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Resumo

O Método Pilates consiste em um repertorio de exercicios fundamentado por seis principios:
concentragao, controle, centralizacdo, fluidez, precisdo e respiracdao. Na pratica do Pilates é
importante que esses principios sejam aplicados, tanto para a aprendizagem dos exercicios quanto
para a aprendizagem da filosofia do Método. O objetivo desse estudo foi determinar a relagdo
existente entre o estagio de aprendizagem dos principios do Pilates na execugao do exercicio The
Hundred e o nivel de prética de praticantes de Pilates. Foram avaliados 40 participantes utilizando
os instrumentos/cheklists MANIPilates e MAAPPilates. Estes instrumentos permitem, a partir da
observacdo da execucdo de exercicios, registrar em uma planilha de pontuagao, o nivel de pratica e
o nivel (estagio) de aprendizagem dos principios do Pilates, respectivamente. Os dados foram
analisados através de estatistica descritiva e inferencial, utilizando o teste de correlagdo Tau de
Kendall (a=0,05). A maioria dos participantes apresentou nivel de pratica intermediario e estagio
auténomo de aprendizado, com correlacoes variando de muito alta a moderada entre o nivel de
pratica e cada um dos seis principios do Método. A capacidade de aplicar os principios do Método
durante a execugdo do exercicio The Hundred pode indicar o nivel de pratica do praticante, pois
quanto maior a aprendizagem dos principios, maior € o nivel de pratica do praticante de Pilates.

Unitermos: Pilates. Técnicas de exercicio e de movimento. Aprendizagem. Exercicio. Respiracdo.

Abstract

The Pilates Method consists of a repertoire of exercises based on six principles: concentration,
control, centralization, fluidity, precision and breathing. In Pilates practice it is important that these
principles are applicable, both for learning exercises and for learning the philosophy of the Method.
The purpose of this study is to determine the relationship between the stages of apprenticeship of
the principles of Pilates in the execution of The Hundred and the level of practice of Pilates
practitioners. 40 participants were evaluated using MANIPilates and MAAPPilates
instruments/checklists. These instruments allow, from the observation of the execution of exercises,
to record in a score sheet, the level of practice and the level of learning of the principles of Pilates,
respectively. The data were analyzed using descriptive and inferential statistics, using Kendall's Tau
correlation test (a = 0.05). Most participants had an intermediate level of practice and an
autonomous level of learning, with correlations ranging from very high to moderate between the
level of practice and each of the six principles of the Method. The ability to apply the principles of
the Method during the execution of The Hundred exercise can indicate the level of practice of the
practitioner, because the greater the learning of the principles, the greater the level of practice of
the Pilates practitioner.

Keywords: Pilates. Exercise movement techniques. Learning. Exercise. Respiration.

Resumen

El Método Pilates consiste en un repertorio de ejercicios basados en seis principios:
concentracién, control, centralizacién, fluidez, precisidn y respiracidn. En la practica de Pilates, es
importante que se apliquen estos principios, tanto para los ejercicios de aprendizaje como para

aprender la filosofia del Método. El objetivo de este estudio fue determinar la relacién entre la etapa
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de aprendizaje de los principios de Pilates en la ejecucion del ejercicio The Hundred y el nivel de
practica de los practicantes de Pilates. Cuarenta participantes fueron evaluados utilizando los
instrumentos/listas de verificacidon MANIPilates y MAAPPilates. Estos instrumentos permiten, desde la
observacion de la ejecucion de ejercicios, registrar en una hoja de puntaje, el nivel de practica y el
nivel (etapa) de aprendizaje de los principios de Pilates, respectivamente. Los datos se analizaron
mediante estadistica descriptiva e inferencial, utilizando la prueba de correlacion Tau de Kendall (a
= 0.05). La mayoria de los participantes tenian un nivel intermedio de practica y una etapa de
aprendizaje autdnomo, con correlaciones que van desde muy alto a moderado entre el nivel de
practica y cada uno de los seis principios del Método. La capacidad de aplicar los principios del
Método durante la ejecucion del ejercicio The Hundred puede indicar el nivel de practica del
profesional, porque cuanto mayor es el aprendizaje de los principios, mayor es el nivel de practica
del profesional de Pilates.

Palabras clave: Pilates. Ejercicios y técnicas de movimiento. Aprendizaje. Ejercicio. Respiracion.

Introducao

O Método Pilates tem como base o controle consciente na execucao dos movimentos, ou seja, numa visao
integrativa de corpo e mente, trabalhando o corpo em sua totalidade (Aparicio & Pérez, 2005). Consiste em um
repertdrio de exercicios que se fundamentam em seis principios: concentracdo, controle, centralizacdo, fluidez,

precisdo e respiragao. (Latey, 2001; Latey, 2002; Pilates & Miller, 2010)

A necessidade da integracdo destes principios na execucao dos exercicios do Pilates exige constante
concentragdo e atengdo por parte dos praticantes, aspectos que estdo contidos no processo de aprendizagem e
criacao de engramas motores e que facilitam a capacidade de absorcdo das informacdes para a realizacao dos
movimentos (Ladewig, 2000). Assim, a pratica continua dos exercicios € importante ao praticante de Pilates, para
que durante o processo de aprendizagem motora dos exercicios, possa assimilar os principios do Método até que

se tornem um habito.

Uma particularidade do Método Pilates é que seus exercicios sao divididos em trés niveis: basico, intermediario
e avancado. No nivel basico, os exercicios tém énfase no fortalecimento da musculatura abdominal e
paravertebral (powerhouse), bem como, na flexibilidade e da coluna, além de exercicios para o corpo todo. Ja os
niveis intermediario e avangado sdo caracterizados por exercicios que demandam diferentes valéncias fisicas e que

procuram melhorar a relacao de equilibrio agonista-antagonista. (Benedetti et al., 2015)

Independentemente da linha classica ou contemporanea do Método Pilates, a recomendacdo € de que os
praticantes apliquem os seis principios do Pilates durante a execugdo dos exercicios. Empiricamente, instrutores
de Pilates costumam relacionar o nivel de pratica com a capacidade do praticante em aplicar os principios. Por
exemplo, o exercicio ‘The Hundred’, que possui adaptacdes condizentes para os diferentes niveis de pratica dos
praticantes e que tem como énfase os principios respiracdo e centralizagao, é costumeiramente utilizado como
aquecimento nas aulas do Pilates classico e é o primeiro da sequéncia do Mat do Pilates contemporaneo. (Kolyniak
& Garcia, 2012; Shea & Moriello, 2014)
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Nao obstante, como todos os exercicios do Pilates sao constituidos por elementos motores e cognitivos, além
do nivel de pratica, é também importante que o instrutor conheca o estagio de aprendizagem dos praticantes.
Durante a aprendizagem de uma habilidade, um individuo passa por trés estagios, o cognitivo, o associativo e o
auténomo, sendo que dentre as diversas caracteristicas de cada estagio, uma importante mudanga decorrente da
aprendizagem ocorre nos processos da atencao (Ladewig, 2000). Além das mudancas nos processos de atencao,
ocorrem mudancas na variabilidade da performance, facilmente identificadas em cada estagio: (1) no cognitivo,
ocorrem erros constantes e performances inconsistentes que sobrecarregam os mecanismos de atencdo; (2) no
associativo, como os erros ja sdo reconhecidos, a carga nos mecanismos de atencdo torna-se moderada; e (3) no
auténomo, o praticante realiza os movimentos de forma automatica, onde a variabilidade da performance é
minima e a carga nos mecanismos de atencao é muito baixa (Ladewig, 2000; Williams & Hodges, 2004; Souza et
al., 2018). Em outras palavras, com o tempo de pratica, durante a execugdo dos exercicios, ocorre uma adaptagao
neural, modificando os padrGes de impulsos neurais aos musculos, repercutindo em aprendizado que,
consequentemente, produz uma contragdo muscular de melhor qualidade e, portanto, uma execugao automatica
do exercicio. (Luft & Andrade, 2006)

Portanto, considerando que nos exercicios de Pilates a acdo conjunta “mente e corpo” é requisitada dentro de
uma mesma tarefa motora, entende-se que os elementos motores e cognitivos da tarefa devam ser desenvolvidos
também em conjunto. Nesse sentido, sendo a aprendizagem motora gerada pela pratica, no processo de
aprendizagem de uma habilidade, como por exemplo, a aplicagao dos principios do Pilates durante a execugdo dos
exercicios, o praticante passa pelos estagios de aprendizagem, os quais sao observaveis através do desempenho
(Schmidt & Wrisberg, 2001; Ladewig, 2000). Diante do exposto, o objetivo desse estudo foi determinar se existe
relacdo entre o estagio de aprendizagem dos principios do Pilates durante a execucdo do exercicio The Hundred
com o nivel de pratica de praticantes de Pilates. Nossa hipdtese é de que havera correlacdo direta entre o
aprendizado do Método e os niveis de pratica, de modo que quanto maior o nivel de aprendizado dos principios do

Método, maior sera o nivel de pratica do praticante de Pilates.

Métodos

O presente estudo apresentou delineamento do tipo ex-post-facto descritivo correlacional transversal (Gaya,
2008) e foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (CAAE
63696217.5.0000.5347).

O tamanho da amostra foi definido em 40 participantes, com base em calculo amostral, utilizando o Al-Therapy
Statistics (Beta) (https://www.ai-therapy.com/psychology-statistics/sample-size-calculator), admitindo um teste
bicaudal, um poder de 95%, uma expectativa de correlacdo minima de 0,6 e um nivel de significancia de 0,05

resultando.

Foram realizadas divulgacGes em redes sociais, bem como em estldios de Pilates nas cidades de Porto Alegre
(Rio Grande do Sul-Brasil) e Concérdia (Santa Catarina-Brasil). Os individuos que demonstraram interesse na
pesquisa foram informados sobre os procedimentos de avaliacdo e, apds a concordancia em participar de maneira
voluntaria, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. O estudo seguiu as diretrizes da resolugao
466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Os critérios de inclusao, identificados por meio de anamnese, foram: (1) tempo minimo de pratica de quatro

sessOes, com frequéncia minima de uma vez/semana, no periodo de 30 dias; e (2) auséncia de lesao atual ou
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pregressa que tenha impedido de frequentar as sessdes regularmente no periodo de coleta de dados. As

exclusGes se dariam por dificuldade em realizar os exercicios, contudo nenhum caso foi registrado.

Dois instrumentos de avaliacdo, validos e reprodutiveis, foram utilizados: (1) Método de Avaliagao do Nivel de
pratica no Método Pilates, por meio de exercicios do proprio método (MANIPilates) (Benedetti et al., 2015); e (2)
Método para Avaliacdo da Aprendizagem dos Principios do Pilates (MAAPPilates) (Souza et al., 2018). Seguindo as

recomendagbes desses métodos, o exercicio The Hundred foi adaptado para execucao em seis ciclos (Figura 1).

O exercicio The Hundred foi executado no solo, com o individuo partindo da posicdo em decubito dorsal sobre
um mat (colchonete). A execucdo do exercicio consistiu na manutencdo de uma flexao de quadril ao redor de 459,
mantendo joelhos e tornozelos estendidos, e de uma flexao acentuada da coluna cervical, enquanto mantinha a
contragdo dos musculos do powerhouse (especialmente os abdominais) e realizava movimentos de flexo-extensao
de ombro em baixa amplitude (em torno de 10° acima e abaixo da horizontal), mantendo os cotovelos e punhos
estendidos com palmas das maos voltadas para baixo, computando 5 movimentos do ombro durante a inspiracao
e 5 movimentos durante a expiracdo, completando um ciclo respiratério (inspiracdo-expiragdo). Para fins de

analise foram realizados seis ciclos em sequéncia. (Benedetti et al., 2015)

Todos os participantes da pesquisa foram avaliados de forma individual, em sua cidade de origem, sempre pela
mesma equipe avaliadora, a qual foi previamente treinada. A equipe avaliadora era composta por duas
fisioterapeutas, com mais de cinco anos de pratica como instrutoras do Método Pilates. O treinamento da equipe
avaliadora consistiu em aulas tedrico-praticas sobre os métodos avaliativos (MANIPilates e MAAPPilates) e sobre
os procedimentos de aquisicdo e analise do movimento (The Hundred) usando camera filmadora/celular. O
treinamento envolveu 20 horas de filmagens, observacdes e preenchimentos das planilhas avaliativas do
MANIPilates e MAAPPilates.

\

Figura 1. The Hundred

Fonte: elaboragdo propria

Na coleta de dados, durante a execugao dos seis ciclos do exercicio The Hundred, os participantes foram
filmados, utilizando a cdmera de um celular (Samsung Galaxy S10). O celular ficava posicionado sobre um mini
tripé portatil para celular, regulado em 15 cm de altura em relacdo ao solo e distante 2 m do participante. Para
essa avaliacdo, todos participantes foram filmados e orientados a estar trajando roupas leves (bermuda/short e
top/blusa leve), a fim de facilitar a visualizacdo dos movimentos por parte da equipe avaliadora. O tempo total de
duragdo da avaliagdo ndo ultrapassou 10 minutos. Antes de iniciar a avaliacdo, a equipe avaliadora explicava o

exercicio e perguntava sobre sua compreensao da tarefa, estando disponivel para esclarecer possiveis duvidas.
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Depois de encerradas as filmagens, a equipe avaliadora realizou a analise dos videos, utilizando as planilhas
avaliativas proprias de cada instrumento, que consistem em checklists sobre a execucdo dos movimentos. Nessa
andlise, a equipe avaliadora, ao assistir cada video, realizava pausas para observar o cumprimento ou ndo dos

critérios de avaliacdo da execucdo do movimento.

A planilha avaliativa do MANIPilates permite o registro das pontuagdes obtidas pelo praticante durante a
realizagdo do exercicio The Hundred. Seis critérios (Quadro 1) devem ser observados no video, cada um valendo 1
ponto. De acordo com o somatdrio de pontos obtidos, o participante foi classificado, quanto ao nivel de pratica

em: iniciante (0 a 3), intermediario (4 a 6) e avancado (7). (Benedetti et al., 2015).

Quadro 1. Planilha avaliativa utilizada para avaliar o nivel de pratica durante a execugao do exercicio
The Hundred

Critérios a serem observados
(Assinalar SOMENTE quando o avaliado executar corretamente o critério) Pontuagdo obtida

Cada critério = 1 ponto

Sustenta a cabega em flexdo? ()

Mobiliza a coluna toracica em flexdo? ()

Mantém a organizagdo da cintura escapular sem elevagdo de ombros? () Pontuagdo maxima = 7
Movimenta os membros superiores em sincronia com a respiragao? () Pontuagdo minima = 0
Mantém o quadril em flexdo a 45° ou menos, com os joelhos

estendidos? ¢

Mantém a pelve na posicao neutra (sem anteversao ou retroversao)? ()

Mantém a musculatura abdominal contraida sem o abaulamento do Reto O)

Abdominal?

Nivel Basico: entre 0 e 3 pontos; Nivel Intermediario: entre 4 e 6 pontos; Nivel Avancado: 7 pontos

Fonte: Benedetti et al. (2015)

A planilha avaliativa do MAAPPilates permite identificar o estagio de aprendizado do praticante ao realizar o
exercicio The Hundred (Quadro 2). A partir da observagao de uma série de critérios nos videos, é possivel
identificar se o praticante esta ou nao aplicando os principios do Pilates na execugao do exercicio e classificar seu
estagio de aprendizagem para cada um dos seis principios do Pilates em: cognitivo, associativo ou autbnomo,

conforme descricao do Quadro 2. (Souza et al., 2018)

Quadro 2. Planilha avaliativa utilizada para avaliar o nivel (estagio) de

aprendizagem do praticante durante a execucao do exercicio The Hundred.

ESTAGIOS DA APRENDIZAGEM MOTORA /
CRITERIOS A SEREM OBSERVADOS
(Assinalar o Estagio cujo, um ou mais critérios, correspondem
a performance do praticante)
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Concentracao

() ESTAGIO COGNITIVO

Nao demonstrou concentracdo durante a realizagdo do exercicio

OU Demonstrou concentracdo apenas durante alguns ciclos do exercicio (menos de 3
ciclos)

() ESTAGIO ASSOCIATIVO

Demonstrou concentragao na maioria dos ciclos do exercicio (4 ou 5 ciclos)

() ESTAGIO AUTONOMO

Demonstrou concentragao durante todo o exercicio (6 ciclos)

Centralizagao

() ESTAGIO COGNITIVO
Apresentou muita variabilidade no acionamento do powerhouse durante o exercicio;
Apresenta muita variabilidade no acionamento do powerhouse e a execucdo do exercicio
ndo esta correta;

Fez um esforgo cognitivo muito grande para atender a solicitagdo do Instrutor e embora,
saiba que estava fazendo errado, teve dificuldades para acionar o powerhouse durante o
exercicio.

() ESTAGIO ASSOCIATIVO
Apresentou pouca variabilidade no acionamento do powerhouse durante o exercicio e
percebeu quando nao o fez;

Apresenta pouca variabilidade no acionamento do powerhouse e faltam detalhes para a
execucao do exercicio estar correta;

Demonstra que é capaz de direcionar o foco de aten¢do para alguns dos outros Principios,
além da Centralizagdo.

() ESTAGIO AUTONOMO

Aciona o powerhouse com consisténcia durante os exercicios e quase sem pensar;

N3o apresenta variabilidade no acionamento do powerhouse, mas a execucao
automatizada ndo é totalmente correta, faltam pequenos aprimoramentos

A variabilidade no acionamento do powerhouse € nula durante o exercicio, aplicando ao

mesmo tempo alguns ou todos os outros Principios.
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Respiracdo

() ESTAGIO COGNITIVO

Apresentou muita variabilidade na coordenacdo da respiragdo com o exercicio e no ritmo
respiratorio solicitado;

Apresenta muita variabilidade na coordenagdo da respiracao e a execugao do exercicio
nao esta correta;

Nao demonstrou ter consciéncia da respiracdo expansiva

Nao enfatizou a expiragao durante o exercicio no momento solicitado;

Fez um esforco cognitivo muito grande para atender a solicitagdo do Instrutor e embora,
tenha percebido que estava fazendo errado, ndo conseguiu coordenar a respiragao com a
execucao do exercicio.

() ESTAGIO ASSOCIATIVO

Apresentou pouca variabilidade na coordenacdo da respiragdo com o exercicio e no ritmo
respiratorio solicitado;

Apresenta pouca variabilidade na coordenacdo da respiracdo e faltam detalhes para a
execucdo do exercicio estar correta;

Demostrou ter consciéncia do procedimento respiratorio no Pilates;

Conseguiu realizar a respiracao durante o exercicio e percebeu quando nao a fez;
Demonstra que € capaz de direcionar o foco de atengdo para alguns dos outros Principios,
além da Respiracdo.

() ESTAGIO AUTONOMO

A variabilidade na coordenagdo da respiracdo com o exercicio e no ritmo respiratorio
solicitado é nula;

Nao apresenta variabilidade no ritmo respiratorio, mas a execucdo automatizada nao é
totalmente correta, faltam pequenos aprimoramentos;

Conseguiu dar énfase a expiracao durante o exercicio;

Conseguiu mudar o ritmo respiratorio conforme a solicitacao do Instrutor;

Dificilmente esqueceu da respiracao durante o exercicio, permitindo que direcionasse o
foco da atencao para alguns ou todos os outros Principios.
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Precisao () ESTAGIO COGNITIVO
Apresentou muita variabilidade na execucdo correta do exercicio com relacao a precisdo;
Apresenta muita variabilidade e a execucdo do exercicio ndo esta correta;
Fez um esforco cognitivo muito grande para atender a solicitacao do Instrutor e, embora
tenha percebido que faltaram detalhes, ndo conseguiu memorizar a execugdo do exercicio
com os detalhes.
() ESTAGIO ASSOCIATIVO
Apresentou pouca variabilidade na execucdo do exercicio, com relacdo a precisao,
conseguindo realizar o exercicio com detalhes e percebeu quando ndo o fez;
Apresenta pouca variabilidade e faltam detalhes para a execucdo do exercicio estar
correta;
Demostrou que é capaz de direcionar o foco de atengdo para alguns dos outros Principios,
além da Precis3o.
() ESTAGIO AUTONOMO
A variabilidade na execucao do exercicio foi nula, dificilmente esqueceu dos detalhes do
exercicio e de realizar o movimento priorizando qualidade e a riqueza de detalhes;
Nao apresenta variabilidade em realizar o exercicio com precisdo, mas a execucao
automatizada ndo é totalmente correta, faltam pequenos aprimoramentos;
O foco de atencdo foi compartilhado com todos os outros Principios, sendo que em menor
proporcao com o Controle, visto que, precisao e controle sdo principios afins e
interdependentes.

Fluidez () ESTAGIO COGNITIVO

Apresentou muita dificuldade em realizar a transigdo no ritmo solicitado pelo instrutor,
sem parada para descanso, sem perder o controle muscular e com a postura solicitada
pelo exercicio;

Nao foi capaz de mudar o ritmo de execucdo dos exercicios conforme a solicitagdo do
Instrutor;

Nao apresentou movimento dindmico durante a realizacdo das transicdes.

() ESTAGIO ASSOCIATIVO

Apresentou pouca dificuldade para realizar a transigao no ritmo solicitado pelo instrutor,
nao parou para descansar, mas ainda ndo possui o controle muscular e a postura
solicitados pelo exercicio;

Realizou as transi¢des de forma pouco dinamica.

() ESTAGIO AUTONOMO

Realizou a transicao sem dificuldade de acompanhar o ritmo solicitado pelo instrutor, sem
parada para descanso, sem perder o controle muscular e com a postura solicitada pelo
exercicio;

Realizou as transicoes de forma dinamica, mas a execugao automatizada ndo é

totalmente correta, faltam pequenos aprimoramentos.
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Controle () ESTAGIO COGNITIVO

Apresentou muita variabilidade em manter o controle durante o exercicio;

Apresenta muita variabilidade em manter o controle durante o exercicio e a execucdo do
exercicio ndo esta correta;

Fez um esforgo cognitivo muito grande para atender a solicitagdo do Instrutor e, embora
tenha percebido que faltaram detalhes, ndao conseguiu o controle corporal.

() ESTAGIO ASSOCIATIVO

Apresentou pouca variabilidade em manter o controle durante o exercicio e percebeu
quando ndo os fez;

Apresenta pouca variabilidade em manter o controle durante o exercicio e faltam detalhes
para a execugdo do exercicio estar correta;

Demostrou que é capaz de direcionar o foco de atengdo para alguns dos outros Principios,
além do Controle.

() ESTAGIO AUTONOMO

A variabilidade em manter o controle durante o exercicio foi nula;

Nao apresenta variabilidade em realizar o exercicio com controle, mas a execugao
automatizada ndo é totalmente correta, faltam pequenos aprimoramentos;

0O foco da atencdo foi compartilhado com todos os outros Principios, sendo que em menor
proporgao para a precisdo e a centralizagdo, visto que, o controle é um principio afim e

interdependente com o da precisao e o da centralizagao.

Fonte: Souza et al. (2015)

A analise estatistica foi realizada no software SPSS v. 20.0, sendo adotado o nivel de significancia de 0,05 em
todas as analises inferenciais. Somente para fins da analise estatistica descritiva, os praticantes foram divididos
em grupos de acordo com o nivel de pratica: (1) grupo basico, (2) grupo intermediario e (3) avancado. Para a
analise estatistica inferencial, os participantes foram classificados quanto ao seu nivel de pratica (basico,
intermediario e avangado) e quanto ao seu estagio de aprendizagem (cognitivo, associativo ou autbnomo). Para
identificar a existéncia de correlacdo entre a variavel independente (estagio de aprendizagem) e a variavel
dependente (nivel de pratica), foi realizado o teste de correlagdo Tau de Kendall, para cada principio do Método
Pilates, separadamente. Para expressar a correlacdo geral entre as variaveis, foi realizado o teste de correlacdo
Tau de Kendall entre o nivel de pratica e a moda dos escores do estagio de aprendizagem (entre os seis principios
do Pilates). Foi adotada, para interpretacao correlacional, a classificacdo de Hopkins (Hopkins, 2000), categorizada
em muito baixa (<0,1), baixa (entre 0,1 e 0,3), moderada (entre 0,3 e 0,5), alta (entre 0,5 e 0,7), muito alta (0,7
a 0,9) e praticamente perfeita (entre 0,9 e 1). Todas as analises seguiram as recomendac0es sugeridas por Field
(2009).

Resultados

Foram avaliados 40 participantes, praticantes de Pilates, de ambos os sexos (37 mulheres e 03 homens), com
faixa etaria entre 25 e 60 anos (41,5 * 8,9 anos; 63,7 + 8,7kg; 164,7 £+ 6,3cm; praticantes de Pilates ha 51,2 +
42,9 meses). Na Tabela 1 observamos que a maioria dos participantes apresentou nivel de pratica intermediario
(n=31), sendo que destes, 61,3% estavam no estagio de aprendizagem auténomo e apenas 6,5% no estagio

cognitivo. Nenhum participante da amostra foi classificado como nivel de pratica avangado.
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Tabela 1. Caracterizagdo dos participantes (n=40) quanto ao nivel de pratica (Basico e
Intermediario) e ao nivel (estagio) de aprendizagem (Cognitivo, Associativo e Auténomo) dos

principios do Método Pilates, durante execugdo do exercicio The Hundred

Estagios de Nivel Nivel
Aprendizagem Basico (n=9) Intermediario (n=31)
Frequéncia % Frequéncia %
Cognitivo 4 44,4 2 6,5
Associativo 4 444 10 32,3
Auténomo 1 11,1 19 61,3
Total 9 100% 31 100%

Fonte: elaboragdo propria

Ao analisar o estagio de aprendizagem em cada um dos principios do Pilates, observamos que o Unico
praticante do nivel basico que foi classificado, de forma geral, como estando no estagio autbnomo (Tabela 1), na
verdade ndo atingiu esse estagio de aprendizagem para os principios centralizacdo e respiracdo (Tabela 2). Por
outro lado, para os praticantes do nivel intermediario, a maioria dos principios do Pilates encontram-se no estagio

auténomo de aprendizagem (Tabela 2).

Tabela 2. Caracterizagdo dos participantes quanto ao estagio de aprendizagem (Cognitivo,
Associativo e Auténomo) em cada um dos principios do Método Pilates, durante execugdo do

exercicio The Hundred

Nivel Basico (n=9)
Principios do Cognitivo Associativo Autonomo
Pilates Frequéncia % Frequéncia % Frequéncia %
Concentracao 1 11,1 7 77,8 1 11,1
Centralizacao 7 77,8 2 22,2 0 0
Respiragao 3 33,3 6 66,7 0 0
Precisao 5 55,6 3 33,3 1 11,1
Fluidez 4 44,4 4 44,4 1 11,1
Controle 5 55,6 3 33,3 1 11,1
Nivel Intermediario (n=31)
Principios do Cognitivo Associativo Autonomo
Pilates Frequéncia % Frequéncia % Frequéncia %
Concentracdo 1 3,2 2 6,5 28 90,3
Centralizagao 1 3,2 20 64,5 10 32,3
Respiragao 2 6,5 11 35,5 18 58,1
Precisao 2 6,5 16 51,6 13 41,9
Fluidez 2 6,5 14 45,2 15 48,4
Controle 4 12,9 10 32,3 17 54,8

Fonte: elaboragdo propria
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A correlagdo entre o nivel de pratica e o estagio de aprendizagem (considerando todos os principios juntos) foi
moderada (1=0,468; p=0,002*; n=40). Quando analisada a correlacdo entre o nivel de pratica e o estagio de
aprendizagem de cada um dos seis principios do Método Pilates separadamente, durante a execugao do exercicio

The Hundred, encontramos correlagdes que variaram de muito alta a moderada (Tabela 3).

Tabela 3. CorrelagGes entre o nivel de pratica (Basico e Intermediario) e o estagio de aprendizado
(Cognitivo, Associativo e Autbnomo) para cada um dos seis principios do Método Pilates, durante a

execucdo do exercicio The Hundred

Principios do Pilates Correlacao (1) entre nivel pratica p
e nivel de aprendizado (n=40)
Concentracgao 0,704 <0,001*
Centralizacao 0,626 <0,001*
Respiracao 0,500 <0,001*
Precisao 0,430 0,003*
Fluidez 0,446 0,004*
Controle 0,430 0,006*

Legenda: *correlacdo estatisticamente significativa entre nivel de prética e aprendizado;
T = teste de correlacdo Tau de Kendall.

Fonte: elaboragdo propria

Discussao

Em geral, os resultados demonstraram que quanto maior o nivel de aprendizagem dos principios, maior o nivel
de pratica do praticante de Pilates, sugerindo que a capacidade do praticante em aplicar os principios do Método
durante a execugdo do exercicio The Hundred pode indicar o seu nivel de pratica, confirmando nossa hipotese. De
forma geral, é esperado que o nivel de pratica basico corresponda aos estagios cognitivo e associativo, o
intermediario corresponda ao associativo e o avangado corresponda ao auténomo. Nao obstante, embora nao

tenhamos tido nenhum praticante do nivel avangado, alguns praticantes atingiram o nivel autonomo (Tabela 1).

O principio da concentragdo foi o que obteve maior correlacdo entre o estagio de aprendizagem e nivel de
pratica. Este principio requer uma pratica atenta e consciente para que a realizacao dos exercicios ndo seja
inapropriada e comprometa todos os seus beneficios (Pilates & Miller, 2010). Aprender a se concentrar é essencial
para aprender a controlar o corpo e a mente, e assim, estar no comando de cada movimento, realizando
movimentos precisos e perfeitos (Aparicio & Pérez, 2005). Em nosso estudo, os praticantes do nivel basico
mostraram muita dificuldade em aplicar esse principio, de modo que apenas um praticante atingiu o estagio
autbnomo, em comparacao aos 90% dos participantes do nivel intermediario que demonstraram estar no estagio
auténomo para aplicar o principio da concentracdo na execucdo do The Hundred (Tabela 2). Em um estudo sobre
modos somaticos de atencao de praticantes de Pilates, o principio mais lembrado e valorizado pelos praticantes foi
o da concentracdo, e os autores concluiram que os exercicios que necessitam de mais conexdes e ajustes
corporais associados a respiragao solicitam mais o principio concentragdo (Lagranha et al., 2015). Esses achados
estao de acordo com os resultados do presente estudo onde observamos alta correlagao entre o nivel de pratica e

o0 estagio de aprendizagem do principio da concentracdo (Tabela 3).
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O principio da centralizacdo, também conhecido como powerhouse, € um dos pilares do Método Pilates, e
talvez, um dos principios mais dificeis de aplicar na execucdo dos exercicios (Latey, 2002; Muscolino & Cipriani,
2004). Essa dificuldade esteve presente para a maioria dos praticantes do nivel basico, pois cerca de 78% deles
atingiram somente o estagio cognitivo nesse principio (Tabela 2). Por outro lado, essa dificuldade foi praticamente
inexistente nos praticantes do nivel intermediario, pois apenas um participante desse grupo ficou no estagio
cognitivo. Em geral os praticantes precisavam fazer um esforgo cognitivo muito grande para atender a solicitacdo

do instrutor e tinham dificuldades para acionar o powerhouse de forma constante durante o exercicio.

No principio da respiracdo nenhum participante do nivel basico atingiu o estagio autbnomo, estando a maioria
no estdgio associativo, enquanto no nivel intermediario, 58% dos praticantes estavam no estagio autbnomo.
Embora a respiracdo seja um principio de maior familiaridade para os praticantes, a diferenca de resultado para
ambos o0s grupos pode estar relacionada ao fato de que a aplicagdo desse principio exige que o praticante deva
dar énfase na expiracdo, ao mesmo tempo em que deve ser capaz de focar sua atengdo para os outros Principios
(Shah, 2013). Além disso, um praticante que esteja no estagio autbnomo deve, ainda, ser capaz de mudar o ritmo
respiratdrio conforme a solicitagdo do instrutor, o que, empiricamente, € uma caracteristica mais comum entre

praticantes mais experientes.

O principio da precisdo esta relacionado com a técnica, com os minimos detalhes de cada exercicio e com o
controle muscular especifico. Enquanto a precisao ajuda a aumentar o controle, além de combater habitos e
padrGes de movimento ndo desejados, o principio da fluidez, requer uma concentracdo adequada, sendo
entendida como a transicdo suave de movimentos dentro da sequéncia de exercicios (Shah, 2013; Gallagher &
Kryzanowska, 2000). Em um estudo qualitativo sobre modos somaticos de atengdo de praticantes de Pilates, os
autores observaram que o principio da fluidez foi 0 menos citado, o que sugere uma baixa percepcao e
incorporagdo por parte dos praticantes (Lagranha et al., 2015). Esses resultados também estao de acordo com os
nossos, uma vez que foi observamos moderada correlagdo do nivel de aprendizado do principio fluidez com o nivel
de pratica, ficando entre os menores valores de correlagdo, juntamente com os principios precisao e controle
(Tabela 3).

O controle é um principio interdependente com o da precisdo, sendo a chave essencial para se conseguir a
qualidade desejada do movimento (Aparicio & Pérez, 2005). Os menores valores de correlacdo entre o nivel de
aprendizagem e de pratica encontrados para os principios precisao, fluidez e controle (Tabela 3), ocorreram
provavelmente porque sdo principios mais sutis de serem aplicados e observados. De fato, vale ressaltar que os
principios do Pilates apresentam elementos que requerem habilidades motoras e cognitivas. A habilidade motora é
uma habilidade para o qual os principais determinantes sdo o sucesso e a qualidade do movimento que o
praticante produz, enquanto que a habilidade cognitiva, € uma habilidade onde o determinante principal do
sucesso € a qualidade da decisdo do praticante em relacdo ao que fazer (Schmidt & Wrisberg, 2001). Ainda,
considerando que nossa amostra ndo contou com praticantes de nivel avangado, e que a precisdo € uma
caracteristica considerada dos alunos avangados (Aparicio & Pérez, 2005), nossos resultados mostram-se

coerentes, quando menos de 50% da nossa amostra atingiu o estagio autdnomo para a precisao e fluidez.
E razoavel supor que os instrutores de Pilates tenham, no conhecimento do processo de aprendizagem motora,

0 suporte para organizar e acompanhar didaticamente suas aulas. Ao identificar o nivel de aprendizagem em que

se encontra o praticante (se cognitivo, associativo ou autbnomo), o instrutor podera adequar os exercicios e sua
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progressao. Assim sendo, a identificacdo do nivel de aprendizagem é uma ferramenta importante na tomada de

decisdo para personalizar a pratica e direciona-la em acordo com o proposto pelo Método.

No Pilates aplicado a fisioterapia os profissionais vém utilizando a avaliacdo cinética funcional (Brodt et al.,
2014; Lanier et al., 2016) como forma de obter informacgdes sobre a salde geral dos pacientes. Outra opgdo, sdo
as Listas de Checagem (LDC), formas alternativas, praticas e cientificas que mensuram as alteragdes no
desempenho motor ao longo do tempo (Gomes et al., 2010). Baseados nessas listas, os instrumentos MAAPPilates
(Souza et al., 2018) e MANIPilates (Benedetti et al., 2015) foram desenvolvidos, validados e pensados

especificamente para o Pilates.

Cabe ressaltar que ao se avaliar o nivel de pratica, utilizando o MANIPilates (Benedetti et al., 2015), esta se
avaliando o desempenho ou a performance motora, ou seja, o produto final, naquele momento, do processo de
aprendizagem. J4, ao se avaliar a aprendizagem dos principios, utilizando o MAAPPilates (Souza et al., 2018), esta
se avaliando o processo de aprendizagem, através da identificacdo dos estagios de aprendizagem. Nesse sentido,
ambos os instrumentos, apesar de possuirem focos diferentes podem ser utilizados como complemento um do
outro, ou ainda, serem utilizados isoladamente em diferentes periodicidades da pratica, tornando-se importantes
ferramentas de trabalho para o instrutor de Pilates (Souza et al., 2018; Benedetti et al., 2015). Desse modo,

cabera ao instrutor optar pelo instrumento de acordo com seu objetivo.

A principal limitagdo do nosso estudo foi ndo ter incluido praticantes do nivel avangado na amostra. Outra
limitagdo foi ndo termos conduzido outras avaliacdoes dos praticantes, das caracteristicas posturais, bem como,
suas limitagGes musculoesqueléticas ou presenca de dor, com o objetivo de compreender as possiveis influéncias

destas varidveis nos nossos resultados.
Conclusoes
A aprendizagem dos principios do Método Pilates e o nivel de pratica estdo diretamente relacionados, com
correlagOes variando de muito alta a moderada. Isso significa que a capacidade do praticante em aplicar os
principios do Método pode ser um indicativo da sua aprendizagem no exercicio The Hundred, de modo que quanto
maior a aprendizagem dos principios, maior sera o nivel de pratica do praticante de Pilates.
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