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RESUMO

O Meétodo Pilates € um programa de condicionamento fisico que trabalha forga,
alongamento, flexibilidade e equilibrio (SACCO et al., 2005), a partir do conceito base
denominado Contrologia. A Contrologia é o controle consciente de todos os movimentos
musculares do corpo. Nesse sentido, o método Pilates contribui para o desenvolvimento da
flexibilidade. A execugdo dos exercicios preconizados pelo método passa pelo processo de
comunicacdo, ensino e aprendizagem estabelecidos entre professor e aluno. O professor, através
da sua comunicagdo, verbal e ndo-verbal, necessita encontrar caminhos, métodos e recursos
para que os alunos compreendam o comando e consigam atingir a resposta esperada do
movimento proposto. Contudo, cada individuo assimila a tarefa estipulada de maneira diferente
e sua compreensdo variard de acordo com o Estilo de Aprendizagem de cada aluno. Existem
vérias classificacdoes e métodos para caracterizacdo dos Estilos de Aprendizagem. Dentre eles,
destaca-se o método VAC (VISUAL; AUDITORY; KINAESTHETIC), segundo o qual o
processo de compreensdo e assimilagdo da proposta pedagdgica se da através dos sentidos:
visual, auditivo e cinestésico. Desta forma, o objetivo deste estudo € avaliar o impacto dos
Estilos de Aprendizagem no ganho da flexibilidade em mulheres. Para isso, selecionamos 54
participantes com idade de 18 a 37 anos ativas e que nunca tiveram vivéncia no Método Pilates
e, posteriormente, as mesmas foram divididas em quatro grupos: 1) Verbal; 2) Visual; 3)
Cinestésico e 4) T.C. (todos os comandos). Todos os grupos participaram de aulas de Mat
Pilates (Pilates Solo) com durag@o de 8 semanas. Os instrumentos utilizados na avaliagao foram:
Anamnese; questiondrio de estilo de aprendizagem; avalia¢do postural, avalia¢do da articulagdo
do quadril e coluna através do gonidmetro e teste de alcance dedo e chao. Obtivemos resultados
positivos (p <0.001), na flexibilidade de todas as medidas analisadas. O grupo visual foi aquele com as
alteracdes de menor magnitude (em metade das varidveis apresente um tamanho do efeito inferior a 0,8).
Em contrapartida, os grupos T.C. (todos os comandos) e cinestésico sdo aqueles com as maiores
magnitudes de progressdo. Concluimos que o conhecimento dos Estilos de Aprendizagem é uma

ferramenta importante para auxiliar professores e futuros professores de Pilates na interacdo com seus

alunos e no processo ensino-aprendizagem.

Palavra-chave: Amplitude de Movimento; Pilates Método; Estratégias de aprendizagem;
Educagdo; Inteligéncias Multiplas.



ABSTRACT

The Pilates Method is a physical conditioning program that works on strength, stretching,
flexibility and balance (SACCO et al., 2005), based on the basic concept called Contrology.
Contrology is the conscious control of all muscular movements in the body. In this sense, the
Pilates method contributes to the development of freedom. The execution of the exercises
recommended by the method goes through the communication, teaching and learning process
established between teacher and student. The teacher, through his communication, verbal and
non-verbal, needs to find ways, methods and resources so that students understand the
command and achieve the expected response of the proposed movement. However, each
individual will assimilate a stipulated task differently and their understanding will vary
according to each student's learning style. There are several classifications and methods for
characterizing learning styles. Among them, the VAC method (VISUAL; AUDITORY;
KINAESTHETIC) stands out, according to which the process of understanding and assimilating
the pedagogical proposal takes place through the senses: visual, auditory and kinesthetic.
Therefore, the objective of this study is to evaluate the impact of Learning Styles on gaining
flexibility in women. To do this, we selected 54 active participants aged 18 to 37 who had never
had experience with the Pilates Method and, subsequently, they were divided into four groups:
1) Verbal; 2) Visual; 3) Kinesthetic and 4) T.C. (all commands). All groups participated in Mat
Pilates (Solo Pilates) classes lasting 8 weeks. The instruments used in the assessment were:
Anamnesis; learning style questionnaire; postural assessment, assessment of the hip and spine
joint using the goniometer and finger-to-floor reach test. We obtained positive results (p
<0.001) regarding the flexibility of all the measures analyzed. The visual group was the one
with the smallest magnitude changes (in half of the variables, the effect size was lower than
0.8). In contrast, the T.C. groups (all commands) and kinesthetic are those with the greatest
magnitudes of progression. We conclude that knowledge of Learning Styles is an important tool
to help Pilates teachers and future teachers in interacting with their students and in the teaching-

learning process.

Keyword: Range of motion; Pilates Method; Learning strategies; Education; Multiple

Intelligences.



LISTA DE FIGURAS

Figura 1 — Local de INtErVeNCAO ........cooueeriiiiiiiiiiiieeiece e 42
Figura 2 — EXercicios BASICOS ......coouiiiiiiiiiiiiiiiietieeeeee e 44
Figura 3 — Exercicios INtermedidrios ...........cooeerieiriiiiniiniiienieiieeee e 45
Figura 4 — EXercicios Avangados .........cocceevueriiiniiinieiieenieeieesiee ettt 45
Figura 5 — Fluxograma dos artigos originais incluidos na revisdo integrativa ............. 49

Figura 6 — Tamanho do efeito encontrado para os quatro grupos nas seis medidas do
ONTOMIGITO. ...ttt ettt ettt ettt ettt e ettt e et b e e et et e ettt e sabeeeeabeeenabeeeabbeeebbeesanaeenanees 56

Figura 7 — Fotos das Participantes da Pesquisa - Antes € Depois .......ccccceevveeerieeennnenn. 58



LISTA DE TABELAS

Tabela A — Registro de Comandos nos estudos pesquisados............coecveeerueerneeernneenns 37
Tabela B — Caracteristicas dos grupos participantes do estudo .........cccceeceereeriieennnenne 54
Tabela C — Desempenho dos grupos no momento pré € pos .......ccceeeveveeervveeenveeennneen. 55

Tabela D — Escala analégica da percepg¢do corporal de cada participante no

MOMENTO PIE € POS.cnurieriuiiieriieeriieeetteertteeriteeesiteestteesbteestteesbeeesaseesssbeesssseesnsseesnses 57



LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

ADM Amplitude Articular de Movimento

AMI Abduc¢ao de Membro Inferior

CEP Comité de Etica e Pesquisa da Unicamp
EAQ Extensao da Articulacdo do Quadril

FAQ Flexdo Articular do Quadril

FCL Flexdo da Coluna Lombar

VAC Visual Auditivo e Cinestésico
TCLE Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
RPE Rate of Perceived Exertion

LABFEF Laboratério Integrado de Ensino, Pesquisa e Extensao



SUMARIO

PROLOGO. .....couuvirmeimmriisesiassesseseases e sssses sttt 15
1. INTRODUGAO . ..ottt es st es s senans 17
1.1. Problema de Pesquisa € ObJetiVOS. ..c...eeiuiiiiiiriiiiiieniieeieeiee ettt 20
1.2. ODbjJetivo PIImMATIio. ...cccueiiiiiiieiiieiieee ettt et 20
1.3. ODbjJetivOos SECUNAATIOS. ...eeeueieiiieiieeiieeite ettt ettt ettt et et e s e e e e saeeeaeeas 20
1.4. HIPOTESES. .ttt ettt et et 20
2. REFERENCIAL TEORICO.......c.ossiuiriieriieeimessieessesessesssssesssssssssessssessssessssnns 21
2.1. O papel do professor de Educagado Fisica ao ensinar: O maestro e a orquestra........ 21
2.2. Os Estilos de Aprendizagem: cada um aprende de um jeit0.........cceeeuveeruveerveeennnenn. 25
2.3. A Inteligéncia Corporal CINEStESICA. .....eeeuvieeruiieeiieeeiieeeiieeeieee e eieeesree e e 27
2.4. A importancia de integrar os Estilos de Aprendizagem as Inteligéncias Multiplas. 28
2.5. O Pilates e a Consciéncia Corporal: “Conheca-te a ti mesmo™. .......ccceeceeevueereennen. 29
2.6. A comunicacdo através de Comandos nas Aulas de Pilates. ........cccoccveeeeviiieeennnnee. 32
2.6.1.  Comando Verbal. ........ccocuiiiiiiiiiiiiieeee e 34
2.6.2.  Comando VISUAL ........cooiiiiiiiiiiiiiiee et 34
2.6.3. Comando CINESESICO. ..c..eeruiiirieiriieiieeiiesite ettt ettt ettt et ebeesaae e bt e saeesrees 35
3. METODOLOGIA DO TRABALHO EXPERIMENTAL. ......cocteviiiiiniiiieeieneeienne 40
3.1. Linhas gerais sobre 0 MmEt0do. .........ccovuiriiiiiiiiieiiiieeieeeee e 41
3.2. CeNArio da PESQUISA. weeuvieeiiieeiiiieeriieeeiteeeiteeeiteeeiteestaeestreessbreesseeesseeesaseeesnseesnnses 41
3.3. SUJEILOS dO ESTUAO. ...enviiiiieiieeieeeee e et 42
3.4. Critérios de INCIUSAO. .....eeeuiiiiiiiiiieee et 42
3.5. Critérios de EXCIUSA0. ...eiiiuiiiiiiiiiiiieeiteeeeeeee ettt 42
3.6. Protocolo de Treinamento do Método Pilates..........ccoceeeviiiiniiiiniiiiniieiniieeieeee, 42
3.7. Procedimentos da AvaliaCao. ........cc.eeeriieeiiiieeiiieeieecte et 46
3.7.1.  Teste de Alcance Dedo € Chao. ........ccooueiiiiiiiiiiiiiiiiiecieeeeeeeee e 46
3720 GONIOMIEIIIA. .eeuuteeutieeiieeiteeiteet ettt si et sat et e sat e et esateeabeesabesabeesabe e bt esbaeebeesaneans 46
3.7.3.  Consci€ncia COrPOTaAL ......ccccueeiiuiiiriiiieeiieeeiieeeieeerieeerteeesteeeereeeereeeaaeesnsaeesnseeenanes 46
4. RESULTADOS. ...ttt sttt ettt st ettt ae e 48
4.1. Resultados da Revisao Bibliografica. ..........ccocveeriiiiniiiiniiiiiiieeeceicceccee 48
4.2. Resultados da Pesquisa Experimental...........ccccccoveeniiriiiiniennienieeeeieeecneeeeeee 53

4.2. 1. ANALISE ESAISTICA. tevvvuuuneeieeeiiiitiieeee e ettt e e e ettt taaeeeeeseeetesaaareseseeesesssarseseseeens 53



4.2.2. Goniometria € FIeXiDIIIAAAE. ......uuueeviiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeee ettt ee et e e s e eeeans 54

4.2.3.  Conscincia COrporal. ........ccociieiiiieiiiieiieeeiee ettt ettt e e e s 57
424, COMANAOS. ..eeuriiiiiiiieieeit ettt ettt ettt sttt sat e e bt st et e et e sbe e s e e e aee 59
5. DISCUSSAOQ. ...ttt 61
5.1 Revisao BiblIOGIAfiCa. ......oovuiiiiiiiiiiiieee e 61
5.2. Parte EXperimental...........cccvieiiireiiieeiiieeiie ettt et e e e 64
6. CONCLUSAD. ..ottt st 66
7. REFERENCIAS. ....oooiiiiiieiiecieei ettt 67

APENDICE A: Caracteristicas Observaveis dos grupos.

APENDICE B: Exercicios Fundamentais (Pré-Pilates): Semana 1 e 2 (Protocolo 1)
APENDICE C: Descri¢ao dos Exercicios Béasicos: Semana 3 (Protocolo 2)
APENDICE D: Descri¢ao dos Exercicios Intermedidrios: Semana 4 e 5 (Protocolo 3)
APENDICE E: Descricao dos Exercicios Avancados: Semana 6, 7 e 8 (Protocolo 4)
APENDICE F: Resultados Goniometria e Flexibilidade

ANEXO 1: Ficha de Identificacdao

ANEXO 2 - Formulario de Consciéncia Postural

ANEXO 3: Questiondrio dos Estilos de Aprendizagem

ANEXO 4: Questiondrio P6s Programa de Pilates

ANEXO 5: Apresentagdo dos Estudos Selecionados

ANEXO 6. Comité de Etica



15

PROLOGO.

O exercicio fisico sempre foi algo muito presente na minha vida. Desde a infancia, pude ter
diversas experiéncias corporais, como o jazz, o ballet, a natacdo, o t€nis de mesa e o voleibol.
Na escola, as aulas de Educacao Fisica sempre foram para mim o momento mais esperado, um

atrativo, uma oportunidade de competir e me divertir.

Por muitos anos, fui atleta do time de voleibol da cidade de Valinhos. Comecei participando
do que eles chamavam de “peneirao”, onde eles selecionavam as criangas na faixa etaria de 7
anos para comecarem na escolinha de voleibol da prefeitura. Sempre tivemos destaque. Falo no
plural, pois eu englobo minha irmd@ Vanessa. Jogamos por anos. Passamos por todas as
categorias desde a infantil, juvenil até adulta. Lembro que, ainda com pouca idade, ja tinhamos
condigdes fisicas para atuar em categorias superiores a nossa. Treindvamos todos os dias,
inclusive feriados e domingos. Erdmos um grupo de jovens meninas sempre unidas e aquilo era
para nos algo valioso. Levavamos muito a sério os treinos apesar de ndo sermos remuneradas.
Tivemos varios treinadores ao longo de aproximadamente 10 anos, cada um com sua maneira
de ensinar, sempre muito exigentes e dedicados na sua fun¢@o. Mas sempre nos ajudando, com
as orientacdes técnicas e com as corregdes necessdrias na execucdo dos fundamentos, no
posicionamento, na disciplina, na motivagdo, exigindo o nosso melhor desempenho nos
treinamentos € nos jogos. Eram os nossos mestres, os nossos guias. Certamente, foi essa

experiéncia juvenil que me impulsionou a escolher o Curso de Educagao Fisica.

Ao ingressar no Curso de Graduacao da Faculdade de Educacdo Fisica da Puc-Campinas
em 1999, pude vivenciar diversas modalidades ao longo da minha formacdo e conheci
diferentes formas de atuacdo do Professor de Educagdo Fisica. Experimentei trabalhar com
aulas nas empresas através da Gindstica Laboral, trabalhei aos finais de semana com recreacao
em festas de aniversdrios, trabalhei por muito tempo com natagdo para bebés e criancas na
primeira infancia, que era algo que eu gostava muito, pois ver a progressdao das criangas em
“aprender a se virar” e perder o medo da 4gua, era prazeroso e gratificante. Trabalhei também
com natacdo e hidrogindstica para adultos, e com musculacdo na montagem de treinos. Mas, as
aulas coletivas de Academia, conhecidas como gindstica de academia, fizeram “brilhar” e, ainda
“brilham os meus olhos”. Trabalhei com diversas modalidades como: Jump; Spinning;
Localizada; Gliteo; Abdomen; Treinamento Funcional; Alongamento entre outras modalidades
como o Pilates, que entrou na minha vida no ano de 2005, quando fui convidada pelo

proprietdario da academia onde eu trabalhava para participar do curso de Mat Pilates do
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Physicalmind Institute, na cidade de Curitiba. Depois desse primeiro treinamento, participei de
diversos outros, inclusive o Pilates com equipamentos. Eu pude colocar em prética toda a minha
habilidade nas aulas de Mat Pilates, adquirida em sala de aula com as outras modalidades,
proporcionando uma experiéncia tnica e singular para aqueles alunos que ali estavam. Pois,
além de ter o dominio de uma sala de gindstica, com um ndmero grande de alunos, onde o
professor precisa coordenar todo o ambiente e o desenvolvimento da aula, que € fantéstico, a
aula de Mat Pilates nos desafia a estimular nos alunos a sua consciéncia corporal, através dos
principios do proprio método que busca sempre o controle consciente de todos os musculos do

corpo, conhecido como Contrologia.

Assim, a atuacdo do professor € muito importante na condugdo e na evolugdo de uma aula
coletiva. Devemos saber como ensinar nossos alunos, como transmitir a informac¢do, como
ministrar o exercicio, como ajuda-los a alcancgar o desenvolvimento individual e o bem-estar
pessoal. Temos que ensind-los de forma simples, clara e precisa. Controlar a musica e a
contagem musical, a iluminacdo da sala, a distribuicdo dos alunos, os materiais a serem

utilizados.

As aulas precisam ser motivantes e desafiadoras. O professor precisa ser observador, com
um olhar clinico para cada aluno, e ter a capacidade de detectar erros posturais e de execugao,
propondo formas de execucdo com opg¢des mais faceis quando necessdrias e opcdes mais
dificeis para os mais avancados. E isso ocorre através da instruc¢do, do seu comando, fazendo

com que os alunos se sintam cuidados e seguros.

Desenvolver essa habilidade requer consciéncia, treino e ser apaixonado pelo

desenvolvimento de seus alunos. Dessa forma, vocé se tornara um instrutor de exceléncia!

Assim, longe da ideia de um dogmatismo cientifico, esse trabalho também foi desenvolvido
com base nessa vivéncia e conhecimento empirico, adquirido no cotidiano das academias e que
nos leva a questionar, a propor novos horizontes, novas perspectivas para o desenvolvimento

da ciéncia, contribuindo, por conseguinte, a formagao de novos professores de gindstica.
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1. INTRODUCADO.

O Método Pilates é um programa de condicionamento fisico e mental, uma técnica
dindmica que visa trabalhar forca, alongamento, flexibilidade e equilibrio, preocupando-se em
manter as curvaturas fisiologicas do corpo, tendo o abddomen como centro de forca, o qual
trabalha constantemente em todos os exercicios da técnica, realizada com poucas repeticoes

(SACCO et al., 2005, apud Martins, 2013, p. 4).

O método desenvolvido por Joseph Pilates tem como conceito base a Contrologia. A
Contrologia nada mais é do que o controle consciente de todos os movimentos musculares do
corpo. E a correta coordenacio do corpo, da mente e do espirito. Por meio dela, o aluno ou
praticante desenvolve o corpo uniformemente, corrige a ma postura, restaura a vitalidade fisica,

revigora a mente e eleva o espirito (PILATES e Miller, 1945, p. 121).

Trata-se, portanto, de um conceito ligado a ideia de desenvolvimento da inteligéncia
corporal do individuo. A medida que o aluno executa o programa de treinamento ministrado
pelo professor, ele ndo s6 aperfeigoa o controle de seus movimentos como também desenvolve
sua flexibilidade, graca natural, habilidade e forca muscular, que serdo refletidas no
desenvolvimento uniforme de todo o corpo, adquirindo uma boa forma fisica (PILATES, 2011,

p.82).

A flexibilidade € uma valéncia fisica necessaria para manter a amplitude de movimento
das articulagdes, realizar as atividades diarias e também as atividades fisicas, melhorando assim

a qualidade de vida do individuo.

7z

O desenvolvimento da flexibilidade € importante porque aperfeicoa o movimento,
aumenta a mobilidade, diminui o risco de lesdes e permite alcangar a consci€ncia corporal
(SILVA, 2005, p.30). Uma vez que a amplitude de determinada articulacdo esteja
comprometida, alguma limita¢do se manifestard e podera prejudicar o desempenho esportivo,

laboral ou de simples atividades didrias (DE ALMEIDA et al., 2007, p. 338).

Nesse contexto, o Professor de Educacao Fisica tem papel importante na aplicacdo do
exercicio e execu¢do do movimento por parte do aluno. E sua atuagdo no processo ensino-

aprendizagem da técnica do movimento € fundamental a realizagcao da tarefa proposta.

Ao ministrar uma aula de Pilates, o professor, através da sua comunicagio verbal e ndo

verbal, necessita encontrar caminhos, métodos e recursos para que seus alunos compreendam o
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comando e consigam atingir a resposta esperada do movimento proposto (melhora da

flexibilidade).

No entanto, cada individuo assimila aquela tarefa estipulada de maneira diferente. A
interpretacdo da proposta pedagdgica dependerd da vivéncia, experiéncia e conhecimento de
cada um. Mesmo que o professor tenha clareza na sua comunicacdo, cada individuo usard um

canal preponderante para receber a informacao.

Segundo a literatura, estilos de aprendizagem “sdo formas caracteristicas de agir,
predisposicoes ou preferéncias, ¢ o processo de percepcao e de tratamento da informagao”
(ALMEIDA, 2007, p.59). Trata-se, portanto, de uma concepg¢do tedrica acerca da forma pela

qual cada individuo compreende e assimila a informa¢ao ministrada.

Os estilos de aprendizagem, entretanto, sdo classificados em diferentes formulas e
modelos, dentre os quais se destaca o modelo VAC (VISUAL; AUDITIVO; CINESTESICO),
desenvolvido por Fernald, Keller e Orton-Gilingham (FERNALD et al., 1921). Este modelo
utiliza de forma preferencial e conseguinte a maneira como o ser humano representa

mentalmente a informacao, podendo se dar através de trés formas: visual, auditiva e cinestésica.

Logo, de acordo com esse modelo, o processo de aprendizagem se desenvolve tendo em
conta os canais: Visual, Auditivo e Cinestésico. Assim, seria possivel classificar as pessoas em

trés grupos, segundo a preponderancia de qualquer desses canais no processo de aprendizagem.

Diversos estudos investigaram os estilos de aprendizagem da perspectiva de uma
variedade de atividades e campos de conhecimento, a maioria deles no campo da educacido. No
estudo de Barreto e Sandri, 2011, avaliou-se os estilos de aprendizagem dos alunos do curso de
graduacdo em Engenharia de Alimentos da Universidade de Caxias do Sul. No estudo de
Figueiredo, et al, 2008, verificou-se o estilo de aprendizagem no ensino técnico agropecudrio
das escolas técnicas federais do Estado de Goias. No estudo de Lima er al, 2019, analisou-se os
estilos de aprendizagem dos alunos e professores do curso de ciéncias contdbeis de uma
instituicao privada de ensino superior do Alto Paranaiba em Minas Gerais. No entanto, nio
encontramos estudos que relacionassem a aplicacdo do Método Pilates e os Estilos de

Aprendizagem.

Se, por um lado, a identificac¢do dos estilos de aprendizagem, isto €, a compreensdo dos

diversos canais de comunicac¢do (visual, auditivo e cinestésico), contribui ao entendimento do
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aluno acerca do exercicio proposto, por outro lado, também merece atencao e consideracio a
aptiddo e capacidade desse individuo a execu¢cdo do movimento, vale dizer, o estigio
circunstancial e momentaneo no qual se encontra definida sua habilidade psicomotora também

contribuird a realiza¢do de determinada atividade fisica.

Trata-se, portanto, de ter em conta o que Howard Gardner, psic6logo e pesquisador da
universidade de Harvard/EUA, mencionou como Inteligéncia Corporal-Cinestésica. Para
Gardner a inteligéncia nao se limita meramente a avaliagdo de um quociente intelectual ou do
raciocinio 16gico-formal, muito ao contrério, corresponde a um “potencial biopsicoldgico para
processar informagdes que pode ser ativado num cendrio cultural para solucionar problemas ou
criar produtos que sejam valorizados numa cultura” (GARDNER, 2001, p.47). Nesse sentido,
a Inteligéncia Cinestésico-Corporal corresponderia aquela inteligéncia através da qual as

pessoas manifestam as mais distintas habilidades psicomotoras.

Isso sugere a importancia do professor proporcionar a todos os seus alunos, no processo
de ensino-aprendizado do Pilates, um conjunto de instru¢des que lhes permitam o
desenvolvimento de inteligéncias (em especial a Inteligéncia Cinestésico-Corporal) que os
tornem capazes a execucdo dos comandos por meio de informagdes orais, visuais € que lhe

despertem experiéncias sensoriais (v.g. quando se sugere ao aluno para “crescer a coluna™).

O professor, portanto, deve construir métodos e procedimentos em suas aulas mais
eficientes para identificar e valorizar as inteligéncias dos seus alunos, através dos seus
movimentos corporais que estimulem o desenvolvimento da Inteligéncia Corporal-Cinestésica,
que segundo CAMPBELL et al 2000 (apud Balbino, 2001, p.88), € a base do conhecimento

humano, pois € através de nossas experi€ncias sensério-motoras que experimentamos a vida.

Levando em consideracdo que os alunos apresentam formas diferenciadas de ser e de
aprender, e que possuem inteligéncias diversas, cujo desenvolvimento resulta de habilidades
adquiridas ao longo de sua existéncia, o tema proposto justifica-se pela necessidade de verificar
qual o impacto dos estilos de aprendizagem no aumento da flexibilidade da articulagdo do

quadril através da aplicagdo de um programa de treinamento do método Pilates.

Assim, o presente estudo surge com o propoésito de preencher essa lacuna ao investigar
como os diferentes estilos de aprendizagem dos alunos podem influenciar o ganho de

flexibilidade durante a pratica do Pilates.
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1.1.Problema de Pesquisa e Objetivos.

Analisamos a influéncia dos comandos ministrados pelo Prof. Educacdo Fisica na
flexibilidade do quadril e coluna a partir da aplicagdo de aulas do método Pilates na modalidade
solo (“Mat Pilates™). Verificamos se uma aula rica em comandos verbais, visuais e cinestésicos
para o grupo com todos os comandos (T.C.) possui maior impacto no ganho de flexibilidade
em comparagdo com uma aula ministrada com recursos pedagdgicos limitados e especificos ao

estilo de aprendizagem definido paras os demais grupos objeto da pesquisa.

1.2. Objetivo Primario.

- Avaliar o impacto dos estilos de aprendizagem dos participantes da pesquisa no ganho

de flexibilidade da articulacdo do quadril e coluna no treinamento de Mat Pilates.

1.3. Objetivos Secundarios.

Identificar a predominancia nos estilos de aprendizagem;

- Coletar o desempenho dos alunos no método Pilates quanto ao aumento da flexibilidade;

- Avaliar se existe diferencas na resposta ao exercicio entre uma aula padrio (de
academia) e uma aula rica em comandos que contemplem instrucdes segundo os estilos
de aprendizagem abordados na pesquisa.

- Verificar a melhora da Consciéncia Corporal das participantes;

- Analisar pds-intervencao a experiéncia de uma aula com recursos pedagdgicos limitados

1.4. Hipoéteses.

O grupo TC obterd um maior grau de flexibilidade, por haver recebido comandos
elaborados e direcionados aos estilos de aprendizagem considerados na pesquisa (visual,
auditivo e cinestésico), ao tempo que os demais grupos terdo um desenvolvimento menor, uma

vez que os comandos estardo limitados a um udnico estilo de aprendizagem.

Uma aula limitada ndo serd impedimento a execu¢do do movimento. Contudo, um
conjunto maior de informacdes ministradas pelo professor de Educacdo Fisica, usando
estimulos visuais, verbais e cinestésicos, despertard a consciéncia corporal e proporcionara um

maior e melhor desenvolvimento da Inteligéncia Corporal-Cinestésica.
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2. REFERENCIAL TEORICO.

2.1. O papel do professor de Educacao Fisica ao ensinar: O maestro e a

orquestra.
“Um professor que adora o que faz, que se empolga com o que
ensina, que se mostra sedutor em relacdo aos saberes de sua
disciplina, que apresenta seu tema sempre em situacdes de
desafios, estimulantes, intrigantes, sempre possui chances
maiores de obter reciprocidade do que quem a desenvolve com
inevitavel tédio da vida, da profissdo, das rela¢cdes humanas, da
turma; quando se mostra de entusiasmo nulo e parece dopado
pela rotina, esgotado na missdo de construir amanhas. Quando,
afinal, entra para a classe como quem cede os ombros a uma
pesada cruz. Se ndo hd mesmo jeito de se conquistar a motivagdo
pelo asco, que se busque enfim o entusiasmo. Se ndo € plausivel
acordar no professor a alegria de ensinar, que se busque outro
professor. O preco é seguramente 0 mesmo, mas o resultado

infinitamente mais compensador”.
(ANTUNES, Celso. 2014, p.56)

Nos ultimos anos, a sociedade em geral e as pessoas em particular tem despertado para
a importancia da atividade fisica. Mais do que a simples realizacdo de uma pratica esportiva,
como por exemplo a “pelada do final de semana”, as pessoas compreenderam que o exercicio
regular e sistematizado de alguma atividade fisica contribui para prevencdo de doengas e

melhora da qualidade de vida.

Nao a toa, as duas dltimas décadas registraram um aumento na procura por aulas de
educacio fisica. Segundo dados do Ministério da Satide — MS (Vigitel Brasil)’, o percentual de
adultos com idade igual ou superior a 18 (dezoito) anos que praticam atividade fisica durante o
tempo livre, na cidade de Sao Paulo, por exemplo, aumentou de 10,5% para 27,5%, entre os

anos de 2006 e 2020.

Isso revela o papel e a importancia do professor de Educagao Fisica enquanto condutor
do processo de ensino-aprendizagem, em especial porque a melhora do condicionamento fisico

exige disciplina, metodologia e periodizagao.

1 Vigitel Brasil 2006-2020: estado nutricional e consumo alimentar. Vigilancia de fatores de risco e protegio para
doengas cronicas por inquérito telefonico: estimativas sobre frequéncia e distribuicdo sociodemogréfica do estado
nutricional e consumo alimentar nas capitais dos 26 estados brasileiros e no Distrito Federal entre 2006 e 2020 /
Ministério da Satide, Secretaria de Vigilancia em Satde, Departamento de Andlise em Satde e Vigilancia de
Doengas Nao Transmissiveis. — Brasilia: Ministério da Satde, 2022.
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A capacitacdo do corpo, a disciplina dos movimentos e o desenvolvimento da
consciéncia corporal se dd por meio do processo de ensino-aprendizagem. E através do
treinamento fisico que o professor de Educagdo Fisica desenvolve o seu mister, elaborando o
treino, ministrando os exercicios, incentivando e orientando seu aluno na busca da melhor
forma fisica. Logo, “o treinamento constitui um processo fisico e mental complexo, que é
determinado pela condi¢do, motivagdo, titica, além das capacidades intelectuais e psiquicas.
Significa qualquer instru¢do organizada, cujo objetivo € o rendimento fisico, psicolégico,

intelectual ou mecanico” (BARBANTI, 2001, p.3).

Nesse contexto, o professor de Educagdo Fisica deve estar atento as caracteristicas e
individualidades dos seus alunos, mas acima de tudo estimular suas potencialidades e
capacidades fisicas, buscando as melhores estratégias didaticas para otimizar a aprendizagem
do movimento, contribuindo assim para a formac¢do e desenvolvimento integral do aluno. Isso
se d4, em especial, porque cada individuo € um ser Unico que possui aptiddo prépria para

compreender e assimilar de forma distinta a instru¢do ministrada pelo professor.

O processo de ensino-aprendizagem nas aulas de Educacdo Fisica requer do professor o
desenvolvimento de uma pedagogia que considere além dos postulados bdsicos de uma
determinada prética esportiva, as caracteristicas individuais do aluno, o seu modo de aprender

e assimilar o comando ministrado, sua inteligéncia, e outros. Desta forma:

“Uma pedagogia do esporte tem como foco a arte de ensinar a praticar uma
modalidade esportiva. Por meio dela é possivel preparar melhor, ou ndo, um aluno
para executar determinadas habilidades exigidas nesta pratica. Uma pedagogia eficaz
pode levar um aluno a descobrir também o prazer de se exercitar, auxiliando-o a ter
consciéncia de suas capacidades. O bom professor faz de sua atitude pedagdgica
momentos de técnica, arte e reflexdo, mostrando diferentes maneiras de se aprender
um movimento” (NISTA-PICCOLO, 1999 apud Zylberberg, 2008, p.59).

O papel do professor, portanto, é fundamental nas escolhas das estratégias pedagdgicas
para atingir a proposta da aula. Mas em que medida a inteligéncia de cada aluno pode influenciar

seu desempenho e o resultado da atividade fisica ministrada?

Em linhas gerais, “inteligéncia ¢ a capacidade do cérebro pela qual conseguimos
penetrar na compreensao das coisas, escolhendo o melhor caminho e a melhor solu¢do para um

problema qualquer” (ANTUNES, 2002, p.11).



23

Segundo Howard Gardner, psicélogo e pesquisador da universidade de Harvard, nos
Estados Unidos, “quando os professores sdo capazes de usar diferentes abordagens

pedagdgicas, eles conseguem atingir mais alunos, com maior eficacia” (2001, p. 203).

Em sua teoria, Gardner propde uma abordagem no sentido de que todas as pessoas
nascem dotadas de diversas competéncias intelectuais relativamente autdnomas, que se
manifestam e se desenvolvem de forma diversa em cada individuo, as quais ele denominou de
inteligéncias multiplas. Para Gardner, a inteligéncia € um conjunto de faculdades que se
desenvolvem ao longo de toda vida, de forma variada e a0 mesmo tempo complementar. Sendo
assim, Gardner conceitua a inteligéncia como um “potencial biopsicologico para processar
informacdes que pode ser ativado num cendrio cultural para solucionar problemas ou criar

produtos que sejam valorizados numa cultura” (GARDNER, 2001, p.47).

Por muito tempo a inteligéncia era mensurada através de testes de quociente de
inteligéncia (Q.l.) que identificaria sua capacidade intelectual. Esses testes mediam aptidoes
linguisticas e ldgico-matematicas do individuo, deixando de fora uma série de outras

habilidades que também podem constituir manifestacdes da inteligéncia.

Acredita-se que hoje ndo exista uma inteligéncia tnica, uniforme, igual para todos, mas
sim uma multiplicidade de inteligéncias que podem estar mais ou menos desenvolvidas
dependendo dos estimulos que receberem. A visdo dessa teoria é que devemos primeiramente,
individualizar cada aluno, saber o maximo de cada um, ensind-lo com métodos que ele possa
aprender e avalid-lo com métodos que revelem que ele aprendeu. E a segunda, € que devemos
pluralizar, ou seja, devemos ensinar tudo de vérias maneiras diferentes. Assim, voc€ atinge mais
alunos, porque alguns aprendem mais com linguagem, outros com musica, outros com teatro,

outros com humor. Essas s@o as duas principais implicacdes educacionais.

Qualquer inteligéncia pode ser aprimorada. E preciso, trabalhd-la muito, ter motivacio,

ter bons recursos, como bons professores e saber aprender com os erros.

Valendo-se de uma classificagdo meramente pedagdgica, Gardner identificou oito
faculdades mentais ou inteligéncias e, em publicacdes mais recentes, supde uma nona
inteligéncia, que caracterizam nossa espécie e que se desenvolve ao longo do tempo em uma

combinacdo de fatores bioldgicos, culturais, sociais e tecnolégicos. Sao elas:
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1. Inteligéncia Linguistica: se manifesta na habilidade para lidar criativamente com as
palavras, tanto na expressao oral quanto na escrita.

2. Inteligéncia légico-matematica: determina habilidade para o raciocinio ldgico-
dedutivo.

3. Inteligéncia musical: permite alguém organizar sons de maneira criativa a partir de
discriminacdo de elementos como tons, timbres e temas. (Compor, executar e perceber
a musica)

4. Inteligéncia Espacial: a capacidade de visualizagdo no espaco tridimensional e a
constru¢do de modelos que auxiliam na orientacdo espacial ou na transformagao de um
espaco. (Visualizacdo de formas e equilibrio)

5. Inteligéncia Corporal-Cinestésica: habilidade de usar o corpo todo, ou partes dele,
para resolver problemas ou moldar produtos. Envolve tanto o autocontrole corporal
quanto a destreza para manipular objetos.

6. Inteligéncia Interpessoal: habilidade de entender e reagir as manifesta¢cdes emocionais
das pessoas a sua volta.

7. Inteligéncia Intrapessoal: é a competéncia de uma pessoa de se autoconhecer e estar
bem consigo mesma, administrando seus sentimentos € emocdes a favor de seus
projetos.

8. Inteligéncia Naturalista: relacionada com a sensibilidade para o meio ambiente.

9. Inteligéncia Existencial ou Espiritual: estd relacionada com o significado da vida e
com o sentido da morte.

Gardner sustenta que a Inteligéncia Corporal-Cinestésica € uma das inteligéncias através
da qual as pessoas manifestam as mais distintas habilidades psicomotoras e que todas essas
atividades requerem algum tipo de inteligéncia complementar e ndo necessariamente um tnico
tipo de inteligéncia. As manifestacdes corporais (0 movimento corporal) como as atividades
fisicas e esportivas estdo no ambito dessa inteligéncia. O aperfeicoamento da Inteligéncia
Cinestésica-Corporal ndo traduz apenas resultados especificos, mas amplia a relacdo da pessoa

com o mundo e dimensiona o convivio em bases mais completas (ANTUNES, 2002, p.165).

Trata-se da habilidade de usar a coordenagdo motora no controle dos movimentos do
corpo, de maneira altamente diferenciada e habil para propdsitos expressivos que, em ultima
andlise, representam solucdes de problemas. Pode ser um processo essencialmente educativo,
servindo como um instrumento para o desenvolvimento do ser humano em diferentes faixas

etarias.
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De modo geral, todos nds temos parcela expressiva de cada uma dessas inteligéncias e,
o que nos diferencia € a maneira pela qual elas se configuram, ou o perfil dos nossos pontos
fortes e fracos. Além disso, uma inteligéncia nunca se manifesta de forma isolada, no
comportamento humano. Cada tarefa, ou cada funcdo, envolve uma combinacdo de

inteligéncias.

Portanto, o professor de Educacao Fisica deve, no intuito de melhorar todo esse processo
ensino-aprendizagem, entender como os alunos aprendem, ajuda-los a se desenvolver
corporalmente, analisando o seu comportamento através de suas preferéncias de aprendizagem.
Para que a aprendizagem seja significativa e pratica, utilizamos em nosso estudo duas
ferramentas fundamentais: os Estilos de Aprendizagem e a Inteligéncia Corporal Cinestésica.

Vamos abordar com mais detalhes a seguir.

2.2. Os Estilos de Aprendizagem: cada um aprende de um jeito.

Em uma aula de ginéstica, o Professor de Educacdo Fisica se dirige a sala, retine os
materiais a serem utilizados na aula, prepara o repertério musical, verifica os sistemas de som
e iluminagao, revé o programa da aula, e em seguida recepciona os alunos e lhes pergunta se ha
alguma restricdo e se ja possuem alguma experiéncia na modalidade. Muitas vezes sdo
adolescentes, adultos, homens, mulheres, idosos, etc. E nesse momento que se depara com a

heterogeneidade da turma.

Iniciada a aula, os exercicios vao sendo ministrados através de comandos especificos,
ordenados e progressivos, exigindo do aluno a compreensdo e a execu¢cdo do movimento
proposto. A certa altura da aula, o Professor verifica que, mesmo apds verbalizar e demonstrar
o exercicio, um dos alunos ndo conseguiu reproduzir com exatiddo o movimento tal qual
proposto. Entdo, sem interromper o fluxo da aula, o Professor rapidamente se dirige ao aluno,
olha em seus olhos e, valendo-se de figuras associativas e/ou representacdes mentais, diz ao
aluno: “empurre seu umbigo para dentro”, ‘feche as suas costelas como se tivesse uma cinta
te apertando”. A situacdo narrada, embora hipotética, ¢ uma realidade recorrente no cotidiano

do Professor de Educacdo Fisica.

Os estilos de aprendizagem referem-se as preferéncias individuais que os estudantes tém
em relacdo a forma como recebem, processam e assimilam as informagdes. Recebemos a
informacao pelos trés canais — auditivo, visual e cinestésico, mas temos a predominancia de um

dos estilos: um aluno auditivo dd mais importancia ao que o professor fala; um aluno visual se
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apega muito aos movimentos demonstrados pelo professor; um aluno cinestésico, por sua vez,
estd atento as suas proprias formas de sentir o afeto no momento, ele estard conectado com o

tipo de emocgao que ele esta sentindo durante a aula.

Assim como a aprendizagem, o ensino € um processo muito importante no dia a dia
das pessoas, pois para que se aprenda, primeiramente, € necessario que alguém ensine. O
processo de ensino-aprendizagem acontece quando os professores, a institui¢do e os alunos

estdo envolvidos (SILVA, 2006 apud MENDES et al, 2019, p.4).

O conhecimento de diferentes estilos de aprendizagem € importante para aprimorar todo
o processo ensino — aprendizagem. Segundo SANTOS et al., 2013 (apud MENDES et al, 2019,
p.4), o professor que souber o estilo de aprendizagem do aluno, pode adaptar sua forma de
ensino, para que seu trabalho seja mais eficiente. J4 PIEMOLINI-BARRETO et al, 2011, p.1,
ensina que a identificacdo dos estilos de aprendizagem dos alunos é um passo importante para
a personalizacdo do ensino. Segundo DA SILVA et al (2010, p.2), conhecer os diferentes estilos
de aprendizagem € relevante, tanto para os alunos, que possibilita o desenvolvimento de

estratégias de aprendizagem, como para os professores, que podem aprimorar e diversificar seus

métodos de ensino de acordo com as particularidades de suas turmas.

Durante uma aula de Pilates iremos defrontar com alunos de diferentes estilos de
aprendizagem, o professor ndo saberd de imediato qual é a preponderancia de um determinado
estilo para cada um dos alunos, talvez nem fard a avaliacdo do mesmo, mas se ele usar em sua
didatica diferentes comandos, possivelmente atingird a maioria deles. O desafio € se fazer
entender e fazer com que os alunos reproduzam o seu melhor movimento, a sua melhor
execug¢do dentro de suas possibilidades fisicas, sem compensagdes corporais, ou seja, conseguir
ativar os musculos especificos daquele movimento, relaxando os demais mdsculos. A medida
que os comandos vao acontecendo, o professor consegue identificar as necessidades de cada
aluno, por exemplo, apds o comando verbal seguido da demonstragdo do movimento, € provavel
que algum aluno necessite de mais informacdes, ou de sensacdes corporais ou mesmo O

recebimento do toque para sentir o seu corpo.

O professor necessita aliar o conhecimento técnico € o conhecimento dos Estilos de
Aprendizagem a fim de auxilid-lo no processo de ensino, tornando a aprendizagem mais
eficiente. Segundo KURI, 2004 (apud PIEMOLINI-BARRETO et al, 2011, p.2), a medida que

o professor toma consciéncia da existéncia de diversos perfis, de diferentes estilos de
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aprendizagem, e que cada aluno tem a sua propria maneira de aprender, o professor deve
selecionar estratégias adequadas para determinado tipo ou grupo de alunos utilizando

estratégias que promovam um aprendizado mais eficaz e duradouro.

2.3. A Inteligéncia Corporal Cinestésica.

Conforme explicitado anteriormente, a teoria das Inteligéncias Miltiplas propde que o
ser humano ¢ dotado de uma série de potencialidades que vao muito além da expressao
intelectual. Nesse sentido, a inteligéncia poderia ser classificada ou subdividida de diversas
maneiras. A habilidade para tocar um piano, a destreza na pratica de um esporte, a producdo de
uma bela obra, a danca, ou ainda a representacdo dramdtica, traduzem capacidades distintas e
especificas que ndo se limitam a capacidade 16gico-formal ou 16gico-matemética. Dentre elas,
aquela que interessa ao presente trabalho € a relativa a habilidade corporal, a capacidade de
executar com destreza movimentos e executar tarefas a partir da compreensdo e controle do

proprio corpo, € a denominada de Inteligéncia Cinestésica-Corporal.

A primeira vista, a Inteligéncia Corporal Cinestésica é uma das competéncias que as
pessoas acham mais dificil aceitar como inteligéncia. No entanto, Cinestesia € o sentido pelo
qual percebemos nosso corpo — movimentos musculares, peso e posicdo dos membros, etc.
Entdo, a inteligéncia cinestésica se refere a habilidade de usar o corpo todo, ou partes dele, para
resolver problemas ou moldar produtos. Envolve tanto o autocontrole corporal quanto a
destreza para manipular objetos. Atores, mimicos, dancarinos, malabaristas, atletas, cirurgides

e mecanicos t€m uma Inteligéncia Corporal Cinestésica bem-desenvolvida (SMOLE, K., 1999,

p.12)

O professor de Educacdo Fisica deve estimular essa potencialidade humana, para isto
deve oferecer e propiciar problemas corporais, ou seja, situacdes-problemas na pratica daquela
determinada modalidade. Nas aulas de Pilates, a aplicagdo dessa inteligéncia, baseia-se em
estimular os alunos a responderem corporalmente a situacOes-problema. Criar essa situacao
problema ¢ estimular o aluno a “pensar” antes de executar a tarefa proposta. Segundo BRANDL
C. (2005, p.26), ao considerar a definicdo de Gardner sobre a inteligéncia corporal cinestésica,
acredita que as situacdes-problema aparecem o tempo todo nas acdes cotidianas, nas aulas de

educacdo fisica, ou no esporte de alto rendimento.

Os modelos de aulas, muitas vezes sdo voltados para a mecaniza¢do da técnica do

movimento, as atividades motoras sdo padronizadas com metodologias diretivas, e no Pilates
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saber utilizar o método de forma inteligente, isto é, personalizada, ndo mecanica, ou seja, saber
adequar os exercicios as necessidades das pessoas, provocando assim, inevitavelmente,

incriveis resultados positivos (RIBAMAR, et al, 2010, p.115).

A maioria dos professores de Educacdo Fisica percebe a necessidade de encarar a
Educagdo Fisica numa perspectiva mais abrangente, especialmente no que diz respeito ao
tratamento dado ao aluno, que ndo pode ser considerado como sujeito objeto, mas sim, um
sujeito-proprio, que possui uma identidade, capacidades e limitacdes e, principalmente, dotado
de intencionalidade. Um ser capaz de sentir, pensar e agir, nas palavras de Gongalves, 1994:

“Nao queremos a pratica por si através da repeticdo mecanicista do movimento, onde
o professor demonstra e o aluno simplesmente copia. Nesta perspectiva, “o aluno ¢é

tratado como mero repetidor (autdmato, robd) de habilidades. Com certeza esta
Educacao Fisica ndo serve mais” (apud Brandl, C., 2000, p.30).

2

E no espaco da sala de aula que o professor observa seus alunos, identifica suas
conquistas e suas dificuldades e os conhece cada vez melhor (SMOLE, K., 1999, p. 27). O
professor usa os seus comandos (verbal, visual e cinestésico) com o objetivo de fazer com que
0 maior nimero de alunos compreenda e reproduza o movimento com o maximo de perfeicao,
através dos estimulos, o aluno necessita pensar, sentir € reproduzir 0 movimento proposto,
usando sua inteligéncia corporal cinestésica. Através dessa inteligéncia, o professor pode ir
além do ensino da pratica da modalidade, propiciando um melhor aprendizado, uma melhora

nas habilidades motoras, e auxiliando a ter consciéncia de suas capacidades e limitacdes.

2.4. A importancia de integrar os Estilos de Aprendizagem as
Inteligéncias Multiplas.

Trazendo todos esses aspectos discutidos anteriormente para a aplicacdo pratica, todo
esse processo de ensinar se manifesta quando o professor planeja as aulas e consegue aplicar o
conteddo proposto estimulando a inteligéncia corporal-cinestésica através da exploracdo dos

estilos de aprendizagem.

Nas aulas, o conhecimento dos estilos de aprendizagem e a percep¢do do professor
quanto a necessidade de diversificar os seus comandos faz com que seu atendimento seja mais
individualizado, favorecendo assim o aprendizado, principalmente para aqueles alunos com
mais dificuldades e que necessitam de mais informacdes, mais riquezas de detalhes no

comando, para que consigam entender e reproduzir o movimento proposto.
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Podemos dizer, portanto, que os estilos de aprendizagem sdo a forma como cada um
recebe melhor a informacao, ou seja, a assimilagdo do comando e o resultado € a execucao
correta do movimento e dessa maneira o aluno desenvolve a sua inteligéncia (corporal

cinestésica), a sua capacidade de executar a tarefa proposta.

Nesse sentido, os estilos de aprendizagem correspondem a uma aptidao, uma condi¢ao
inata ao individuo, através da qual recebe, interpreta e compreende a informacdo que lhe é
direcionada. Por outro lado, a inteligéncia € uma competéncia, uma capacidade que pode e deve
ser desenvolvida. Assim, é possivel estabelecer uma correlacdo e a partir dela acreditamos ser
possivel construir uma aula mais rica, mais ampla, mais completa, que permitird alcancar o

resultado do exercicio proposto.

Concordamos com SILVER, H. et al (2010, p.41) quando os autores afirmam que: “¢
evidente que ambos 0os modelos necessitam um do outro. Sem as inteligéncias multiplas, os
estilos de aprendizagem nao conseguem dar plena conta do conteido da aprendizagem. Sem
estes, a primeira teoria ndo € capaz de contemplar os diferentes processos do pensamento e do

sentimento” (SILVER et al, 2010, p.41).

Ainda segundo o mesmo autor (ibden, p.8), esses dois modelos de aprendizagem ajudam

os alunos a serem mais reflexivos e autoconscientes.

Assim, a compreensdo dos estilos de aprendizagem e a das Inteligéncias Multiplas deve
contribuir para que o Professor de Educagao Fisica possa desenvolver um processo pedagdgico
que estimule e favoreca as multiplas capacidades de compreensdo, entendimento e execucao
dos exercicios ministrados, de tal maneira que isso venha resultar numa melhor execugao dos

movimentos e obtencao de resultados com a prética da atividade escolhida.

2.5. O Pilates e a Consciéncia Corporal: “Conheca-te a ti mesmo”.

“A elaboracdo da nogdo de corpo estrutura-se nas suas linhas
gerais ao longo da infincia e projeta-se numa permanente
evolucdo dialética inacabada, durante toda a existéncia do
individuo”.

(Fonseca, 1983)

O método Pilates foi criado por Joseph Pilates na década de 1920. E classificado por ele
como um método dnico e revoluciondrio (PILATES, J., 2011, p. 20) e sua proposta pode ser

considerada como um método de cuidados pessoais (RIBAMAR, S. et al, 2010, p. 73). E uma
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técnica dinamica que visa trabalhar forca, alongamento e flexibilidade, preocupando-se em
manter as curvaturas fisioldgicas do corpo e tendo o abdomen como centro de forca, o qual
trabalha constantemente em todos os exercicios da técnica, realizada com poucas repeticoes

(SACCO, et al 2005, p.66).

Na obra intitulada “O retorno a vida pela Contrologia”, Joseph Pilates aborda aspectos
relevantes sobre a vida e nos auxilia no entendimento das bases do seu método. Nesta obra, o
fundador aborda a satde e a qualidade de vida e como a atividade fisica tem papel fundamental
na prevenc¢do e na cura das doencas. Ele ensina o caminho para o entendimento de seu proprio
corpo. Em suas palavras: “O corpo malcuidado, resultante da negligéncia no passado,
eventualmente cobrara com juros” (PILATES, J., 2011, p. 20), ele nos mostra a importancia de

cuidar dos nossos corpos € que somos responsaveis pelas nossas escolhas.

O método preconiza o equilibrio do corpo e da mente, e tem como principio fundamental
a Contrologia que é o controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo. E a
correta utilizacdo e aplicacido dos principios mecanicos que abrangem a estrutura do esqueleto,
um completo conhecimento do mecanismo do corpo e uma compreensao total dos principios
de equilibrio e gravidade, como nos movimentos do corpo durante a a¢do, no repouso € no sono

(PILATES, J.,2011, p. 30).

O Pilates € um sistema corretivo de exercicios (RIBAMAR, S. et al, 2010, p. 429). Cada
movimento deve ser meticulosamente calculado e planejado, e devera obedecer aos seguintes

principios, todos intimamente interligados: (p.2110 a 2152).

e Centralizagdo (Power House) composto pelo abdomen, parte de baixo das
costas e os gliteos, esses musculos sustentam a coluna, os érgios internos a
postura, € o dominio desse centro que possibilitard o controle dos movimentos.

e (Concentragcdo, nesse principio, durante a execucdo dos exercicios, devemos
observar cada movimento, bem como todos os fatores limitantes para a
execu¢do do mesmo, durante cada posicao, para cada movimento, vocé€ deve
produzir um didlogo interno, conduzindo seu corpo através do movimento.

o Fluidez, os exercicios sao harmoOnicos e conscientes, se 0 movimento estiver

feio, esta errado.
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e Precisdo, neste principio o controle estd diretamente ligado a precisio,
concentrar-se nos movimentos certos cada vez que vocé faz um exercicio, caso
contrdrio, vocé os executard de forma inadequada e eles perderdo seu valor.

e Respiracdo, neste principio todos os exercicios sdo associados a respiracao, a

respiragdo adequada oxigena o sangue € elimina os gases nocivos.

O ensino desses principios € o que caracteriza o método, sem eles 0s movimentos
perdem a sua esséncia. Através dos exercicios do método, podemos oferecer um repertorio
motor que € desaprendido ao longo da vida. Com o tempo, vamos perdendo a nogdo de

corporeidade, de consciéncia do préprio corpo. Nas palavras de Pilates:

“A medida que amadurecemos, nossos corpos ficam caidos, com ombros curvados,
olhos fundos, musculos e vitalidade extremamente baixos, se ndo definhados. Esse é
o resultado natural de ndo termos desenvolvido uniformemente todos os miisculos de
nossa coluna, tronco, bracos e pernas, ao estimularmos o corpo somente com
movimentos do dia a dia e com atividades dentro do escritério" (PILATES, J., 2011,
p. 82).

Portanto, o trabalho educativo da consciéncia corporal precisa ser destacado. Nas aulas,
podemos estimular noc¢des corporais, o conhecimento das partes do corpo, o alinhamento
corporal, a coordenacdo dinamica geral, a lateralidade, a orientacdo espacial, no¢des de
equilibrio através de estimulos visuais, auditivos e tateis, proporcionando a possibilidade de um

melhor desenvolvimento da sua consciéncia corporal.

A Consciéncia Corporal, portanto, € a capacidade que a pessoa tem de perceber o
posicionamento do préprio corpo ou parte dele, e conseguir se posicionar de forma alinhada,
ou seja, € ter consciéncia do corpo nos movimentos do dia a dia, quando caminha, quando se
senta, quando se agacha, por exemplo. E nas aulas de Pilates, € entender e sentir quais musculos
estdo sendo trabalhados, € saber posicionar o corpo de forma alinhada sem compensagdes, €
estar ciente do controle da respiracao e ter a conexao de corpo e mente e, para que isso aconteca,
o professor precisa proporcionar aos alunos estimulos através dos seus comandos para que eles
possam desenvolver um melhor conhecimento do seu corpo, da sua postura, do alinhamento

corporal e do controle muscular.

O aluno deve perceber durante os exercicios o posicionamento do corpo em relagio ao
espaco e das partes ou segmentos do corpo entre si, a fim de poder aprimorar o movimento e o

dominio do corpo (NETO, E.; NOVAES, J.,1996, p. 79).
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Podemos concluir entdo que, a Contrologia proposta por Joseph Pilates esta relacionada
com o desenvolvimento da Consciéncia Corporal. Esse sistema de exercicios estd pautado no
controle consciente dos movimentos (musculos), através da ativagdo do abddémen (centro de
forca) e também do uso da respira¢do. E o desenvolvimento dos principios do método Pilates
(controle, precisdo e concentracdo) contribuindo também para o desenvolvimento da
Inteligéncia Corporal Cinestésica proposta por Howard Gardner que € a capacidade de perceber,

entender, coordenar e controlar os movimentos do corpo.

Assim, podemos dizer que ambos os conceitos, a Contrologia do Joseph Pilates e a
Inteligéncia Corporal Cinestésica proposta por Gardner t€ém como objetivo compreender e
utilizar as habilidades fisicas de forma consciente e habilidosa com o intuito de aprimorar o

dominio e o entendimento do corpo.

2.6. A comunicacao através de Comandos nas Aulas de Pilates.

“Ensinar ndo ¢é transferir conhecimento, mas criar as

possibilidades para a sua propria producgio ou a sua construgao”.

(Paulo Freire, 2003)

A comunica¢c@o € uma necessidade humana, € por meio dela que os individuos se
relacionam e trocam informacdes. Nas aulas de Pilates, o professor € o comunicador principal,
€ o emissor da mensagem, ele utiliza varias formas de comunicagdo para interagir com o grupo
de alunos, sendo a comunicacio o elemento basico para a realizacdo da aula. E, o aluno, € o
receptor dessa mensagem. Através dessa troca professor/aluno e aluno/professor acontece o

processo ensino aprendizagem.

Segundo MESQUITA (1997, p.155), a comunicagao € processada através de dois niveis:
o verbal e o ndo verbal, e em determinadas profissdes os sinais ndo verbais sdo de capital
importancia, principalmente, para aqueles profissionais cuja acido estd mais diretamente
relacionada ao corpo e a0 movimento. A comunicacao verbal € a forma discursiva, falada ou
escrita, na qual mensagens, ideias ou estados emocionais sdo expressos. A comunicacio
humana ndo-verbal € a forma ndo discursiva, efetuada através de vdrios canais de comunicagdo

(LANGER, 1971 apud MESQUITA, 1997, p.158 e 159).
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O reconhecimento da existéncia e da importancia de um modo ndo-verbal expresso
através do corpo e do movimento do ser humano, ao lado do verbal, é de capital importancia

para profissionais que interagem com pessoas no seu dia a dia.

O professor utiliza a linguagem verbal e ndo-verbal o tempo todo durante as aulas
através de seus comandos, € a sincronia desses comandos facilita o entendimento do aluno ao
reproduzir o movimento. O comando é uma forte ferramenta pedagdgica para o
desenvolvimento corporal do aluno. E através do comando que o professor tem papel mediador

no processo de busca de situagdes estimuladoras da inteligéncia corporal.

Para que haja a aprendizagem da tarefa motora, o profissional deverd fazer uso da
instrucao, dando informagdes ao praticante, permitindo o alcance de seus resultados esperados
da sessdo (HOLPF, A. et al, 2015 p. 87). A pratica e a experiéncia no dia a dia fardo com que o
professor desenvolva essas habilidades de emitir e receber sinais ndo-verbal na interacio com

os alunos.

O método Pilates tem como caracteristica o uso de uma linguagem propria e universal
através de conceitos fundamentais, cada exercicio proposto exige do professor, em sua fala e
na demonstracdo dos movimentos uma riqueza de detalhes, onde o seu comando fard com que
o aluno pense no seu préprio corpo e perceba a atuacdo de musculos trabalhando, que perceba
a respiragdo profunda e também perceba o posicionamento de sua coluna na posi¢do neutra.
Todos os exercicios do método exigem do praticante um correto posicionamento e alinhamento

corporal, e isso sO é possivel através da atuagcdo do professor.

O método exige perfeicdo de execucdo e cada exercicio tem sua engenharia propria
(inicio, meio e fim) sua cadéncia respiratdria e a aplica¢ao dos principios, podendo o professor
extrair fragmentos de cada exercicio, buscando sempre o controle do movimento como
premissa. Se voc€ ndo consegue executar o exercicio completo com perfei¢cdo, fragmente-o para
que vocé ndo perca o controle do movimento e o exercicio possa ser realizado com perfeigdo,

como o método exige (RIBAMAR, S. et al, 2010, p. 2169).

Toda essa riqueza e detalhes do comando torna o Pilates diferente de outras
modalidades, pois faz parte da esséncia do método. No entanto, acredito que isso possa e deva
se estender para qualquer outra modalidade, a partir do momento que o professor toma

conhecimento do seu papel no processo ensino-aprendizagem. A sua fala pode fazer do
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movimento proposto uma experiéncia corporal Unica, onde o aluno perceberda seu corpo de

forma diferente, e com certeza o desenvolvimento de sua inteligéncia corporal cinestésica.

“..reforcando que tudo isto é para lidar com pessoas diferentes, corpos
diferentes, mentes diferentes e de que o método vai ser a ferramenta, mas o
objetivo vai ser sempre a pessoa. Em cada caso, o Método deve-se adaptar a
ela. Trata-se de um Método que requer personalizagdo. Sem isso, vira
banalizacdo” (RIBAMAR, S. et al, 2010, p. 2268).

2.6.1. Comando Verbal.

O comando verbal pode parecer uma maneira bem simples de conduzir uma aula de
Pilates, mas ndo € bem assim que acontece. Fazer-se entender por todos os alunos é sempre
desafiador, principalmente quando a turma reune alunos de variados niveis de condicionamento

e experiéncia com a modalidade.

A instrucdo verbal é aquela onde o professor oferece informacdes do movimento,
normalmente usando nomenclaturas técnicas através da sua fala. Segundo TANI, 1989 (apud
VIDAL, E. et al, 2018), a instrugdo verbal pode englobar informagdes sobre a meta (para que),
a especificacdo (o que fazer) e o modo de execucdo da tarefa (como fazer). Recomenda-se,
segundo a autora que a instrucao seja feita de forma clara, objetiva, sem excesso de terminologia
técnica, utilizando poucas informagdes por vez, para melhor assimilacao.

Por meio da instru¢do verbal o professor também fornece orientagdes quanto: a
nomenclatura dos exercicios; a execucdo correta do movimento; amplitude, intensidade e
velocidade do movimento; a quantidade de repeti¢cdes; a dire¢do e o deslocamento; o uso correto
dos materiais; a correcdo de possiveis erros de execucdo; o incentivo por meio de palavras
motivacionais e o reconhecimento do progresso dos alunos.

Outro recurso didético relacionado ao comando verbal, € a oscilacdo do tom de voz que,
cria um ambiente mutdvel onde pequenos “toques” e palavras, colocados em momentos
“chaves” da sessdo cria momentos alternados na motivagao (HOLPF, A. et al, 2015, p. 58).
Para a autora MESQUITA, 1997 apud HOLPF, A. et al, 2015, p. 87, o professor necessita ter
uma boa entonacdo de voz, nem muito baixa e nem muito alta, assim como 0 seu

posicionamento em sala de aula, para ser bem ouvido.

2.6.2. Comando Visual.

A comunica¢@o ndo-verbal se faz também de forma visual, na qual o professor ao se

posicionar de frente para seus alunos, maximiza o seu comando através da demonstracdo do
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movimento, o professor ¢ o “espelho”, através da sua linguagem corporal, transmite a

informacao.

Para os pesquisadores TONELLO e PELLEGRINI, 1998, p.107 (apud VIDAL, E. et al,
2018, s.n.), “O motivo principal do emprego da demonstragdo de informagoes acerca da meta
a ser atingida na acdo. A demonstracdo mostra particularidades iiteis a aprendizagem de uma
habilidade, reduzindo dessa forma a incerteza sobre como deve ser realizada”. E através da
instrucao visual que o professor fornece orientagdes relacionadas a: demonstragdo correta do
movimento enfatizando a postura ideal; demonstragdo de possiveis erros de execucdo;
quantidade de repeticdes; direcdo, deslocamentos. Para MESQUITA, 1997 (apud HOLPF, A.
et al, 2015, p. 88), a demonstracdo visual, proporciona estimulo visual ao praticante

contribuindo para que, mais facil e rapidamente, haja o aprendizado do movimento.

Para ARGYLE, 1978 (apud HOLPF, A. et al, 2015, p. 89), os gestos € movimentos fazem
parte dos inlimeros canais de comunicagdo que as pessoas utilizam para expressar suas emocoes
e sua personalidade. Na gindstica, a comunica¢do ndo-verbal é denominada de instrucdes
gestuais, deve ser entendido como um meio de interacao entre pessoas através da transmissao

e recepcdo de mensagens.

A combinagdo equilibrada entre a instruc¢do verbal e visual contribui para uma melhor
compreensdo da informacdo por parte dos alunos. A comunicacdo ndo-verbal completa a
conversacdo e a torna mais eficaz (MANTOVANI, M., 2018, p. I). O excesso, tanto de uma
quanto de outra, pode comprometer o processo ensino-aprendizagem e a motivacao do grupo

(VIDAL, E. et al, 2018, s.n.).

2.6.3. Comando Cinestésico.

O comando cinestésico acontece através da fala, expressdes faciais, do gesto e,
eventualmente, do toque. No entanto, a expressao verbal desse comando deve ser composta de
palavras ndo técnicas, palavras que exprimem o sentimento do movimento, ou seja, que
provoquem sensacdes e percepgdes corporais (cinestésica). Assim, os alunos podem facilmente
entender o comando, reproduzir melhor os movimentos e apreciar a aula de forma mais

relaxada, mais precisa e coordenada.

A criagdo de palavras ndo técnicas, imagens e analogias, em verdade, reforcam a técnica,

9,

como por exemplo, quando pede para seus alunos “imaginar seus pés tocando o teto”; “cres¢a
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sua coluna ganhando espago entre as vértebras’; “sinta como..., isto parece... me dé..., mostre-

me..., tente..., imagine...”, etc.

O professor precisa desenvolver um grande vocabuldrio de instru¢des verbais, imagem
técnica, sons, posturas, sinais manuais e expressoes faciais para que todo esse processo ensino-

aprendizagem seja eficiente.

Para ilustrar essa riqueza de detalhes nos comandos, citamos mais alguns exemplos

usados para desenvolver o aprendizado dos conceitos fundamentais do método:

e Sinta as dimensdes do corpo (comprimento profundidade e largura) se expandirem

a cada inspiragdo;
e Imagine linhas que ligam seus ombros e quadris formando uma caixa;

e Comece a puxar os misculos do abdomen e do assoalho pélvico para dentro e para

cima em direcdo ao diafragma, em cada expiragdo;

e Imagine que suas paredes abdominais sdo como um bloco horizontal que se move

do seu umbigo até as suas costelas;

e Puxe seu umbigo em direcdo a coluna; é o mesmo quando vocé tentar fechar uma

calca jeans apertada da cintura;
e Flexione a lombar para trazer o cccix em direc¢do ao teto;

e As escdpulas devem estar flutuando livremente como dois tridngulos que migram

para baixo e para dentro, em dire¢do a coluna;

e A coluna trabalha segmento por segmento, enrolando e desenrolando para cima e

para baixo, articulando vértebra por vértebra;

e Descendo ou subindo, imagine sua coluna na forma da letra ”C” para aumentar a

mobilidade e o alongamento;
e Sinta os trapézios puxarem para baixo;

¢ Sinta os obliquos ativados do mesmo lado da perna que esta trabalhando.
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Acreditamos que os comandos utilizados pelo professor em aula precisam ser

administrados de acordo com as observagdes do proprio professor.

A medida que a aula vai progredindo, faz-se necessdrio oferecer novos comandos de
acordo com as respostas dos alunos, de acordo com o nivel de condicionamento por ele atingido,

respeitando sempre a sua individualidade biolégica.

Durante esse processo de ensinar o exercicio, o professor faz uso dos trés comandos o
tempo todo. Um comando completa o outro, e a somatdria de informagdes (verbais e nao
verbais) dada pelo professor resulta em um movimento com mais precisdo € com menos

compensagdes, ou seja, um movimento mais limpo e correto.

E isso também se verifica quando o professor necessita fazer uma correcao, pois ele
pode fazer a correcdo de forma geral, voltada para todos os alunos da sala, ou de forma
individualizada, valendo-se, em ambos os casos, do comando verbal e também das outras
formas de comunicacdo. Identificar um erro de execugdo e, consequentemente, corrigi-lo é

fundamental para o correto aprendizado dos alunos (VIDAL, E. et al, 2018, s.n.).

Na correcdo individual, estabelecer um contato visual é de fundamental importancia,
porque isso permite despertar a aten¢do do aluno para o exercicio proposto e para ele proprio
(consciéncia). Feito o contato, é recomenddvel que o Professor demonstre, primeiramente, o
que ele ndo quer que seja feito e, em sequéncia, mostre visualmente o movimento correto ou,
em casos excepcionais, auxilie o aluno, posicionando seu corpo conforme o movimento
proposto (toque). Para pessoas cujo canal visual seja o preponderante isso pode fazer toda
diferenca no desenvolvimento de sua consciéncia corporal. Portanto, a harmonia entre os

comandos verbais e ndo verbais, fortalece a comunicacao.

Para ilustrar o uso dos comandos nas aulas de Pilates, selecionamos alguns estudos que,

na descrigdo de seus protocolos enfatizaram o uso de comandos durante sua aplica¢do. Sdo eles:

Tabela A: Registros de Comandos nos estudos pesquisados.

Autor/Ano Perfil da Amostra| Comandos Utilizados nas Aulas de Pilates
Ensaio Clinico (N:32)
Lima, P/2009 43 +7 anos. H (20) / M (12) “Nas sessoes, cada exercicio foi demonstrado pelo fisioterapeuta habilitado. Este

(Brasil) Hérnia de Disco Lombar utiliza comandos verbais objetivos e dava assisténcias manuais para correcao de
Pilates Solo possiveis execucoes erradas”.

Ensaio clinico randomizado de | “A linguagem utilizada foi adaptada para a faixa etdria entre 8 e 12 anos. Para facilitar

Cibinello, F. grupos paralelos (N:43) a compreensao, foram fornecidas imagens mentais para cada exercicio (por
/2020 8 a 12 anos. Criangas exemplo, posicione-se de quatro, como um gato); a velocidade era controlada pela
(Brasil) Pilates Solo contagem do instrutor, que induzia o ritmo dos exercicios”.
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Estudo prospectivo

(Bola) e Aparelhos

observacional (N:47) “Os instrutores de Pilates forneceram assisténcia fisica e feedback verbal para
35 a 49 anos maximizar a precisdo e a seguranga durante o exercicio. ... Os instrutores mostraram
Segal, N./2004 H (2)/M (45) cada exercicio e, em seguida, forneceram dicas verbais e assisténcia fisica para
(USA) Flexibilidade. garantir a precisdo dos movimentos do sujeito".
Pilates Solo
Mueller Estudo quase-experimental “A didatica, orienta¢des utilizadas para instruir os participantes durante os exercicios
D./2021 (N:48). 65 anos. Idosos foram: verbal, feedback demonstrativo, tatil e positivo. A técnica de impressdo
(Brasil) Pilates Solo e Aparelho também foi usada verbalmente para auxiliar no recrutamento intencional de musculos.
Estudo Experimental
Kim E./2009 (N: 19). 33,1 + 8,6 anos “Foram fornecidas dicas verbais e tateis ao longo de cada sessdo de treinamento”.
(Canada) H. Biomecanica do Ombro
Pilates Solo e Aparelho
Transversal do tipo
intervencional (N:16) "Os idosos foram estimulados através de informacdes verbais e visuais a trabalhar os
71,0 (¥7,2) anos. H (1) / M (12). | principios da respiragio, controle, concentragdo, precisio, fluidez e centralizacio, desta
Mello N./2018 Idosos forma, integrando corpo e mente. Também foram estimulados a tomar consciéncia
(Brasil) Pilates Solo com acessoério da postura, forga, resisténcia, flexibilidade e equilibrio, auxiliando na manutengdo da
(Bola e Elastico) saude e das aptiddes fisicas”.
Experimental (N:28)
Pappas, 20 a 60 anos. H/M “Os instrutores de Pilates fornecem assisténcia fisica e feedback verbal para
E./2013 Dor Lombar Cronica maximizar a precisdo no desempenho e a seguranga durante o exercicio; os instrutores
(Grécia) Pilates Solo com Acessorio mostraram cada exercicio e, em seguida, forneceram dicas verbais e assisténcia
(Bola) fisica para garantir a precisdo dos movimentos do sujeito”
Estudo quase experimental
Krawczky (N.37). 18 a 59 anos “Comandos verbais e orientacio tateis foram empregados para condugio das sessdes
B./2016 H (8) /M (29) e correcio da execucio dos exercicios”.
(Brasil) Alinhamento Postural
Pilates Aparelho
Tolnai, Estudo Longitudinal (N:19) 20 a
N./2016 22 anos. Sedentdrias "A prética incluiu instrucgdes verbais referentes a execucio correta dos exercicios".
(Hungria) Pilates Solo
Experimental (N:20) "Pistas verbais e tateis foram fornecidas em cada sessdo de aparato e tapete, e 0s
Ahearn, 17 a 22 anos exercicios foram adaptados para os participantes conforme necessario com base nas
E./2018 Bailarinas informagdes adquiridas de didrios reflexivos, didlogo com o participante e observagao".
(USA) Pilates Solo e Aparelho
Estudo Controlado
Randomizado (N:31) "Os pacientes foram orientados verbalmente e ajustados manualmente pelo
Aratjo 18 a 25 anos mesmo fisioterapeuta, que solicitou que mantivessem a postura adequada durante os
M./2012 Cancer de Mama movimentos"
(Brasil) Pilates Solo com Acessodrio

Fonte: Tabela elaborada pela Autora - Revisdo Integrativa.

Podemos verificar nos estudos analisados, o uso dos trés comandos verbal; visual e

cinestésico. Citamos o estudo de CIBINELLO, F.,2020, que teve por objeto aulas de Mat Pilates

com criangas de 8 a 12 anos, onde utilizaram uma linguagem adaptada para essa faixa etéria.

Para facilitar a compreensdao dos comandos foram fornecidas imagens mentais para cada

exercicio, como por exemplo: “posicione-se de quatro, como um gato”. A linguagem adaptada

neste estudo foi com criangas, mas nao se limita a elas, pois numa sala heterogénea, com alunos

com pouca vivéncia corporal, necessario se faz o uso de uma linguagem mais fécil e ndo técnica
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para estimular nos alunos o melhor entendimento e trazer a possibilidade através do comando

de produzir sensagdes corporais durante a aula.

Ja nos estudos de LIMA (2009); SEGAL (2004) e MUELLER (2021 ), eles enfatizam o
uso da demonstragao do movimento, dos comandos verbais e da assisténcia fisica. Os comandos
verbais podem acontecer de forma isolada, ou seja, apenas através da fala, o professor promove
um comando, normalmente com palavras técnicas de como o movimento precisard ser
executado, podendo ser usado também junto com a demonstracdo do movimento, o que torna

mais facil a compreensdo do exercicio.

A demonstracdo do exercicio também se faz importante pois, além de exigir do professor
uma boa execu¢do do movimento, para a compreensao dos alunos, principalmente para aqueles
que aprendem mais observando o proprio professor fazendo, gera em seu proprio corpo
sensagdes que facilitam o emprego das figuras associativas e a transmissdo da mensagem
através dos comandos cinestésicos. O professor, portanto, na posi¢ao praticante-aluno constréi
o exercicio criando caminhos para chegar até ele, percebe os desafios, e as sensacdes de cada

movimento.

Esses comandos também acontecem através do toque. Muitas vezes, o professor
promove o comando verbal, realiza a demonstragdo do movimento e mesmo assim, verifica-se
a necessidade de tocar no aluno para que ele perceba algum detalhe em seu corpo, como por
exemplo: um ombro mais alto do que o outro. Nos estudos de LIMA (2009), SEGAL (2004) e
PAPPAS (2013), o toque é chamado de assisténcia manual e assisténcia fisica. O estudo de
ARAUJO M.E.A., 2012, utiliza o termo “ajustados manualmente”. MUELLER (2021) chama de
feedback tatil e KIM EMERY (2009) dicas tateis. E no estudo de KRAWCZKY (2016) essas

orientagdes tateis, ou seja, o toque se faz necessdrio para a correcao dos exercicios.

Todos os comandos ocorrem o tempo todo dentro de uma aula. O professor necessita
ter a capacidade de enxergar cada aluno de acordo com suas necessidades e ter a conduta
correta, evitar excesso de correcdes, pois pode ser desmotivante para quem pratica. Fazendo
pequenos ajustes, o professor vai aos poucos lapidando o repertdrio de exercicios e tornando a
aula uma experi€ncia positiva para quem faz. Assim, o profissional de gindstica deve utilizar
todos os recursos diddticos possiveis para que o praticante assimile melhor o movimento

ensinado.
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3. METODOLOGIA DO TRABALHO EXPERIMENTAL.

A coleta de dados teve inicio no més de mar¢o de 2023 através da divulgacdo da
pesquisa em redes sociais (WhatsApp e Instagram). Posteriormente, iniciou-se o cadastro das
participantes através de formuldrios no Google Forms com o preenchimento do questiondrio de
estilos de aprendizagem, assim como a verifica¢do da disponibilidade de dias e hordrios para a

formacdo de grupos.

Finalizada e analisada a fase de cadastro, iniciou-se a avalia¢do fisica no laboratério de
ergoespirometria Labfef - Unicamp onde foram realizadas as medi¢des da articulagio do quadril
e da coluna (flexao e extensao) através de um gonidmetro digital (da marca KAPTRON, modelo
FE-0048) e também realizado o teste de alcance dedo/chdo, foi realizado também uma avalia¢io
postural através de fotos, onde utilizamos um simetrégrafo para melhor visualizacdo do

alinhamento dos ombros, quadril e posicionamento de cabeca.

Nesse momento foi solicitado o preenchimento do segundo questiondrio de inteligéncias
multiplas, assim como o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Neste dia foi
solicitado também que a participante executasse dois movimentos, sdo eles: perdigueiro e roll
up, onde o mesmo foi aplicado pelo professor através de comando, sendo este 0 mesmo que a
participante pertencia (preponderancia) e registramos a postura final do movimento através de

foto.

O dltimo questiondrio de consciéncia corporal foi enviado também, através do google
forms antes do inicio da primeira aula, para que as participantes pudessem se auto avaliar, numa

escala de 0 a 10 a sua percepcao quanto ao nivel de consciéncia corporal.

Finalizada a avaliagao inicial, as participantes da pesquisa foram alocadas e distribuidas

em quatro grupos de acordo com a sua disponibilidade de hordrio.

Apos 8 semanas de pratica do Pilates, as participantes foram novamente submetidas a
reavaliacdo e aplicamos um questiondrio para o relato da experiéncia e vivéncia com o método

(Questiondrio P6s Programa de Pilates).



41

3.1. Linhas gerais sobre o método.

O presente trabalho tem como foco experimental (Aulas de Mat Pilates) testando o
impacto de uma intervengao (diferentes comandos do professor) sobre o resultado (flexibilidade

da articulag¢ao do quadril e coluna).

Optou-se por trabalhar com a pesquisa quantitativa para que se cumprisse com o
objetivo da experimentacdo. “Segundo o modelo classico de pesquisa experimental, o
pesquisador precisa manipular pelo menos um dos fatores que se acredita ser responsdvel pela

ocorréncia do fendmeno que estd sendo pesquisado” (GIL, 2017, p. 34).

Esse projeto reflete suposi¢des filoséficas pos-positivistas, como ressalta Creswell,

“na qual as causas provavelmente determinam os efeitos ou os resultados. Assim, os
problemas estudados pelos pés-positivistas refletem a necessidade de identificar e de
avaliar as causas que influenciam os resultados, como aquelas encontradas nos
experimentos. E também reducionista, pois a intengdo é reduzir as ideias a um
conjunto pequeno e distinto a serem testadas, como as varidveis que compreendem as

hipoteses e as questdes de pesquisa” (CRESWELL, 2021, p. 29).

No entanto, verificamos a necessidade de descrever e analisar as falas, impressdes e
opinides das participantes apds a intervencdo, tornando também a pesquisa de natureza

descritiva.

3.2. Cenario da pesquisa.

As aulas de Mat Pilates e a aplicacdo dos testes (pré e pds) foram realizados no
Laboratério Integrado de Apoio ao Ensino e Pesquisa da Faculdade de Educacdo Fisica — FEF-
UNICAMP mediante horario fixo pré-determinado, 2 (duas) vezes na semana, durante o
periodo de 8 semanas, totalizando 64 aulas, sendo 16 aulas para cada grupo, com duracdo de
60’ e aplicadas em dias alternados. As aulas foram ministradas mediante instrucdo e
acompanhamento da pesquisadora (pesquisador principal), Professora de Educacgao Fisica com

formacdo e longa experiéncia no método Pilates.

O presente trabalho atendeu as normas para a realizacdo de pesquisas com seres
humanos e foi aprovado pelo Comité de Etica? em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas

da Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP). Todas as participantes foram informadas

2 Com parecer de nimero 61325422.6.0000.5404.
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sobre o propdsito, processo, beneficios e riscos dessa pratica durante o processo das avaliacdes

e poderia decidir livremente se queria participar ou desistir de sua inscri¢ao.

3.3. Sujeitos do estudo.

O estudo foi realizado com mulheres, entre 18 ¢ 37 anos de idade, ativas e que nunca
tiveram vivéncia no Método Pilates que desejaram participar das aulas de Mat Pilates vinculada

a esta pesquisa.

3.4. Critérios de Inclusao.
Para os fins da presente pesquisa, adotamos os seguintes critérios de inclusao:

e Individuos que aceitarem participar da pesquisa, € que assinarem o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE);

e Participantes do sexo feminino com idade entre 18 e 37 anos;

e Participantes com histdrico de atividade fisica (ativos);

e Participantes com auséncia de contraindicag¢do a exercicio fisico, como dor lombar ou
lesdes musculoesqueléticas em membros inferiores e/ou coluna.

e Participantes que ndo tiveram experiéncia com o método Pilates.

3.5. Critérios de Exclusao.

Nao puderam participar da presente pesquisa:

e No processo de selecao (preenchimento da ficha de identificacdo e questiondrio de
estilos de aprendizagem), os participantes ndo deixarem claro os seguintes itens:
idade, nivel de atividade fisica e o preenchimento correto do questiondrio (a que
grupo pertence).

3.6. Protocolo de Treinamento do Método Pilates.

As aulas foram programadas de forma progressiva de intensidade e sempre respeitando
o nivel de condicionamento fisico das participantes, oferecendo quando necessério, op¢des mais

faceis e mais dificeis para cada exercicio.

Figura 1: Local da Intervencdo: Os colchonetes eram posicionados de forma que as
participantes pudessem ter um bom angulo de visualizacdo dos comandos oferecidos pelo
professor.
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Fonte: autora

Nas duas primeiras semanas as aulas foram destinadas ao aprendizado dos principios do
método, onde foi ensinado a respiracdo com ativagdo de musculatura profunda, o
posicionamento e alinhamento do corpo e a consciéncia do uso da coluna neutra. Durante esse
periodo todos os grupos receberam todos os comandos (verbal, visual e cinestésico) a fim de
proporcionar a mesma vivéncia e conhecimento dos exercicios que chamamos de pré-pilates,
que tem como foco, o controle corporal e o desenvolvimento da consciéncia corporal. Os
exercicios executados nessa fase, eram compostos por 17 movimentos fundamentais proposto

pela PhysicalMind Institute®’ no curso de formagio de professores de Pilates (Apéndice B).

As aulas, como dito anteriormente, foram programadas de forma progressiva de
intensidade onde, os exercicios foram divididos em Basicos, Intermedidrios e Avancados
conforme a proposta de ISACOWITZ, R.; CLIPPINGER, K., 2013 que usam uma sequéncia que
incentiva o desenvolvimento de forca muscular em alguns exercicios e de resisténcia muscular
em outros*. Nos exercicios basicos, a preocupagio foi ensinar as participantes a realizar a flexdo
do tronco e aprender o enrolamento e endireitamento do corpo (Apéndice C). No intermedidrio
acrescentamos as extensoes e as rotagdes do tronco (Apéndice D), jd na sequéncia avancada as
participantes realizaram todos os movimentos adicionando exercicios com um grau maior de
dificuldade (Apéndice E). Para evitar uma possivel contaminacio de dados, os participantes
foram solicitados a ndo ter nenhuma experiéncia substantiva anterior em Pilates. O repertdrio

de exercicio que seguimos no nosso trabalho é o repertdrio original de 34 exercicios criados por

3 A PhysicalMind Institute® de Nova Iorque foi fundada em 1991 por Eve Gentry, bailarina e pesquisadora de
técnicas de educagdo somadtica que trabalhou com Joseph Pilates por mais de 20 anos. A PhysicalMind Institute®
foi a primeira escola de formagdo de instrutores do método Pilates e objetiva desenvolver uma metodologia com
base nas descobertas cientificas, viabilizando desta maneira a aplicabilidade do método a0 homem contemporineo.
4 “Existem diferentes abordagens para a estruturagio de um programa de pilates. Joseph Pilates estabeleceu uma
sequéncia muito especifica de exercicios, que ainda hoje € usada por algumas pessoas. Outras abordagens t€m
apenas uma remota semelhanga com o sequenciamento classico de Joseph Pilates. No entanto, a esquematizagao
¢ importante para promover o equilibrio muscular, a progressdo 16gica, o fluxo e a continuidade; além disso,
oferece um meio para a criatividade. ”
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Joseph Pilates (Figuras 2,3 e 4)°. A partir da terceira semana os comandos passaram a ser
especificos para cada grupo. Os exercicios foram realizados em cima de um colchonete sem
uso de calgado, para melhor contato com o solo. Apds 8 semanas de intervengdo, as
participantes foram novamente submetidas a reavaliacdo, os resultados Pré e Pés-intervencao

para todas as varidveis de resultado sdo apresentados no Apéndice F.

Todos os testes foram realizados pelo mesmo observador/professor em

condi¢cdes semelhantes para todas as participantes da pesquisa.

Figura 2: Exercicios Bésicos - 5 exercicios

Fonte: (PILATES, J./2011)

5 Fotografias originais e as posi¢des passo a passo do trabalho de Joseph Pilates em 1934 € 1945 no livro “O
retorno a vida pela Contrologia” de Joseph Pilates e William John Miller.
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3.7. Procedimentos da Avaliacao.

As participantes usaram roupas leves e pés descal¢os. O mesmo avaliador que realizou

as avaliagdes pré e pds intervencao para maximizar a confiabilidade.

3.7.1. Teste de Alcance Dedo e Chao.

Para avaliar a flexibilidade muscular e a mobilidade da coluna e da pelve ao se inclinar
para frente, utilizamos o teste da ponta do dedo ao chio®. Esse teste foi escolhido devido a sua
administracao simples, pois requer muito pouca instru¢do e pouco treinamento e pode ser usado
para testar um grande numero de alunos em um curto periodo de tempo. Sua validade e
confiabilidade foram demonstradas em varios outros estudos (AYALA, F., et al, 2012; SAINZ,
P., et al, 2012). O teste tem excelente validade, confiabilidade e responsividade e pode ser
utilizado na pratica clinica, pois fornece informacdes relevantes sobre a mobilidade do tronco

(PERRET, et al., 2001)

3.7.2. Goniometria.

As medidas goniométricas foram feitas através de um gonidmetro, instrumento utilizado
para medir angulos articulares. Foram avaliados os valores da amplitude de movimento (ADM)
da extensdo e flexdo do quadril e extensado e flexdo da coluna lombar. Utilizamos o protocolo
proposto por MARQUES, A., 2003. Para a medicao da articulagdo do quadril, as participantes
se posicionaram deitadas em decubito dorsal e também na posi¢do decubito ventral para
medicdo da flexdo (0 - 125 graus) de quadril e extensdo (0 — 10 graus) do quadril,
respectivamente. Para as medi¢des de coluna em flexdo (0 — 95 graus) e na extensdo (0 — 35

graus) as participantes se posicionaram em pé’.

3.7.3. Consciéncia Corporal.

A consciéncia postural foi avaliada antes e depois do treinamento de Pilates, as

participantes foram solicitadas verbalmente a avaliar suas proprias posturas antes e depois da

6 O teste foi realizado garantindo que as participantes ficassem em pé sobre uma plataforma, com os pés afastados
na largura do quadril, e inclinasse o tronco para frente sem dobrar os joelhos, estendendo os bragos em dire¢do ao
chio. Foi medida a distancia vertical entre a ponta do dedo médio e o chdo. O resultado foi obtido em centimetros.
7 Para a articulagio do quadril em flexdo, o brago fixo do gonidmetro foi colocado na linha média axilar do tronco
e o brago mével do gonidmetro paralelo sobre a superficie lateral da coxa, em dire¢do ao condilo lateral do fémur;
na extensdo do quadril, o braco fixo do gonidmetro foi colocado na linha axilar média do tronco e o bragco mével
do gonidmetro foi posicionado ao longo da superficie lateral da coxa, em direcao ao condilo lateral do fémur. Para
as medicdes de coluna vertebral lombar, na flexdo o braco fixo do gonidmetro posicionava-se perpendicular ao
solo no nivel da crista ilfaca, e o brago mével do gonidmetro ao longo da linha média do tronco; na extensio o
brago fixo do gonidémetro era posicionado em direcao ao condilo lateral do fémur e o braco mével do gonidbmetro
ao longo da linha axilar média do tronco.
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intervengdo do programa. A avaliagdo foi realizada por meio de uma escala numérica analdgica
de 0 a 10 pontos (ATILGAN, 2017). Nessa escala, o ponto “0” significava consciéncia postural

muito ruim e o ponto “10” significava consciéncia postural alta (ANEXO 2).
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4. RESULTADOS.

Os resultados serdo apresentados em dois momentos: 4.1) Resultados da Revisdao

Bibliogrifica e 4.2) Resultados da parte experimental desse trabalho.

4.1. Resultados da Revisao Bibliografica.

Realizamos uma revisdo integrativa das producdes cientificas que tiveram por objeto de
estudo a flexibilidade através do método Pilates, utilizando os descritores ‘“Pilates” e

“Flexibilidade/Flexibility”.

Foram incluidos artigos originais nos idiomas portugués, espanhol e inglé€s, publicados na
integra e disponiveis eletronicamente. Foram excluidos artigos repetidos e aqueles que ndo
respondiam as questdes norteadoras. A pesquisa foi realizada, no més de junho de 2023, nas
seguintes bases de dados: Embase, Scopus, Cochrane Library, Pubmed, Physiotherapy

Evidence Database (PEDro), LILACS e Scielo.

Para a selecao, os seguintes critérios de inclusdo foram aplicados: 1) relacionar o Pilates
e a flexibilidade; 2) publicacdes nos idiomas espanhol, inglés, ou portugués no periodo de 2003
a 2023. Os critérios de exclusdo aplicados foram: 1) tipo de estudo incompativel sendo esses:
revisdes, resumos ou anais de congressos, editoriais e notas prévias; 2) texto incompleto ou sem

conclusdes; 3) nao abordar Pilates; 4) ndo avaliar a Flexibilidade.

O numero total de estudos encontrados nas plataformas acima descrita foi de 535, sendo
479 excluidos apds a leitura de titulo e resumo por ndo abordar Pilates e/ou Flexibilidade, nao
apresentar acesso livre ao texto completo ou ser um estudo com metodologia incompativel com

os critérios de inclusio.

Dos 65 estudos submetidos a leitura na integra para elegibilidade, 9 foram excluidos por
nio atenderem aos critérios estabelecidos. Deste modo, encontramos 56 estudos, sendo eles:
somente 5 estudos com homens, 19 estudos com homens e mulheres e para esse trabalho de
dissertacdo trouxemos somente os estudos onde a intervencdo do Pilates foi exclusivamente
com mulheres de diferentes faixas etdrias e objetivando a avaliar a, totalizando a maioria dos

estudos, somando 30 (Figura 1).
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Figura 5. Fluxograma dos artigos originais incluidos nesta revisdo integrativa.
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Ap0s essa sele¢do, os mesmos foram submetidos a leitura critica com coleta dos dados

e organizados em quadros e submetidos a andlise qualitativa simples, conforme ANEXO 6.

Verificou-se que a maioria dos estudos analisados foram realizados no Brasil (50%). Os
estudos Europeus corresponderam a (36,67%) sendo 2 estudos da Espanha (6,67%), 2 estudos
da Italia (6,67%), 2 estudos da Turquia (6,67%), 1 estudo da Grécia (3,33%), 2 estudos da
Hungria (6,67%), 1 estudo da Ucrania (3,33%) e 1 estudo da Servia (3,33%). A Asia foi
representada por 3 publicacdes (10%) sendo 2 de Taiwan (6,67%) e 1 da Coreia (3,33%). Na

América do Norte foi publicado somente 1 estudo, originario dos EUA (3,33%).

Verificamos que a aplicacdo do método Pilates nos estudos analisados ocorreu com
mulheres sauddveis (=10), mulheres sedentdrias (=4), idosas (=4), adolescentes/atletas (=3),
mulheres com alguma patologia ou distirbios osteomusculares (=4), gestantes (=1),
sobreviventes do cancer de mama (=1) e mulheres com dismenorreia primdria e na pos-

menopausa (=3).

Com relagdo ao tipo de estudo, 9 artigos fizeram uso do método experimental
(Petruk/2021; Viana/2016; Silva/2009; Natasa/2022; Leite/ 2016; Ahearn/2018; Persaki/2016;
Greco G/2019; Lee H./2016); 6 estudos quase experimental (Kao Yu-Hsiu /2015;
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Espinosa/2018; Oliveira/2014; Mueller/2021; Hrusova/2014; Su, Chien-Hsiao/2022); 9 ensaios
clinicos Tozim/2014; Diaz/2017; Da Fonseca/2016; Araijo/2012; Bertoli/2022; Greco G/2019;
Junges/2012; Garro/2020; Sinzato/2013); 1 estudo de caso (Alethéa/2016); 2 estudos
prospectivo (Moura/2015; Gonul/2011); 2 estudos longitudinal (Tolnai/2016; Sekendiz/2006);
1 estudo de intervencado (Lopes/2016;).

Todos os estudos avaliaram a flexibilidade, por meio de diferentes instrumentos. A
maioria dos estudos utilizou o teste de sentar e alcangar - Banco de Wells (n= 13), um
instrumento que avalia o encurtamento dos musculos posteriores da coxa e sua influéncia na
flexibilidade da regido inferior da coluna lombar e quadril. Teste de distincia do 3° dedo ao
solo (n=1), fleximetro (n=1), gonidmetro (n=3), Flexiteste (n=1). Outros estudos (n=11)
utilizaram duas modalidades de avaliagcdo da flexibilidade para determinar a similaridade dos

dados obtidos, aumentando a fidedignidade dos resultados.
A seguir descrevemos as caracteristicas e os resultados desses estudos:

No estudo de HRUSOVA D., 2014 com mulheres de 22 a 29 anos, sedentarias
verificaram o efeito da intervencdo de um programa de Pilates modificado (adaptado as
necessidades individuais dos praticantes, ajustando as limitagdes fisicas) e direcionado durante
trés meses na flexibilidade da coluna em flex@o, ndo apresentaram diferenca significativa. O
Pilates pode ter impacto na melhora da flexibilidade da coluna em flexa@o, no entanto, isso pode
ser em parte devido a melhora da funcao dos flexores de joelho. Pode-se sugerir que este efeito
seja reduzido e controlado, para examinar a fun¢do dos flexores do joelho antes dos testes de

flexibilidade da coluna.

Também, com mulheres sedentarias no estudo de SEKENDIZ B., 2006 com 15 sessdes
de Pilates mostrou o aumento da qualidade de vida dessas mulheres por meio de melhorias na
forca abdominal e lombar, flexibilidade do tronco posterior e resisténcia muscular
abdominal. TOLNAI N., 2016 revelou em seu estudo, com 19 mulheres sedentdrias que, o
treinamento de Pilates apenas uma vez por semana, durante um periodo relativamente curto de
10 semanas, resulta em melhorias significativas na flexibilidade. Em 2016, LEITE M., e
colaboradores observaram que com 20 sessdes também com mulheres sedentarias, houve uma

melhora significativa da flexibilidade.

Dos estudos selecionados com mulheres, somente um se referia a mulheres gravidas.
Nesse estudo, com 105 gestante de RODRIGUEZ-DIAS, 2017 com 8 semanas melhorou os

parametros funcionais dessas gestantes e beneficiou o parto. Os resultados obtidos confirmam
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que com esta intervengdo se aprecia uma melhor significincia estatistica no peso, pressao
arterial, flexibilidade, curvatura da coluna vertebral e processo de parto, em aspectos como tipo

de parto, episiotomia, analgesia e peso do recém-nascido.

No estudo de ESPINOSA G.O., 2018 com mulheres adultas verificaram que com 30
sessoes de Mat Pilates (10 semanas de duracao, trés vezes por semana) promoveu melhora na
flexibilidade da cadeia muscular posterior, contudo, ndo foram suficientes para surtir mudangas
significativas na postura corporal estdtica no plano sagital. Também com 30 sessdes no estudo
de SILVA M., 2009 também foi capaz de incrementar a flexibilidade na musculatura posterior

da coxa, sendo o Método Pilates eficaz quanto ao ganho de flexibilidade.

No estudo de OLIVEIRA L., 2014 com 4 semanas de intervencdo com Pilates (solo e
aparelho) foi capaz de proporcionar melhora da resisténcia muscular do tronco e flexibilidade
de mulheres jovens. Em um estudo experimental, com 24 sessdes VIANA T., 2016 e
colaboradores utilizando aparelhos do Pilates verificaram que a manipulagdo da sobrecarga foi

efetiva para a melhoria da flexibilidade.

Nesse estudo de SINZATO C., 2013, com 20 sessOes de pilates gerou ganhos
significantes na flexibilidade articular. Entretanto, ndo foram suficientes para gerar adaptacdes
posturais em mulheres sadias na faixa etdria de 18 a 30 anos de idade. NATASA N., 2022 e
colaboradores verificaram que com 16 semanas o Pilates ¢ um método de exercicio eficaz para

aumentar a mobilidade de diferentes partes do corpo.

Jano estudo de KAO Yu-Hsiu, 2015 exploraram o efeito de 12 semanas na aptidao fisica
de mulheres e constataram melhora na flexibilidade do tronco no teste de sentar e alcancar.
Também analisaram a aptidao fisica e verificam que o Pilates teve efeito positivo no estudo de

PETRUK, 2021 com mulheres universitarias.

PERSAKI D. 2016 e colaboradores, compararam os resultados da aplicacdo de dois
tipos de Pilates, Pilates Solo e Pilates na Agua, com mulheres treinadas O grupo terra revelou
flexibilidade significativamente elevada em relagdo a dgua, o que possivelmente se deveu a

maior carga do corpo ao alongar quando todas as forcas gravitacionais estdo em vigor.

Num estudo clinico com 10 mulheres com Dismenorréia Primaria de Da FONSECA J.,
2016 verificou que houve melhora da flexibilidade muscular, redu¢do da dor, diminui¢dao na

ocorréncia dos sintomas associados mais prevalentes e reducao do uso de medicacao.
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No estudo de GARCIA-GARRO, 2020 com 110 mulheres de >60 anos na menopausa,
foram encontradas melhorias nas habilidades funcionais de flexibilidade funcional e forca da

parte inferior do corpo, melhorando a autonomia e a qualidade de vida das mulheres idosas.

No estudo experimental de 8 semanas, LEE H., 2016 investigou o efeito de um programa
de Pilates Solo em mulheres de 53 a 55 anos no pds-menopausa e verificou uma diminui¢ao
significativa nos sintomas da menopausa, exceto nos sintomas urogenitais. Além disso, os

resultados apresentaram um aumento significativo na forga e da flexibilidade lombar.

Nesse estudo de ARAUJO M.E.A., 2012 com 31 mulheres de 18 a 25 anos que tiveram
ciancer de mama, tivemos como resultado a melhora da dor nas costas e do encurtamento
muscular da cadeia posterior enfatizado por esse método. Houve aumento da flexibilidade e

reduc¢do do grau de escoliose, tudo resultado da consciéncia corporal e do controle postural.

Dois estudos de GRECO G., 2019, e colaboradores analisaram o nivel de aptidao fisica
de jogadoras de voleibol. O primeiro estudo comparou dois grupos, o grupo de Pilates
realizaram um programa de treinamento de Pilates ha pelo menos dois anos pelo fisioterapeuta
da equipe além do treinamento da equipe de voleibol, e 0o segundo grupo de treinamento de
voleibol nunca praticaram Pilates antes, para o teste de sentar e alcangar ndo revelou diferencas

significativas entre os grupos.

No estudo de AHEARN E., 2018 com bailarinas de 17 a 22 anos demonstrou uma
diminuicdo no nimero de desalinhamentos posturais com a intervencdo de Pilates em
comparacdo com nenhuma mudanga significativa nos desalinhamentos totais quando se faz
apenas aulas de danca. A prevaléncia da postura anterior da cabeca, hiperextensdo do joelho e
pronacdo ou supinagdo do tornozelo e pé diminuiram significativamente. Apds participar da
intervengdo de Pilates, a prevaléncia de inflexibilidade da banda iliotibial e isquiotibiais

diminuiu e a for¢a muscular abdominal inferior melhorou significativamente.

Nesse estudo de caso realizado por CURY A., 2016 com 1 mulher de 63 anos verificou
os efeitos do Método Pilates sobre o nivel de dor, esforco, qualidade de vida e flexibilidade,
concluindo que o tratamento da fibromialgia, por meio de exercicios do Pilates, é eficaz para
minimizar os efeitos da dor, melhorar flexibilidade, qualidade de vida e condicionamento fisico

de pacientes fibromidlgicos.

No estudo de BERTOLI J., 2022 com 43 mulheres com escoliose a intervencao do
método Pilates foi eficaz. No estudo de MOURA P. M., 2015 com uma paciente de 11 anos com

escoliose idiopatica houve melhora postural no alinhamento de cabeca, flexibilidade e no
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fortalecimento dos miusculos flexores e extensores de tronco, ombros, escdpulas, angulo de

Talles, tronco, abdomen e pelve.

No estudo de JUNGES S., 2012 com mulheres com hipercifose e intervencao de 30
semanas foram detectadas diferengas significativas entre os dois grupos em termos de angulo
da cifose tordcica, flexibilidade de todos os movimentos da regido cervical e do tronco, com

exce¢do da flexd@o anterior do tronco.

No estudo de 12 semanas de MACEDO T. L., 2016 realizaram uma intervencao de
Pilates com 24 sessdes e verificaram a melhora nos movimentos de flexdo do quadril, flexdo do

ombro e abdu¢@o do ombro em mulheres idosas (61,93+£5,35 anos).

No estudo de MENDES B. T., 2014 com idosas (65,84+3,64 anos) realizaram 16 sessoes
de Pilates Solo e apontam melhora da flexibilidade, diminuicao do nivel de dor e manutengdo

da qualidade de vida apods oito semanas de treinamento.

No estudo de MUELLER D., 2021 com 8 semanas de intervencdo (16 sessoes),
comparam o Pilates Solo com o Pilates Aparelho em idosas (65,15 + 3,0 anos) fisicamente ativas
e verificaram melhorias significativas e semelhantes na capacidade funcional dessas mulheres.
Houve melhora na forca e flexibilidade de membro inferior e superior e agilidade apds a

intervencao.

E por fim, no estudo de GONUL B. I, 2011 com 12 semanas de Pilates demonstrou

melhorar o equilibrio dindmico, o tempo de reacdo e a forca muscular em idoso.

4.2.Resultados da Pesquisa Experimental.

4.2.1. Analise Estatistica.

A normalidade dos dados foi analisada pelo teste de Shapiro-Wilk. Os dados
quantitativos estdo apresentados em média e desvio padrdo. Os dados qualitativos estdao
apresentados em frequéncia absoluta e relativa. Para comparar os efeitos promovidos pelas
quatro intervencoes (visual, verbal, todos os comandos - T.C. e cinestésico) nos dois momentos
de avaliacdo (pré e p6s) foi utilizado o teste de Anova Two-Way com post-hoc de Tukey. Para
analisar a magnitude da mudanca do momento pré para pds foi calculado o tamanho de efeito
de Cohen’s D. O tamanho do efeito foi interpretado como nulo<0,2; pequeno<O0,5;
moderado<0,8; grande>0,8. O teste do Qui-Quadrado foi utilizado para comparar as percepcoes
em relacdo a composicdo corporal no momento pré e pds. O nivel de significincia foi

estabelecido em p<0,05.


https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Macedo,%20Thuane%20Lopes%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Tozim,%20Beatriz%20Mendes%22
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mueller+D&cauthor_id=33714516
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4.2.2. Goniometria e Flexibilidade.

Foram recrutadas 54 mulheres para participar do estudo. Compareceram na avalia¢do inicial
49 mulheres e 45 iniciaram efetivamente o programa, tivemos uma perda de 14 mulheres por
motivos diversos como: falta de tempo, COVID, mudanga de cidade, mudanca de trabalho e
algumas simplesmente abandonaram as aulas. Finalizamos a pesquisa com 31 mulheres,
conseguindo todas as informagdes necessarias. Foram avaliadas medidas de flexdo e extensao
de coluna lombar, flexdo e extensdo de quadril (direito e esquerdo) e a flexibilidade das
participantes antes e apds a intervencdo (alcance dedo e chdo), bem como o estilo de
aprendizagem de cada participante (CINESTESICA (74.2%), VISUAL (19.4%) e AUDITIVA
(6.5%)). O grupo foi dividido em quatro tipos de comando: T.C. — Todos os comandos —
composto por 13 mulheres (41.9%), Comando VERBAL composto por 8 mulheres (25.8%),
Comando CINESTESICO composto por 5 mulheres (16.1%) ¢ Comando VISUAL composto
por 5 mulheres (16.1%).

A Tabela B apresenta as caracteristicas dos grupos participantes do estudo. Notamos
que as pessoas de diferentes estilos de aprendizagem estdo distribuidas de forma homogénea
entre os quatros grupos (verbal, visual, cinestésico e T.C. - todos os comandos). Em relacdo a
frequéncia, as participantes do estudo compareceram em média em mais de 75% das aulas

ministradas (12 sessdes) e ndo houve lesdes decorrentes do programa de treinamento.

Tabela B. Caracteristicas dos grupos participantes do estudo.

Grupos Geral Cinestésico T. C. Verbal Visual p-valor
Estilo

Auditiva 2 (6.45%) 1 (20%) 1 (7.69%) 0 (0%) 0(0%) 0.141b
Cinestésica 23(74.19%) 3 (60%) 11 (84.62%) 7(87.5%) 2 (40%)

Visual 6 (19.35%) 1(20%) 1 (7.69%) 1(12.5%) 3 (60%)

Frequéncia

Min-Max 7-15 7-14 8-15 8-14 11-14 0.490e
Média 11.9 12 12.31 10.88 12.4 (n?=0.084)
DP 2.17 292 1.93 247 1.34

Obs.: A mesma andlise foi realizada sem as participantes que tiveram menor frequéncia nas aulas e obtivemos os
mesmos resultados.

A Tabela C apresenta o desempenho nas avaliagdes de flexibilidade dos quatro grupos
nos momentos pré e pds. Notamos que em todas as avaliacOes 0s quatro grupos apresentaram
uma melhora significativa do momento pré para pds. Nao encontramos efeito significativo da
interagdo, ou seja, os grupos ndo apresentaram diferencgas significativas nas magnitudes de

progressao.



Tabela C. Desempenho dos grupos no momento pré e pos.

Momento Visnal (n=53) Verbal (n=8) T.C. (n=13 Cinsstésico (n=5)
Anova Two- E-
Amiculacio Movimento Lade M DP M Dp M Dp M DP Way valor  p-valer
Coluna Flexio Pre 633 136 6893 144 693 7 69,2 7.0 Interacio 0483 0,695
Pas 355 111 540 121 362 5.3 31,3 0.6 Tempo 23,150 =0,0001
% 12% 22% 19%; 26% Grupo 0284 0837
Extensdo Pre 192 98 175 35 177 53 171 5.0 Interacio 1,343 0,270
Pés 224 106 313 87 282 5.9 272 3.1 Tempo 27.070 =0,0001
% 17% 79% 60%a 9% Grupo 0650 0582
Cuadril Flexdo Direito Pré 1028 123 1158 187 1034 6.0 102.6 5.1 Interacio 0,131 0941
Pas 111.8 7.8 1228 113 1141 5.8 1105 4.2 Tempo 10,330 0,002
%a 9% 6% 10% 8% Grupo 5427 0,003
Esquerdo  Pré 106,0 10,1 1105 132 1034 5.6 1022 5.8 Interagio 0,349 0,790
Pos 110.5 64 1210 92 1119 6.0 1096 3.1 Tempo 12,820 0,001
Yo 4% 10% E% 7% Grupo 4,288 0009
Extensdio  Dhireito Pré irs 34 117 22 116 2.4 a5 1.8 Interacio 0271 0,846
Pos 143 35 145 28 159 4.2 133 2.0 Tempao 17.050 0000
Yo 4% 24% 37% 40% Grupo 1466 0,234
Esquerdo Pré 113 40 111 16 11,7 2.7 a4 2.2 Interacio 0073 0974
Pas 152 41 146 29 155 i6 13.9 1 Tempo 21,560 =0,0001
%o 30% 31% 32% 47% Grupo 1,127 0,346
Flexibilidade Pré 176 147 183 124 228 10.6 18.0 89 Interacio 0,095 0962
Pos 8.7 13 128 112 145 g4 128 5:1 Tempo 5,721 0,020
ba 45%% 30% 36% 9% Grupo 0,723 0,543

Obs.: As medidas de Flexdo de Coluna e a Flexibilidade (Teste de Alcance Dedo e Chéao) os resultados séo interpretados ao contrario, quanto menor o valor, maior

o angulo de flexibilidade alcancado)
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Considerando que o baixo tamanho da amostra pode ter influenciado a estatistica
inferencial, também analisamos as mudancas promovidas em cada grupo a partir do tamanho
do efeito. Na Figura 6 sdo apresentados os tamanhos de efeito encontrados para cada avaliagdo
e grupo. Essa andlise mostra que o grupo visual foi aquele com as alteracdes de menor
magnitude (em metade das varidveis apresente um tamanho do efeito inferior a 0,8). Em
contrapartida, os grupos T.C. (todos 0os comandos) e cinestésico sdo aqueles com as maiores

magnitudes de progressao.

Figura 6. Tamanho do efeito encontrado para os quatro grupos nas seis medidas do

gonidometro.
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Legenda: A linha tracejada representa a delimitagdo do tamanho do efeito grande.
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4.2.3. Consciéncia Corporal.

Observamos uma melhora significativa na percepcdo da consciéncia corporal entre
todas as participantes, conforme destacado na tabela abaixo.

Tabela D. Escala analégica da percepgdo corporal de cada participante no momento pré e

pos.
Ruim Leve Moderada Boa Excelente  Qui-Quadrado
Antes 0% 23% 39% 35% 3% x2=53,68
Depois 0% 0% 16% 64% 20% p-valor<0,001

Também verificamos, através de fotos, a evolucao da postura e o controle corporal
(Ante e Ap6s) de um dos movimentos do Pilates chamado “Roll Up”, que foi realizado
através do comando preponderante da participante, comprovando nao apenas uma melhoria
da consciéncia corporal, mas também evidenciaram ganhos na flexibilidade da coluna e

também na flexibilidade de musculos da cadeia posterior (Figuras 2).

ApOs a conclusdo do programa de exercicios, solicitamos as participantes que
preenchessem um questiondrio detalhado, visando capturar suas percepcoes e experiéncias
com a préatica do Pilates. O questiondrio abordou vérios aspectos, incluindo a clareza e
eficacia dos comandos recebidos durante as sessoes, eventuais dificuldades encontradas na
compreensdo e execucdo dos movimentos prescritos, bem como qualquer melhoria
percebida na postura e flexibilidade. Iniciamos essa andlise, reunindo alguns relatos das

participantes quanto a percepg¢do da consciéncia corporal. Vamos descrever alguns deles:

Relato A: [...] vou levar sempre a voz da professora na minha
cabeca orientando afastar os ombros da orelha. Foi um
conhecimento do meu préprio corpo que levarei para a vida [...]

(J.F. — (Cinestésica e recebeu “todos os comandos”)

Relato B: [...] entendi o efeito da respiracdo e tenho conseguido
executar em outras atividades. Além disso, tenho percebido uma
melhora na minha consciéncia corporal [...]. (D.M.O. —

Cinestésica e recebeu “todos os comandos”).

Relato C: [...] sinto uma melhora clara da minha consciéncia
corporal, na minha postura, diminui¢ao das dores e fazer pilates me

acalmava [...]. (N.P.S. — Visual e recebeu comando “visual”).
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Relato D: [...] ao comecar eu buscava uma melhora da postura, e
com as aulas proporcionadas senti uma melhora nela e também na
minha consciéncia corporal ao andar, sentar e etc. [...]. (G.G.S. —

Visual e recebeu “todos os comandos ™)

Os relatos nos mostram que a intervencdo do Pilates, em nosso estudo,
proporcionou as participantes um conhecimento do seu proprio corpo através do
desenvolvimento da consciéncia corporal, o que permite uma melhor execu¢do do
movimento proposto, durante as aulas, mas, para além disso traz beneficios para outras
atividades do dia-a-dia da pessoa. As participantes também relataram, melhoras na forga,

na flexibilidade e no alivio de dores na coluna.

Figura 7. Fotos das participantes - Antes e apds 8 semanas.
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4.2.4. Comandos.

Analisamos também o comportamento das alunas diante da implementacdo de
comandos especificos e limitados e compilamos observacdes significativas sobre as
estratégias adotadas e as dificuldades enfrentadas para engajar todas as participantes.

Destacamos:

A maioria das participantes relataram que conseguiram executar oS movimentos
mesmo com comandos restritos, no entanto verificamos que sempre havia a necessidade
de oferecer mais informagdes e detalhes do movimento para que o mesmo pudesse ser
interpretado e reproduzido de forma absoluta. Assim, podemos dizer que a reproducao do
movimento depende da vivéncia corporal de cada uma das participantes e do entendimento
e processamento do comando recebido. Além disso, a reprodu¢do do movimento com
perfeicdo exige: qualidade, controle, alinhamento e respiracdo. Entdo conseguir reproduzir
um movimento, ndo significa que foi realizado com perfeicdo. E no Pilates, os principios
desenvolvidos estdo intrinsicamente ligados a exceléncia do movimento, onde a qualidade

¢ mais importante do que a repeticao.

Outro aspecto importante que nao podemos deixar de registrar € que, numa aula em
grupo, as participantes, caso nao tenham entendido o comando oferecido pela professora,
acabam por observar e copiar a execucao das demais participantes que compdem o grupo.

Como nos mostra os relatos a seguir:

Relato E: [...] no caso dos exercicios avancados, eu precisei ver as
minhas colegas ou que a professora repetisse o comandol...]

(M.F.C.S. — Cinestésica e recebeu comando cinestésico).

Relato F: [...] fui conseguir colocar em prética o que estava sendo
dito, mas fui melhorando ao longo do tempo e nas dltimas aulas ja
estava compreendendo sem olhar[...] (D.S.M. — Cinestésica e

recebeu comando verbal).

Relato G: [...] as vezes somente com o comando verbal eu tive
dificuldade para entender, precisando olhar como era feitol...]

(L.S.A. — Visual recebeu comando cinestésico).

Verificamos também que, a medida que evoluiamos para os exercicios mais

avancados, os comandos restritos e limitados prejudicavam a forma de entender o
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movimento, principalmente se 0 movimento era novo no repertorio dessas participantes.
Portanto, quanto mais complexo for o movimento, maior deverd ser a habilidade do
professor de fazer com que os alunos compreendam e reproduzam o movimento desejado.

Podemos ver melhor tal afirmacdo nas seguintes falas:

Relato H: [...] no inicio eu sentia mais dificuldade para executar e
entender os exercicios, mas com o tempo isso melhorou muito [...]
(A.P.S.D. — Visual e recebeu comando “verbal”)

Relato I: [...] nas primeiras aulas foi dificil saber quais os
movimentos a serem feitos. Mas, nas ultimas aulas ja ficou mais
facil identificar o que os comandos significavam a depender do
contexto da postura assumida no momento em que o comando foi
dadol...]. (A.P.S.D. — VISUAL recebeu comando ‘“verbal”)

Relato J: [...] mais no inicio, quando a cada aula nés viamos
exercicios novos era mais dificil distinguir alguns comandos (ex:
mao apontada para o teto, maos para cima, etc.) mas depois isso
fluiu muito bem, conforme nds nos familiarizamos com o0s
exercicios[...] (L.L.E.D.M. — Cinestésica e recebeu comando
“verbal”).

Dai a importancia de uma aula plena e rica em informacdes, a falta de detalhes nos
comandos, faz total diferenca na reprodu¢do do movimento limpo, sem compensagdes

corporais, sem desalinhamentos sem uso excessivo de alguns musculos.

O uso de termos técnicos e termos nao técnicos durante as aulas se faz necessario

para ampliar a capacidade de entendimento do individuo.

O professor ao desenvolver uma aula com todos os comandos (verbal, visual e
cinestésicos), torna a aula cheia de experi€ncias corporais e educa o aluno corporalmente.
O professor de Educagdo Fisica tem a capacidade de analisar, observar e orientar os
movimentos corrigindo as mds posturas e proporcionando um corpo mais consciente € mais

forte e isso € possivel através de seus comandos.
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5. DISCUSSAO.

5.1.Revisao Bibliografica.

Quanto aos estudos analisados na revisdo integrativa, ndo encontramos até esta data
pesquisas que estabelecam uma conexao direta entre a aplicagcdo do Método Pilates e os estilos
de aprendizagem, com vistas a avaliar o desenvolvimento da consciéncia corporal € o ganho

de flexibilidade.

Na bibliografia consultada, identificamos diversos estudos relacionados a Educacgdo
Fisica e ao Esporte que tiveram por objeto as aulas de Pilates e o ganho de flexibilidade.
Entretanto, em nenhum deles o ensino dos movimentos era abordado a partir da perspectiva

dos estilos de aprendizagem.

Esses estudos comprovaram a eficicia do método Pilates para manuteng¢do e aumento
da flexibilidade em mulheres de diferentes faixas etarias e objetivos, com plena possibilidade
de adaptacdo para atender as necessidades especificas de cada individuo, ou seja, desde a

reabilitacdo ao fitness.

A modalidade Mat Pilates foi a mais utilizada e mostrou-se eficaz no desenvolvimento
motor dos musculos estabilizadores do tronco e na diminui¢do dos sinais clinicos de dor,
reducdo da incapacidade, aumento da flexibilidade, da for¢a, da resisténcia muscular e da
aptidao fisica. Além disso, o Mat Pilates € de facil aplicabilidade e com baixo custo de material,
podendo ser ministrado em escolas, comunidades, atletas de diversas modalidades e na
reabilitacdo de patologias da coluna vertebral, como forma de tratamento conservador. Pode
ser integrado em programas de exercicios para idosos em academias de gindstica e centros de

reabilitacdo.

Quanto ao protocolo de treinamento, vérios estudos apresentaram limitacdes
metodoldgicas, e alguns deles ndo descreveram adequadamente o protocolo adotado
inviabilizando a comparacdo de resultados, uma vez que ndo se sabe quais exercicios foram

aplicados, bem como a progressao e a periodizacgao.

Por outro lado, no campo reservado a pedagogia e a psicologia, identificamos estudos
que mencionavam a aplicacdo dos estilos de aprendizagem na pratica da atividade fisica. Cabe
relembrar que atividade fisica, em seu sentido latu sensu, difere do exercicio fisico, enquanto

pratica sistematizada e periodizada, ministrada pelo Professor de Educacao Fisica.
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No estudo de ALLEY et al, 2022, verificou-se se a atividade fisica individualizada e
baseada na web (texto e video), combinada com o estilo de aprendizagem dos participantes
melhoraria a eficidcia e o envolvimento da intervencdo. Da mesma forma, no estudo de
VANDELANOTTE et al, 2012 também baseado na web verificaram se as intervencdes de
atividade fisica personalizada baseados por video sao mais eficazes do que as intervengdes
baseadas em textos personalizados. Ambos os estudos analisaram a percep¢do € o
processamento das informacdes recebidas pelos participantes com foco nos estilos visual e

auditivo (através das imagens, narracdo dos videos e leitura de textos).

Diferentemente de nossa pesquisa, esses estudos citados tinham por metodologia o uso
de ferramentas de tecnologia da informacdo (internet), através das quais eram emitidas
mensagens de texto, dudio e video com o objetivo de encorajar os participantes a tornarem-se
mais ativos por meio da prética de qualquer tipo de atividade fisica (v.g., viagens ativas,
trabalhos domésticos/jardinagem, ocupagdo, etc.) com aconselhamento adaptado por
computador. Nao foram ministradas aulas de Pilates, de modalidades esportivas, ou qualquer
outro exercicio fisico sistematizado e periodizado por Professor de Educacdo Fisica, tal qual

desenvolvido em no nosso estudo.

Como decorréncia da metodologia aplicada nesses trabalhos, ndao houve contato
presencial entre os participantes, e entre estes e a equipe de pesquisa. Apesar de receberem
lembretes por e-mail das préximas sessdes, os participantes precisavam demonstrar
engajamento e determinagdo para com o programa, cumprindo as tarefas e desafios estipulados,
independentemente de recompensa ou mesmo gamificagdo, circunstincia que pode ter
contribuido para uma alta desisténcia e dados ausentes associados (49% em 3 meses, 67% em
9 meses). Menos da metade dos participantes forneceram dados vélidos do acelerdmetro em 12
semanas no geral (tanto nos grupos semelhantes quanto nos grupos correspondentes). O alto
abandono € tipico de estudos comportamentais baseados na web (VANDELANOTTE et al,
2012).

Esses estudos, portanto, avaliam o uso dos estilos de aprendizagem no engajamento de
uma atividade fisica no formato virtual, remoto e com utiliza¢do de ferramentas de tecnologia
da informacdo. Em nosso trabalho, o emprego dos estilos de aprendizagem se deu a partir da
concepc¢do de que o professor, consciente de que seus alunos aprendem de forma diferente,
pode através da sua instru¢do (comandos) personalizar as necessidades individuais e
preferéncias dos alunos, a fim de melhorar a compreensdo, a técnica do movimento e a

motivacao.
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No campo da pedagogia vérios estudos confirmam a eficicia e a aplicabilidade dos
estilos de aprendizagem no processo de ensino. Citamos os estudos de BARRETO e SANDRI,
2011 no curso de Engenharia de Alimentos, no estudo de FIGUEIREDO, et al, 2008 no ensino
Técnico Agropecudrio, e no estudo de LIMA et al, 2019 no curso de Ciéncias Contdbeis, esses
estudos, identificaram e avaliaram os estilos de aprendizagem dos alunos, que, segundo
BARRETO e SANDRI, 2011 representa um passo importante para a personalizacdo do ensino.
O aluno ao saber como aprende, pode buscar meios de complementar e/ou desenvolver suas
habilidades para tornar seu aprendizado mais efetivo, em contrapartida com a constatacdo da
escola de como seus alunos aprendem € possivel uma adequagdo dos curriculos ou

planejamento de aulas (FIGUEIREDO, et al., 2019).

Ainda no campo da pedagogia, pesquisas sugerem que os alunos com dificuldades de
aprendizagem (por exemplo, dislexia, disturbios do processamento auditivo, dificuldades de
aprendizagem nao-verbais) tendem a aprender melhor através de formas que podem ajudé-los
a superar essas deficiéncias (MALACAPAY, 2019). Isto significa que os alunos com dislexia
(dificuldade na leitura) podem aprender melhor através de meios visuais ou auditivos, como o
video. Os alunos com perturba¢des do processamento auditivo podem aprender melhor através
de meios visuais ou cinestésicos, e os alunos com dislexia, deficiéncias de aprendizagem ndo-
verbais (defici€éncia nas habilidades verbais, motoras, visuo-espaciais € sociais) podem

aprender melhor através da leitura de textos (BAWALSAH e HADDAD, 2020).

Concordamos com a ideia de NEWTON, 2015 e FIGUEIREDO et al, 2019 que ndo
devemos rotular os alunos como tendo um estilo de aprendizagem dominante, e o ideal € que
se ensine buscando atender a todos os estilos. A combinacdo de multiplos métodos e diferentes
estratégias pedagdgicas focando no desenvolvimento de habilidades gerais pode ser mais eficaz

em promover a aprendizagem.

Concordamos também com a ideia de ZACHARIS, 2011 que nas aulas presenciais, 0s
professores experientes incorporam quase instintivamente diferentes estratégias de ensino para
atender as necessidades dos alunos, diferente do ambiente on line, onde o professor necessita
de um esforco consciente para organizar materiais e atividades a fim de acomodar a variedade

de estilos de aprendizagem dos alunos.

Dessa forma, a diversificacdo de métodos de ensino nas aulas de Pilates faz com que os
alunos mais visuais aprendam através das demonstracdes dos movimentos a entender a técnica

correta. Nos alunos que sao mais auditivos, a instru¢cao verbal com detalhamento de informacao



64

do movimento e mesmo o feedback oral ajudam na execucdo correta. E, os alunos que sdo mais

cinestésicos, muitas vezes necessitam do toque do instrutor para entender o movimento.

Nenhum outro estudo examinou a influéncia dos estilos de aprendizagem nas aulas de
Pilates, especificamente o uso de comandos determinados para aumentar a flexibilidade da
articulacdo do quadril e coluna. Sugerimos novas andlises e estudos com uma populacdo maior
contendo participantes em nimero igual quanto a classifica¢do dos estilos de aprendizagem e
também com populagdo do sexo masculino, da mesma forma com individuos com dificuldades

de aprendizagem.

5.2. Parte Experimental.

Quanto a parte experimental deste trabalho, tivemos um “missing” da nossa pesquisa
que foi a perda de 14 mulheres ao longo da intervengdo (sendo 3 visuais; 3 auditivas e 8
cinestésicas). Nossa amostra era composta pela maioria das mulheres pertencentes ao estilo
cinestésico (74,19%). Assim, podemos dizer que as limitagdes deste estudo estao relacionadas
principalmente a um nimero pequeno de mulheres dos estilos Auditivas e Visuais. Contudo,
apesar do N pequeno, conseguimos uma distribui¢do homogenia dos grupos quanto ao estilo
de aprendizagem preponderante das participantes (cf. Tabela B. Caracteristicas dos grupos
participantes do estudo). Com relagdo a frequéncia de participagdo, todos os grupos tiveram
presenca média igual nas sessoes. Dessa forma, podemos dizer que a composicdo dos grupos
foi eficaz para as respostas quanto ao comando. Podemos dizer também que em todas as

avaliacdes, os quatro grupos apresentaram uma melhora significativa do momento pré para pos.

No entanto, ndo encontramos diferencas significativas entre as magnitudes de
progressdo entre os grupos. Dessa maneira, procedemos a avaliacdo examinando as mudangas
ocorridas em cada grupo considerando o tamanho do efeito. Essa andlise revelou que o grupo
visual demonstrou as alteracdes de menor magnitude, ao tempo que o grupo T.C. (todos os
comandos) e o grupo cinestésico apresentaram as maiores magnitudes de progressao (cf. Figura

6. Tamanho do efeito encontrado para os quatro grupos nas seis medidas do gonidometro).

Quanto ao uso do Questiondrio de Estilos de Aprendizagem na nossa anélise, € uma
ferramenta de extrema importancia, tanto para que o aluno possa entender a forma na qual ele
aprende melhor, quanto para o professor poder avaliar a forma pela qual a pessoa prefere
processar a informagdo. O conhecimento dos estilos de aprendizagem por parte do professor,
faz com que ele aprimore e diversifique seus métodos de ensino de acordo com as

particularidades de suas turmas.
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No que diz respeito a consciéncia corporal, entendemos que os diversos estimulos
oferecidos em sala de aula contribuem para o seu desenvolvimento. Sem duvida, cabe ao
professor instruir verbalmente seus alunos (verbal), mas também ¢é fundamental demonstrar o
movimento (visual) e ainda utilizar figuras associativas e termos ndo técnicos (cinestésico)
como forma de adequar o ensino dos movimentos aos diversos canais receptivos dos alunos, e
assim desenvolver a inteligéncia corporal. Conhecendo o seu préprio corpo, sentindo os
musculos que estdo trabalhando naquele momento, o aluno transporta esse conhecimento para

a vida, para os afazeres didrios, diminuindo a mé postura e os desequilibrios musculares.

Por fim, entendemos que o desenvolvimento da consciéncia corporal precisa ser
estimulado nas aulas de Educacgdo Fisica. Embora seja um elemento fundamental do método, a
consciéncia corporal ndo € exclusiva do Pilates. O professor ciente desse processo pode
aperfeicoar o trabalho educacional através de suas aulas, ajudando os alunos a conhecer seu
proprio corpo e aprimorar a suas capacidades fisicas, desenvolvendo sua inteligéncia corporal

cinestésica.
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6. CONCLUSAO.

Concluimos que duas sessdes semanais do Pilates Solo, em dias alternados, durante oito
semanas  consecutivas, proporcionaram resultados positivos (p  <0.001), na
flexibilidade de todas as medidas analisadas — quadril (flexao e extensao) e de coluna (flexao

e extensdo), assim como melhora no teste de flexibilidade (Alcance Dedo e Chao).

O estudo nos mostrou que uma aula com comandos cinestésicos (sem termos técnicos) e
uma aula com todos os comandos (verbal, visual e cinestésico) promoveu maiores magnitudes

de progressao

Faz-se necessdrio ressaltar a importincia do educador em todo processo do ensino
aprendizagem através do conhecimento dos Estilos de Aprendizagem, contribuindo assim para
auxiliar professores e futuros professores de Pilates na interacdo com seus alunos com a

finalidade de contribuir na sua formacao.

Pesquisas futuras com design experimental rigoroso sdo necessdrias para avaliar a
influéncia dos comandos nos programas de treinamento de Pilates em mulheres e também

estender essas observacdes para outros grupos populacionais.
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Grupo Recepcao do Comando Estratégia de Ensino Dificuldades
(Respostas e comportamentos das (Percepgdes e condutas do professor) encontradas pela
alunas) professora
- Solicitaram para demostrar o - Comando: Demonstragdo do - Fazer as
movimento mais de uma vez; Movimento corregdes somente
Visual - solicitavam mais informagdes do | - Posicionamento: Frente e 45° com
B> movimento (Ex.: “Posso ficar com mostrando a Posi¢do Inicial (PI) e demonstragdo sem
0 pé em ponta? ”; “E normal a Posi¢ao Final (PF) do Movimento. poder usar o
perna mexer? ) - Correcao: Mostrava o movimento de comando verbal;
- Pediram ajuda para entender a forma errada e posteriormente de forma - Limitago no
respiragao; correta. comando — néo
poder usar a fala e
nem o toque.
- Necessitavam de mais informagdo | - Comando: Somente Verbal sem uso de | - Nao poder
para reproduzir o movimento; termos técnicos demostrar o
Verbal - Posicionamento: Frente e Caminhando | movimento;
@ - Movimentos mais complexos | pela sala.
exigia mais informacio - Correcao: Somente Verbal
- Nesse grupo as alunas mostraram | - Comando: Comando Verbal sem - Nao poder

Cinestésico

mais atentas ao comando da
professora; prestavam atencao na
fala antes de comecgar a executar o

movimento;

- Solicitaram para demonstrar o

palavras técnicas com sensagdes
corporais

- Posicionamento: Frente e Caminhando
pela Sala.

- Correcao: Verbal utilizando

nomenclatura ndo técnica

demostrar o
movimento;
- Nao poder usar

termos técnicos;

movimento;
- O grupo trabalhou mais | - Comando: Verbal/ Visual e - Nenhuma
T.C sincronizado; Cinestésico
(Tod - Houve menos dividas por parte | (Contagem dos movimentos e Uso de
odos os
C dos) das alunas; Palmas)
omandos

¢ @

- Aula mais dinamica;

- Posicionamento: Frente / 45°/
Caminhando pela sala
- Correcao: Verbal, Visual, Cinestésica

com uso do toque

Fonte: Elaborado pela autora.
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Exercicio

Nivel

Repeticoes

Enfase

Comentarios

Breathing

Pré-Pilates

10

Respiracao - ativar a musculatura
abdominal profunda; criar sensacio de
lifting. Aumentar a percepcio de
alongamento e forca, enquanto estabiliza
o centro do corpo.

Imprinting

Pré-Pilates

10

Relaxar os miisculos paravertebrais e os
da respiracao. Dirigir a atencio para o
centro do corpo. Acalmar o sistema
nervoso.

Pelvic Bowl

Pré-Pilates

10

Aprender a contrair e relaxar os misculos
abdominais e lombares para mover a
pelve e estabilizar a sua posi¢cao neutra.

Knee Sway

Pré-Pilates

10

Aliviar a tensao na coluna lombar e na
cintura pélvica pelo alongamento do
quadrado lombar, obliquos e laterais do
quadril.

Knee Folds/Stirs

Pré-Pilates

10

Relaxar os flexores superficiais (TFL,
rectus femoris, sartorius) do quadril e
ativar o iliopsoas mantendo a pelve
neutra.

Leg Slides

Pré-Pilates

10

Diferenciar a articulacio do quadril.
Estabilizar a pelve enquanto flexiona o
quadril.

Spinal Bridging

Pré-Pilates

10

Sequenciar a coluna vertebral ativando os
abdominais durante o movimento.

Prone Hip Extension

Pré-Pilates

10

Fazer o movimento sem sobrecarregar os
gliiteos; estabilizar a pelve na extensiao do
quadril.

Cervical Nod

Pré-Pilates

10

Ajudar a perceber a articulacio na la
vértebra cervical; aliviar a tensio dos
muisculos suboccipitais.

10

Nose Circles

Pré-Pilates

10

Ajudar a perceber a articulacdo nas la e
2a vértebras cervicais; aliviar a tensao dos
flexores e extensores profundos do
pescogo.

11

Head Float

Pré-Pilates

10

Estabilizar a cintura escapular e pélvica.

12

Ribcage/“Angel” Arms

Pré-Pilates

10

Facilitar o ritmo escapulohumeral.
Alongar o latissimus dorsi e reforcar o
trapézio inferior.

13

Rotating Arms

Pré-Pilates

10

Alongar os rotadores lateral e medial do
umero e os misculos que ligam a escapula
a coluna; aliviar a tensdo na cintura
escapular para ampliar o movimento dos
ombros.

14

Torso Twist

Pré-Pilates

10

Estabilizar a pelve, rodar a coluna e
aumentar a mobilidade da caixa toracica

15

Flight

Pré-Pilates

10

Isolar os extensores da coluna enquanto
mantém a coluna lombar e a pelve estavel;
iniciar a extensido do ombro com a
escapula estavel.

16

Cat

Pré-Pilates

10

Aumenta a flexibilidade da coluna; alonga
a parte inferior, média e parte superior
das costas. Abre a parte da frente do
corpo.

17

Bowing

Pré-Pilates

10

Flexionar, primeiramente a regiao
toracica.

Desenvolvimento
da Consciéncia
Corporal

Fonte: Movimentos Fundamentais - Pré-Pilates (Physicalmind Institute).
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diferenciar a articulaciao do
quadril.

Exercicio Nivel Repeticoes Enfase Comentarios
Fortalecimento abdominal,
1 The One Leg Circl Basico 3-10 coordenacio e dlfefrenua(;ao do Abdowmalfs
quadril Estabilizacao
Fortalece os abdominais;
aumenta a flexibilidade lombar;
2 Rolling Back Basico 8-10 melho.ra establl.lAza(;‘ao de ombro; Articulacio da
ensina consciéncia central e Coluna
estabilidade da pelve.
Respiracao, fortalecimento
abdominal, coordenacio, Abdominal e
3 The One Leg Stretch Basico 8-10 alinhamento e diferenciacao do e o
. Estabilizacao
quadril
Alonga a coluna; aumenta a
mobilidade da articulacido do
. e ombro; ensina sentar correto; Articulacao da
g (RS e BESED ot fortalece e estabiliza o nicleo e a Coluna
pelve.
Estabilizar a pelve, os ombros e
5 The Side Kick Basico 8-10 tronco na posicao deitada de lado, Core

Fonte: Isacowitz, R.; Clippinger, K, 2013, adaptado pela autora.




APENDICE D: Descricio dos Exercicios Intermedidrios: Semana 4 e 5 (Protocolo 3)
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externo da coxa.

Exercicio Nivel Repeticoes Enfase Comentarios
Respiracio e fortalecimento ;
1 The Hundred Intermediario 8-10 abdominal Abdoygma[e
Estabilizacao
Mobilizacao da coluna,
2 The Roll Up Intermediario 8-10 fortalecimento abdominal e ) Abdoyynale
alongamento de paravertebrais Estabilizacao
Respiracio e fortalecimento Abdominal e
3 The Double Leg Stretch Intermediario 8-10 abdominal RS
Estabilizacao
Melhora a estabilidade escapular e
forca; melhora a flexibilidade das
q YAt costas; ensina coordenacio e Articulacao da
4 Rocker with open legs Intermediario 8-10 equilibrio 40 tronco. Aumentala Coluna
forca abdominal.
Crescimento axial, mobilidade
vertebral, fortalecimento de
5 The Saw Intermediario 8-10 abdominais obliquos e grande dorsal, Core
alongamento cadeia posterior
Fortalecimento de posteriores da
6 The One Leg Kick Intermediario 8-10 coxa, glute'o.s € ex UDIEDEDUIIE, Extensao Coluna
estabilizacao escapular
Alongamento de peitoral, regiao
7 The Double Kick Intermediario 8-10 GRS Gl S DCE) L U Extensdo Coluna
das coxas.
Trabalho de Mobilizaciao da Coluna.
. NS Fortalece Gliteos e Posteriores de .
8 The Shoulder Bridge Intermediario 8§-10 Coxa Coluna Funcional
Aumenta a mobilidade da articulacao
do ombro; ensina a postura de sentar
9 The Spine Twist Intermediario 8-10 correto; fortalece e estabiliza o Core
nicleo e a pelve.
Fortalece os isquiotibiais, extensores
das costas e gliteos; alonga o tronco;
10 The Swimming Intermediario 8-10 mobiliza os ombros e bracos; ativa os Extensao Coluna
musculos centrais.
Estabilizar a escapula, o tronco e a
pelve para carregar peso, ativando a
11 The Leg Pull Front Intermediario 8-10 pa.rte superior LD tro.n o (t?rax); Coluna Funcional
diferenciacio na articulaciao do
quadril.
Sequenciamento e massageamento da
12 The Seal Intermedirio $-10 coluna; aumenta a establlldadfi do Articulacao da
ombro; aumenta a coordenacio. Coluna
Alonga os isquiotibiais e flexores
. . A 42 il, f 1 1
13 The Side Kick Kneeling Intermediario 8-10 L Core

Fonte: Isacowitz, R.; Clippinger, K, 2013, adaptado pela autora.
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alonga abdominais, flexores da coxa e
quadriceps.

Exercicio Nivel Repeticoes Enfase Comentarios
Fortalece os abdominais; aumenta a
The Roll Over with legs flexibilidade da regiao lombar; ensina Articulacao da
1 Avancado 8-10 :
spread articular a coluna vertebral. Coluna
Estabilizacao da coluna, alongamento
cadeia posterior, dissociacio e
2 The Corkscrew Avancado 8-10 diferenciacao coxo femoral e Core
abdominais obliquos
Fortalece os abdominais; aumenta a
. flexibilidade das costas; alonga os q
3 The Scissors Avancado 8-10 e o Ot . Coluna Funcional
isquiotibiais e flexores do quadril.
Fortalece os abdominais; aumenta a
q flexibilidade das costas; alonga os q
4 The Bicycle Avancado 8-10 Ol 5 Coluna Funcional
isquiotibiais e flexores do quadril.
Fortalece os abdominais; alonga a . =
2 Articulacio de
coluna e musculos das costas; fortalece Coluna
5 The Jack Knife Avancado 8-10 os misculos do braco; ensina a e
estabilidade do ombro; ensina o
. Core
controle central e articular a coluna.
Trabalha a estabilidade de tronco desde
a cintura escapular até a pélvica, além
6 The Leg Pull Back Avancado 8-10 de serem excelentes para treinar a Coluna Funcional
consciéncia corporal e fortalecer o
transverso do abdomen.
7 The Control Balance Avancads 8-10 Trabalha Controle e Equilibrio. Articulacao da
Coluna
Fortalece a musculatura extensora do
quadril, promove flexibilidade nos
8 The Rocking Avancado 8-10 flexores do quadril, alonga o peitoral e Extensao Coluna
proporciona forca e flexibilidade em
extensao.
9 The Teaser Avancado 8-10 Fortalec.lfnenfo phoinale Core
estabilizacido da coluna
Fortalece a musculatura lateral obliqua
e a musculatura dos ombros, promove
10 The Side Bend Avancado 8-10 flexibilidade a musculatura abdominal, Core
desenvolve e melhora a estabilidade
escapular.
Fortalece os abdominais e miisculos das
costas; ensina coordenacao de Articulacio da
11 The Boomerang Avancado 8§-10 movimento com respiracio; ensina <
Yt Coluna
equilibrio geral; fortalece e alonga as
pernas e bracos.
12 The Push Up Avancado §=110 [ FER DO GO0, Coluna Funcional
Fortalecer e Alongar os misculos do Articulacio da
13 The Crab Avancado 8-10 pescoco. Coluna e
Core
. . . Fortalecer o Power House e a parte
14 The Hip Twist with stretched Avancado 8§-10 anterior da coxa. Alonga os misculos Core
arms . . . .
Peitorais e a toda a cadeia posterior.
Alongamento de extensores profundos
15 The Neck Pull Avangado 8-10 d? pescoco e cadeia posterior e Articulacio da
alinhamento da cabeca e tronco Coluna
Fortalece os misculos do dorso, da
cintura escapular, abdominais, ghiteos,
16 The Swan Dive Avancado 8-10 sealbibn w b Al on, ¢ Extensao Coluna

Fonte: Isacowitz, R.; Clippinger, K, 2013, adaptado pela autora.




APENDICE F: Resultados Goniometria e

Coluna

Quadril

Teste Flexibilidade

ANTES

POS INTERVENCAD

AMNTES

POS INTERVENCAO

ANTES

POS INTERVENCAOQ

| Flexdo |Extensdo| Flexdo |Extensdo Flexdo Extensdo Flexdo Extensdo
# Direito | Esquerdo | Direito | Esquerdo | Direito |Esquerdo| Direito |Esquerdo| Alcance DedofChéo | Alcance Dedo/Chao
1 15,48 55,3 29,24 86,3 54,33 5,5= 9,33 103 11,36 11,06 Z24com 20.om
2 22,15 35,54 108 109.3 11,05 9,55 15,33 15,42 14,5 em Sem
3 13,09 52,45 38,15 33,45 8,36 11,18 11 37 cm 19cm
4| 75,15 5,4 51 103,42 106,85 9,8 J06 111,22 13.09 14 20 cm
5 £8,35 13 54 G4 1405 114 2.3 36 116,15 13,3 26cm
& 63,65 31,95 47,38 83,27 93,8 10 33 109,39 15,42 7om
7 63,24 20,24 53,51 a5 95,1 6,51 27 112,06 12,33
8 7 5 23,8 57,15 112 85 107,55 13,2 12,2
5 36,03 28 62,27 83,2 38,2 9,87 B
10 23,8 15,8 61,47 1142 99,75 11,05
11 53,4 244 37,15 116,3 113,24 13,45
12| 53,27 5L 12 110,22 118,33 17,06
|13 £57,04 53 151,54 125,36 12,24
181 7433 62, 113,57 113,18 gl
2.5

15 11,2 20,7 52,1 101,42

16| 55,24 16,51 51,42 98,33 2,3 13,51 22 cm

: ¥ 25,03 47,25 101,28 14,21 17,34 B.5cm Jcm

18 12,3 49,25 97.3 9,25 1515 3% cm 10,5cm
19 17,05 55,09 98,18 14,45 13,04 25cm 8,5cm
20 18,75 57,24 101,2 10,75 15,54 3Zcm 20cm

21 A 15,25 57,42 102 10,5 10, 12,359 25cm 15cm
22 B0, & 16,3 98,85 12,25 13,8 13,06 12,5cm 12 cm
23| 7095 15 28,7 5,45 12,6 12,06 Ecm

24 38,5 20,55 70,21 109,05 1.9 10,95 12 13,09 32 om
25 69,1 14,2 57,09 105,2 97,65 10,2 93.55 13,18 13,15 Bcm

26 61,3 15,25 43,06 108,85 110,3 1315 14,85 248,38 22,24 3cm

27| 42,21 14,06 35,3 126,15 131;5% 15,6 13.20 132,24 130 At 18,3 cm Ccm

28| 77,45 18,85 70,5 1129 113,8 = K 9.7 115 1142 15 11,32 30cm Bcm

28| 86,55 10,25 65,06 109,58 107,25 10,45 115,36 117,54 o9 15,09 39,5cm 25 ¢m
30 45 4,65 43,27 111,5 104,83 12,5 119132 109 A2 18,24 6,5cm 7

3%| 65855 15,4 62,12 102,5 1095 15,6 14,2 113,33 11351 A2 16,06 31lcm 27 cm

Fonte: Autora - Dados Coletados da Pesquisa
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ANEXO 1: Ficha de Identificacao

Nome:

Data: /| Sexo: ( )M ( )F Celular:
Data de Nascimento: / / Profissao:

Grau de Escolaridade: Raca:
E-mail:

Peso: Altura:

1. Vocé possui lesao que te impeca de realizar movimentos:
( )Nao ( )Sim

2. Vocé costuma sentir:

( ) Tontura () Falha no coracao

() Desmaios ( ) Escurecimento da Vista

( ) Dor no Peito () Taquicardia (batedeira no peito)
( ) Falta de ar (canseira no peito, cansa facil) ( )

Outros:

3. Vocé possui algum tipo de problema mioarticular (lesdo de natureza articular ou muscular,
por exemplo: Artrite, artrose, dores musculares constantes, etc.)?
( )Nao ( )Naosei( )Sim. Descreva:

4. Vocé possui dor na coluna?
( )Nao ( )Sim

5. Vocé possui dor no quadril?
( )Nao ( )Sim

6. Voceé possui problemas de saiide?
( )Nao ( )Sim. Qual:

7. Vocé faz atividades fisicas regulares?
( )Nao ( )Sim. Quais? .Ha
quanto tempo? . Quantos dias por semana? . Quantos
minutos por dia?

8. Qual a sua expectativa com o programa?

9. Comentarios:

10. Qual o dia e o melhor horario para vocé participar das aulas de Mat Pilates?

1) Tercae Quinta 2) Segunda e Quarta 3) Quarta e Sexta

12hrs D13hrs D 14hrs D 15hrs D 16hrs D 17hrs D 18hrs D 19hrsD
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ANEXO 2 - Formulario de Consciéncia Postural

0: Consciéncia postural ruim
1- 2- 3: Leve consciéncia postural

4- 5- 6: Moderada Consciéncia postural

Fonte: Atilgan E, Tarakci D, Mutluay F./2017)

7- 8- 9: Boa consciéncia postural

10: Excelente consciéncia postura
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ANEXO 3: Questionario dos Estilos de Aprendizagem

Qual é o seu melhor canal de acesso para decodificaciao de informacées?

1. Gostaria mais de estar fazendo este exercicio:
a. por escrito
b. oralmente

C. realizando tarefas

2. Gosto mais de ganhar presentes que seja:

a. bonito
b. sonoro
C. util

3. Tenho mais facilidade de lembrar nas pessoas:
a. fisionomia
b. avoz
C. os gestos

4. Aprendo mais facilmente:
a. lendo
b. ouvindo
C. fazendo

5. As atividades que mais me motivam:
a. fotografia, pintura
b. musica, palestra
C. Escultura, danca

6. Na maioria das vezes, prefiro:
a. observar
b. ouvir
C. fazer

7. Ao lembrar um filme me vem a mente:
a. as cenas
b. os didlogos
C. as sensacoes

8. Nas férias, gosto mais de:
a. conhecer novos lugares
b. descansar
C. participar de atividades

9.0 que mais valorizo nas pessoas é:
a. a aparéncia
b. o que elas dizem
C. o que elas fazem

10. Percebo que alguém gosta de mim:
a. pelo jeito de me olhar
b. pelo Jeito de falar
C. palas suas atitudes

11. Meu carro tem que ser, preferencialmente:
a. bonito
b. silencioso
C. confortavel

12. Quando vou comprar algo, procuro:
a. olhar bem o produto

b. ouvir o vendedor
C. experimentar

13. Tomo decisdes com base principalmente:
a. no que vejo
b. no que ougo
C. no que sinto

14. Em excesso, o que mais me incomoda é:
a. claridade
b. barulho
C. ajuntamento

15.0 que mais me agrada num restaurante:
a. o ambiente

b. a conversa
C. a comida

16. Durante um show, valorizo mais
a. a iluminacao
b. as misicas
C. ainterpretacio

17. Enquanto espero alguém fico:
a. observando o ambiente
b. ouvindo as conversas
C. andando, mexendo com as maos

18. Eu mais me entusiasmo quando:
d. me mostram
b. me falam
C. me convidam para participar

19. Ao consolar alguém, procuro:
a. mostrar um caminho
b. levar uma palavra de conforto
C. abracar a pessoa

20.0 que me da mais prazer:
a. ir ao cinema
b. assistir uma palestra
C. praticar esportes

Visual Quantidade | Auditivo

A B

Quantidade | Cinestésico | Quantidade

C

Fonte: http://www.gestaoescolar.diaadia.pr.gov.br/arquivos/File/sem_pedagogica/julho_2016/dee_anexol.pdf
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ANEXO 4: Questionario Pés Programa de Pilates

Nome: Data: / /

1. O comando da professora foi suficiente para conseguir executar os movimentos?

( )Nao () Sim

2. Vocé encontrou dificuldade em entender o comando da professora?

( )Nao () Sim

3. Sendo positiva a resposta anterior, explique qual foi a sua maior dificuldade
durante as aulas?

4. Apoés sua participaciao nesta pesquisa, vocé sentiu alguma melhora na sua
postura, na sua flexibilidade ou diminuicao de dores articulares?

( )Nao ( ) Sim

5. A sua expectativa com a pesquisa (Mat Pilates) foi atingida?
()Nao ()Sim

6. De acordo com a resposta anterior, diga o porqué?

7. Numa escala de zero a dez (0 — 10) qual nota vocé daria para a aula de Mat
Pilates?

()0 ()1 (H2 (H3 (H4 (OS5 ()6 (H7 ()8 ()9 ()10

8. Caso queria fazer algum comentario adicional ou expressar uma opiniao, escreva
abaixo:
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ANEXO 5: Apresentacao dos Estudos Selecionados

Autor/ano Perfil da Amostra Protocolo Utilizado Resultados/Conclusao
Ensaio Clinico (N:43)
Bertoli J/.2022 > 40 anos Frequéncia: 3 x/semana (24 semanas) | Melhora da forga e flexibilidade muscular
(Brasil) Sobreviventes de Tempo: 60 min de membros inferiores e superiores do
Céncer de Mama Série/Rep.: 3 séries de 6 a 10 rep. corpo em comparacio com a linha de base
Tipo Pilates: Solo | Avaliacao: Teste de sentar e alcangar e | para a adesdo > 75%.
teste de cocar as costas.
Ensaio clinico (N:31)
Aratjo 18 a 25 anos Frequéncia: 2x/semana (12 semanas) | Diminui significativamente o grau de
M.E.A./2012 Escoliose Tempo: 60 min. escoliose, aumentou da flexibilidade da
(Brasil) Tipo Pilates: Solo | Série/Rep.: 1 série de 10 rep. (12 |cadeia posterior e reduziu a dor na coluna.
com Acessorio e exercicios)
Aparelhos Avaliacdo: Gonidmetro
Estudo prospectivo | Frequéncia: 3 x/semana (4 semanas) | Houve melhora postural no alinhamento
Moura P.M./2015 (N: 1). 11 anos Tempo: 60 min. de cabeca, ombros, escapulas, angulo de
(Brasil) Escoliose Idiopdtica | Série/Rep.: 1 série de 10 rep. Talles, tronco, abdémen e pelve; melhora
Tipo Pilates: Solo | Avaliacao: Teste de sentar e alcangar e | na flexibilidade e no fortalecimento dos
com Acessorio teste da ponta do dedo ao chao. musculos flexores e extensores de tronco.
Ensaio Clinico (N:10) | Frequéncia: 3x/semana (7 semanas)
Fonseca J/2016 18 a 25 anos Tempo: 50 min/ 15 rep. Houve melhora da flexibilidade
(Brasil) Dismenorréia Série/Rep.: 1 séric de 15 rep. (13 |muscular, redu¢do da dor e dos
primdria exercicios) desconfortos associados a dismenorreia e
Tipo Pilates: Solo | Avaliacdo: Teste da ponta do dedo ao | influéncia positiva na qualidade de vida.
com acessorio chdo.
Estudo Experimental | Frequéncia: 3x/semana (8 semanas)
Lee H./2016 (N:74) Tempo: 60 min. Diminuigdo significativa nos sintomas da
(Coreia) 53 a 55 anos Série/Rep.: 2 a 5 séries de 10 a 15 rep. | menopausa, exceto nos  sintomas
Idosas Pés- Avaliacao: Testes de sentar e alcangar | urogenitais. E aumento significativo na
Menopausa e levantar o tronco. forca e flexibilidade lombar.

Tipo Pilates: Solo

Garcia-Garro P.

Ensaio Clinico
(N:110). >60 anos
Idosas Pés-

Frequéncia: 2x/semana (12 semanas)
Tempo: 60 min

Foram encontradas melhorias nas
habilidades funcionais de flexibilidade

A./12020 Menopausa Série/Rep.: ndo informa. funcional e for¢a da parte inferior do
(Espanha) Tipo Pilates: Solo | Avaliacio: Teste de sentar e alcancgar e | corpo.
com acessorio e teste de cocar as Costas.
Aparelho
Ensaio Clinico (N:41) | Frequéncia: 2x/ semana (30 semanas)
Junges S./2012 + 59 anos Tempo: - 60 min. Demostrou a eficicia do Pilates na
(Brasil) Hipercifose Série/Rep.: ndo aborda. reducdo do grau de cifose nas mulheres,
Tipo Pilates: Solo e | Avaliacdo: Fleximetro e |refletindo melhora da postura e
Aparelho a postura analisada através de quatro | flexibilidade.
fotografias.
Relato de Caso (N:1) | Frequéncia: 2x/semana (4 semanas) | Promoveu efeitos positivos na
Cury A./2016 63 anos Tempo: 60 min flexibilidade, dor, qualidade de vida e
(Brasil) Fibromialgia Série/Rep.: 1 série de 10 rep. condicionamento fisico.
Tipo Pilates: Solo e | Avaliacao: Flexiteste Adaptado.
Aparelho
Estudo Comparativo | Frequéncia: ndo aborda.
Messina G/2019 | (N:56) 13 a 18 anos | Tempo: 2 anos Nao revelou diferencas significativas
(Italia) Jogadoras de Série/Rep.: ndo informa. entre os grupos para o teste de sentar e
Voleibol Avaliacao: Teste de sentar e alcangar. | alcancar (F = 0,005, p = 0,9436).
Tipo Pilates: Solo
Estudo controlado | Frequéncia: 2x/ semana (8 semanas) | Aumento estatisticamente significativo
Messina G/2019 (N:20) Tempo: 30 min. na flexibilidade dos isquiotibiais, mas ndo
(Italia) 14 a 16 anos Série/Rep.: 1 série de 10 a 30|causou mudangas significativas na forca

Jogadoras de Voleibol

repeticdes

explosiva de membros inferiores.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bertoli+J&cauthor_id=36110260
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bertoli+J&cauthor_id=36110260
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Alves+de+Ara%C3%BAjo+ME&cauthor_id=22464116
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Alves+de+Ara%C3%BAjo+ME&cauthor_id=22464116
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Alves+de+Ara%C3%BAjo+ME&cauthor_id=22464116
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Garc%C3%ADa-Garro%20PA%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Garc%C3%ADa-Garro%20PA%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Garc%C3%ADa-Garro%20PA%5BAuthor%5D
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Junges,%20Silvana%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Junges,%20Silvana%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Cury,%20Aleth%C3%A9a%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Cury,%20Aleth%C3%A9a%22
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Tipo Pilates: Solo

Avaliacao: Teste de sentar e alcangar.

Experimental (N:40)

Frequéncia: 2x/semana (2 anos)

As mulheres que se exercitam em terra

Diamantoula 23,63 anos (+2,71) | Tempo: ndo aborda. adquiriram melhor flexibilidade,
2016 (Grécia) Mulheres (treinadas) | Série/Rep.: Ndo aborda. resisténcia abdominal e composi¢do
Tipo Pilates: Solo e | Avaliacao: Teste Sentar e Testar | corporal.
Aqua Alcance.
Ensaio clinico Melhora na condicao fisica da gestante,
Diaz R. L. /2017 (N:105). Frequéncia: 2x/semana (8 semanas) |como pressdo arterial, flexibilidade,
(Espanha) 31,52 anos (+4,95) | Tempo: 40 a 45 min curvatura da coluna e parametros no
Gestantes Série/Rep.: 1 série de 3 a 5 rep. parto, com mais partos normais, menos
Tipo Pilates: Solo | Avaliacdo: Gonidmetro episiotomias, menos uso de analgésicos e
com Acessorio menor peso ao nascer do recém-nascido.
Experimental (N:20) | Frequéncia: 2x/semana (14 semanas) | Demonstrou uma diminui¢io no nimero
Ahearn E.L. 17 a 22 anos Tempo: 50 min. de desalinhamentos posturais. Melhorou
/2018 Bailarinas Série/Rep.: 1 série de até 10 rep. a estabilidade do core, alinhamento
(USA) Tipo Pilates: Solo e | Avaliacdo: Teste de Thomas e |pélvico, forca e consciéncia corporal.
aparelho Gonidmetro.
Tipo Experimental | Frequéncia: 2x/semana (10 semanas) | A flexibilidade mostrou aumentar
Leite M. L.S./ (N:14) Tempo: 45 min significativamente de 20,08 + 9,11 e
2016 45 a 65 anos Série/Rep.: 1 série de 8 rep. 26,03 + 8,79, respectivamente (p* =
(Brasil) Sedentérias Avaliacao: Teste de sentar e alcangar. | 0,001).
Tipo Pilates: Solo
Estudo Longitudinal | Frequéncia: 3x/semana (5 semanas) Aumento da qualidade de vida por meio
Sekendiz B./2006 (N:21) Tempo: 60 min. de melhorias na for¢a abdominal e
(Turquia) 26 a 47 anos Série/Rep.: 1 série de 5 a 8 rep. lombar, flexibilidade do tronco posterior
Sedentérias Avaliacao: Teste de sentar e alcangar. | e resisténcia muscular abdominal.

Tipo Pilates: Solo

Tolnai N./2016

Estudo Longitudinal
(N:19) 20 a 22 anos

Frequéncia: 1x/ semana (10 semanas)
Tempo: 60 min.

Melhorias
muscular

significativas
esquelética,

na massa
flexibilidade,

(Hungria) Sedentérias Série/Rep.: 1 a 2 séries de até 8 rep. | equilibrio, forca muscular abdominal e
Tipo Pilates: Solo | Avaliaciao: Teste de sentar e alcangar. | central, consciéncia corporal e afeto
negativo.
Estudo de Intervencdo | Frequéncia: 2x/semana (12 semanas)

Macedo, T. (N:22). 62 anos Tempo: 50 a 60 min. Melhora na flexibilidade nos movimentos
L./2016 (£4,72) Série/Rep.: ndo informa. de flexdo de quadril, flexdo de ombro,
(Brasil) Idosas Avaliacao: Teste de sentar e alcancar e | adugido de ombro e abdugdo de ombro.

Tipo Pilates: Solo | gonidmetro.
Estudo clinico (N:31) Contribui na reduc¢do do nivel de dor,
Tozim, B. 65 anos (£3,64) Frequéncia: 2x/semana (8 semanas) | aumento da flexibilidade no teste Sentar e
M./2014 Idosas Tempo: 60 min. Alcangar (p=0,033), Angulo Popliteo
(Brasil) Tipo Pilates: Solo | Série/Rep.: 2 séries de 2 a 5 minutos | direito (p=0,015) e esquerdo (p=0,0027),
com acessorio Avaliacio: Teste de sentar e alcancar; | e manutengdo da qualidade de vida em
Teste do angulo popliteo. idosas.
Quase-Experimental | Frequéncia: 2x/ semana (8 semanas)
Mueller D./2021 (N:48) Tempo: 50 min Obtiveram melhorias na flexibilidade de
(Brasil) 65 anos (£3,0) Série/Rep.: 1 série de 10 rep. membros inferiores e coluna vertebral. As
Idosas Avaliacao: Teste Sentar e Alcancar, |idosas melhoraram a  capacidade
Tipo Pilates: Solo e | teste de cocar as costas. funcional.
Aparelho
Estudo prospectivo | Frequéncia: 3x/ semana (12 semanas)
Gonul B. 1./2011 (N:60) Tempo: 60 min. Melhora da flexibilidade, tempo de
(Turquia) + 65 anos Série/Rep.: nio informa. reacdo e for¢ca muscular.
Idosas Avaliacio: Teste sentar e alcangar.
Tipo Pilates: Solo
com acessorio
Ensaio Controlado | Frequéncia: 2x/ semana (10 semanas)
Sinzato C.R. (N:33) Tempo: 60 min. Ganho significante de 19,1% na
/2013 18 a 30 anos Série/Rep.: 6 rep. flexibilidade.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rodr%C3%ADguez-D%C3%ADaz+L&cauthor_id=28689647
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rodr%C3%ADguez-D%C3%ADaz+L&cauthor_id=28689647
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ahearn+EL&cauthor_id=30477608
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ahearn+EL&cauthor_id=30477608
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Leite,%20Maria%20Lina%20Silva%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Leite,%20Maria%20Lina%20Silva%22
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0031938416302591?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0031938416302591?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0031938416302591?via%3Dihub#!
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Macedo,%20Thuane%20Lopes%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Macedo,%20Thuane%20Lopes%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Tozim,%20Beatriz%20Mendes%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Tozim,%20Beatriz%20Mendes%22
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mueller+D&cauthor_id=33714516
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mueller+D&cauthor_id=33714516
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Irez+GB&cauthor_id=24149302
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(Brasil)

Saudéveis
Tipo Pilates: Solo

Avaliacao: Teste de sentar e alcangar.

Experimental (N:16)

Frequéncia: 3x/semana (16 semanas)

Houve melhora da flexibilidade e

Niki¢, N./2022 46 anos (+ 8,23) Tempo: 60 min mobilidade na parte superior do corpo
(Servia) Mobilidade Série/Rep.: 10 a 12 rep. (ombro e cintura escapular), quanto na
Tipo Pilates: Solo | Avaliacao: Teste de Sentar e Alcangar; | parte  inferior (cintura pélvica e
com Acessdrio Teste Virilha; Back Scratch. articulag¢do do quadril).
Quase experimental
Espinosa do tipo transversal | Frequéncia: 3x/ semana (10 semanas) | Melhora da flexibilidade da cadeia
G.0./2018 (N:10) Tempo: 50 min. muscular posterior.
(Brasil) 25 a 45 anos Série/Rep.: 3 a 5 rep.
Flexibilidade Avaliacao: Teste de sentar e alcangar.

Tipo Pilates: Solo

Hrusova, D./2014

Pesquisa causal -
quase experimento

Frequéncia: 3x/ semana (3 meses)
Tempo: 60 min.

Melhora na flexibilidade ndo especifica

(Hungria) (N:21) Série/Rep.: ndo informa da coluna em flexdo.
22 a 29 anos Avaliacdo: Teste de Thomayer,
Sedentarias distancia de Schober e distincia de
Tipo Pilates: Solo | Stibor.
Estudo quase Melhora significativa da resisténcia
Oliveira, L. experimental (N:10) | Frequéncia: 2x/semana (4 semanas) | muscular dos flexores e extensores do
C./2014 22,5 anos Tempo: 60 min. tronco e flexibilidade do tronco nos
(Brasil) Flexibilidade Série/Rep.: 1 série de 10 rep. movimentos de flexdo e extensdo, além
Tipo Pilates: Solo e | Avaliacao: Fleximetro da flexibilidade do quadril no movimento
Aparelho de flexao.
Experimental (N:15) | Frequéncia: 3 x/ semana (10 semanas)
Silva, M. 23,93 (#4,32) anos | Tempo: 50 min. Houve aumento da flexibilidade
C.F./2009 Flexibilidade Série/Rep.: ndo informa. estatisticamente significante na
(Brasil) Tipo Pilates: Solo | Avaliacao: Gonidmetro. musculatura posterior da coxa.
Quase-experimental | Frequéncia: 2x/semana (12 semanas)
Kao Yu-Hsiu (N:96) Tempo: 60 min Melhora da for¢a muscular dos membros
/2015 26 a 55 anos Série/Rep.: ndo informa. inferiores e flexibilidade do tronco.
(Taiwan) Flexibilidade Avaliacao: Teste de sentar e alcangar.

Tipo Pilates: Solo

Petruk, L./2021
(Ucrania)

Experimental (N:17)
Nao informa a idade
Aptidao Fisica
Tipo Pilates: Solo

Frequéncia: 2x/semana (6 meses)
Tempo: ndo informa.

Série/Rep.: ndo informa

Avaliacao: Teste de sentar e alcancar

Os resultados obtidos atestam mudangas
significativas nos indices de resultados
dos testes no inicio e no final do semestre.

Experimental (N:24)

Frequéncia: 3x/semana (8 semanas)

Viana T. S. /2016 18 a 35 anos Tempo: ndo informa. Contribuiu para melhora significativa da
(Brasil) Performance Série/Rep.: ndo informa. flexibilidade.
Tipo Pilates: Avaliacao: Teste de sentar e alcangar.
Aparelho
Quase Experimental. | Frequéncia: 2x/semana (12 semanas) | Melhora significativa no sentar e
Su C.H. /2022 (N:45) Tempo: 60 min. alcancar; aptiddo funcional o que pode
(Taiwan) 55.13 £5.49 anos | Série/Rep.: 8 a 10 rep; ajudar a prevenir a fragilidade associada a

Mulheres Saudaveis
Tipo Pilates: Solo

Avaliacao: Teste de Sentar e Alcancar

idade e reduzir o risco de quedas.

Fonte: Resumos dos estudos analisados (Elaborado pela autora).
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Apresentacao do Projeto:

As informagdes contidas nos campos "Apresentacdo do Projeto”, "Objetivo da Pesquisa” e "Avaliacédo dos
Riscos e Beneficios" foram obtidas dos documentos apresentados para apreciacao ética e das informacoées
inseridas pelo Pesquisador Responsavel do estudo na Plataforma Brasil.

Introducdo: O Método Pilates € um programa de condicionamento fisico e mental, uma técnica dinamica que
visa trabalhar forca, alongamento, flexibilidade e equilibrio, preocupando-se em manter as curvaturas
fisiolégicas do corpo e tendo o abdémen como centro de forga, o qual trabalha constantemente em todos os
exercicios da técnica, realizada com poucas repeticbes. (SACCO et al., 2005). O Método pode ser praticado
no solo (MAT) utilizando apenas o peso corporal e a forca da gravidade como fatores de resisténcia, assim
como pode ser utilizado acessoérios ou ainda ser praticado em aparelhos, onde a intensidade dos exercicios
nos aparelhos é fornecida através das molas. Para esse estudo utilizaremos o Pilates Solo, também
conhecido como Mat Pilates sendo o mais comum em academias convencionais e o mais apropriado para a
pratica em grupo. O método desenvolvido por Joseph Pilates tem como base o conceito de Contrologia.
(MUSCOLINQ et al., 2004). A Contrologia nada mais é do que o conirole consciente de todos os
movimentos musculares do corpo. E a correta coordenagéo do corpo, da mente e do espirito. Por meio dela,

desenvolve o corpo uniformemente, corrige a ma postura, restaura a vitalidade fisica,
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revigora a mente e eleva o espirito. (NUNES JR et al., 2008). Trata-se, portanto, de um conceito ligado a
ideia de desenvolvimento da inteligéncia corporal do individuo. A medida que o aluno executa o programa
de treinamento ministrado pelo professor, ele néo so aperfeigcoa o controle de seus movimentos como
também desenvolve sua flexibilidade, graga natural, habilidades e forga muscular, que serdo refletidas no
desenvolvimento uniforme de todo o corpo, adquirindo uma boa forma fisica. (PILATES,2011). Dessa forma,
a flexibilidade € uma valéncia fisica necessaria para manter a amplitude de movimento das articulacoes,
realizar as atividades diarias e também as atividades fisicas, melhorando assim a qualidade de vida do
individuo. O desenvolvimento da flexibilidade & importante porque aperfeicoa o movimento, aumenta a
mobilidade, diminui o risco de lesdes e permite alcangar a consciéncia corporal (SILVA, 2005). Uma vez que
a amplitude de determinada articulagao esteja comprometida, alguma limitagao se manifestara e podera
prejudicar o desempenho esportivo, laboral ou de simples atividades diarias (DE ALMEIDA et al., 2007).
Nesse contexto, o Professor de Educacao Fisica tem papel importante na aplicagdo do exercicio e execugio
do movimento por parte do aluno. E sua atuacdo no processo ensino-aprendizagem da técnica do
movimento é fundamental a realizag@o da tarefa proposta. Ao ministrar uma aula de Pilates, o professor,
através da sua comunicacgao verbal e ndo verbal, necessita encontrar caminhos, métodos e recursos para
gue seus alunos compreendam o comando e consigam atingir a resposta esperada do movimento proposto
(melhora da flexibilidade). No entanto, cada individuo assimila aquela tarefa estipulada de maneira diferente.
A interpretagdo da proposta pedagodgica dependera da vivéncia, experiéncia, conhecimento de cada um.
Mesmo que o professor tenha clareza na sua comunicagdo, cada individuo usara um canal para receber a
informacéo. A decodificacdo dessa informagao € feita conforme o estilo de aprendizagem de cada individuo.
Segundo a literatura, estilos de aprendizagem “sdo formas caracteristicas de agir, predisposi¢gdes ou
preferéncias, & o processo de percepgao e de tratamento da informacgao” (ALMEIDA, 2007, p.59). Trata-se,
portanto, de uma concepcao teodrica acerca da forma pela qual cada individuo compreende e assimila a
informagdo ministrada. Desenvolvido por Fernald, Keller e Orton-Gilingham (FERNALD et al., 1921). Este
modelo utiliza de forma preferencial e conseguinte a maneira como o ser humano representa mentalmente a
informagdo, podendo esta ser através de trés formas: visual, auditiva e cinestésica. Segundo Ortiz (2011, p.
85), o modelo VAC esta relacionado com a programacao neurolinguistica, sustentando que esta “descreve
como trabalha e se estrutura a mente humana e toma em conta os critérios neurolinguisticos, o que
considera a via de ingresso da informagdo no cérebro (olho, ouvido, corpo) . Logo, de acordo com esse
modelo, o processo de aprendizagem se desenvolve tendo em conta os canais: Visual, Auditivo e
Cinestésico.
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Assim, seria possivel classificar as pessoas em trés grupos, segundo a preponderancia de qualquer desses
canais no processo de aprendizagem. A propdsito, ensina Rudolf Laban (LABAN, 1978, p. 20) que “o
movimento pode ser influenciado pelo meio ambiente do ser que se move” e o professor tem um papel
fundamental na construgéo dessa vivéncia corporal através dos diferentes estilos de aprendizagem. Se, por
um lado, a identificagdo dos estilos de aprendizagem, isto &, a compreensao dos diversos canais de
comunicacédo (visual, auditivo e cinestésico), contribui ao entendimento do aluno acerca do exercicio
proposto, por outro lado, também merece atencéo e consideracdo a aptidao e capacidade desse individuo a
execuc¢do do movimento, vale dizer, o estagio circunstancial e momentaneo no qual se encontra definida
sua habilidade psicomotora também contribuira a realizagio de determinada atividade fisica. Trata-se,
portanto, de ter em conta o que Howard Gardner, psicélogo e pesquisador da universidade de Harvard/EUA,
mencionou como inteligéncia Corporal-Cinestésica. Para Gardner a inteligéncia ndo se limita meramente a
avaliagdo de um quociente intelectual ou do raciocinio légico-formal, muito ao contrario, corresponde a um
“potencial biopsicolégico para processar informagdes que pode ser ativado num cenario cultural para
solucionar problemas ou criar produtos que sejam valorizados numa cultura® (GARDNER, 2001, p.47).
Nesse sentido, a inteligéncia Cinestésico- Corporal corresponderia aquela inteligéncia através da qual as
pessoas manifestam as mais distintas habilidades psicomotoras. Isso sugere a importancia do professor
proporcionar a todos os seus alunos, no processo de ensino-aprendizado do Pilates, um conjunto de
instrugdes que lhes permitam o desenvolvimento de inteligéncias (em especial a inteligéncia Cinestésico-
Corporal) que os tornem capazes a execugdo dos comandos por meio de informagdes orais, visuais e que
lhe despertem experiéncias sensoriais (v.g. quando se sugere ao aluno para “crescer a coluna”). Levando
em consideragdo que os alunos apresentam formas diferenciadas de ser e de aprender, e que possuem
inteligéncias diversas, cujo desenvolvimento resulta de habilidades adquiridas ao longo de sua existéncia, o
tema proposto justifica-se pela necessidade de verificar qual o impacto dos estilos de aprendizagem no
aumento da flexibilidade da articulagdo do quadril através da aplicacdo de um programa de treinamento do
método Pilates. Uma aula rica de comandos visuais, orais e cinestésicos provavelmente trara uma
experiéncia corporal Unica naquele momento; o aluno desenvolvera uma consciéncia corporal que o ajudara
atingir de forma mais rapida a proposta do movimento (maior flexibilidade do quadril). A partir dessa
abordagem o professor compreenderda que cada um de seus alunos recebera o seu comando de forma
diferente, de maneira que ele necessitara explorar ndo sé as informacdes técnicas do movimento através da
fala, mas também a execucgdo do movimento através da demonstragdo e do despertar da
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experiéncia sensorial do aluno. Isso corrobora com a Teoria das Inteligéncias Multiplas de Howard Gardner
gue diz: “quando os professores sdo capazes de usar diferentes abordagens pedagdgicas, eles conseguem
atingir mais alunos, com maior eficacia” (GARDNER, 2001, p.203). O professor sendo o “pedagogo do
movimento” orienta o aluno para suas expressdes corporais fazendo com que ele compreenda o préprio
corpo, desenvolva suas inteligéncias e entenda que é possivel ativa-lo de diferentes maneiras através de
suas multiplas habilidades. O processo pedagogico deve ser moldado para atender cada pessoa de maneira
ideal. A fim de estimular ou ativar diferentes inteligéncias, qualquer contetido ou conceito deve ser ensinado
de varias formas, o que confere ao processo pedagoégico a possibilidade de atingir um maior nimero de
aprendizes. (BALBINQ, 2015) O professor, portanto, deve em suas aulas desenvolver e construir métodos e
procedimentos mais eficientes para identificar e valorizar as inteligéncias dos seus alunos através dos seus
movimentos corporais. Segundo Campbell (2000) e coautores, a inteligéncia corporal-cinestésica é a base
do conhecimento humano, pois & através de nossas experiéncias sensorio-motoras que experimentamos a
vida. Logo, o que se espera com a presente pesquisa & verificar se os estilos de aprendizagem e as
inteligéncias multiplas podem influenciar na compreensao do exercicio proposto, através do método Pilates,
despertando a consciéncia corporal (contrologia) e, por conseguinte, o aumento significativo da flexibilidade
da articulagdo do quadril.

Hipdtese: 1. Verificar se existe relagio entres os comandos emitidos pelo Professor de Educacgao Fisica e os
estilos de aprendizagem?

2. Verificar a contribuicdo dos comandos emitidos pelo Professor de Educacédo Fisica na resposta do
exercicio?

3. Verificar se os participantes terdo dificuldades na recepgdo de um comando diferente daquele de sua
aptidao?

4. Verificar se os participantes que demonstrarem aptidao para determinado estilo de aprendizagem (ex.
visual), ao receberem comandos diversos daquele de sua preferéncia (ex. auditivo ou cinestésico),
apresentardo diferengas no grau de flexibilidade do quadril, quando comparados com aqueles que
receberam o comando de sua preferéncia?

5. Verificar se o grupo controle tera um desempenho melhor, na flexibilidade do quadril, do que os demais
grupos?

Metodologia: selecionaremos 36 (trinta e seis) participantes de acordo com os critérios de inclusdo e
exclusdo, com idade entre 18 (dezoito) e 30 (itrinta) anos, do sexo feminino, saudaveis e ativas e que nunca
tiveram vivéncia no método Pilates. Para a coleta de dados, primeiramente ocorrera o preenchimento da

Ficha de Identificagdo, o Questionario de Estilos de Aprendizagem, modelo VAC,
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composto por 20 (vinte) questdes com trés opgbes de resposta (a, b e ¢) e a soma das respostas definird o
estilo de aprendizagem preferido do aluno e o Inventario de Inteligéncias Mdultiplas, contendo um total de 90
(noventa) questbes alternativas para todos os formularios, com duragdo maxima de 30 (trinta) minutos no
total. Uma vez respondido os questionarios, realizaremos uma triagem para verificar se os candidatos
atendem aos critérios da pesquisa. Apds, o convidado selecionado ira participar de uma avaliagdo postural,
por meio da qual sera avaliado o alinhamento do quadril (estabilizagdo pélvica) e suas possiveis assimetrias,
e também realizara o teste preliminar de gonidmetro, que permitira aferir a amplitude de movimentos da
articulagdo do quadril antes da aplicagdo do programa de treinamento. Apés todas as etapas de coleta de
dados e determinada a predominancia do estilo de aprendizagem, esses alunos serdo divididos nos grupos
da seguinte forma: 9 (nove) alunos para cada grupo, sendo 3 (irés) alunos de cada estilo de aprendizagem,
ou seja, no Grupo A (Grupo Controle) teremos 3 (trés) alunos com predominancia visual, 3 (trés) alunos com
predominancia verbal, e 3 (irés) alunos com predomindncia cinestésica e, da mesma forma, nos demais
grupos. O Grupo A (grupo controle) participara de uma aula tradicional de Mat Pilates, onde sera ministrada
uma aula onde receberdo todos os comandos: verbal, visual e cinestésico (de forma sinérgica); o Grupo B
(comando verbal) participara de uma aula de Mat Pilates onde os comandos do professor serdo ministrados
somente de forma verbal; o Grupo C (comando visual) recebera informages somente visuais através da
demonstracdo dos movimentos; e o Grupo D (comando cinestésico) recebera comandos cinestésicos
através do toque e demais mecanismos de representacdo da imagem do exercicio. Ultrapassadas as oito
semanas de treinamento, o programa sera concluido e o convidado devera realizar uma nova avaliacdo
postural e um teste de goniémetro final com o objetivo de aferir os efeitos dos exercicios ministrados pelo
mesmo avaliador (pré e pos — intervencio) e também o preenchimento do questionario pés-intervencéo
relatando sua experiéncia com a pratica.

critérios de inclusédo: * Individuos que aceitarem participar da pesquisa, e que assinarem o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE);

+ Participantes do sexo feminino com idade entre 18 e 30 anos;

+ Participantes com histérico de atividade fisica (ativos);

« Participantes com auséncia de contraindicagdo a exercicio fisico, como dor lombar ou lestes
musculoesqueléticas em membros inferiores e/ou coluna.

+ Participantes que nao tiveram experiéncia com o método Pilates.

critérios de exclusdo: « No processo de sele¢cdo (preenchimento da ficha de identificagdo e questionario de
estilos de aprendizagem), os participantes que nio deixarem claro os seguintes
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itens: idade, nivel de atividade fisica e o preenchimento correto do questionario (a que grupo pertence).

Objetivo da Pesquisa:

Objetive Primario:

Avaliar o impacto dos estilos de aprendizagem dos alunos no ganho de flexibilidade da articulagdo do
quadril no treinamento de Mat Pilates.

Objetivo Secundario:

Identificar a predominancia nos estilos de aprendizagem; Identificar as inteligéncias multiplas; Coletar o
desempenho dos alunos no método Pilates; Avaliar se existe diferencgas na resposta ao exercicio entre uma
aula padrio (de academia) e uma aula rica em comandos que contemplem instrugdes segundo os estilos de
aprendizagem abordados na pesquisa.

Avaliagao dos Riscos e Beneficios:

Segundo informagdes do pesquisador, “Os riscos da participagdo na presente pesquisa sdo minimos,
podendo, entretanto, proporcionar eventuais desconfortos de ordem animica por ocasido da coleta de dados
na avaliagdo postural e dos testes de goniémetro, além de leve cansago ou desgaste fisico apés a
participacéo nas aulas de Mat Pilates”. Quanto aos beneficios, o pesquisador diz que “No plano geral, a
presente pesquisa contribuira para acrescentar a literatura dados referentes ao tema. Por outro lado, de
uma perspectiva mais individual, a pesquisa podera proporcionar ao convidado o desenvolvimento de
inteligéncias especificas e de sua consciéncia corporal, além de ganhos de flexibilidade e melhora da
postura geral”.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:

Este protocolo se refere a terceira versdo do Projeto de Pesquisa intitulado “A INFLUENCIA DOS
COMANDOS (VERBAL, VISUAL E CINESTESICO) NO MOVIMENTO E FLEXIBILIDADE DO QUADRIL
DURANTE AS AULAS DE MAT PILATES EM MULHERES", cuja Pesquisadora responsavel & a mesfranda
VIVIANE OLIVO RAMOS com a colaboracdo equipe de pesquisa formada por Prof Dr ANTONIO C
MORAES (orientador). A pesquisa foi enquadrada na Area Tematica "Ciéncias da Salde" e embasara a
Dissertagao de Mestrado da pesquisadora. A Instituicdo Proponente é a Faculdade de Educacgdo Fisica da
UNICAMP. Segundo as Informagdes Basicas do Projeto, a pesquisa tem orgamento estimado em R$ 700,00
(Setecentos reais) e o cronograma apresentado contempla inicio do estudo para outubro de 2022, com
término em outubro de 2023. Serdo abordados ao todo 36 pessoas, sendo 9 participantes no grupo “Grupo
A — Controle”, 9 participantes no grupo “Grupo C — Comando Visual®, 9 participantes no grupo “Grupo D —
Cinestésico”, e 9 participantes no grupo
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“Grupo B — Comando Verbal”. Este projeto de mestrado busca verificar a influéncia dos diferentes comandos
sobre a flexibilidade quadril.

Consideragoes sobre os Termos de apresentacao obrigatéria:

Foram analisados os seguintes documentos de apresentagio obrigatéria:

1 - Folha de Rosto Para Pesquisa Envolvendo Seres Humanos: Foi apresentado o documento
"FolhadeRosto.pdf", de 07/08/2020, devidamente preenchido, datado e assinado.

2 - Projeto de Pesquisa: Foram analisados o0os documentos
"ProjetoMestradoFEFUnicampViviOlivoComitedeEtica.pdf", de 10/09/2022, e
"PB_INFORMAGOES_BASICAS_DO_PROJETO_1992614 pdf" de 21/09/2022. Adequado.
3 - Orgamento financeiro e fontes de financiamento: Informag¢des sobre or¢gamento financeiro incluidas no
documento "PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_PROJETO_1992614 pdf' de 21/09/2022. De acordo com
a pesquisadora serdo utilizados recursos proprios. Adequado.

4 - Cronograma: Informagdes sobre o cronograma incluidas nos documentos
"ProjetoMestradoFEFUnicampViviOlivoComitedeEtica.pdf", de 10/09/2022,
"PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_PROJETO_1992614.pdf" de 21/09/2022, e “Cronograma.pdf’, de
07/08/2022. Adequado.

5 - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido: Foi apresentado o documento
"TERMODECONSENTIMENTOLIVREEESCLARECIDOREVISADO .pdf", de 21/09/2022. Adequado.
6 - Curriculo do pesquisador principal e demais colaboradores: Contemplados no documento
"ProjetoMestradoFEFUnicampViviOliveComitedeEtica.pdf", de 10/09/2022.

7- Documentos necessarios para armazenamento de material biolégico humano em biorrepositério conforme
a Resolucdo CNS 441/11, itens 2.1| e 6, Portaria MS 2.201/11, Capitulo Il, Artigos 5° e Capitulo I, Artigo 8 e
Norma Operacional CNS N° 001/2013 anexo Il;

7.1 - Justificativa de necessidade para utilizagio futura de amostra armazenada: Nao se aplica.

7.2 - Declaracdo de submissdo ao Sistemma CEP/CONEP em caso de novos estudos: Ndo se aplica.

7.3 - Regulamento de Biorrepositério: Nao se aplica

7.4 - Termo de Acordo em Pesquisa envolvendo mais de uma instituicdo: N&o se aplica

7.5 - Constitui¢do ou participagdo em biorrepositério no exterior: Nao se aplica.

8 - Outros documentos que acompanham o Protocolo de Pesquisa:

8.1. CARTARESPOSTAZ.pdf,21/09/2022

8.2. CARTARESPOSTA .pdf, de 10/09/2022

8.3. ANEXO5QuestionarioPosIntervencao.pdf, de 07/08/2022

8.4. ANEXO4Inteligenciasmultiplas.pdf, de 07/08/2022
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8.5. ANEXO3AvaliacaoPostura.pdf, de 07/08/2022

8.6. ANEXO2QuestionarioEstiloAprendizagem.pdf, de 07/08/2022
8.7. ANEXO1Fichaldentificacao.pdf, de 07/08/2022

8.8. Comprovantedevinculo.pdf, de 07/08/2022

Recomendagodes:
PRIMEIRA VERSAO: Nada a declarar

SEGUNDA VERSAO:

Ao responder as pendéncias e inadequacgdes encontradas na primeira versido do presente protocolo
(documento “CARTARESPOSTA.pdf’, de 10/09/2022), a pesquisadora fez duas afirmacgdes contraditéria. Na
primeira, a pesquisadora afirmou que “a presente pesquisa ndo se utiliza de metodologia experimental na
area de Biomedicina, de maneira que as disposicdes do item V.4 da Resolugdo CNS n°® 466/2013 ndo sdo
aplicaveis a presente pesquisa”. Na segunda, a pesquisadora afirmou gque “a presente pesquisa se vincula a
area do conhecimento afeta as Ciéncias da Saude, mais especificamente a Educagdo Fisica (cf.
classificagdo feita pelo CNPQ acerca das areas do conhecimento e suas ciéncias), entendo ser inaplicavel
ao caso a referida Resolugdo”, referindo-se a orientagdo sobre os campos de assinatura do TCLE indicados
na Resolugdo CNS n? 510/2016. Na opinido deste assessor, o projeto apresentado pela pesquisadora reline
elementos de ambas as areas indicadas, ou seja, pesquisas da area das ciéncias humanas e sociais e
pesquisas da area da saude e biomédicas. Isso porque o projeto visa avaliar a influéncia da forma de
expressdo do professor de educagdo fisica sobre o aprendizado de exercicios de Mat Pilates em
participantes que apresentem diferentes formas preferenciais de aprendizagem. Medidas antropométricas
serdo empregadas como forma de avaliagio do “ganho de flexibilidade da articulacdo do quadril”. Ou seja,
trata-se de um estudo multidisciplinar que permitira a aluna desenvolver habilidades da area das ciéncias
humanas e sociais (atividades pedagogicas, aspectos de inteligéncia emocional e aprendizado, entre outras)
e da area da saude e biomédica (atividade fisica e seus efeitos benéficos para o organismo humano). Desta
forma, o presente protocolo esta sob a égide de toda a regulamentacao ética brasileira atual.

Em fungdo das demais respostas apresentadas pela pesquisadora responsavel no documento

“CARTARESPOSTA.pdf", de 10/09/2022, incluo aqui a transcricdo do texto de apresentacido do

CEP/Unicamp, disponivel em https://www.prp.unicamp.br/pt-br/cep-comite-de-etica-em-pesquisa:
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“A missdo do CEP é salvaguardar os direitos e a dignidade dos participantes da pesquisa. Além disso, o
CEP contribui para a qualidade das pesquisas e para a discussao do papel da pesquisa no desenvolvimento
institucional e no desenvolvimento social da comunidade. Contribui ainda para a valorizagédo do pesquisador
que recebe o reconhecimento de que sua proposta é eticamente adequada.

O CEP, ao emitir parecer independente e consistente, contribui ainda para o processo educativo dos

pesquisadores, da instituicdo e dos préprios membros do comité”.

(...)
TERCEIRA VERSAQ: Nada a declarar

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgoes:

EM RELACAO AS PENDENCIAS E LISTA DE INADEQUAGOES ENCONTRADAS NA SEGUNDA VERSAO
DO PROJETO, SEGUEM AS RESPOSTAS DA PESQUISADORA RESPONSAVEL
(“CARTARESPOSTA2".pdf,21/09/2022) E A ANALISE DO CEP:

1. Quanto ao documento "TERMODECONSENTIMENTOLIVREEESCLARECIDO.pdf", de 10/09/2022:

1.1. No campo “Procedimento”, a pesquisadora escreveu os trés primeiros paragrafos seguindo a orientagdo
da Resolugcdo CNS n.° 466, de 2012, item IV, e estdo em forma de convite. No entanto, os trés paragrafos

finais que detalham as etapas da pesquisa estdo descritos em terceira pessoa (por exemplo: “... a

participante da pesquisa sera convidada a se submeter ...”, “... participante da pesquisa estara habilitada ..."”)
podendo comprometer a autonomia do potencial participante de pesquisa. Solicita-se adequagéo.
RESPOSTA da PESQUISADORA: O TCLE foi adequado segundo a solicitagdo, de maneira que o discurso
foi ajustado para se manter integralmente na forma de convite.

ANALISE do CEP: Atendida.

1.2. De forma a garantir a integridade do documento, o TCLE deve apresentar campo de rubrica do
participante da pesquisa e do pesquisador em todas as paginas, assim como, os campos de assinatura de
ambos deverdo estar na mesma pagina (folha) (Resolugdo CNS n.° 466, de 2012, item IV.5.d). Solicita-se
adequacdo.

RESPOSTA da PESQUISADORA: Em atendimento a solicitagdo acima, foi inserido em cada pagina do
TCLE um campo préprio e especifico para colheita da rubrica do participante da pesquisa e do pesquisador.
Os campos para langamento da assinatura do pesquisador responsavel e do participante da pesquisa se
encontram logo ao final do documento, em prolongamento ao texto
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dos documentos, ambos na mesma pagina (folha).
ANALISE do CEP: Atendida.

EM RELACAO AS PENDENCIAS E LISTA DE INADEQUAGOES ENCONTRADAS NA PRIMEIRA VERSAO
DO PROJETO, SEGUEM AS RESPOSTAS DA PESQUISADORA RESPONSAVEL
("CARTARESPOSTA.pdf’, de 10/08/2022) E A ANALISE DO CEP:

1. Quanto ao documento "ProjetoMestradoFEFUnicampVivianeOlivoRamos.pdf’, de 07/08/2022:

1.1. O individuo que, de forma esclarecida e voluntdria, ou sob o esclarecimento e autorizagao de seu(s)
responsavel(eis) legal(is), aceita ser pesquisado denomina-se PARTICIPANTE DA PESQUISA (item I1.10 da
Resolucdo CNS n° 466 de 2012). Solicita-se alterar as palavras "convidado(s)", "voluntaria(s)" e “aluno(s)”
para participantes de pescquisa, sempre que tiver a conotagao de “participante da pesquisa’, em todos os
documentos que compdem o o protocolo.

RESPOSTA da PESQUISADORA: Foram substituidas as palavras “convidado”; “voluntario” e alunos, desta
pesquisa por “participantes da pesquisa”.

ANALISE DO CEP: Atendida.

1.2. No item “4.1. PARTICIPANTES”, a pesquisadora informa que “A divulgacao sera feita através de midia
impressa e internet”. Solicita-se inclusdo do texto que sera utilizado para divulgacéo e recrutamento de
participantes para a pesquisa (Norma Operacional CNS n.® 001, de 2013, item 3.4.1.8).

RESPOSTA da PESQUISADORA: “O Laboratério de Estudos Eletromiograficos da FEF/UNICAMP esta
realizando um estudo sobre: A influéncia dos comandos (verbal, visual e cinestésico) no movimento e
flexibilidade do quadril durante as aulas de Mat Pilates em mulheres, sob responsabilidade da pesquisadora
VIVIANE OLIVO RAMOS. Estéo convidadas a participar desta pesquisa mulheres universitarias com idade
entre 18 e 30 anos, saudaveis, ativas e sem experiéncia na pratica do método Pilates, que tenham
disponibilidade duas vezes por semana, durante o periodo de oito semanas para participar de Aulas de Mat
Pilates com duragdo de uma hora. Caso vocé deseje participar e preencha as condigfes acima, podera
contatar a equipe de pesquisa por meio do telefone (19)29613-8138 ou pelo e-mail:
vivianeolivo@yahoo.com”.

ANALISE DO CEP: Atendida.

1.3. No item “4.1. PARTICIPANTES", a pesquisadora informa que “O estudo sera realizado com individuos

do sexo feminino entre 18 e 30 anos que desejam participar das aulas de Mat Pilates

Enderego: Rua Tessaélia Vieira de Camargo, 126, 1° andar do Prédio | da Faculdade de Ciéncias Médicas

Bairro: Barao Geraldo CEP: 13.083-887
UF: SP Municipio: CAMPINAS
Telefone: (19)3521-8936 Fax: (19)3521-7187 E-mail: cep@unicamp.br

Pagina 10 de 19




97

UNICAMP - CAMPUS g Plataforma
CAMPINAS %«u‘i

- e T

Continuacéo do Parecer: 5.687 289

vinculada a esta pesquisa”. No item “4.2. CRITERIOS DE INCLUSAOQ?”, a pesquisadora informa que um dos
critérios de inclusdo sera “Participantes que nao tiveram experiéncia com o método Pilates”. Ainda, no item
“4.4. LOCAL", a pesquisadora informa que “As aulas de Mat Pilates serdo realizadas nas dependéncias da
Faculdade de Educacéo Fisica / UNICAMP mediante horario fixo pré-determinado. As aulas acontecerdo 2
(duas) vezes na semana, com duragdo de 1 (uma) hora, totalizando 16 aulas num periodo de 8 semanas”. E
no item “4.6. DELINEAMENTO EXPERIMENTAL", a pesquisadora informa que “Os documentos serdo
encaminhados ao convidado por e-mail, em arquive no formato DOCX (“Document”), que devera respondé-
los e encaminha-los ao e-mail do pesquisador, podendo entrega-los pessoalmente se assim preferir”.
Considerando-se que a atividade a ser desenvolvida neste projeto nao faz parte da rotina da participante da
pesquisa, que ocorrera em local diferente do domicilio da participante e que pode gerar um custo de
impressdo dos questionarios enviados, solicitam-se esclarecimentos sobre eventuais custos e despesas
decorrentes da participagdo. Solicita-se também a adequagdo da descrigdo de orgamento, com a previsdo
de ressarcimento de despesas do participante e de seus acompanhantes (Norma Operacional CNS n.° 001,
de 2013, item 3.3.).

RESPOSTA da PESQUISADORA: Os custos previstos com uso de computador, arquivologia, papeis e
xerox serdo atribuidos ao Laboratério de Pesquisa Estudos Eletromiograficos.

Identificagdo do Orgamento (Tipo) Valor em Reais (R$)

Material de escritorio: Papel; Impressao, etc. (Custeio) R$ 100,00

Xerox (Custeio) R$ 100,00

Combustivel (Custeio) R$ 500,00

Esclarecemos que as participantes serdo selecionadas entre universitarias que frequentam a universidade
diariamente. Sendo assim, as mesmas ndo terdo qualquer despesa, pois as visitas para participagdo na
pesquisa serdo de acordo com suas rotinas na universidade.

ANALISE DO CEP: Atendida.

1.4. No item “4.6. DELINEAMENTO EXPERIMENTAL”, a pesquisadora informa que “A coleta de dados tera
inicio com o preenchimento da ficha de identificagdo e as respostas ao questionario de estilos de
aprendizagem (modelo VAC), composto por 20 (vinte) questdes alternativas com trés opcdes de resposta (a,
b e ¢) e a soma das respostas definirad o estilo de aprendizagem preferido do aluno; e o Inventario de
Inteligéncias Multiplas, contendo um total de 90 (noventa) questdes alternativas para todos os formularios,
com duragdo maxima de 30 (trinta) minutos no total. Os documentos serdo encaminhados ao convidado por

e-mail, em arquivo no formato DOCX (“Document”), que
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devera respondé-los e encaminha-los ao e-mail do pesquisador, podendo entrega-los pessoalmente se
assim preferir. Os documentos serdo armazenados por um periodo maximo de 5 (cinco) anos, apés o qual
serdo descartados pelo pesquisador”. Considerando-se a descri¢do feita, pergunta-se:

1.4.1. Como sera feita a etapa de consentimento livre e esclarecido (Resolugdo CNS n.° 466, de 2012, item
IV)? As candidatas a participante da pesquisa que responderem ao convite terdo acesso ao termo de
consentimento livre e esclarecido por meio virtual (e-mail) ou presencialmente? Caso seja utilizado o meio
virtual, deve-se justificar a adogdo desse procedimento e solicita-se adequagdo. Lembrando que para
pesquisa na area biomédica que exigir, necessariamente, a presenga do participante de pesquisa junto a
equipe, o TCLE devera ser obtido na sua forma fisica, de acordo com o previsto na Resolugdo CNS n.° 466,
de 2012, item IV.5.d. Esse consentimento devera ser obtido ainda que o participante de pesquisa ja tenha
registrado o seu consentimento de forma eletrénica em etapa anterior da pesquisa. Solicitam-se
esclarecimentos e, se necessario, adequacgao (Carta Circular n.® 1/2021-CONEP/SECNS/MS, item 4.4).
RESPOSTA da PESQUISADORA: Uma vez que a Participante da pesquisa responda ao convite, por meio
de contato com a pesquisadora responsavel, sera ela esclarecida acerca da justificativa da pesquisa, de
seus objetivos, do método utilizado, beneficios almejados, explicitacdo dos possiveis desconfortos, entre
outras informacdes que desejar e que se revelem importantes a sua compreensao. Prestados todos os
esclarecimentos necessarios, uma versao digitalizada do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(“TCLE") sera disponibilizado por e-mail a convidada a participar da pesquisa para que dele tome
conhecimento integral e manifeste a sua concordancia também por e-mail. Em sequéncia, por ocasido de
seu comparecimento ao Laboratério de Pesquisas e Estudos Eletromiograficos para avaliagéo, e para que
nao tenha despesas com impressdo do documento, sera previamente colhida a sua assinatura nas duas
vias impressas do TCLE, sendo uma via, que também sera assinada pela pesquisadora responsavel,
disponibilizada a convidada a participar da pesquisa. Esclarece-se, desde logo, que a presente pesquisa
néo se utiliza de metodologia experimental na area de Biomedicina, de maneira que as disposi¢cées do item
IV.4 da Resolugdo CNS n° 466/2013 nado sao aplicaveis a presente pesquisa.

ANALISE DO CEP: Atendida.

1.4.2. Como sera garantido o anonimato e sigilo das participantes? O envio dos questionarios ndo deve ser

feito com a utilizacio de listas que permitam a identificagdo dos participantes nem a visualizacdo dos seus
dados de contato (e-mail, telefone, etc.) por terceiros. Solicitam-se
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esclarecimentos e, caso necessario, adequacao (Carta Circular n® 1/2021-CONEP/SECNS/MS, item 2.1).
RESPOSTA da PESQUISADORA: A Participante da pesquisa sera convidada por anuncio feito na forma
impressa e internet, no qual consta o contato da pesquisadora responsavel. Espera-se, assim, em havendo
interesse, que a convidada em participar da pesquisa entre em contato com a pesquisadora responsavel.
Uma vez que ela entrara em contato com a pesquisadora, ndo havera listas de distribuigdo para
encaminhamento de questionarios. Os contatos serdo individuais e reservados, podendo ser pessoalmente
ou por videoconferéncia. As convidadas a participar da pesquisa ndo serdo comunicadas em conjunto
(grupos de whatsapp ou redes sociais), de maneira que a privacidade e a confidencialidade estardo
totalmente preservadas. Com este esclarecimento, penso nio ser o caso de fazer nenhuma adequacéo no
projeto de pesquisa.

ANALISE DO CEP: Atendida.

1.4.3. Onde serdo armazenados os dados obtidos nesta pesquisa? E de responsabilidade do pesquisador o
armazenamento adequado dos dados coletados, bem como os procedimentos para assegurar o sigiloe a
confidencialidade das informacgdes do participante da pesquisa. Sendo assim, solicitam-se esclarecimentos
acerca do armazenamento dos dados coletados no estudo, bem como quais procedimentos serdo adotados
para resguardar o sigilo e a confidencialidade das informacgdes do participante da pesquisa (Carta Circular n°®
1/2021-CONEP/SECNS/MS, item 3.1). Ainda, a pesquisadora informa que os dados ficardo sob sua
responsabilidade durante 5 anos (até 2027); no entanto, o vinculo com a Unicamp se encerra em agosto de
2024, conforme documento “Comprovantedevinculo.pdf’, de 07/08/2022. Solicitam-se esclarecimentos sobre
guem sera responsavel pelo armazenamento desses dados.

RESPOSTA da PESQUISADORA: Os dados obtidos nesta pesquisa permanecerdo sob responsabilidade
da pesquisadora até o término de seu vinculo com a FEF/UNICAMP. Apés a conclusdo do projeto de
pesquisa, previsto para agosto/2024, os dados serdo entregues em envelope lacrado ao docente
responsavel pelo Laboratério de Pesquisa Estudos Eletromiograficos da FEF/UNICAMP.
ANALISE DO CEP: Atendida.

1.4.4. Qual o tempo estimado para responder aos questionarios propostos? Solicita-se adequacdo da

descrigcdo do método e inclusdo do tempo no TCLE (Norma Operacional CNS n.° 001, de 2013).
RESPOSTA da PESQUISADORA: O tempo estimado para o preenchimento de todos os questionarios
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& de aproximadamente 30 minutos e mais 10 minutos para assinatura do TCLE. O tempo para resposta aos
questionarios ja consta do projeto de pesquisa, ndo sendo o caso de adequacéo.
ANALISE DO CEP: Atendida.

2. Quanto ao documento "TERMODECONSENTIMENTOLIVREEESCLARECIDO.pdf", de 07/08/2022:

2.1. No campo “Ressarcimento e Indenizagdo”, a pesquisadora informa que “sua participacao & voluntaria,
sendo que ndo ha qualquer forma de ressarcimento e ajuda de custo pela participagdo. Da mesma forma,
ndo havera nenhum tipo de custo, taxa ou despesa a qual o convidado sera submetido pela participacio na
pesquisa’. O TCLE deve assegurar, de forma clara e afirmativa, o ressarcimento de todos os gastos que o
participante e seu (s) acompanhante (s) terdo em decorréncia da pesquisa. Assim, solicita-se que seja
garantido, no TCLE, de forma clara e afirmativa, o ressarcimento das despesas tidas pelo participante da
pesquisa e de seu acompanhante em decorréncia de sua participagdo na pesquisa, podendo-se citar, como
exemplo, o transporte e a alimentagdo, mas nao se restringindo a eles (Resolugdo CNS n.° 466, de 2012,
itens [1.21 e IV.3.9).

RESPOSTA da PESQUISADORA: Procedi a alteragdo do texto conforme determinado, com o fim de
assegurar o ressarcimento de eventuais despesas pelo participante da pesquisa. De todo modo, parece-me
oportuno esclarecer que o recrutamento das participantes da pesquisa sera direcionado para mulheres
maiores, universitarias, que ndo necessitam de acompanhantes ou representantes, (além de outros critérios
ja mencionados), e que ja se encontram no campus da universidade para atividades cotidianas. Dessa
forma, a participagdo na pesquisa ndo exigira mais do que alguns minutos diarios do tempo livre da
participante, ndo sendo necessaria a realizacdo de refeigcdo prévia ou o comparecimento em estado de
jejum, ou ainda a permanéncia por varias horas no local da pesquisa, isto &, durante periodo de tempo
equivalente ao periodo entre uma refei¢do e outra, o que indica a inexisténcia de despesa com alimentagcio
ou ressarcimento de horas de trabalho. A participagdo na pesquisa pressupfe que a participante mantenha
seus habitos de vida normais, sem qualquer alteragcdo. Quanto ao mais, a participacdo além de voluntaria é
absolutamente gratuita, de maneira que a participante da pesquisa nao precisara despender nenhuma
gquantia com a avaliagéo fisica, com a impressao de questionarios, com a remunerago da profissional que
ministrara as aulas do programa ou com qualquer outro tipo de custo ou despesa. Essas despesas serdo
suportadas pelo Laboratério de Estudos Eletromiograficos e pela pesquisadora, que néo dispde de
financiamento de érgdo de fomento. Cabe destacar também que a presente pesquisa é feita no ambito do
programa de Pos-Graduagdo da FEF/Unicamp e sua finalidade é estritamente
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académica, ndo se tratando de ensaio clinico ou pesquisa destinada a experimentagcdo de métodos
investigativos da sadde humana (exames). Assim, quer nos parecer que a Resolugdo n?® 466/2012 precisa
ser interpretada no contexto legal vigente, tendo em conta outros diplomas legislativos, em especial a lei civil
e a Constituicdo Federal, sob pena de se conferir a presente pesquisa e a sua pesquisadora um tratamento
similar aguele exigido para pesquisas mais complexas, invasivas e que dispdem de amplo financiamento
privado ou publico, contrariando assim principios afetos a gestdo publica como os da isonomia,
proporcionalidade e razoabilidade. Por fim, cabe destacar que o TCLE assegura expressamente a
participante, a indenizagdo pelos danos decorrentes diretamente da pesquisa, nos termos da lei, embora as
possibilidades de ocorréncia de riscos e prejuizos sejam minimas. Assim, com os ajustes feitos e os
esclarecimentos prestados, espero ter atendido a determinagéo formulada.

ANALISE DO CEP: Atendida.

2.2. O TCLE é o documento no qual o pesquisador comunica, ao possivel participante ou responsavel, como
sera a pesquisa para a qual ele esta sendo convidado, fornecendo a todos os esclarecimentos necessarios
para que ele decida livremente se quer participar ou ndo. Desta forma, frases como “... documentos serdo
encaminhados ao convidado por e-mail...”, “... o convidado ira participar...”, entre outras tantas, ndo
constituem em um convite direto ao possivel participante da pesquisa. Diante do exposto, solicita-se que o
TCLE seja redigido em forma de convite, uma vez que se entende por processo de Consentimento Livre e
Esclarecido todas as etapas a serem necessariamente observadas para que o convidado a participar de
uma pesquisa possa se manifestar, de forma autdnoma, consciente, livre e esclarecida (Resolugdo CNS n.°
466, de 2012, item IV).

RESPOSTA da PESQUISADORA: O TCLE foi devidamente adequado ao conceito de convite, removendo-
se expressdes outras que pudessem incutir a ideia de que a participagao nao é voluntaria. Por conta disso,
inicio o documento dizendo “Vocé esta sendo convidado”, assim prossigo durante todo o texto, como por
exemplo, “vocé serd convidada a, primeiramente, preencher uma ficha de anamnese”, etc.

ANALISE DO CEP: Parcialmente atendida. A inclusdo do termo “participante da pesquisa” no campo
“‘Procedimento” do documento "TERMODECONSENTIMENTOLIVREEESCLARECIDO.pdf" resultou em
alternancia do discurso, fazendo com que o texto ndo esteja inteiramente em forma de convite. Vide
“PENDENCIAS E LISTA DE INADEQUAGOES ENCONTRADAS NA SEGUNDA VERSAQO DO PROJETO”.

Endereco: Rua Tessalia Vieira de Camargo, 126, 1° andar do Prédio | da Faculdade de Ciéncias Médicas

Bairro: Bar&o Geraldo CEP: 13.083-887
UF: SP Municipio: CAMPINAS
Telefone: (19)3521-8936 Fax: (19)3521-7187 E-mail: cep@unicamp.br

Pagina 15 de 19




102

UNICAMP - CAMPUS g PlataForma
CAMPINAS %foﬂ

- et T

Continuagéo do Parecer: 5.687.289

2.3. De forma a garantir sua integridade, o documento deve apresentar a numeragao das paginas,
recomendando-se, ainda, que essa seja inserida de forma a indicar, também, o numero total de paginas, por
exemplo: 1 de 2, 2 de 2. Solicita-se adequacdo.

RESPOSTA da PESQUISADORA: Foi inserido em cada uma das paginas do TCLE o nimero respectivo,
com indicagao do total de paginas. Adequagao acolhida e realizada.

ANALISE DO CEP: Atendida.

2.4. Os campos de assinaturas e rubricas (em todas as paginas do TCLE) devem ser identificados de
acordo com a terminologia prevista na Resolugdo CNS n.° 510, de 2016, Artigo 2.°, Incisos XIIl e XVII, ou
seja, empregando-se os termos "pesquisador responsavel” e "participante de pesquisa/responsavel legal”.
Os campos de assinaturas nao devem estar separados do restante do documento (exceto quando, por
questbes de configuragio da pagina, isto ndo for possivel) e ndo devem conter campos adicionais, além de
nome e data. Solicita-se a adequagao.

RESPOSTA da PESQUISADORA: Resposta a pendéncia 2.4: Em primeiro lugar, a Resolugdo CNS n?
510/2016 aplica-se exclusivamente as pesquisas da area de ciéncias humanas e sociais, conforme disposto
no art. 1°, cuja redagdo assim segue disposta:

(..)

Art. 1° Esta Resolucao dispde sobre as normas aplicaveis a pesquisas em Ciéncias Humanas e Sociais
cujos procedimentos metodolégicos envolvam a utilizagdo de dados diretamente obtidos com os
participantes ou de informacdes identificaveis ou que possam acarretar

riscos maiores do que os existentes na vida cotidiana, na forma definida nesta Resolugao.

(...)

Considerando que a presente pesquisa se vincula a area do conhecimento afeta as Ciéncias da Saude,
mais especificamente a Educagdo Fisica (cf. classificagdo feita pelo CNPQ acerca das areas do
conhecimento e suas ciéncias), entendo ser inaplicavel ao caso a referida Resolugédo. Além disso, em
revista ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) disponibilizado ao CEP/UNICAMP &
possivel constatar que as terminologias “"Pesquisador Responsavel” e “Participante da
Pesquisa/Responsavel Legal” foram devida e regularmente empregadas. Da mesma forma, os campos
destinados a rubrica e assinatura se encontram logo abaixo ao texto, na mesma pagina. Ndo estdo em
paginas separadas do restante do documento. Diante de tudo isso, entendo que ndo ha nenhuma
adequacao a ser feita no documento, de maneira que deixo de proceder qualquer alteragdo nesse sentido,
por estar absolutamente dentro das normas legais explicitadas.

ANALISE DO CEP: N&o atendida. Vide “PENDENCIAS E LISTA DE INADEQUAGOES ENCONTRADAS NA
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SEGUNDA VERSAO DO PROJETO".

2.5. A UNICAMP e os érgaos de fomento solicitam a inser¢gdo dos dados anonimizados em repositério de
dados. Diante disso, para esclarecimentos dos participantes da pesquisa, solicitamos que seja inserido no
TCLE, abaixo do item "ressarcimento e Indenizagao”, o seguinte texto:

“Tratamento dos dados: Esta pesquisa prevé o armazenamento dos dados coletados em repositorio de
dados, em local virtual de acesso publico, com o objetivo de possivel reutilizagdo, verificagéo e
compartilhamento em trabalhos de colaboracgéo cientifica com outros grupos de pesquisa. Sua identidade
ndo sera revelada nesses dados, pois os dados s6 serdo armazenados de forma anénima (isto é, os dados
nao terdo identificagdo), utilizando mecanismos que impecam a possibilidade de associacdo, direta ou
indireta com vocé. Cabe ressaltar que quem compartilhar os dados também ndo tera possibilidade de
identificagdo dos participantes de quem os dados se originaram. Sendo assim, ndo havera possibilidade de
reversao da anonimizagao”.

RESPOSTA da PESQUISADORA: Foi inserido o texto abaixo no protocolo do TCLE.

Tratamento dos dados pessoais:

Esta pesquisa prevé o armazenamento dos dados coletados em repositério de dados, em local virtual de
acesso publico, com o objetivo de possivel reutilizagdo, verificacdo e compartilhamento em trabalhos de
colaboragao cientifica com outros grupos de pesquisa. Sua identidade ndo sera revelada nesses dados, pois
os dados s6 serdo armazenados de forma anénima (isto é, os dados nao terdo identificagao), utilizando
mecanismos que impeg¢am a possibilidade de associagdo, direta ou indireta com vocé. Cabe ressaltar que
quem compartilhar os dados também nao tera possibilidade de identificagao de identificagcao dos
participantes de quem os dados se originaram. Sendo assim, ndo havera possibilidade de reversado da
anonimizagao.

ANALISE DO CEP: Atendida.

Consideragoes Finais a critério do CEP:
- O participante da pesquisa deve receber uma via do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, na
integra, por ele assinado (quando aplicavel).

- O participante da pesquisa tem a liberdade de recusar-se a participar ou de retirar seu consentimento em
qualquer fase da pesquisa, sem penalizagdo alguma e sem prejuizo ao seu cuidado (quando aplicavel).
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- O pesquisador deve desenvolver a pesquisa conforme delineada no protocolo aprovado. Se o pesquisador
considerar a descontinuagdo do estudo, esta deve ser justificada e somente ser realizada apds andlise das
razdes da descontinuidade pelo CEP que o aprovou. O pesquisador deve aguardar o parecer do CEP
quanto a descontinuacgio, exceto quando perceber risco ou dano ndo previsto ao participante ou quando
constatar a superioridade de uma estratégia diagnodstica ou terapéutica oferecida a um dos grupos da
pesquisa, isto &, somente em caso de necessidade de acgdo imediata com intuito de proteger os

participantes.

- O CEP deve ser informado de todos os efeitos adversos ou fatos relevantes que alterem o curso normal do
estudo. E papel do pesquisador assegurar medidas imediatas adequadas frente a evento adverso grave
ocorrido (mesmo que tenha sido em outro centro) e enviar notificacdo ao CEP e a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria — ANVISA — junto com seu posicionamento.

- Eventuais modificagdes ou emendas ac protocolo devem ser apresentadas ac CEP de forma clara e
sucinta, identificando a parte do protocolo a ser modificada e suas justificativas e aguardando a aprovagado
do CEP para continuidade da pesquisa. Em caso de projetos do Grupo | ou |l apresentados anteriormente a
ANVISA, o pesquisador ou patrocinador deve envia-las também a mesma, junto com o parecer aprovatério
do CEP, para serem juntadas ao protocolo inicial.

- Relatdrios parciais e final devem ser apresentados ao CEP, inicialmente seis meses apds a data deste
parecer de aprovagao e ao término do estudo.

-Lembramos que segundo a Resolugdo 466/2012 , item XI1.2 letra e, “cabe ao pesquisador apresentar dados
solicitados pelo CEP ou pela CONEP a qualquer momento”.

-O pesquisador deve manter os dados da pesquisa em arquivo, fisico ou digital, sob sua guarda e
responsabilidade, por um periodo de 5 anos apés o término da pesquisa.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor |Situag§o|
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Informacgdes Basicas|PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 21/09/2022 Aceito

do Projeto ROJETO_1992614 pdf 15:47:11

Outros CARTARESPOSTA2.pdf 21/09/2022 |VIVIANE OLIVO Aceito
15:46:43 |RAMOS

TCLE / Termos de |[TERMODECONSENTIMENTOLIVREEE| 21/08/2022 |VIVIANE OLIVO Aceito

Assentimento / SCLARECIDOREVISADO.pdf 15:44:54 |RAMOS

Justificativa de

Auséncia

Projeto Detalhado / | ProjetoMestradoFEFUnicampViviOlivoC | 10/09/2022 | VIVIANE OLIVO Aceito

Brochura omitedeEtica.pdf 17:56:52 |RAMOS

Investigador

Outros CARTARESPOSTA pdf 10/09/2022 |VIVIANE OLIVO Aceito
17:48:29 |RAMOS

QOutros ANEXO5QuestionarioPosIntervencao.pd| 07/08/2022 |VIVIANE OLIVO Aceito

f 14:37:35 |RAMOS

Qutros ANEXO4Inteligenciasmultiplas.pdf 07/08/2022 |VIVIANE OLIVO Aceito
14:36:35 | RAMOS

Qutros ANEXO3AvaliacaoPostura.pdf 07/08/2022 |VIVIANE OLIVO Aceito
14:35:20 |RAMOS

QOutros ANEXO2QuestionarioEstiloAprendizage | 07/08/2022 | VIVIANE OLIVO Aceito

m.pdf 14:28:48 |RAMOS

Qutros ANEXO1Fichaldentificacao.pdf 07/08/2022 |VIVIANE OLIVO Aceito
14:27:48 |RAMOS

Qutros Comprovantedevinculo.pdf 07/08/2022 |VIVIANE OLIVO Aceito
14:06:42 | RAMOS

Cronograma Cronograma.pdf 07/08/2022 |VIVIANE OLIVO Aceito
14:02:39  |RAMOS

Folha de Rosto FolhadeRosto.pdf 07/08/2022 |VIVIANE OLIVO Aceito
13:43:00 |RAMOS

Situagao do Parecer:

Aprovado
Necessita Apreciagao da CONEP:
Nao
CAMPINAS, 06 de Outubro de 2022
Assinado por:
Renata Maria dos Santos Celeghini
(Coordenador(a))
Endereco: Rua Tessalia Vieira de Camargo, 126, 1° andar do Prédio | da Faculdade de Ciéncias Médicas
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