
os. Em duas revisões sistemáticas, a prática do 
método Pilates esteve associada com um melhor 
equilíbrio dinâmico em indivíduos saudáveis17,18. 
Um estudo clínico randomizado controlado 
identificou ganhos sobre o equilíbrio estático de 
jovens saudáveis19. Da mesma forma, através da 

Tabela 1: Avaliação do Equilíbrio de 
estudantes do grupo Pilates e do grupo 
inativo

TOS
Valores de 
referência

GP GI P

TOS 1* 91,5 94  
± 1,19

89,4  
± 8,07 P=0,04

TOS 2 90 90,73  
± 1,98

82,26  
± 11,95 P=0,39

TOS 3* 90,6 89  
± 4,14

81,86  
± 12,82 P=0,02

TOS 4 80,2 73,66  
± 15,96

72,2  
± 19,91 P=0,90

TOS 5 59,3 49  
± 15,78

42,86  
± 18,36 P=0,21

TOS 6 66,3 45,33  
± 21,43

42,66  
± 24,32 P=0,96

Composite 75,5 68,2  
± 9,98

63,86  
± 14,77 P=0,46

GP: Grupo Pilates; GI: Grupo Inativo. Valores 
descritivos (Média e DP ±), Teste Mann Whitney. 
Valores expressos em percentuais (%). * diferença 
estatisticamente significativa para P<0,05.
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análise de nove ensaios clínicos randomizados, 
foram encontrados ganhos sobre o equilíbrio 
dinâmico de indivíduos saudáveis com a práti-
ca do método20. Ainda, uma revisão sistemática 
com metanálise evidenciou benefícios do méto-
do Pilates sobre o equilíbrio postural de adultos 
mais velhos21. Com relação aos efeitos do Pilates 
sobre o equilíbrio em crianças, Dos Santos, 
Serikawa e Rocha22 verificaram que o método foi 
eficaz para melhorar o controle motor de uma 
criança com paralisia cerebral na postura ereta. 

Apesar dos achados inferirem acerca do 
efeito positivo do método Pilates sobre o equi-
líbrio corporal em diferentes populações, seus 
efeitos em crianças e em adolescentes saudáveis 
ainda são escassos, tendo em vista que o estudo 
supracitado refere-se a uma criança com paralisia 
cerebral. Logo, no presente estudo, escolares sau-
dáveis, praticantes desse método, obtiveram um 
melhor equilíbrio postural, quando comparados 
aos não praticantes, o que demonstra uma possí-
vel contribuição do método sobre esta variável. 

Sugere-se que a relação entre a melhora do 
equilíbrio e a prática do método Pilates possa 
ser explicitada pelo fato de que o método aborda 
o centro de forças / power house (composto pe-
los músculos abdominais, transverso abdomi-
nal, multífidos e assoalho pélvico), responsável 
pela estabilização estática e dinâmica do corpo23. 
Considerando que o fortalecimento dessa mus-
culatura estabilizadora central esteja associado 
com melhora do equilíbrio postural24, a prática 
de Pilates pode mostrar-se como um meio efeti-
vo para possibilitar tal ocorrência. 

Sob essa perspectiva, Prentice e Voight25 
descrevem que o centro de forças localiza-se no 
centro de gravidade, atuando como uma unida-
de funcional integrada, e que os músculos cen-
trais estão envolvidos no equilíbrio postural e na 
estabilidade da região lombopélvica26. Portanto, 
o trabalho dos músculos estabilizadores cen-
trais parece ser fundamental para a melhora do 
equilíbrio de indivíduos, fato esse percebido nos 
estudantes do presente estudo.

Corroborando com tais elucidações, e 
considerando o equilíbrio como integrante do 

desenvolvimento motor, um programa de exer-
cícios de estabilização central com foco na ativa-
ção do centro de forças foi efetivo para melhorar 
as habilidades motoras em crianças com atrasos 
motores27. Adicionalmente, Montanez e Lara11 
encontraram efeitos positivos do método Pilates 
sobre o desenvolvimento motor de crianças.

O equilíbrio consiste em uma função di-
nâmica, dependente das experiências corporais 
para o seu adequado desempenho e aprimo-
ramento28. Ainda que os praticantes de Pilates 
exibam um melhor equilíbrio postural em com-
paração aos não praticantes (condição 1 e 3 do 
teste), cabe ressaltar que ambos os grupos apre-
sentaram, na maioria das condições dos TOS, 
valores abaixo dos de referência, propostos para 
indivíduos nessa faixa-etária5. Dessa forma, su-
gere-se que a falta de experiências motoras pos-
sa afetar negativamente o desenvolvimento dos 
sistemas neurais responsáveis pelo equilíbrio 
postural nessa amostra, partindo do pressupos-
to de que os estudantes do presente estudo não 
realizam educação física escolar ao longo do pe-
ríodo de escolarização. 

Nos últimos anos, estudos envolvendo o 
equilíbrio postural tem sido objeto de grande 
interesse em todo o mundo, já que o decréscimo 
da habilidade de manutenção do equilíbrio está 
associado ao aumento do risco de quedas, que 
podem levar à perda da independência e ao de-
senvolvimento de patologias29. Através dos da-
dos do presente estudo, foi possível evidenciar 
que os déficits de equilíbrio postural estão pre-
sentes na adolescência, e, possivelmente, podem 
se agravar na fase adulta, resultando em queda 
de qualidade de vida em fases mais tardias. De 
fato, conhecer o momento no qual esses déficits 
começam a aparecer se torna essencial para a 
prevenção e intervenção precoce.

O presente estudo se torna relevante ao 
elucidar questões relativas à avaliação especí-
fica e precisa dos sistemas envolvidos na ma-
nutenção do equilíbrio corporal em estudantes 
saudáveis, através da PDC, tendo em vista que 
representa um padrão-ouro na medição da con-
tribuição motora e sensorial na manutenção do 
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equilíbrio30. Adicionalmente, destaca possíveis 
contribuições do exercício físico, através do mé-
todo Pilates, sobre o equilíbrio postural de esco-
lares adolescentes.

Conclusões

O presente estudo evidenciou um melhor 
equilíbrio postural nos estudantes que pratica-
ram o método Pilates, em comparação aos que 
não praticaram, em duas das seis condições do 
teste de organização sensorial. Apesar de estu-
dos apontarem para um efeito positivo do mé-
todo Pilates sobre o equilíbrio e estabilidade 
postural em diferentes populações, em jovens 
saudáveis em fase escolar, seus efeitos ainda são 
escassos, demonstrando a relevância do presen-
te trabalho. 
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