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Resumo

Titulo: Desenvolvimento, validagdo e aplicacdo piloto do sistema de
observacao da instrucdo do instrutor de fithess em aulas de grupo na atividade de
Pilates (SOIIF-PILATES).

O presente estudo tem como objetivo desenvolver e validar um sistema de
observacdo que permita observar os comportamentos de instrugdo de instrutores de
fitness em aulas de grupo, na atividade Pilates, (SOIIF-PILATES), a partir da
adaptacdo de um instrumento ja existente. Apds efetuados diversos procedimentos
metodoldgicos, para testar a funcionalidade do instrumento, o SOIIF-PILATES criado
demonstrou apresentar validade e fiabilidade, sendo constituido por 2 dimensdes:
momento e conteddo. Foi também realizada uma aplicacao piloto do instrumento numa
amostra de 15 instrutoras, na atividade de Pilates, onde se caracterizou a sua
intervengé@o e comparou em diferentes fases da aula (aquecimento, fase fundamental,
alongamento/relaxamento) e fases dos exercicios (antes, durante, apés). Verificaram-
se quais os comportamentos de instrugcdo mais e menos realizados em cada fase da
aula e relativamente a cada fase do exercicio. Verificaram-se diferencas significativas
entre as fases da aula e as fases dos exercicios, em algumas categorias e

subcategorias.

Palavras-chave: observacéo, instrucéao, fitness, Pilates.
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Abstract

Title: Development, validation and pilot application of instruction observation

system (SOIIF — P) used by the fitness instructors in Pilates group classes.

The purpose of this study is to develop and validate an observation system that
allows to observe instructional behaviors, of fithess instructors, in group sessions of
Pilates activity (SOIIF - PILATES), based on the adaptation of an existing instrument.
After being made several methodological procedures, to test the functionality of the
instrument, the SOIIF - PILATES demonstrated reliability and viability. It is compose of
two dimensions: Moment and Content. It was also carried out a pilot application of the
instrument in a sample of 15 Pilates instructors, which allowed to characterize their
intervention and compare it in different session phases (warm-up, fundamental phase,
stretching) and exercises phases (before, during, after). The most and less conducted
instructional behaviors were verified in each session phase and for each exercises
phase. There were significant differences between session phases and exercises

phases in some categories and subcategories.

Key-words: observation, instruction, fitness, Pilates.
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1. Introducéo

O exercicio fisico esta cada vez mais associado a uma atitude saudavel e
positiva em relagdo ao corpo. Cada vez mais os praticantes de fitness, esperam do

seu instrutor mais do que uma simples aula ou um simples programa de treino.

O conceito de fitness foi variando ao longo dos tempos, e com a evolucdo da
sociedade muitos aspetos sobre o corpo e o0 ego passaram a ser valorizados (ACSM
2011). Franco (2002) afirma que cabe ao professor aumentar o nivel de habilidade do
aluno, fazendo-o alcancar os objetivos desejados, sendo determinante que o professor
saiba intervir pedagogicamente, utilizando estratégias adequadas como individualizar

a aprendizagem, diagnosticar dificuldades, orientar e corrigir.

A observagdo esta associada a todas as tarefas humanas, e no desporto sé&o
inimeras metodologias de ensino que referem a sua importancia para alcancar cada

vez mais desempenho desportivo.

A instrucdo é o fio condutor para a realizagcdo da prestacdo motora dos
praticantes, sendo este um elemento essencial para modificar o comportamento na

acao motora, mantendo os praticantes motivados na sua atividade.

Castaner, Miguel e Anguera (2009) afirmam que a utilizacdo da metodologia
observacional permite a observacdo da realidade em contextos naturais,
recomendando para isso, a utilizagdo de instrumentos especificos e adaptados a cada

contexto que se pretende estudar.

De acordo com Losada e Arnau (2000), o estudo da conduta humana requer o
desenvolvimento de instrumentos especificos, criados para a situacdo e objeto de

estudo.

Desta forma, pretendeu-se desenvolver um instrumento que permita a
observacdo do comportamento da instru¢cdo de instrutores de aulas de grupo,
particularmente em Pilates, proporcionando assim aos profissionais desta area
(instrutores, diretores técnicos) e investigadores, uma forma de aceder com maior rigor
e objetividade as informagfes que refletem os comportamentos de instrucdo dos

instrutores de fithess em aulas de grupo da atividade de Pilates.

O presente trabalho tem a seguinte estrutura: revisdo da literatura,;
apresentacdo do problema e objetivos; metodologia; resultados; conclusbes e

recomendagdes.
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2. Revisao de Literatura

O desenvolvimento do mercado do fithess é um fendmeno que se tem vindo a

observar em Portugal.

O numero de praticantes, e os locais para a pratica desportiva tém vindo a
crescer nos Ultimos anos de forma acentuada, tendo sido notéria a crescente
importancia atribuida a préatica do exercicio fisico enquanto atividade de lazer, bem

como sendo um beneficio para a Saude (ACSM 2011).

O American College of Sport Medicine (2011) afirma que a atividade fisica deve
ser entendida como o movimento corporal produzido pela contragdo dos musculos
esqueléticos e que aumenta substancialmente o dispéndio energético. O exercicio
fisico deve ser definido por uma atividade que consiste em movimentos corporais
planeados, estruturados e repetidos, efetuados para melhorar as componentes da
condicao fisica, e por sua vez esta deve ser vista como um conjunto de atributos que

se obtém com a capacidade de desenvolver atividade fisica.

Desta forma, Tavares, Raposo e Marques (2003),afrmam que o numero de
instrutores do fitness tém vindo a crescer profissionalmente para acompanhar a
grande expansao do mundo fitness, e ter a no¢do dos seus comportamentos ao nivel
da atuacdo pedagdgica, € uma variavel incontornavel para otimizar a intervengdo dos
instrutores junto dos seus praticantes. Os instrutores desempenham um papel critico e

decisivo quando interagem com 0s seus praticantes.

Blanco, Sicilia, Gil, Roca e Sanchez, (2003) afirmam que as qualidades do
instrutor no seu comportamento pedagodgico e tipo de lideranca sdo dos fatores mais
importantes que os praticantes identificam nos seus programas de treino. Franco e
Simbes (2006) também afirmam que os instrutores devem de ter um comportamento
que va ao encontro da preferéncia dos praticantes, para que seja mantida a adesao a

pratica de exercicio evitando o abandono.

A instrucdo assume-se como um comportamento pedagogico, que 0S
instrutores podem utilizar de forma a motivar os seus praticantes para a pratica bem

como para estes realizarem os exercicios de forma correta.

Assim sendo, cada vez mais surge a preocupacdo com a eficicia pedagogica
da relacdo entre o instrutor e o praticante ou seja, da forma como o instrutor se
consegue relacionar e comunicar com 0s praticantes, e em que medida esse

relacionamento contribui para o sucesso da performance.
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2.1. Instrucao

Rodrigues (2000) considera cinco dimensdes como sendo as principais fungdes
pedagdgicas de um treinador, sendo estas, a instru¢do, a organizagao, a interagéo, o
controlo e a atividade. A instrucao refere-se as situac6es de comunicacdo das tarefas
como seja a informacdo e a demonstracdo, ao questionamento, e as situacbes de
feedback acerca das tarefas realizadas pelos atletas, através de corre¢cédo, da
avaliacdo positiva e da avaliacdo negativa; a organizacdo refere-se a gestdo das
atividades, matérias e dos grupos necessarios para cada tarefa; a interacdo onde se
pode observar a afetividade positiva ou negativa dada pelo treinador, tal como a
pressd@o colocada nos atletas para a realizagdo de determinadas tarefas, ou mesmo
com os intervenientes desses atletas; o controlo trata da capacidade que o treinador
tem para controlar o grupo, utilizando técnicas de observacdo silenciosas ou com
intervengbes verbais; e por fim, a atividade que se baseia na capacidade que o

treinador tem para fazer atividades motoras com os seus atletas.

Num estudo realizado por Smith e Cushion (2006) com treinadores
profissionais do setor de formacéo foi verificado que 40,38% do tempo de jogo é
passado observando em siléncio e 27,13% dos comportamentos observados
correspondem a instrucdo. Franco (2002) afirma que, no contexto do treino,
normalmente o treinador da as suas instrucées em funcdo do objetivo que se pretende
cumprir, do grau de dificuldade da tarefa, como também, em funcdo do cenério e

ambiente onde se desenrola a situacao de pratica.

Contrariamente ao treino, no estudo de Franco (2009) realizado em aulas de
grupo de fitness de Localizada, constatou-se que a maioria do tempo (59,8%) os
instrutores encontram-se a realizar comportamentos de instrucdo, seguindo-se
comportamentos de controlo (27,6%), particularmente de observacdo (26,8%). Neste
estudo verificou-se que a duracdo da informac&o com exercicio foi quase dez vezes
superior & demonstracéo com informacao, referindo a autora que talvez os instrutores
optem por complementar as informacgdes técnicas acerca dos exercicios enquanto 0s
praticantes os realizam, em vez de utilizarem tanto tempo na demonstracdo com
informacé&o prévia a execugdo dos praticantes. Verificou-se também que a Informacao
apresentou valores superiores a corre¢ao, o que poder ser justificado pelo facto de os
instrutores optarem por apresentar mais Informacédo sobre os exercicios e corrigir
menos, no intuito de evitar evidenciar que o0s praticantes erram e assim estes se

sentirem mais competentes na realizacdo dos exercicios.
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Em diversas atividades de grupo de fithess, nomeadamente Zumba®,
Localizada e Indoor Cycling, verificou-se que os comportamentos de instrucdo sdo dos
mais preferidos pelos praticantes (Franco, Mercé & Simdes, 2015; Franco, Rodrigues
& Castafier, 2012; Mercé, Franco, Alves, Campos, & Simd8es, 2014) reforcando assim

a sua importancia.

Particularmente no estudo de Mercé et al. (2015), constatou-se que, quando
comparada a preferéncia dos praticantes relativamente aos comportamentos de
instrucdo do instrutor de Zumba® verificou-se que o0s praticantes preferem
significativamente mais que o instrutor explique ou relembre (verbal e/ou
gestualmente) como executar as habilidades motoras do que simplesmente
demonstrar os exercicios sem os explicar. A falta de explicacdo das habilidades
motoras podera levar a que os praticantes ndo consigam realizar a coreografia,
sentindo-se com falta de competéncia, o que pode trazer consequéncia na sua

motivacao intrinseca e adesédo (Edmunds, Ntoumanis & Duda, 2007).

Acrescenta-se ainda no estudo de Franco et al. (2012) verificou-se que a
informacgé&o explicando ou relembrando o modo de executar os exercicios, estando ou
ndo o instrutor a realizar o mesmo exercicio que o0s praticantes, encontra-se

relacionada positivamente com o nivel de satisfacdo dos praticantes.

Alves (2006) num estudo dos comportamentos de instrugdo em aulas de
BodyPump®, verificou que na parte inicial da aula e no final da aula os instrutores
emitiram um numero muito reduzido de comportamentos de instrugdo. A fase pratica
da aula onde se verificou um maior niumero de comportamentos de instru¢do foi na
parte fundamental, sendo que as categorias mais frequentes foram a apresentacéo da
tarefa e a apresentacdo das condicbes de realizagdo, na grande maioria dos
exercicios, e as categorias menos observadas foram o questionamento e reformulacéo

da informagéo.

O instrutor através da sua forma de comunicar, poderd influenciar
positivamente ou negativamente a prestacdo dos praticantes, sendo a instrucdo e
particularmente o feedback um elemento essencial para modificar 0 comportamento e
a prestacdo motora (Rodrigues, 2000). As principais funcées do feedback séo,
informar, avaliar e corrigir a prestacio motora dos praticantes. E importante que 0s
instrutores utilizem este tipo de comportamento nas sessdes das atividades de fitness,

para que os praticantes aperfeicoem a sua performance.

Segundo Kennedy e Yoke (2005), a instru¢do adequada é uma competéncia

fundamental para ser um excelente instrutor.
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O comportamento pedagoégico dos instrutores de fitness nas aulas de grupo

tem vindo a ser uma preocupacao por parte de varios investigadores.

No contexto das aulas de grupo na area do fitness alguns instrumentos
adaptados j4 foram construidos, nomeadamente: o Sistema de Observacdo do
Comportamento dos Instrutores de fitness - Aulas de Grupo (SOCIF), desenvolvido por
Franco, Rodrigues e Balcells (2008), cujo objetivo € analisar de forma geral o
comportamento pedagogico dos instrutores de fitness em aulas de grupo; o Sistema
de Observacéo de Feedback de Instrutores de fithess em Aulas de Grupo (SOFIF-AG),
desenvolvido por Simdes (2013), cujo objetivo é analisar o comportamento de
feedback realizado pelos instrutores de aulas de grupo; o Sistema de Observacgéo da
Comunicacdo Proxémica do Instrutor de fitness em Aulas de Grupo (SOPROX-
fitness), Alves (2013), que pretende analisar a comunicagéo proxémica dos instrutores
de aulas de grupo; o Sistema de Observacdo da Comunicag¢do Cinésia (SOCIN-
fitness) desenvolvido por Alves, Rodrigues, Balcells, Foguete, Sequeira, Carvalhinho,
Simdes e Franco (2013), que pretende analisar a comunicagéo cinésia dos instrutores

de fithess em aulas de grupo.

Relativamente ao comportamento de instrucdo foi encontrado um instrumento
de observacdo denominado Sistema de Apreciagdo da Qualidade e Pertinéncia da
Informacéo (SAQPI), desenvolvido por Sarmento, Veiga, Rosado, Rodrigues e Ferreira
(1998), para o contexto de educacgdo fisica, que tem como objetivo apreciar a
gualidade formal e de conteado dos momentos de informacéo, através da analise de
fatores determinantes da veiculagdo da informacdo e de organizacdo estrutural da
mensagem utilizidveis quando da introducdo de novos conteddos, quando da
apresentacéo de tarefas ou exercicios, particularmente no inicio e no encerramento da
aula. Também dos mesmos autores existe o Sistema de Observacdo da Qualidade
das Prelecbes (SOQP) o qual aprecia a qualidade formal e de contetdo dos
momentos de informacao utilizados pelos professores e permite a medicdo da duragéo
dos diversos episédios de prelecao da sessao. Embora estes instrumentos abordem
comportamentos de instrucdo estdo direcionados para as aulas de educacdao fisica
escolar, ndo estando direcionados para o contexto de aulas de grupo do fitness, pelo

que se optou por desenvolver e validar um instrumento para o efeito.

Deste modo, é fundamental que sejam criados instrumentos para observar o
comportamento dos instrutores na sua intervencdo, ndo sO para investigacdo, como
para autoandlise e supervisdo. A partir do sistema criado poderdo ainda ser criados

outros instrumentos, como por exemplo questionério, permitindo perceber se os
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instrutores tém a nocdo do seu comportamento, e saber quais as preferéncias dos
praticantes relativamente aos comportamentos que devem ser adotados pelos

instrutores na sua intervencao.

2.2. Atividade de Pilates

Tendo por referéncia o contexto do presente trabalho no qual se enquadra,
torna-se fundamental que seja efetuada uma caracterizacdo da atividade Pilates, para
a qual foi desenvolvido um sistema de observagao da instrugcdo (SOIIF-PILATES), o
qual foi aplicado num estudo piloto.

Pilates é da autoria do criador, Joseph Pilates, que intitulou o seu método de
Contrologia. Diversos autores que investigam o método, descrevem-no como um

programa de treino completo, a nivel mental e fisico, o qual se passa a desenvolver.

O Mat Pilates, caracteriza-se por exercicios de solo, sobre um colchéo,
podendo ser realizado sem material ou com o auxilio de equipamentos como bolas

pequenas, faixas elasticas, superficies de equilibrio, rolos, circulos e bastdes.

2.2.1. Breve Historia

Joseph Pilates nasceu perto de Dusseldorf, Alemanha, em 1880, e foi uma
crianca fragil, que sofreu de asma, raquitismo e febre reumética. Para tentar superar
0s seus problemas de salde, tornou-se um competente ginasta, esquiador e
mergulhador (Selby&Herdaman,2000).

Em 1912 Pilates vivia em Inglaterra e trabalhava com um circo executante,
sendo também lutador de boxe e instrutor de autodefesa. Durante a Primeira Guerra
Mundial foi preso com outros cidaddos alemaes. Nesse tempo desenvolveu uma
técnica de condicionamento fisico, ensinando os seus colegas prisioneiros. Na Ultima
parte da guerra, trabalhou como voluntario num hospital na ilha de Man, onde ajudou
pacientes incapazes de caminhar. Mais tarde, Joseph Pilates emigrou para o E.U.A
onde desenvolveu um estudio de condicionamento do corpo. No estidio concebeu um
aparelho para promover o seu trabalho de reabilitacdo principalmente com a
comunidade da danca, uma vez que ofereceu uma oportunidade para melhorar a

técnica ou recuperar de lesoes.

Em 1932 Pilates publicou uma brochura denominada "Sua Saude" e em 1945

publicou uma outra chamada "Retorno para a vida através da Contrologia". Através
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destes escritos e dos seus alunos e apds a sua morte em 1967, aos 87 anos, tornou-

se conhecido como Pilates ou o0 método de Pilates.

Deste modo, o método Pilates tem evoluido progressivamente, integrando cada
vez mais conhecimentos atuais de biomecanica, exercicio fisico, fisiologia entre outras

ciéncias.
2.2.2. O método Pilates

Segundo Joseph Pilates, criador do método de Pilates considera-o como um
programa de treino holistico, que utiliza o corpo como mediador do desenvolvimento
fisico e mental, dando especial énfase a concentracdo e a consciencializacdo ao

controlo e a qualidade do movimento.

Matos (2011) menciona o método Pilates como um programa de treino de
relaxamento, vitalizacdo e fortalecimento do corpo, mente e espirito, com uma
respiragdo controlada, movimentos fluidos, o fortalecimento dos grupos musculares
mais profundos sdo alguns dos elementos essenciais deste eficaz método de treino,
que contribui tanto para a diminuicdo de tensdes musculares, problemas nas costas e
dores no corpo como também para uma protecéo ativa da saude e um corpo saudavel
e bem delineado. Os movimentos séo realizados de forma lenta e fluida, atingindo
simultaneamente a flexibilidade, resisténcia e exigindo uma grande concentracao,
controlo e precisdo, sendo um exercicio que necessita de muita consciéncia corporal
(Gil & Novaes, 2014). O Pilates é um método de exercicio indicado para qualquer

pessoa, e para todas as idades.

Segundo Segal (2004), afirma que este método treina a postura, melhora a
flexibilidade do corpo em geral, através do fortalecimento dos musculos da regido
pélvica e abdominal, favorece o perfeito uso dos musculos estabilizadores através da

coordenacgdo da respiragdo com o movimento.

Muscolino (2004) afirma que este método apresenta seis principios
fundamentais, sendo eles: centralizacdo, concentracdo, repeticbes dos exercicios,

preciséo, respiracao e fluidez de movimento.

A centralizacdo refere que no Pilates os movimentos realizam-se a partir do
centro para o exterior, e todos 0os movimentos devem ser realizados contraindo os

musculos do centro com o objetivo deste ser forte, estavel e flexivel.
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A concentracdo é um ponto fundamental, sendo que nos exercicios o praticante
deve centrar a sua atencdo na execuc¢ao do exercicio, na forma como o faz e no que

sente, bloqueando outros pensamentos.

As repeticbes dos exercicios sdo reduzidas porque o objetivo é que em todas
as repeticdes o praticante esteja concentrado no movimento que esta a executar, e o
execute com controlo, de modo a cumprir todas as componentes criticas do mesmo
estando focado na sua realizacdo. Os exercicios s6 devem ser repetidos enquanto
existir controlo e concentracdo no movimento. Geralmente s&o utilizadas entre 5 a 10

repeticdes. As repeticbes sédo coordenadas com a respiragao.

A precisdo corresponde ao posicionar conscientemente dos diversos
segmentos corporais, respeitando o alinhamento correto nos exercicios. Esta precisao
permite tornar o exercicio mais intenso e efetivo sendo que o objetivo principal do
Pilates ndo € a quantidade de exercicios realizados mas a qualidade da sua execucao.
A precisdo surge associada a concentracdo, controlo, centralizacdo e préatica do

executante.

A respiracdo ao longo a aula de Pilates deve ser consciente durante toda a
aula e integrada em todos os exercicios, de forma a aumentar o fluxo de oxigénio nos
tecidos e melhorar a capacidade pulmonar. O Core e 0s musculos do pavimento
pélvico devem estar sempre em contracdo e a inspiragdo deve ser realizada
expandindo a caixa toracica. Na maioria dos exercicios a expiragdo é utilizada quando
existe maior esforco no movimento e a inspiragéo durante a preparacdo ou retorno dos
movimentos dos segmentos ao centro. Geralmente a inspiragdo é realizada pelo nariz

e a expiracao pela boca.

A fluidez de movimento diz respeito a graciosidade que os movimentos dos
exercicios devem possuir, assim como também as transicGes fluidas e sequenciais
entre os exercicios. A velocidade de transicdo e preparacdo para 0 movimento deve
ser lenta e controlada, com o objetivo de desenvolver a concentracdo no exercicio,

verificar o alinhamento corporal e focar quais foram os musculos solicitados.

No entanto, segundo Matos (2011) afirma que varios autores também

apresentam como principios deste método, os seguintes:

O alinhamento esta relacionado com a preparacdo para 0 exercicio e a
manutenc¢do do alinhamento durante todo exercicio. Antes da realizagdo de todos os
exercicios deve ser verificado o alinhamento corporal dos segmentos em relacdo ao

centro, de forma a que exista precisdo no movimento.
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A coordenacéo diz respeito ndo s6 a coordenacao entre segmentos corporais
como a juncdo de todos os principios do Pilates. Os praticantes devem comecar por
coordenar a concentracdo, alinhamento e a respiracdo com a realizacdo de exercicios
mais faceis. A medida que vdo conseguindo manter os principios do Pilates no

exercicio podem progredir para exercicios mais complexos.

O isolamento prende-se com a capacidade consciente de contracdo de
determinados musculos e relaxamento de outros. Esta capacidade permite focar a

intensidade nos musculos pretendidos.

A integragéo diz respeito em agrupar todos os principios do Pilates, tentando

cumpri-los.

A visualizagdo mental é um principio que pode ser incentivada pelo instrutor,
sugerindo visualizacbes de sensagbes ou imagens conhecidas com o objetivo de
ajudar os alunos a realizar o movimento. O praticante pode visualizar também o

movimento executado, de forma a concentrar-se na sua execugao.

O relaxamento diz respeito aos exercicios serem realizados sem existir stress
ou pressdo para a sua execucdo perfeita, podendo esta ser atingida ao longo do
tempo. Deve existir uma relacdo entre esforco e relaxamento, permitindo realizar

esforco apenas nos musculos necessarios e relaxar os outros.

A energia esta relacionada com o facto de os movimentos serem executados
de forma enérgica. A utilizacdo de energia nos movimentos ndo é uma contradigdo
com o controlo e relaxamento nos exercicios, que também deve ser realizado. A
energia caracteriza-se essencialmente com focar a energia apenas no objetivo e
musculos envolvidos no exercicio, sem a desperdicar em contracbes musculares

involuntarias.

A rotina diz respeito, como em qualquer programa de treino, a persisténcia e
volume de pratica do Método Pilates. SO serd possivel realizar todos os exercicios
propostos se houver treino e determinagao para os realizar. Para além disso deve ser
potenciado também o uso dos principios do Pilates na vida quotidiana, incentivando a

aquisicao de posturas, alinhamentos, contracdes e sensacodes realizadas nas aulas.

Friedman e Eisen (1980), mencionam que a focalizacdo no centro do corpo, no
inicio do movimento, na coordenacdo de uma respiracado correta, na concentragao, no
controlo do movimento em detrimento da exaustiva repeticdo, sdo caracteristicas

comuns do método de Pilates.
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Muscolino (2004), afirma que este método treina a postura, a consciéncia do

corpo e da mente e o controlo do movimento.

2.2.3. Alinhamento e Postura no Pilates

Desde o inicio do século XX que tem sido proposto o conceito de postura ideal.
Teoricamente, a postural ideal é um estado de equilibrio do sistema
musculosquelético, que solicita 0 minimo de esforco muscular, de dispéndio energético
e de stress sobre o proprio sistema (Kendal & McCreary, 1995). A definicdo de
alinhamento postural, proposta por Kendal e McCreary (1995), é uma referéncia
internacional, sendo uma das mais utilizadas por profissionais de salde. Segundo os
autores, numa vista frontal e de trds, o alinhamento postural ideal ocorre quando um
fio de prumo passa verticalmente a meio do cranio, do esterno, da coluna vertebral, da
pélvis, dos membros inferiores e dos calcanhares. Numa vista sagital, o fio de prumo
passa verticalmente através do l6bulo auricular, a meio dos ombros e dos corpos das
vértebras, ligeiramente posterior ao axis da articulacdo da coxofemoral, ligeiramente

anterior a articulacdo do fémur-tibial e ao maléolo externo.

Na Figura 1 é apresentada uma imagem sobre a postura ideal e alguns desvios
posturais frequentes.

Figura 1. Tipos de posturas: a) Postura Ideal; b) Lordose Cervical e Cifose; c) Lordose
Lombar.

O alinhamento postural surge associado inevitavelmente a manutencéo de uma
postura correta, como colocar 0s pés e a pélvis na posi¢cdo neutra, sem inclinacao
posterior ou anterior; a coluna com uma curvatura normal, sem aumento ou diminui¢éo
das curvas; os ombros abertos, a cabeca acima dos ombros, sem a projetar para a

frente.
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Muitos dos exercicios utilizados no Pilates tém como objetivo fortalecer os
musculos utilizados para a obtencdo de uma boa postura e promovem a obtencao de
um correto alinhamento postural. Contudo, fortalecer os musculos ndo é por si sé
suficiente para produzir resultados. E também importante aprender a sentir qual a

postura correta e realizar um treino constante de manutencgéo dessa postura.

Este treino de consciéncia corporal deve existir nas aulas de Pilates mas
também em todo o tipo de atividade fisica praticado, bem como nas tarefas do
quotidiano. De acordo com Muscolino (2004), a consciencializacdo corporal deve estar
presente em toda a aula.

2.2.4. Respiragéo no Pilates

A respiracdo é um dos principios do Método de Pilates, essencial para uma
correta execucdo dos movimentos. Apesar de existirem algumas discussdes acerca do
tipo de respiracdo a utilizar em cada exercicio € imparcial entre os instrutores, da
atividade, que a respiracdo é extremamente importante para atingir os objetivos do
método. O principal objetivo da respiracdo é fornecer oxigénio e remover dioxido de
carbono dos tecidos do corpo. A utilizagdo da respiracdo ajuda a controlar os
movimentos, permite oxigenar os mausculos, facilita a estabilizacdo da coluna, a
movimentagdo dos membros, ajuda a relaxar a musculatura e a estar ciente das
tensBes acumuladas por todo o corpo. A respiracdo € parte integral de cada exercicio
de Pilates, sendo sempre coordenada com o movimento de tal maneira que contribui
com a dire¢do da energia para os musculos solicitados no exercicio. Uma técnica de
respiracdo adequada aplicada durante os exercicios de Pilates ajuda o relaxamento
muscular, evitando qualquer stress desnecessario. A respiracao deve ser treinada em
todas as sessOes, estimulando os praticantes a tomar consciéncia das tensdes

distribuidas pelo corpo e ajudar a relaxar os musculos.

Assim sendo, a forma de respirar corretamente caracteriza-se pela expiragéo
que deve ser forte, seguida de inspiracdo profunda, permitindo preencher os pulmdes
de ar. Quando os pulmdes inalam o oxigénio eles permitem a oxigenacdo de cada
célula através da corrente sanguinea. Durante a execucao dos exercicios de Pilates o
método utiliza uma técnica de respiracdo especifica que permite ndo somente libertar
0 corpo de toda a tensado desnecessaria (em particular no pesco¢o, ombros e costas),
mas também fazendo com que os abdominais transversos sejam solicitados na

inspiragdo e na expiragdo. O método respiratério do Pilates permite ativar
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corretamente 0s mausculos abdominais transversos, conseguindo assim manter

estabilidade na regido lombar durante a execucéo dos exercicios.

O Método Pilates utiliza a respiracdo toracica ou respiracdo diafragmatica

intercostal, como podemos ver na figura 2.

Inhalation

External
intercostals

External
intercostals

Internal ——
intercostals

Internal
intercostals

Contracted
diaphragm

Relaxed
diaphragm

Figura 2. Respiracao Toracica.

O objetivo deste tipo de respiracao € utilizar os musculos do térax e das costas
para ampliar a caixa toracica lateralmente, permitindo assim que os pulmdes se
expandam, sem a necessidade da expansdo do abdémen. Ao expandir o abdémen
durante a respiracdo os musculos abdominais relaxam, deixando de sustentar a parte
baixa das costas. Por isso o Pilates enfatiza uma respiracdo que evite a expanséo
abdominal. Geralmente a inspiragédo é realizada pelo nariz e a expiragédo pela boca.
Durante a inspiracdo as costelas afastam-se, fazendo forga para fora e para cima, ao
mesmo tempo em que a coluna vertebral é estendida preenchendo os pulmdes de
oxigénio. Ao inspirar é muito importante ndo relaxar os musculos abdominais, para
evitar perder o alinhamento postural. A expiracdo, por sua vez, facilita a contracdo dos
musculos abdominais, j& que anatomicamente ocorre a redugdo da caixa toracica
“para dentro e para baixo”. Ao praticar o processo de expiracdo o diafragma eleva-se
gerando assim um “empurrdao” dos musculos abdominais para dentro, no qual cria um

centro de energia forte, que é fundamental para o processo de estabilizacao.

2.2.5. Intervencéo Pedagégica em Pilates

Segundo Rodrigues (2000), a instrucdo refere-se as situacdes de comunicacao
das tarefas, como seja a informacdo e a demonstracdo, ao questionamento, e as
situacdes de feedback acerca das tarefas realizadas pelos atletas, através de
correcdo, avaliacdo positiva e avaliagcdo negativa. Wininger (2002) afirma que a

habilidade dos instrutores em comunicar durante a instrucdo é uma caracteristica que
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prediz significativamente a percecdo de divertimento dos praticantes. Os instrutores
desempenham um papel critico e decisivo, quando interagem e comunicam com 0S
seus praticantes. Franco, Rodrigues, e Balcells (2008) constataram que cerca de 60%

dos comportamentos dos instrutores de Localizada sdo de instrugéo.

A instrucdo na atividade de Pilates é por si de imensa importancia e surge
associada a trés questdes primordiais, que sao: o qué é transmitido, porqué, e como €&
transmitido. Relativamente & questdo qué, o instrutor deve referir o nome do exercicio,
a funcdo do exercicio e a progressao do exercicio. Apdés a apresentacdo do nome, €
extremamente importante que o instrutor refira o porqué da sua utilizacdo, € um
exercicio de forca ou de mobilidade, tem como objetivo ativacdo do Core, ou
mobilidade. Também é de grande importancia que o instrutor refira como deve ser
executado e referidas as principais componentes criticas do exercicio, o nivel de
execucdo, e o numero de repetices a realizar, € importante dar exemplos praticos de
realizacdo dos exercicios e também sugerir visualizagdes para ajudar ao cumprimento
das componentes criticas, de forma em que estas sejam mais facilmente assimiladas.
Encontram-se no Anexo A, B e C, a descricdo das componentes criticas que um

instrutor deve transmitir na instru¢cdo da aula de Pilates por exercicio.

Para além da resposta as questdes anteriormente descritas é importante que o
instrutor foque na sua aula os principios do Pilates, instruindo os praticantes para a
concentracdo e centralizacdo dos exercicios, bem como para a utlizagdo da

respiracdo na realizacdo dos movimentos.

O instrutor deve transmitir a sua instrugdo com uma voz calma mas audivel e

enérgica.

Nas aulas de Pilates a instrucdo ndo se deve cingir apenas a informacéo de
gual o exercicio, seu objetivo e como executa-lo, como também considerar a aplicacédo
dos principios de Pilates, anteriormente referidos, durante a execugdo dos exercicios
por parte dos praticantes. Assim sendo, tradicionalmente o instrutor ndo s6 apresenta
instrucdo antes do exercicio, como também durante o decorrer do mesmo, para que

assim os praticantes se mantenham concentrados até ao fim do exercicio.
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3. Apresentacao do Problema

Kennedy e Yoke (2005) afirmam que a instru¢do adequada é uma competéncia

fundamental para ser bom instrutor. A instrugdo é o fio condutor para que oS

praticantes realizem os exercicios de forma correta e com motivagao.

Santos, Fernandez, Oliveira, Leitdo Anguera e Campanico (2009) afirmam que
€ indispensavel a utilizacdo de sistemas de observacdo que estejam ajustados e

adequados a situacao do contexto em causa a ser estudada.

Assim sendo, os autores alertam para a importancia de construir instrumentos
gque permitem uma recolha pormenorizada dos dados acerca dos comportamentos que

se pretendem estudar em determinado contexto.

Tendo em conta que o comportamento dos instrutores é fundamental para a
fidelizagdo dos praticantes na pratica do exercicio, e segundo afirma Franco (2009),
assegura que os instrutores devem ter um comportamento que promova a satisfacao

dos praticantes para que seja mantida adesdo a pratica de exercicio evitando o

abandono, elevando assim os niveis de préatica de exercicio em Portugal.

Considerando que nenhum dos instrumentos de observagdo sistemética
disponiveis na literatura dava resposta a totalidade dos problemas e objetivos na
analise do comportamento de instrugdo dos instrutores de aulas de grupo em Pilates,
e tendo a instrugdo um papel decisivo na correta realizagdo das atividades motoras e
também tem o objetivo de manter os praticantes motivados para o nao abandonando
da prética desportiva, torna-se determinante o estudo da instru¢do com instrumentos

adequados.
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4. Objetivos do Trabalho

A instrucdo é o fio condutor para a realizacdo da prestagdo motora dos
praticantes, sendo este um elemento essencial para a aprendizagem motora e
motivacao dos praticantes. Considerando que no decorrer dos exercicios devem os
praticantes seguir os principios de Pilates, a instrucdo sera fundamental para que isso

possa acontecer.

O trabalho assenta no desenvolvimento e validacéo e aplicacdo piloto de um
sistema de observacdo da instrucdo do instrutor de fithess em aulas de grupo de
Pilates (SOIIF-PILATES), tendo como base as referéncias tedricas e metodolégicas
descritas na literatura, bem como alguns sistemas de observagdo existentes e

conhecimento empirico da realidade.

Assim sendo, e tendo em conta que nenhum dos instrumentos de observagao
sistematica encontrados na literatura dava resposta a totalidade do problema em
estudo, o principal objetivo coloca-se em desenvolver e validar um sistema de
observacdo que permita codificar os comportamentos da instrugdo dos instrutores de
fithness em aulas de grupo na atividade de Pilates.

Decorrente do processo de desenvolvimento da validacdo do SOIIF-PILATES,
foi realizada uma aplicagéo piloto do SOIIF-PILATES para testar a sua funcionalidade,
permitindo também caracterizar e comparar a instrucdo dos instrutores de fitness na
atividade de Pilates, nas diferentes fases da aula (agquecimento, fase fundamental,

alongamento/relaxamento) e nas diferentes fases do exercicio (antes, durante, apos).

5. Metodologia

5.1. Amostra

Para a concretizacdo do estudo piloto relativo a analise dos comportamentos
de instrucdo do instrutor de fithess em aulas de grupo na atividade de Pilates, através
da aplicacdo de um sistema de observacdo denominado SOIIF-PILATES, foi
selecionada uma amostra, por conveniéncia, constituida por instrutores, que aceitaram

fazer parte deste estudo, e que se enquadravam nos critérios pré-definidos:

e Pertencerem ao género feminino, uma vez que se trata de uma aplicacao piloto
do SOIIF-PILATES, optou-se por excluir a possibilidade que esta variavel
(género do instrutor) pudesse influenciar relativamente ao comportamento

pedagdgico dos instrutores de fitness (Alves, 2013; Simdes, 2013);
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o Pertencerem a ginasios da zona do Litoral-Centro de Portugal, considerando
que a cultura regional poderd eventualmente influenciar o comportamento de
instrucao dos instrutores;

e Licenciadas em Desporto com formacédo complementar no curso de Mat ALM
Pilates, dada a existéncia de estudos que apontam para o facto da formacéo
do instrutor poder ter influéncia na sua atuacéo profissional (Petrica, Sarmento
e Videira, 2004; Vidal, 2006; Franco, Simdes, Alves, Vidal & Silva, 2010);

e Possuirem 5 anos, ou mais, de experiéncia como instrutor de Pilates, uma vez
que, segundo Berliner (1994), é considerado “professor eficaz’ o profissional
que possua 5 ou mais anos de pratica; além de lecionarem a respetiva
atividade com uma frequéncia minima de 3 sess6es semanais, uniformizando

desta forma, a experiéncia profissional dos instrutores.

Selecionada a amostra, foram observados e codificados os comportamentos de
instrucdo em aulas de grupo de Pilates em 15 instrutoras, cujas caracteristicas,
recolhidas através de ficha de caracterizagdo do instrutor (Anexo F), encontram-se

apresentadas nos seguintes quadros.

Quadro 1. Idade, formagéo e experiéncia profissional.

Minimos Maximos Média DP
Idade 30 45 33,80 3,61
H& quanto tempo terminou Licenciatura (anos) 7 22 11,20 3,47
Ha quanto tempo terminou curso Mat Pilates (anos) 5 10 7,47 1,88
Experiéncia instrutora Pilates (anos) 5 10 7,47 1,88
Experiéncia instrutora fitness (anos) 4 15 9,80 2,48
Quantas aulas leciona de Pilates (semana) 3 14 6,13 3,54

Tal como podemos observar no quadro 1, relativamente as caracteristicas das
instrutoras que fazem parte da amostra, as idades variam entre os 30 e os 45 anos
(M+DP=33,80+3,61%) As instrutoras sdo todas elas licenciadas em Desporto entre 7 a
22 anos (MxDP=11,20+3,47%). A experiéncia profissional como instrutora de Pilates
enquadra-se entre os 5 a 10 anos M+DP=7,47+1,88%) e como instrutora de fitness
encontra-se entre 4 a 15 anos (M+DP=9,80+2,48%). Quanto ao numero de aulas que

lecionam por semana, os valores variam entre 3 a 14 (M£DP=6,13+3,54%).

No quadro 2 podemos observar se as instrutoras possuiam mais formacéo,

para além do curso de Mat Pilates.

Telma sofsSantos L



MESTRADO EM DESPORTO COM ESPECIALIZAGCAO EM CONDIGAO FISICA E SAUDE 2017

Quadro 2. Formacao de Pilates para além de Mat Pilates.

Formacéo Frequéncia %

Pequenos Equipamentos 7 46,70
Diploma Master 1 6,70
Reformer 1 1 6,70
Autentic Pilates 1 6,70

Podemos observar no quadro acima, que, das 15 instrutoras que constituem a
amostra, 10 apresentam mais formagédo, sendo que 7 tem formacdo de pequenos
equipamentos, uma o diploma Master, uma Reformer 1, e outra Autentic Pilates.

No quadro 3 pode-se observar que as instrutoras da presente amostra

atualizam os seus conhecimentos.

Quadro 3. Atualizacdo de conhecimentos.

Frequéncia %
N&o 1 6,7
Sim 14 93,30

Como podemos verificar no quadro 3, em 15 instrutoras que constituem
amostra, 14 atualizam conhecimentos 93,30% e apenas uma instrutora é que ndo

atualiza os conhecimentos.

No quadro 4 podemos verificar como é que as instrutoras atualizam os seus

conhecimentos.

Quadro 4. Como atualizam os conhecimentos.

Frequéncia %
Lendo 1 6,7
Workshop 4 26,7
Lendo e Workshop 9 60,00
Internet 1 6,7
Aulas de colegas 1 6,7

Tal como podemos observar no quadro 4, as instrutoras atualizam os seus
conhecimentos da seguinte forma: 60% atualiza lendo e frequentando Workshops,
26,7% frequentando workshops, 6,7% atualiza lendo, através de internet e

frequentando aulas dos colegas.

Todas as 15 aulas de Pilates observadas obedeceram a mesma estrutura

nomeadamente: aquecimento, parte fundamental e alongamento/relaxamento.
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5.2. Instrumento

O presente estudo centrou-se no desenvolvimento, validagédo e a respetiva
aplicacdo piloto de um sistema de observagdo que analise o comportamento do

instrutor de fitness relativamente a instrucdo em aulas de grupo na atividade de

Pilates.

Conforme a proposta de Anguera, Blanco, Losada e Hernandez, (2000), para o
desenvolvimento do instrumento recorrer-se-a a metodologia observacional, tendo-se

cumprido os seguintes topicos:

o Espontaneidade do comportamento: ndo houve qualquer tipo de ensaio, nem
restricbes de comportamento quer do instrutor quer dos praticantes;

e Contexto natural: a observacgéao foi realizada em contexto real onde se realizava
a atividade;

e Elaboracdo do instrumento: foi construido um sistema de observagdo com
categorias e subcategorias de acordo com a bibliografia existente, reflexdes,

discussé@o em grupo, visionamento de videos com aulas de Pilates.

Realizaram-se todos os processos metodoldgicos para o desenvolvimento e
validagdo do instrumento, baseando-se na metodologia observacional. Foi realizado
um estudo piloto da aplicacdo SOIIF-PILATES, de acordo Anguera, Blanco, Losada e
Hernandez, (2000), por ser ideografico, considerando que a observacao é centrada na
andlise do comportamento da instrugcdo do individuo, considerando que foram

observadas 1 aula de cada uma das 15 instrutoras que compde a amostra.

O SOIIF-PILATES foi constituido por 2 dimensdes e 15 categorias e 17
subcategorias, referentes a aspectos fundamentais do comportamento da instrugéo

em aulas de grupo.

5.3. Procedimentos

Os procedimentos encontram-se subdivididos em dois, sendo inicialmente
apresentada a metodologia de desenvolvimento e validacdo do instrumento e
posteriormente apresentados o0s procedimentos da aplicacdo piloto do instrumento

desenvolvido.
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5.3.1. Metodologia de Desenvolvimento e Validag&do do SOIIF-PILATES

Os procedimentos utilizados para desenvolver e validar o SOIIF-PILATES,
foram recomendados por Anguera, Blanco, Losada e Hernandez, (2000), Brewer e
Jones (2002), Prudente, Garganta e Anguera (2004), Mendo, Martinez e Sanchez
(2010), e também Gilbert, Trudel, Gaumond e Larocque (1999), Costa, Garganta,
Greco, Mesquita e Maia (2011), Franco (2009) e Simdes (2013) que corresponderam
também aos passos utilizados em outros estudos, que evidenciaram robustez na

validagdo dos seus instrumentos.

Para o desenvolvimento e validagdo do sistema de observagdo SOIIF-
PILATES, partiu-se do sistema de Apreciacdo da Qualidade e Pertinéncia da
Informacdo construido e validado por Sarmento et al (1998). Desta forma, o
desenvolvimento e validacdo do SOIIF-PILATES foi realizado de acordo com as cinco
fases propostas na metodologia Brewer e Jones (2002), as quais tém sido aplicadas
no desenvolvimento e validagéo de sistemas de observagdo no contexto desportivo e

particularmente também, no contexto do fithess (Franco, Rodrigues & Balcells, 2008).

A figura 3 apresenta as cinco fases do desenvolvimento e validagdo do sistema

de observacéao.

Adaptacao do
sistema de Validacao
observacao facial do novo
para o sistema de

Conhecimento
acerca do

sistema ja
existente

contexto em observacéao
aulas de grupo por
na atividade de especialistas
Pilates

Figura 3. Fases do desenvolvimento e validacdo do sistema de observacéo.

5.3.1.1. Conhecimento acerca do sistema de observagdao, ja existente

O sistema de observacdo da instrucdo de aula existente tem como objetivo
codificar os comportamentos do professor de educacéo fisica relativos a pertinéncia e
qualidade da informacéo.
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O referido instrumento é o sistema de Apreciacdo da Qualidade e Pertinéncia
da Informacdo construido e validado por Sarmento et al (1998), que propdem-se a
apreciar a qualidade formal e de contetdo dos momentos de informacédo, através da
analise de fatores determinantes da veiculacdo da informacdo e de organizacao
estrutural da mensagem utilizaveis quando da introduc¢éo de novos conteudos, quando
da apresentacdo de tarefas ou exercicios, e ainda particularmente no inicio e
encerramento da aula. Os comportamentos sdo codificados utilizando uma escala de

apreciacdo de sim ou ndo para cada um dos episddios de informacao.

O referido sistema de observacao, apresentado no Quadro 5, é constituido por
3 dimensdes de andlise, compostas por 15 categorias.

Quadro 5. Dimensdes e respetivas categorias do Sistema de Apreciacdo da Qualidade
e Pertinéncia da Informacéo, Sarmento, Veiga, Rosado, Rodrigues e Ferreira (1998).

Dimensées Categorias

Identifica contexto (1)

Define objetivo (D)

Apresenta o modelo (A)

Outros (O)

Apresenta a tarefa (A)

Apresenta as condicdes de realizacéo (Ac)
Promove Tarefas de Aprendizagem Apresenta critérios de éxito (CE)
Questiona sobre a compreenséo (Q)
Reformula informacéo (R)

Revé o contetdo (RC)

Questiona sobre a compreenséo (Q)
Encerramento Realiza a extenséo dos contelidos (RE)
Solicita opinido (S)

Motiva para a aula seguinte (M)

Informa sobre o Contelido

Com o objetivo de assegurar que quem vai desenvolver o sistema conhece o
instrumento existente na totalidade, assim como compreende todas as suas
terminologias e conceitos, foi realizado o treino de observagéo, obedecendo as fases
sugeridas por Carreiro da Costa (1988), Mars (1989) e Rodrigues (1997).

12 Fase: Identificac8o das Categorias do Sistema

Nesta fase foi apresentado aos observadores o objetivo do sistema e descritos
0s tipos de comportamentos que se pretendem estudar, em imagens e fichas que lhes

foram esclarecidas as diferencas de interpretacdo da definicdo das categorias.

22 Fase: Discusséao do Protocolo de Observacéo

Foram visualizados videos de varias aulas de grupo, particularmente de
Pilates, e discutida qual a codificacdo mais adequada para os variados

comportamentos observados, assim como definidos quais os limites das diferentes
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categorias a fim de que os observadores compreendam a definicdo de categorias,

descriminando-as com uma percentagem de exatiddo maxima.

32 Fase: Avaliacdo da Aprendizagem das Categorias

Neste momento os observadores analisaram um video em grupo juntamente
com o supervisor a fim de verificar se conheciam bem a definicdo das varias

categorias de todo o sistema de observacéao.

42 Fase: Préatica e Aplicacéo do Sistema de Observacéao

Os observadores realizaram um periodo de préatica onde aplicaram o sistema
de observacdo. Ap6s o periodo de treino verificando a consisténcia e acordo da
observacao nas diversas categorias e dimensfes de analise do existente sistema de
observacao. Para tal, os observadores recorreram a visualizacdo de uma aula de
grupo de um instrutor e codificacdo da mesma, separados, para que ndo seja possivel

0 acesso oral ou visual do mesmo.

Assegurada a existéncia de conhecimento das dimensdes, categorias e
aplicabilidade em relagdo ao instrumento existente, passou-se ao aperfeicoamento

sistema de observacdo adequando ao contexto das aulas de grupo de fitness.

5.3.1.2. Adaptacdo do instrumento j& existente para o contexto das aulas

de grupo de fitness na atividade de Pilates

Nesta fase, o0 objetivo foi de adaptar as definicbes do sistema de observacao ja
existente ao contexto de aulas de grupo de fitness, particularmente a atividade de
Pilates: verificou-se se existiam dimensdes e categorias que até entdo ndo eram
contempladas ao nivel dos comportamentos do instrutor, garantindo que o instrumento
permitia observar o que era suposto observar, considerando as especificidades do

Pilates, tendo como referéncia o sistema de observacdo de Sarmento et al. (1998).

A fim de respeitar a validade de conteudo, assim como o grau de cobertura do
instrumento, segundo as recomendacfes de Alexandre e Coluci (2011), foi convidado
(Anexo G) um painel de trés especialistas. Ap6és a sua concordancia, foi criado o
painel 1 para que, fosse realizado o desenvolvimento de um novo sistema recorrendo

a literatura existente e a observacao de varias aulas de Pilates.
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Estes especialistas, segundo Alexandre e Coluci (2011), devem possuir um
conjunto de caracteristicas: formacdo académica, experiéncia profissional e
competéncia na area da investigacdo. Neste estudo teve-se o cuidado de integrar um
grupo de sujeitos que estivessem ligados a intervencdo e formacgdo profissional na
area das aulas de grupo no contexto do fitness, particularmente também em Pilates, e
também sujeitos que possuissem competéncias na &rea da investigacdo na
intervencdo pedagdgica em aulas de grupo de fitness e no desporto em geral, assim

como no desenvolvimento e utilizacdo de sistemas de observacao.

No quadro 6 pode-se observar as caracteristicas dos sujeitos pertencentes a
este painel 1 de especialistas.

Quadro 6. Caracterizacdo dos especialistas do painel 1.

Experi | Experién | Experién | Experién | Experién | Experién | Experién | Experién | Experién
Esp. éncia ciacomo | ciacomo | ciacomo | ciacomo | ciacomo | ciacomo | cia como | cia como
como | formado | formado | instrutor | formado | formado | formado | investiga | investiga
instrut | r no | r no | emaulas | r no |r no |r no | dor na|dor na
or em | ensino ensino de ensino ensino ensino drea do | 4rea da
aulas técnico superior | Pilates técnico superior | superior | fitness Pedagog
de profissio | em aulas | (anos) profissio | em aulas | na é&rea | em aulas | ia do
grupo | nal em | de grupo nal em | de da de grupo | Desporto
de aulas de | de aulas de | Pilates Pedagog | (anos) (anos)
fitnes grupo de | fitness Pilates (anos) ia do
s fitness (anos) (anos) Desport
(anos) | (anos) o]
(anos)
A 23 21 18 11 - 11 14 14 14

Habilitagbes Académicas (A): Doutoramento em Fundamentos da Investigacdo em Educacédo Fisica e Desporto;

Mestre em Exercicio e Saude; Licenciada em Ciéncias do Desporto.

B [ 17 [ 14 [ 14 [ - [ - [ - [ 8 [ 14 [ 14
Habilitagbes Académicas (B): Doutoramento em Ciéncias do Desporto; Mestre em Psicologia do Desporto e Exercicio;

Licenciada em Desporto, variante Condicéo Fisica.

c [16 |- [ - [ 10 [ - [ - [ - [ - [ -

Habilitagbes Académicas (C): P6s- graduagdo em Condicdo Fisica e Saude; Licenciada em Desporto, variante

Condigéo Fisica.

O referido painel de especialistas efetuou uma analise da bibliografia
encontrada relativamente a utilizacdo de dimensfes e categorias de andlise do
comportamento de instrucdo nos varios contextos (ensino, treino e educacao fisica).
Posteriormente, para o desenvolvimento do sistema de observacdo ja existente, o
painel realizou varias observacdes piloto de diferentes aulas de grupo de fitness,

particularmente de Pilates.

Apds uma andlise sobre a utilizacdo de sistemas de observacao e estudos que
contemplem o conceito de comportamento de instrucéo do instrutor, a observacéo de
vérias aulas de grupo de fitness, particularmente de Pilates, seguidas de discussfes
por parte do painel de especialistas, foram efetuadas um conjunto de adaptacdes ao

instrumento ja existente, nomeadamente:

o Criar, desenvolver e validar um sistema de observacdo que permita registar, de

forma fidedigna e especifica, o0 comportamento de instrugdo do instrutor de
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fitness em aulas de grupo de Pilates, possibilitando a realizacdo de uma
analise multidimensional com o intuito de proporcionar aos instrutores,
diretores técnicos de ginasio, investigadores e demais profissionais, uma forma
de aceder com maior objetividade as informagdes que refletem o
comportamento da instrucdo, em aulas de grupo de Pilates;

e Foram consideradas as especificidades dos exercicios, assim como dos
principios da atividade de Pilates. Deste modo, foram levados em consideragéo
aspetos da instrugdo, que permitissem que 0S praticantes cumprissem 0S
principios de Pilates durante a execucdo dos exercicios, designadamente:
concentracdo, controlo, centralizacdo, respiragdo, fluidez, alinhamento, e
visualizacdo mental. Assim sendo verificou-se a necessidade de adequar e
subdividir as categorias da instrugdo relacionando-as com 0s varios principios
de Pilates. Considerando que para ajudar a manter a concentracdo, estimular a
consciéncia corporal e realizar visualizagdo mental, é importante a instrugéo no
decorrer da execuc¢do do exercicio, considerou-se dividir, para cada exercicio,
0 momento em que esta era apresentada, nomeadamente: antes, durante ou
apos o exercicio.

e Foram criadas duas dimensdes que permitem a andlise do comportamento da
instrucdo do instrutor, na dimensdo "Momento” e “Conteudo”, e respetivas
categorias/subcategorias e definicdes, para o contexto de aulas de Pilates. Ao
desenvolver estas dimensdes pretendeu-se identificar o énfase que é atribuido
ao comportamento de instrucdo do instrutor de fithess em aulas de Pilates, no
momento e por outro lado o conteudo.

e A dimensdo “Momento” permite enquadrar a ocasido em que decorre a
instrucdo, considerando as fases da aula e, mais especificamente, cada um
dos exercicios durante a fase de pratica da aula. Dentro desta dimenséao foram
criadas 5 categorias e 9 subcategorias, de alguns momentos especificos de
guando se apresenta a instrucdo do instrutor, particularmente relevantes no
Pilates. Deste modo, as categorias dentro da dimensdo “Momento” sao:
instrucdo no inicio da aula, instrugdo no aquecimento, instru¢do na fase
fundamental, instrucdo no alongamento/relaxamento e a instrugdo no final da
aula. Na fase de prética da aula, que inclui o aquecimento, a fase fundamental
e o alongamento/relaxamento, existiu a necessidade de criar subcategorias,
relativamente a cada exercicio que ocorria em cada uma destas fases,

designadamente: antes do exercicio, durante o exercicio, e apds o exercicio.
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e A dimensado “Conteudo” permite analisar o teor da instrucdo. Dentro desta
dimensado foram criadas 10 categorias e 8 subcategorias. Assim sendo, as
categorias da dimenséo “Conteudo” sdo: informa o contexto, liga os contetdos,
informa o objetivo, informa o exercicio, executa o exercicio, informa as
condicbes de realizacdo, informa as componentes criticas, informa a
visualizacdo, informa o numero de repeticdes e por fim a questiona. Deste
modo, na categoria liga os contetdos foi criado as subcategorias: liga os
conteudos entre aulas, liga os conteudos da aula; na categoria informa o
objetivo enquadram-se as subcategorias: informa o objetivo da aula, informa o
objetivo do exercicio; na categoria informa as componentes criticas encontra-
se as subcategorias: alinhamento postural, ativacdo do core, respiracao,

descri¢do do movimento.

Apoés realizada a primeira proposta do SOIIF-PILATES, esta foi submetida a

uma validagé&o facial elaborada por outro grupo de especialistas.

5.3.1.3. Validagdo Facial do novo Sistema de Observagdo por

Especialistas (Experts)

Baseado em Brewer e Jones (2002) e Prudente et al. (2004) foi constituido um
segundo painel de seis especialistas, que nunca tivessem estado envolvidos neste
processo anteriormente, a fim de avaliar se o SOIIF-PILATES possibilita codificar os
comportamentos de instru¢do dos instrutores de fithess em aulas de grupo de Pilates,
e verificar se as dimensdes e categorias/subcategorias foram devidamente definidas e

se foram relevantes para o referido contexto.

No sentido de lhes ser solicitada a sua colaboracéo e ser esclarecido o objetivo
do trabalho (Anexo G), os especialistas envolvidos nesta fase foram previamente
contactados. Na definicdo do referido painel de especialistas foram utilizados os
mesmos critérios (quadro 7) utilizados na fase anterior, com objetivo da obtencao da

validade facial relativamente ao instrumento.
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Quadro 7. Caracterizacdo dos especialistas do painel 2.

Experién | Experién | Experién | Experién | Experién | Experién | Experién | Experién | Experién
Es cia cia cia cia cia cia como cia ciacomo | ciacomo
p. como como como como como formador como investiga | investiga

instrutor | formado | formado | instrutor | formado no formado dor na dor na

em aulas rno rno em rno ensino rno area do areada

de grupo ensino ensino aulas de ensino superior ensino fitness Pedagogi

de técnico superior Pilates técnico em aulas | superior | em aulas ado
fitness profissio em (anos) profissio de na area | degrupo | Desporto
(anos) nal em aulas de nal em Pilates da (anos) (anos)
aulas de grupo aulas de (anos) Pedagog
grupo de de Pilates iado
fitness fitness (anos) Desport
(anos) (anos) o]
(anos)

A ]33 23 14 10 5 |5 - 5 -
Habilitagbes Académicas (A): Mestre em Exercicio e Salude
B |- [ 13 | 15 [ - | - [ - 10 - 15
Habilitagbes Académicas (B): Doutoramento em Ciéncias do Desporto
c [13 |5 | 7 [ 1 | - [ - 4 5 -
Habilitagbes Académicas (C): Doutoramento em Ciéncias do desporto
D [16 [ 10 [ 6 [- [ - [ - 8 11 -
HabilitagcBes Académicas (D): Mestre em Exercicio e Saude
E |15 [ - [ 9 [ - | - [ - 9 12 12
Habilitagbes Académicas (E): Doutorado em Ciéncias do Desporto
F |- [ - [ - [ - [ 6 [ 6 28 - 21
HabilitagGes Académicas (F): Doutorando em Motricidade Humana

Foi solicitado a este painel de especialistas a sua opinido acerca da defini¢céo
das dimensdes e respetivas categorias do SOIIF-PILATES. Tal como sugere Brewer e
Jones (2002), foram colocadas algumas questbes ao painel de especialistas, tais

comao:

o Existe algum elemento importante que tenha sido omisso nas dimensdes e
respetivas categorias ou subcategorias propostas?

o Existe algum elemento que ndo seja importante que tenha sido erradamente
incluindo nas dimens0des e respetivas categorias/subcategorias propostas?

e Tem mais alguma sugestdo que considere pertinente realizar no ambito da
proposta do SOIIF-PILATES?

Seguidamente com base nos comentarios e sugestdes realizadas por este
painel de especialistas, foi efetuada uma revisdo das dimensdes e respetivas
categorias/subcategorias de analise, procedendo-se assim a um segundo conjunto de
adaptacbes, e concluindo-se a versédo final do SOIIF-PILATES, seguidamente

apresentado no quadro 8.
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Quadro 8.

Sistema de observacgédo da instrucdo do instrutor de fitness em Pilates

(SOIIF-PILATES).

Dimensdes

Categorias

Subcategorias

Momento: Fase da aula
e/ou do exercicio em
que é referida instrugéo.

Instrucdo no inicio da aula (IlA): Instrucdo
referida no inicio da aula, antes da fase
prética.

Instru¢cdo no aquecimento (IA): Instrucé@o
referida no aquecimento.

Instrugdo no aquecimento antes do
exercicio (IA-A): Instrucdo referida no
aquecimento antes dos praticantes

realizarem o exercicio.

Instrucdo no aquecimento durante o
exercicio (IA-D): Instrugdo referida no
aquecimento enquanto 0s praticantes
realizam o exercicio.

Instrucdo no aquecimento ap6s o exercicio
(IA-P): Instrucdo referida no aquecimento
apds os praticantes terem realizado o
exercicio.

Instrucdo na fase fundamental (IFF):
Instrucéo referida na fase fundamental da
aula.

Instrucdo na fase fundamental antes do
exercicio (IFF-A): Instrucao referida na fase
fundamental antes dos praticantes
realizarem o exercicio.

Instrucdo na fase fundamental durante o
exercicio (IFF-D): Instrugéo referida na fase
fundamental enquanto os praticantes
realizam o exercicio.

Instrugdo na fase fundamental apds o
exercicio (IFF-P): Instrucéo referida na fase
fundamental ap6s os praticantes terem
realizado o exercicio.

Instrucdo no alongamento/relaxamento
(IAR): Instrugao referida no
alongamento/relaxamento.

Instrucdo no alongamento/relaxamento
antes do exercicio (IAR-A): Instrugdo
referida no alongamento/relaxamento antes
dos praticantes realizarem o exercicio.

Instrucdo no alongamento/relaxamento
durante o exercicio (IAR-D): Instrugédo

referida  no  alongamento/relaxamento
enquanto o0s praticantes realizam o
exercicio.

Instrucdo no  alongamento/relaxamento

apos o exercicio (IAR-P): Instrugdo referida
no alongamento/relaxamento ap6s 0s
praticantes terem realizado o exercicio.

Instrucé@o no final da aula (IFA): Instrucéo
referida no final da aula.

Conteudo: Teor da

instrug&o transmitida.

Informa o contexto (IC): O instrutor informa
acerca do ambito da aula.

Ex.: “Hoje vamos realizar aula de Pilates
com bola.”; “Wamos realizar aula de Pilates

com Reformer.”.

Liga os conteudos (LC): O instrutor
relaciona contetdos de diferentes aulas ou
da prépria aula.

Liga os contetddos entre aulas (LC-EA): O
instrutor relaciona conteudos de diferentes

aulas, nomeadamente entre aulas
anteriores, da propria aula ou aulas
posteriores.

Ex.: “Na aula de hoje e da semana

passada, no Double Leg Stretch apenas
utilizamos os bragos. Na préoxima aula
iremos experimentar realizar o exercicio
coordenando os bragos e as pernas.”; “Na
proxima aula vamo-nos focar mais em

exercicios de mobilidade, mas os
exercicios de hoje sdo mais de trabalho de
forga.”.

Liga os conteddos da aula (LC-DA): O
instrutor relaciona contetdos da propria
aula, nomeadamente entre exercicios.

Ex.:. “O movimento dos membros
superiores que estamos a realizar neste
exercicio vai depois ser utilizado mais a
frente no Double Leg Stretch.”
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Informa o objetivo (10): O instrutor informa
sobre qual (ais) o(s) objetivo(s) da aula ou
do exercicio.

Informa o objetivo da aula (I0-A): O
instrutor informa sobre qual (ais) o(s)
objetivo(s) da aula.

Ex.: “O método Pilates tem como objetivo
preparar o corpo e a mente, utilizando
exercicios focados na consciéncia corporal,
alinhamento e postura.”; “Hoje vamos
trabalhar mais a mobilidade articular.”.

Informa o objetivo do exercicio (I0-E): O
instrutor informa sobre qual (ais) o(s)
objetivo(s) do exercicio.

Ex.: “O objetivo deste exercicio é
desenvolver a forga dos musculos do
core.”.

Informa o Exercicio (IE): O instrutor
informa o nome do exercicio.
Ex.: “Vamos fazer o Roll-Up.”; “Este

exercicio é o Roll-Up”;
de fazer o Roll-Up”.

Terminamos agora

Executa o Exercicio (EE): o instrutor
executa o exercicio, total ou parcialmente,
podendo utilizar um praticante para tal.
Esta execucdo pode ser antes,
demonstrando-o, durante ou apo6s 0s
praticantes realizarem o exercicio.

Ex.: Hundred apresentado com uma ou
com as duas pernas em table top.

Informa as condi¢des de realizagdo (ICR):
O instrutor informa acerca da disposigdo
dos praticantes na sala elou da sua
posicéo para a realizacédo dos exercicios.
Ex.: “Coloquem-se em decubito dorsal.”;
“Os praticantes do lado direito colocam-se
com a cabega para o lado direito, os que
estdo do lado esquerdo colocam a cabeca
para a esquerda e os que estdo no meio
podem escolher.”.

Informa as componentes criticas (ICC): O
instrutor informa as componentes criticas
do exercicio.

Informa as componentes criticas
Alinhamento postural (CC-AP): O instrutor
informa o alinhamento correto, em termos
posturais, na posi¢do do exercicio.

Ex.: O instrutor refere para os praticantes
colocarem a coluna longa; “Ombros
afastados das orelhas.”; “Mantém as coxas
paralelas.”.

Informa as componentes criticas Ativacéo
do Core (CC-AC): O instrutor informa para
ativar o core.

Ex.: “Contrai o transverso.”; “Nao esquece
de manter o pavimento pélvico contraido.”.

Informa as componentes criticas
Respiragcdo (CC-R): O instrutor informa
como coordenar cada fase respiratoria com
0s movimentos do exercicio.

Ex.: “Expira quando afasta do centro.”;
“Inspira quando aproxima do centro.”;
“Afasta a grelha costal ao inspirar.”.

Informa as componentes criticas
Descricdo do movimento (CC-DM): O
instrutor informa quais os movimentos a
realizar no exercicio.

Ex.: “Desliza o pé sobre o chao e volta a
aproximar.”; “Realiza um circulo com os
bragos.”.

Informa a visualizagdo (IV): O instrutor
informa para visualizarem mentalmente
uma situacdo ou sensacdo relacionadas
com o exercicio.

Ex.: “Contrai o perineo, imaginando um
elevador a subir.”; “Sente a grelha costal a
afastar ao inspirar.”.

Informa o nimero de repeti¢cdes (INR): O
instrutor informa acerca do ndmero de
repeticdes do exercicio.
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Ex.: “Vamos fazer 5 ciclos respiratérios
para cada lado.”; “N&o esquece que sao
s6 10 repetigdes.”.

Questiona (Q): O instrutor coloca questdes
que levam os praticantes a refletir sobre os
conteudos  relacionados com  0o(s)
exercicio(s).

Ex.: “Quando é que estdo a expirar,
quando afasta ou quando aproxima as
pernas do tronco?”; “Acham que a
intensidade  dos  exercicios  estava
adequada?”.

Finalizada esta fase, validade facial avancou-se para a fase seguinte: a
fiabilidade inter-observadores do novo sistema de observacéo (SOIIF-PILATES).

5.3.1.4. Fiabilidade inter-observadores em relacdo ao novo sistema de
observacao SOIIF-PILATES

Apoés concluida, foi testada versao final do SOIIF-PILATES, para verificar a
objetividade das definicbes das categorias/subcategorias de comportamentos,
segundo os procedimentos sugeridos por Brewer e Jones (2002), Gilbert et al. (1999)
e Prudente et al. (2004). Esta fase permitiu assegurar que diferentes observadores
codificavam 0s mesmos  comportamentos  observados nas = mesmas
categorias/subcategorias. Assim, se as definicbes das categorias/subcategorias de
comportamentos fossem claras e especificas o0 instrumento asseguraria a exatidao da

codificacdo dos comportamentos.
Procedeu-se aos procedimentos inerentes a esta questdo, nomeadamente:

o 12fase - identificacdo das categorias/subcategorias do sistema;
e 22fase - discussao do protocolo de observacao;
e 32fase - avaliagdo da aprendizagem das categorias/subcategorias;

e 42fase - prética e aplicacdo do sistema de observacao.

Numa fase inicial, foi visionado um video de uma aula de grupo de Pilates e
realizada a respetiva codificacdo por ambos os observadores separadamente, nao
havendo acesso oral ou visual entre eles. Realizada a codificacdo foi testada a
fiabilidade inter-observadores a fim de verificar a existéncia de concordancia entre
observadores, através da medida de concordancia Kappa de Cohen indicada por
Pestana e Gageiro (2005). Foram aceites valores de fiabilidade iguais ou superiores a
75%. Os valores obtidos para a fiabilidade inter-observadores encontram-se

apresentados no seguinte quadro 9.
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Quadro 9. Fiabilidade inter-observadores.

Categorias/Subcategorias Valor de Kappa
IC 100%
LCEA 100%
LCDA 100%
I0A 100%
I0E 100%
IE 100%
EE 100%
ICR 100%
ICCAP 100%
ICCAC 100%
ICCR 100%
ICCDM 100%
[\ 100%
INR 100%
Q 100%

Como se pode observar no quadro 9, que existe fiabilidade inter-observadores,
ja que em todas as categorias/subcategorias esta é superior a 75%. Os valores de

Kappa de Cohen encontram a 100% em todas as categorias e subcategorias.

Assim sendo, estes resultados indicam que as definicbes das
categorias/subcategorias SOIIF-PILATES aparentam ser claras, objetivas e por isso

com fiabilidade.

5.3.1.5. Fiabilidade Intra-observador em relacdo ao novo Sistema de

Observacéo

Nesta fase foi testada a fidelidade intra-observador, do observador deste
estudo, com o novo sistema de observagdo, para assegurar que existe fidelidade por
teste/reteste relativamente ao novo instrumento e ao observador deste estudo, tal

como recomendado por Brewer e Jones (2002).

A testagem da fidelidade intra-observador, com o novo sistema de observacgéao,
realizada com o fim de verificar a existéncia de estabilidade temporal nas observacdes
no préprio observador, foi efetuada em duas diferentes ocasides. No presente estudo

foi realizado um intervalo de uma semana entre cada observacgéo.

Para este procedimento foi utilizada a medida de concordancia de Kappa de
Cohen, (Pestana & Gageiro, 2005) tendo sido aceites como valores minimos 0.75

(75%). Os valores obtidos podem ser observados no quadro 10.
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Quadro 10. Fiabilidade intra-observador.

Categorias/Subcategorias Valor de Kappa
IC 100%
LCEA 100%
LCDA 100%
I0A 100%
I0E 89%
IE 100%
EE 100%
ICR 91%
ICCAP 100%
ICCAC 89%
ICCR 100%
ICCDM 93%
[\ 100%
INR 100%
Q 79%

Tal como se pode observar no quadro 10, existe fiabilidade intra-observador,
sendo todos os valores superiores a 75%. Os valores de Kappa de Cohen variaram
entre 79% e 100%. Estes resultados indicam a existéncia de estabilidade temporal nas
observacdes, refletindo entendimento e compreensdo sobre a definicdo das
dimensbes e categorias/subcategorias que compdem 0 novo sistema de observagao
(SOIIF-PILATES).

Apbés a concretizacdo das fases anteriormente descritas, considerou-se
importante finalizar este processo de desenvolvimento e validacdo do instrumento,

com a realizacédo de um estudo piloto.

5.3.2 Aplicacéo Piloto do SOIIF-PILATES

Depois de desenvolvido o SOIIF-PILATES, foi efetuada a sua aplicacéo piloto,
tal como sugerem estudos onde foram desenvolvidos e validados sistemas de
observacao (Santos et al., 2009). Foram observados e codificados os comportamentos

da instrucdo de 15 instrutores na atividade de Pilates.

5.3.2.1. Recolha dos Dados

Iniciou-se por uma selecdo das instrutoras que eram licenciadas em desporto,
h& mais de 5 anos, e possuiam o Mat work nevel | da instituicdo Pilates Institute. Estas
foram contactadas telefonicamente a fim de lhes ser solicitada a autorizagdo e

colaboracdo na participacdo desta investigacdo, apos uma explicacdo geral sobre o
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seu objetivo. A colaboracdo consistia ha permissao da filmagem de uma sesséao de

Pilates.

Apoés a autorizacdo das filmagens por parte das instrutoras, foi-lhes solicitado
que disponibilizassem os seguintes dados: o0 nome do ginasio, do seu responsavel,
morada e contacto. Apds a obtencédo destes dados, foi enviada uma carta (Anexo D), e
realizado um contacto telefonico ao responsavel do ginasio explicando de uma forma
geral, o objetivo do presente estudo, os procedimentos de pesquisa e solicitada a
autorizacdo para a respetiva recolha de dados. Obtida uma resposta positiva, cada

instrutora foi novamente contactado telefonicamente procedeu-se a marcacdo da

filmagem tendo em conta a hora, o dia e o local da respetiva sesséo.

Por fim, foi solicitado ao responsavel de cada ginasio, que desse indicagbes na
rececédo da instituicdo a fim de ser autorizada a entrada da equipa de recolha de dados
aos instrutores, e que contactassem os praticantes, a fim de saber se algum se

opunha a filmagem da sessao, explicando o objetivo do registo do mesmo.

Perante o consentimento de todos os intervenientes na aula (Anexo E), iniciou-
se 0s procedimentos para iniciar a filmagem. Foi colocado um microfone de lapela no
instrutor, sendo o som transmitido diretamente para a camara de filmar via Bluetooth,
registando-se simultaneamente a voz do instrutor, som ambiente e imagem captada. A
equipa de recolhas foi constituida por dois sujeitos, treinados quanto aos
procedimentos a realizar durante as gravagfes, e acompanharam os comportamentos

quer do instrutor, quer dos praticantes, ao longo de toda a sessao.

Os procedimentos realizados pela equipa de filmagem durante as gravacdes

foram as seguintes:

e Em todas as gravacdes o material de recolha foi disposto antes do inicio das
aulas, para que as mesmas tivessem inicio no horario previsto, ndo sofrendo
qualquer atraso;

¢ O microfone de lapela foi colocado junto ao peito de cada instrutora e néo
aumentava o volume do som da voz dos instrutores, nao influenciando o
normal volume de voz emitido pelas mesmas;

e Foi utilizado um tripé para apoiar a camara de video, centrando-se a camara no
instrutor, tentando também enquadrar os praticantes para se tentar perceber a

situacdo da aula.

Finalizada a gravacédo da aula, a equipa de filmagem agradeceu mais uma vez

a colaboracéo de todos.
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5.3.2.2. Visionamento dos Videos

Realizada a gravagdo dos videos em formato digital, estes videos foram
transferidos para um PC e posteriormente foram convertidos de MPG para AVI, para
utilizacdo no software de codificagdo. Depois foram observados e codificados os
comportamentos utilizando o Software Match Vision Studio Premium®, de Perea, Alday
e Castellano (2005). Posteriormente foi realizada uma andlise para obter os valores
absolutos de cada categoria/subcategoria do comportamento da instru¢cdo observada

no instrutor.

Na codificagcdo considerou-se que a aula foi iniciada quando instrutor o referiu
através de indicacdo verbal ou colocou musica. O término da sesséo foi quando o
instrutor o indicou através da indicacdo verbal ou terminou despedindo-se e/ou

agradecendo a presenca dos praticantes.

Em baixo na figura 4 pode-se observar a janela de trabalho do software Match

Vision Studio Premium®.
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Figura 4. Janela de trabalho do software Match Vision Studio Premium®.

5.4. Tratamento de Dados e Estatistico

Ap6s a determinagdo do numero de ocorréncias de cada

categoria/subcategoria em cada fase da aula e previamente ao tratamento estatistico
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propriamente dito, para a aula de cada uma das instrutoras, foi realizado o seguinte
tratamento dos dados, utilizando o Excel: para cada fase pratica da aula, foi verificado
0 n.° de exercicios realizados; para cada categoria/subcategoria a frequéncia relativa
foi determinada dividindo o n.° de ocorréncias dessa categoria/subcategoria pelo n.° de
exercicios, permitindo assim identificar qual a percentagem de exercicios em que essa

categoria foi observada.

A fim de caracterizar a amostra foi determinada a média, o desvio padrao, o
valor minimo e o valor maximo das seguintes caracteristicas das instrutoras
participantes: idade, experiéncia como instrutor de fitness em anos, experiéncia como
instrutor de Mat Pilates em anos, o tempo que possui a licenciatura em anos, o tempo
gue possui o curso de Mat Pilates em anos, o nimero de aulas de Pilates que leciona
por semana. Foi também determinada a frequéncia relativa (%) das seguintes
caracteristicas das instrutoras: formacdo complementar em Pilates, se atualizam e

como atualizam os seus conhecimentos.

Relativamente ao desenvolvimento do SOIIF-PILATES, foi utilizado o teste
Kappa de Cohen, para testar as fiabilidades inter-observadores e intra-observador,
para cada uma das categorias/subcategorias do comportamento da instru¢cdo, que

constitui o respetivo sistema.

Para caracterizar a intervengdo da instru¢do das instrutoras de Pilates, nas
diversas fases da aula, para cada categoria/subcategoria, foi determinado a média e o

desvio padrao, valor maximo e valor minimo.

Para comparar as diferentes fases da aula, foi testado o pressuposto da
normalidade, utilizando o teste de Shapiro-Wilk, para verificar se poderia ser utilizado o
teste paramétrico de Anova Medidas Repetidas. Ndo se tendo verificado normalidade
nos 3 grupos em simultdneo, em nenhuma das categorias/subcategorias (ver
resultados da normalidade (Anexo H), utilizou-se o, respetivo, teste ndo paramétrico
de Friedman. Optou-se por este teste, ja que este se aplica quando existem 3 ou mais
condi¢cbes de emparelhamento, nomeadamente, tal como ocorre nas 4 situagbes que

se pretendeu comparar:

e Aquecimento: Antes do exercicio; Durante o exercicio; Apds o exercicio.

e Fase fundamental: Antes do exercicio; Durante o exercicio; ApGs o exercicio.

e Alongamento/relaxamento: Antes do exercicio; Durante o exercicio; Apds o
exercicio.

e Parte pratica: Aquecimento; Fase fundamental; Alongamento/relaxamento.
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A andlise descritiva e a andlise comparativa, assim como o teste Kappa de

Cohen foram realizadas com o software IBM SPSS Statistics, versao 22.

5.5. Materiais Utilizados

Para a realizacdo do presente estudo foram necessarios recursos materiais e
recursos humanos. O estudo tem como objetivo o desenvolvimento, validagéo e a
respetiva aplicacéo piloto de um sistema de observacdo que analise 0 comportamento
do instrutor de fitness relativamente a instru¢do em aulas de grupo de Pilates.

Conforme a proposta de Anguera, Blanco, Losada e Hernandez (2000), para o

desenvolvimento do instrumento recorreu-se a metodologia observacional.
Para tal foram necessérios os seguintes materiais:

¢ Uma camara de video (gravacao das aulas de Pilates);

¢ Um microfone de lapela;

e Um tripé (para colocar a cdmara e ter uma posi¢do estavel para as gravagoes
das aulas);

o Extensbes (para que fosse possivel colocar as cAmaras em qualquer parte da
sala, sem interferir com a aula, estando estas sempre ligadas a corrente
elétrica);

e Computador;

e Software Match Vision Studio Premium® de Perea, Alday e Castellano (2005),
para a codificacdo dos comportamentos de instrugdo, das instrutoras;

e Software Excel;

e Software SPSS, verséo 22, para tratamento estatistico.

5.6. Limitagcdes

Por questdes éticas as instrutoras e praticantes das aulas que foram filmadas,
foram informados das respetivas gravagfes. Como tal, a presenca da camara na aula
pode eventualmente influenciar o comportamento dos praticantes e das instrutoras,
por saberem que estéo a ser observados. Desta forma, para minimizar este efeito, as
instrutoras e praticantes foram informados de uma forma geral que se esta a realizar
um estudo no ambito das aulas de grupo de Pilates, ndo referindo especificamente o

que iria ser estudado o comportamento de instrugdo da instrutora. Ainda para atenuar
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este efeito, a cAmara de filmar foi colocada num local onde embora permitisse gravar
todos os comportamentos da instrutora e dos praticantes, nao tivesse influéncia sobre
o normal funcionamento das aulas. De referir ainda, que os sujeitos que ficaram
responsaveis por filmar as aulas deviam projetar sempre o seu olhar em direcdo a
camara durante toda a filmagem, tentando que a sua presenca fosse a mais discreta

possivel.

Outra das limitagbes dos estudos com observacdo prende-se com a
expectativa do observador. A expectativa resulta do conhecimento prévio que o
observador tem em relacdo ao comportamento e atividade que observa, podendo ser
influenciado pelas caracteristicas pessoais do observador, pelas suas motivacoes,
pelo desejo de obtencdo de determinados resultados e impressdes subjetivas. Para
minimizar a questao da expectativa do observador foi testada a fiabilidade de inter e
intra-observador, que ndo sé serviu como fase de desenvolvimento do sistema como
de verificagdo da consisténcia do observador.

Outra questdo a referir nas limitagdes prende-se com a validade externa do
estudo. A validade externa estava relacionada com a generalizagdo dos resultados
obtidos num estudo para outras populagdes. Embora neste estudo a recolha de dados
tenha sido feita no “terreno”, ainda assim estas ndo foram suficientes para generalizar
para outras amostras, uma vez gue neste trabalho, que envolve a metodologia de
observacdo, a amostra do estudo ndo contém um numero suficientemente elevado

para generalizar para outras populagdes.
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6. Apresentacao dos Resultados

ApOs a aplicagdo do SOIIF-PILATES, verificou-se que este sistema de
observacao permitiu registar todos os comportamentos de instrucdo, realizados pelas
instrutoras na atividade de Pilates, tendo sido facilmente enquadrados nas dimensbtes
e categorias/subcategorias definidas pelo constructo do SOIIF-PILATES. Verificou-se
também, que todos os comportamentos de instru¢cdo observados foram codificados

sem dificuldade por parte do utilizador do referido sistema.

Seguidamente serdo apresentados os resultados, que foram obtidos através da
aplicacao piloto do SOIIF-PILATES.

Inicialmente sé@o apresentados no quadro 11 os resultados referentes ao
namero de exercicios, em cada fase da aula, que foram realizados pelas 15 instrutoras
gque constituem a amostra, designadamente a média e desvio padrdo, o numero

maximo e o nimero minimo.

Quadro 11. Numero de exercicios realizados, em cada fase da aula.

Média% DP% Minimos Maximos
N.° Exercicios no aguecimento 3,07 1,10 1 5
N.° Exercicios na fase fundamental 11,47 4,37 6 22
N.° Exercicios na fase do alongamento/relaxamento 1,53 0,74 1 3

Com base no quadro 11, o numero de exercicios realizados pelas instrutoras
encontram-se entre 1 a 5 exercicios no aquecimento (M+DP= 83,07+ 1,10%), na fase
fundamental entre 6 a 22 exercicios (M+DP=11,47+4,37%), e no alongamento/

relaxamento entre 1 a 3 exercicios (MtDP=1,53+ 0,74%).

Através desta andlise, conclui-se que onde as instrutoras apresentaram mais
exercicios, foi na fase fundamental, de seguida na fase de aquecimento e por ultimo
na fase do alongamento/ relaxamento, sendo que € natural que a fase fundamental

seja a com 0 maior numero de exercicios.

Os resultados que se seguem dizem respeito aos comportamentos de instrucéo
observados em cada uma das fases da aula. Para cada categoria/subcategoria €
possivel verificar a média, desvio padrdo, minimo e maximo percentual, assim como o
namero de instrutoras que realizaram essa categoria/subcategoria (frequéncia

absoluta).

Relativamente a fase pratica da aula propriamente dita (aquecimento, fase
fundamental e alongamento/relaxamento), para cada fase é apresentado um quadro
com o total de cada categoria/subcategoria, permitindo identificar, para cada

categoria/subcategoria, a percentagem de exercicios em que essa
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categoria/subcategoria foi observada, e um quadro que permite identificar se essa

categoria/subcategoria foi apresentada antes, durante e/ou apds a realizacdo do

exercicio.

O seguinte quadro diz respeito ao inicio da aula, antes da parte pratica, pelas

instrutoras em cada categoria/subcategoria do sistema SOIIF-PILATES.

Quadro 12. Instrucédo do inicio da aula (l1A).

Categorias/Sub

Média%

DP%

Minimo%

Maximo%

Freq. Absol.

IC

0

0

0

LCEA

6,67

25,82

100

LCDA

0

0

o

I0A

IOE

IE

EE

ICR

ICCAP

ICCAC

ICCR

ICCDM

\4

INR

Q

Oo|o|0|0|0|0|o|o|o|o|o|o

Oo|o|0o|0|0|o|o|o|o|o|o|o

oO|Oo|Oo|0|0|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o

o|o|o|0o|0|o|o|o|o|o|o|o

O(O|0|0|0|o|o|o|0|0|o|o|o|r|Oo

No Quadro 12, verificou-se que apenas uma instrutora referiu uma instrucéo na

subcategoria ligacdo de contetdos entre aulas (LCEA), sendo que as restantes ndo

apresentaram nenhuma instru¢&@o no inicio da aula, antes da fase pratica.

No Quadro 13 estdo apresentados os valores percentuais de ocorréncia de

cada categoria/subcategoria da instrucdo referida no aquecimento, face ao total de

exercicio realizados nesta fase.

Quadro 13. Total da instru¢do no aquecimento (IA- T).

Categorias/Sub. Média% DP% Minimo% Méaximo% Freq. Absol.
IC 0 0 0 0 0
LCEA 1,33 5,16 0 20 1
LCDA 2,22 8,60 0 33 1
I0A 0 0 0 0 0
IOE 28,89 32,01 0 100 8
IE 32,33 29,80 0 100 10
EE 76,44 36,59 0 100 13
ICR 7,89 14,15 0 40 4
ICCAP 76,89 25,27 20 100 15
ICCAC 61,44 34,15 0 100 13
ICCR 80,89 29,45 0 100 14
ICCDM 88,89 29,99 0 100 14
v 31,56 39,46 0 100 7
INR 71,78 31,41 0 100 14
Q 2,22 8,60 0 33 1
Total 115
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No quadro 13, podemos constatar que foram registados 115 comportamentos
de instrucdo na fase do aquecimento das 15 aulas observadas de Pilates, durante a
qual as instrutoras realizaram entre 1 a 5 exercicios, como podemos verificar no

quadro 11.

Durante o aquecimento, todas as instrutoras informaram acerca da
componente critica do alinhamento postural (ICCAP), embora ndo o tenham feito em
todos os exercicios (M+tDP=76,89+25,27%).

No aquecimento em 14 das instrutoras observadas verificaram-se as seguintes
categorias/subcategorias: informa a componente critica descricdo do movimento
(ICCDM; M+DP= 88,89+29,99%), informa as componentes criticas respira¢do (ICCR;
M+DP=80,89+29,45%) e informa o numero de repeticbes (INR;M+DP=71,78+
31,41%).

Para além das categorias/subcategorias anteriormente referidas, também as
seguintes foram observadas na maioria dos exercicios realizados no aquecimento:
executa o exercicio (EE; MtDP=76,44+36,59%) e informa componente critica ativagdo
do core (ICCAC, M+DP= 61,44+34,15%).

Com uma percentagem inferior as categorias/subcategorias anteriores, surgem
as seguintes categorias/subcategorias: informa o exercicio (IE; M+DP= 32,33t
29,80%), informa o objetivo do exercicio (IOE; M+DP= 28,89+ 32,01%), informa
visualizacdo (IV; M+DP=31,56+39,46%) e informa condicdo de realizagdo (ICR;
M+DP= 7,89+ 14,15%).

Verifica-se que apenas uma instrutora referiu as  seguintes
categorias/subcategorias: ligacdo dos conteudos entre aulas (LCEA; M+DP= 1,33+
5,16%), ligacao dos contetdos da aula (LCDA; MtDP= 2,22+ 8,60%) e questiona (Q;
MzDP= 2,22+ 8,60%).

Por fim, tal como referido, verifica-se que ndo houve registos de
comportamento de instrucdo durante a fase de aquecimento na categoria/subcategoria

informa o contetdo (IC) e informa o objetivo da aula (I0A).

No quadro seguinte serdo apresentados os resultados referentes ao
comportamento de instrucdo no aquecimento, nos diversos momentos do exercicio:

antes do exercicio, durante o exercicio e apds o exercicio.
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Quadro 14. Instrucéo no aquecimento: Antes, Durante e Apos o Exercicio.

Antes do exercicio Durante o exercicio Apds o exercicio
M DP Min | Max Fl M DP Min | Max F M DP Min | Max Fl p

Cat./Sub. % % % % N.° % % % % N.° % % % % N.°

IC 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1,000
LCEA 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1,000
LCDA 0 0 0 0 0 2,22 8,60 0 33 1 0 0 0 0 0 0,368
I0A 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1,000
IOE 13,56 | 28,35 0 100 4 18,89 | 25,37 0 67 6 0 0 0 0 0 0,026*
IE 14,56 | 20,89 0 20 6 18,22 | 28,19 0 80 5 0 0 0 0 0 0,043*
EE 1,33 5,16 0 20 1 68,11 | 35,85 0 100 | 13 | 3,89 | 10,38 0 33 2 0,000*
ICR 3,00 7,97 0 25 2 6,22 | 13,44 0 40 3 0 0 0 0 0 0,146
ICCAP 2,22 8,60 0 33 1 73,00 | 26,69 20 100 14 3,89 | 10,38 0 33 2 0,000*
ICCAC 0 0 0 0 0 57,56 | 33,33 0 100 | 13 | 3,89 | 10,38 0 33 2 0,000*
ICCR 0 0 0 0 0 77,00 | 28,56 0 100 14 3,89 | 10,38 0 33 2 0,000*
ICCDM 0 0 0 0 0 85,00 | 30,24 0 100 | 14 | 3,89 | 10,38 0 33 2 0,000*
\Y 1,33 5,16 0 20 1 26,33 | 36,52 0 100 7 3,89 | 10,38 0 33 2 0,007*
INR 2,22 8,60 0 33 1 65,67 | 30,65 0 100 | 14 | 6,11 | 17,94 0 67 2 0,000*
Q 0 0 0 0 0 2,22 8,60 0 33 1 0 0 0 0 0 0,368

FI: Frequéncia Absoluta de Instrutoras; * p< 0,050

No quadro 14 podemos observar, que no que diz respeito a instrucdo no
aguecimento antes do exercicio, verifica-se que 0os comportamentos mais realizados
pelas instrutoras da aula de Pilates foram: informa o exercicio (IE;M+DP=
14,56+£20,89%), mencionado por 6 instrutoras, e informa o objetivo do exercicio
(IOE;M+DP=13,56+28,35%), mencionado por 4 instrutoras. Por outro lado, as
categorias/subcategorias menos observadas, que as anteriores, nesta fase foram:
informa as condicbes de realizacdo (ICR;M+DP=3,00+7,97%), executa o exercicio
(EE;M+DP=1,3315,16%), informa componente critica alinhamento postural
(ICCAP;MxDP=2,22+8,60%), informa visualizacdo (IV;M+DP=1,33+5,16%), e informa
0 numero de repeticées (INR,M+DP=2,22+8,60%).

Existiram categorias/subcategorias que nunca foram realizadas pelas
instrutoras, na fase do aquecimento da aula de Pilates, antes do exercicio. E o caso
das categorias/subcategorias, informa o contexto (IC), ligacdo entre aulas (LCEA),
informa o objetivo da aula (IOA), informa a componente critica ativacdo do core
(ICCAQC), informa componente critica respiracdo (ICCR), informa componente critica

descricdo do movimento (ICCDM) e o questiona (Q).

BN

Relativamente a parte da instrucdo do aquecimento durante o exercicio,
podemos verificar que a subcategoria informa componente critica descricdo do
movimento (ICCDM) foi o comportamento de instrugcdo mais observado nas instrutoras
(M£DP=85,00+30,24%). De seguida pode-se verificar que informa componente critica
respiracdo (ICCR;M+DP=77,00+28,56%), e informa componente critica alinhamento
postural (ICCAP;M+DP=73,00+26,69%) e a categoria informa o numero de repeticdes

(INR;M+DP=65,67+30,65%), todas estas categorias/subcategorias foram observadas

Telma sofiaSantos ui




MESTRADO EM DESPORTO COM ESPECIALIZAGCAO EM CONDIGAO FISICA E SAUDE 2017

em 14 instrutoras. Podemos também verificar que, em 13 instrutoras, foi observado a
categoria executa o exercicio (EE;MxDP=68,85+35,85%) e a subcategoria informa
componente critica ativacdo do core (ICCAC;M+DP=57,56+33,33%). Em 7 instrutoras
observa-se o0 comportamento de instrucdo na categoria informa visualizacdo
(IV;M+DP=26,33+36,52%), em 6 instrutoras na subcategoria informam o objetivo do
exercicio (IOE;M+DP=18,89+25,37%), em 5 instrutoras na categoria informam o
exercicio (IE;M+DP=18,22+28,19%), e em 3 instrutoras na categoria informa as
condicbes de realizacdo (ICR;M:iDP=6,22+13,44%). Em apenas uma instrutora
observam-se a subcategoria liga contetdos da aula (LCDA;M+DP=2,22+8,60%) e na
categoria questiona (Q;MzDP=2,22+8,60%).

Nesta andlise verificou-se que alguns comportamentos ndo foram realizados
durante o exercicio na fase de aquecimento, nomeadamente: durante o exercicio na
fase de aquecimento, como informa o contexto (IC), ligacdo dos conteudos entre aulas

(LCEA), e a subcategoria informa o objetivo da aula (IOA).

Na instrugdo no aquecimento ap0s o exercicio, apenas foram observados
comportamentos de instrugdo em ndo mais do que duas instrutoras. Informa o niumero
de repeticbes (INR) foi o comportamento observado mais vezes
(MxDP=6,11+17,94%). As seguintes categorias/subcategorias mais observadas
apresentam todas 0s mesmos Vvalores de média e desvio padrdo
(M+DP=3,89+10,38%): executa o exercicio (EE), informa componente critica
alinhamento postural (ICCAP), informa componente critica ativagdo do core (CCAC),
informa componente critica respiracdo (ICCR), informa componente critica descri¢cao

do movimento (CCDM) e informa visualizacéo (IV).

Existem categorias/subcategorias que nunca foram observadas nesta fase,
como informa o contetdo (IC), ligacdo de contetudo entre aulas (LCDE), ligacao de
contetdo da aula (LCDA), informa o objetivo da aula (IOA), informa objetivo do
exercicio (IOE), informa o exercicio (IE), informa a condicdo de realizacdo (ICR), e 0

guestionamento (Q).

Quando comparadas as diversas categorias/subcategorias de instrucédo entre
os diversos momentos do exercicio (antes, durante ou apés), na fase de aquecimento,
verificaram-se diferencas significativas em 9 das 15 -categorias/subcategorias,
designadamente nas seguintes: (IE,p<0,043), (IOE, p<0.026), (EE, p<0,000), (ICCAP,
p<0,000) (ICCAC, p=<0,000), (ICCR, p=<0,000), (ICCDM, p=<0,000), (IV, p< 0.007) e
(INR, p=<0,000). As instrutoras optam por informar qual é o exercicio (IE) e informar o

objetivo do exercicio (IOE) predominantemente antes ou durante o seu decorrer, e ndo
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ap6s o mesmo. As instrutoras informam as componentes criticas, sejam elas de
alinhamento postural (ICCAP), de ativacdo do core (ICCAC), acerca da respiracdo
(ICCR), ou da descricdo movimento (ICCDM), assim como informam a visualizacao
(IV) e o numero de repeticdes (INR) maioritariamente durante o decorrer do exercicio,

em vez de antes e apds o exercicio.

No quadro 15 podemos analisar os comportamentos de instrugdo total na fase

fundamental da aula.

Quadro 15. Total da instrucdo na fase fundamental (IFF-T).

Categorias/Sub. Média% DP% Minimo% Méaximo% Freq. Absol.
IC 0 0 0 0 0
LCEA 0,74 2,86 0 11 1
LCDA 4,20 7,24 0 25 5
I0A 0 0 0 0 0
IOE 40,70 35,80 0 100 12
IE 52,72 37,32 0 100 13
EE 57,05 27,71 14 100 15
ICR 64,09 26,41 10 100 15
ICCAP 80,85 27,01 27 100 15
ICCAC 67,78 33,45 10 100 15
ICCR 83,35 21,90 40 100 15
ICCDM 88,38 23,87 10 100 15
v 42,29 33,88 0 100 14
INR 78,29 27,05 25 100 15
Q 8,67 8,40 0 29 10
Total 160

No presente quadro 15, podemos verificar na fase fundamental da aula 160
comportamentos de instrugéo, tendo sido verificados em todas as instrutoras as
seguintes categorias/subcategorias: informa a componente critica descricdo do
movimento (ICCDM;M+DP=88,38+23,87%), informa componente critica respiracao
(ICCR;M+DP=83,35£21,90%), informa componente critica alinhamento postural
(ICCAP;MxDP=80,85+27,01%) informa 0 ndmero de
(INR;MxDP=78,29+27,05%), informa componente critica ativacdo do core
(ICCAC;M+DP=67,78+33,45%), indica as
(ICR;M+DP=64,09+26,41%) e a
(EE;MxDP=57,05£27,71%).

repeticoes
condigbes de realizacdo

categoria executa o] exercicio

Em 14 instrutoras, foi observado a categoria informa visualizagéo
(IV;M+DP=42,29+33,88%), em 13 instrutoras o comportamento de instrucéo informa o
exercicio (IE;MxDP=52,72+37,32%) em 12 instrutoras a subcategoria informa objetivo
do exercicio (IOE;M+DP=40,70+35,80%) e em 10 instrutoras foi observado a categoria
questiona (Q;M+DP=8,67+8,40%).
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Com uma percentagem inferior as anteriores, surgem as seguintes
subcategorias, ligacdo dos contetdos da aula (LCDA;M+DP=4,20+7,24%) e a ligacao
dos conteudos entre aulas (LCEA;M+DP=0,74+2,86%).

Por fim, verifica-se que ndo houve registos de comportamentos de instrucao
durante a fase fundamental da aula na categoria informa o contetado (IC) e na
subcategoria informa o objetivo da aula (I0OA), como também foi verificado na fase do
aquecimento (quadro 13).

No quadro seguinte serdo apresentados os resultados referentes ao
comportamento de instrugdo, nos diversos momentos do exercicio durante a fase

fundamental: antes do exercicio, durante o exercicio e apds o exercicio.

Quadro 16. Instrucéo na fase fundamental: Antes, Durante e Apos o Exercicio

Antes do exercicio Durante o exercicio Apds o exercicio
M DP Min | Max Fl M DP Min | Max F M DP Min | Max Fl p

Cat./Sub. % % % % N.° % % % % N.° % % % % N.°

IC 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1,000
LCEA 0,74 | 2,87 0 11 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,368
LCDA 2,04 | 6,51 0 25 2 2,16 3,88 0 1 4 0 0 0 0 0 0,091
I0A 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1,000
IOE 12,28 | 20,79 0 57 5 | 33,64 | 30,41 0 82 12 0 0 0 0 0 | 0,000*
IE 28,85 | 29,57 0 86 11 | 37,40 | 30,67 0 100 | 12 | 1,20 | 3,44 0 13 2 | 0,000*
EE 13,69 | 19,31 0 55 8 | 51,27 | 30,76 0 100 | 14 | 0,67 | 2,58 0 10 1 | 0,000*
ICR 53,98 | 32,02 0 100 | 14 | 11,68 | 22,55 0 79 6 | 395 | 6,79 0 22 5 | 0,000*
ICCAP 0,61 2,35 0 9 1 |80,18 | 27,93 | 27 100 | 15 | 2,25 | 5,02 0 17 3 | 0,000*
ICCAC 0,61 2,35 0 9 1 | 6711 | 4,13 10 100 | 15 | 1,78 | 4,86 0 17 2 | 0,000*
ICCR 1,27 3,36 0 10 2 | 82,69 | 22,48 | 40 100 | 15 0 0 0 0 0 | 0,000*
ICCDM 0,61 2,35 0 9 1 | 8772|2397 | 10 100 | 15 | 0,67 | 2,58 0 10 1 | 0,000*
Y 1,27 3,36 0 10 2 | 41,62 | 34,24 0 100 | 14 | 1,11 | 4,30 0 17 1 | 0,000*
INR 0,91 2,55 0 9 2 | 77,001 | 27,82 | 25 100 | 15 | 1,64 | 3,59 0 10 3 | 0,000*
Q 0 0 0 0 0 8,47 8,40 0 29 10 0 0 0 0 0 | 0,000*

FI: Frequéncia Absoluta de Instrutoras; * p< 0,050

Pela leitura do quadro 16 podemos observar na instrucdo da fase fundamental
antes do exercicio, que os comportamentos mais realizados pelas instrutoras da aula
de Pilates foram: na categoria informa as condi¢cbes de realizacdo (ICR;M+DP=
53,98+32,02%) em 14 instrutoras, a categoria informa o0 exercicio
(IE;M+DP=28,85+£29,57%) em 11 instrutoras, observa-se a categoria executa o
exercicio (EE;M+DP=13,69+19,31%) em 8 instrutoras. Por outro lado, as
categorias/subcategorias menos observadas nesta fase foram: informa o objetivo do
exercicio  (IOE;M+DP=12,28+20,79%), ligagdo dos conteados da aula
(LCDA;M+DP=2,04+6,51%), informa visualizacdo (IV;M+DP=1,27+3,36%), informa
componente critica respiracdo (CCR; MzDP=1,27+3,36%), informa o numero de
repeticbes (INR,M+DP=0,91+2,55), ligacdo entre aulas (LCEA;M+DP=0,74+2,87%),
informa componente critica alinhamento postural (ICCAP;M+DP=0,61+2,35%), informa
componente critica ativagdo do core (ICCAC;M+DP=0,61+2,35%) e informa

componente critica descricao do movimento (ICCDM;M+DP=0,61+2,35%).
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Existiram categorias/subcategorias que nunca foram observadas nas
instrutoras, na fase fundamental antes do exercicio. E o caso da categoria, informa o

contexto (IC) e o questiona (Q) e da subcategoria informa o objetivo da aula (IOA).

Relativamente a parte da instrucdo na fase fundamental, durante o exercicio,
podemos observar que as categorias/subcategorias das componentes criticas sao
observadas por todas as instrutoras. Informa componente critica descricdo do
movimento foi o] comportamento de instrucéo mais observado
(ICCDM;M+DP=87,72+23,97%), de seguida pode-se verificar a informa componente
critica respiracdo (ICCR;M+DP=82,69+22,48%), informa componente critica
alinhamento postural (ICCAP;M+DP=80,18+27,93%), informa o numero de repeticdes
(INR;M+DP=77,01+27,82%) e informa componente critica ativacdo do core
(ICCAC;M+DP=67,11+4,13%). Podemos também verificar, que em 14 instrutoras foi
observado, a categoria executa o exercicio (EE;M+DP=51,27+30,76%) e a categoria
informa visualizagcdo (IV;M+DP=26,33+36,52). Em 12 instrutoras observa-se o
comportamento de instrucdo informa o exercicio (IE;MxDP=37,40+30,67%), e a
subcategoria informa o objetivo do exercicio (IOE;M+DP=33,64+30,41%), em 10
instrutoras categoria questiona (Q;M+DP=8,47+8,40%). De seguida, em 6 instrutoras,
observa-se a categoria informa as condigbes de realizacao
(ICR;M+DP=11,68+22,55%), e em 4 instrutoras observa-se a subcategoria, liga
conteludos da aula (LCDA;M+DP=2,16+3,88%).

Podemos verificar nesta andlise que existem categorias/subcategorias que nao
foram observadas, como informa o contexto (IC), ligagdo dos conteudos entre aulas
(LCEA), e informa o objetivo da aula (IOA).

Na instrugdo na parte fundamental apds o exercicio, ao analisarmos o0s
comportamentos de instrucdo, verifica-se que foram observados em 5 instrutoras a
categoria informa a condicdo de realizacdo (ICR; M+DP=3,9516,79%), em 3
instrutoras a subcategoria informa componente critica alinhamento postural (ICCAP;
MiDP=2,25+5,02%) e a categoria informa o0 numero de repeticdes
(INR;MxDP=1,64+3,59%). Em 2 instrutoras foi observado a subcategoria informa
componente critica ativacdo do core (CCAC; M+DP=1,48+4,86%). Existem
categorias/subcategorias que apenas foram observadas por uma instrutora, sendo
elas: informa visualizagdo (IV;M+DP=1,11+4,30%), componente critica descricdo do
movimento (CCDM;M+DP=0,67+2,58%) e a categoria executa 0 exercicio
(EE;M+DP=0,67+2,58%).
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Existem categorias/subcategorias que nunca foram observadas ha fase
fundamental ap6s o exercicio, como a informa o contetdo (IC), ligacdo de conteudo
entre aulas (LCDE), ligacdo de contetdo da aula (LCDA), informa o objetivo da aula
(I0A), informa objetivo do exercicio (IOE), informa o exercicio (IE), informa a

componente critica da respiracdo (ICCR), e o questionamento (Q).

Quando comparadas as diversas categorias/subcategorias de instrucdo entre
os diversos momentos do exercicio (antes, durante ou apos), na fase de fundamental,
verificaram-se diferengas significativas em 11 das 15 categorias/subcategorias,
designadamente nas seguintes: (IOE, p<0,000), (IE, p<0,000), (EE, p<0,000), (ICR,
p<0,000), (ICCAP, p<0,000), (ICCAC, p<0,000), (ICCR, p<0,000), (ICCDM, p<0,000),
(IV, p<0,000), (INR, p<0,000) e (Q, p<0,000). As instrutoras optam por informar as
condi¢cdes de realizagdo (ICR) antes do exercicio e informam as componentes criticas,
sejam elas de alinhamento postural (ICCAP), de ativacdo do core (ICCAC), acerca da
respiracdo (ICCR), ou da descricdo movimento (ICCDM), e ainda informam a
visualizacdo (IV), namero de repeticbes (INR) e o questiona (Q) maioritariamente

durante o decorrer do exercicio, em vez de antes o apds o exercicio.

Segue-se 0 quadro 17 onde sdo apresentados os valores do comportamento
da instrucao total observado na parte do alongamento/relaxamento.

Quadro 17. Total instrucéo na fase do alongamento/ relaxamento (IAR-T).

Categorias/Sub. Média% DP% Minimo% Méaximo% Freq. Absol.
IC 0 0 0 0 0
LCEA 0 0 0 0 0
LCDA 0 0 0 0 0
I0A 0 0 0 0 0
IOE 22,22 36,55 0 100 5
IE 20,00 36,84 0 100 5
EE 33,33 44,99 0 100 6
ICR 38,89 47,00 0 100 7
ICCAP 30,00 45,51 0 100 5
ICCAC 20,00 41,40 0 100 3
ICCR 32,22 44,75 0 100 6
ICCDM 42,22 45,80 0 100 8
v 25,56 41,24 0 100 5
INR 10,00 28,03 0 100 2
Q 6,67 25,82 0 100 1
Total 53

Através do quadro 17 verificamos que foram observados 53 comportamentos

de instrucdo na fase de alongamento/relaxamento. Deste modo, a subcategoria mais
observada pelas instrutoras foi a informa a componente critica descricdo do
movimento (ICCDM;M+DP=42,22+45,80%) em 8 instrutoras. Segue-se a categoria,
informa condicdes de realizacdo (ICR; M+DP=38,89+47,00%) observada em 7

instrutoras. Em 6 instrutoras foi observado, a categoria executa o0 exercicio

Telm Sofa Santos Lt



MESTRADO EM DESPORTO COM ESPECIALIZAGCAO EM CONDIGAO FISICA E SAUDE 2017

(EE;M+DP=33,33£44,99%) e a subcategoria informa componente critica respiracao
(ICCR;M+DP=32,22+44,75%).

Podemos também observar, que 5 instrutoras usaram as seguintes
categorias/subcategorias do comportamento de instrucdo: informa componente critica
alinhamento postural (ICCAP; M+DP=30,00%£45,51%), informa visualizacdo
(IV;M+DP=25,56+41,24%), informa o objetivo do exercicio (IOE;M+DP=22,22+36,55%)
e a categoria informa o exercicio (IE;M+DP=20,00+36,84%). Em 3 instrutoras a
subcategoria componente critica ativagdo do core (ICCAC; M+DP=20,00+41,40%), em
2 instrutoras informa o numero de repeticbes (INR;M+DP=10,00+28,03%), e em
apenas uma instrutora foi observado a categoria questiona (Q; M+DP=6,67+25,82%).

Na fase do alongamento/relaxamento total, existem categorias/subcategorias
gue nunca foram mencionadas tais como: informa o contetado (IC), ligacdo de
conteldo entre aulas (LCDE), ligacao de contetudo da aula (LCDA) e informa o objetivo
da aula (I0A).

Quadro 18. Instru¢do no Alongamento Relaxamento: Antes, Durante e Apos o

Exercicio.
Antes do exercicio Durante o exercicio Apds o exercicio
M DP Min | Max Fl M DP Min | Max F M DP Min | Max Fl p

Cat./Sub. % % % % N.° % % % % N.° % % % % N.°

IC 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1,000
LCEA 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1,000
LCDA 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1,000
I0A 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1,000
IOE 20 36,84 0 100 4 8,89 | 26,63 0 100 2 0 0 0 0 0 0,091
IE 10 28,03 0 100 2 13,33 | 29,68 0 100 3 0 0 0 0 0 0,247
EE 3,33 | 12,91 0 50 1 30,00 | 45,51 0 100 5 0 0 0 0 0 0,015*
ICR 25,56 | 41,24 0 100 5 13,33 | 35,18 0 100 2 0 0 0 0 0 0,066
ICCAP 0 0 0 0 0 20 36,84 0 100 4 10 28,03 0 100 2 0,091
ICCAC 0 0 0 0 0 10 28,03 0 100 2 10 28,03 0 100 2 0,264
ICCR 6,67 | 25,82 0 100 1 25,56 | 41,24 0 100 5 6,67 | 25,82 0 100 1 0,069
ICCDM 0 0 0 0 0 38,89 | 43,03 0 100 8 3,33 | 12,91 0 50 1 0,001*
\ 0 0 0 0 0 25,56 | 41,24 0 100 5 0 0 0 0 0 0,007*
INR 0 0 0 0 0 13,33 | 29,68 0 100 3 0 0 0 0 0 0,050*
Q 0 0 0 0 0 6,67 | 25,82 0 100 1 0 0 0 0 0 0,368

FI: Frequéncia Absoluta de Instrutoras; * p< 0,050

Através da observacao do quadro 18, no que diz respeito a instru¢éo na fase
do alongamento/relaxamento antes do exercicio, verifica-se que os comportamentos
mais observados pelas instrutoras da aula de Pilates foram: na subcategoria informa
as condicbes de realizacdo (ICR;M+DP=25,56+41,24%) foi observada em 5
instrutoras, depois observou-se a subcategoria informa o objetivo do exercicio
(IOE;M+DP=20,00+36,84%) em 4 instrutoras, e segue-se a categoria informa o
exercicio (IE;M+DP=10,00£28,03%) em 2 instrutoras. Por outro lado, as categorias

menos observadas nesta fase foram: informa as condicdes de realizacdo
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(ICR;M+DP=6,67+25,82%) e executa o exercicio (EE;MtDP=3,33+12,91%) em

apenas uma instrutora.

Existiram categorias/subcategorias que nunca foram observadas na fase do
alongamento/relaxamento antes do exercicio, sendo elas: informa o contexto (IC),
ligagédo entre aulas (LCEA), informa o objetivo da aula (IOA), informa a componente
critica alinhamento postural (ICCAP), informa componente critica ativagdo do core
(ICCAC), informa componente critica descricdo do movimento (ICCDM) informa
visualizacao (IV), informa o numero de repeti¢cdes (INR), e 0 questiona (Q).

Relativamente a parte da instrucdo durante o exercicio, podemos verificar que
a subcategoria informa componente critica descricdo do movimento (ICCDM) foi o
comportamento de instrucdo mais observado por 8 instrutoras, (ICCDM,;
M+DP=38,89+43,03), de seguida pode-se verificar que foi a categoria executa o
exercicio (EE;M+DP=30,00+45,51%) e a subcategoria informa componente critica
respiragdo (ICCR;M+DP=13,33+£35,18%), e por fim a categoria informa visualizagdo
(IV;M+DP=25,56+36,52) em 5 instrutoras.

De seguida observou-se o comportamento de instrucdo em 4 instrutoras na
subcategoria informa componente critica alinhamento postural
(ICCAP;MxDP=20,00+36,84%), em 3 instrutoras observou-se a categoria informa o
exercicio (IE;M+DP=13,33+29,68%) e a categoria informa o numero de repeticdes
(INR;M+DP=13,33+29,68%), em apenas 2 instrutoras a categoria informa as
condicbes de realizagdo (ICR;M+DP=13,33+35,18%), a subcategoria informa
componente critica ativagdo do core (ICCAC;M+DP=10,00+28,03%), e a subcategoria
informa o objetivo do exercicio (IOE;M+DP=8,89+26,63%), em uma instrutora a
categoria questiona (Q;M+DP=6,67+25,82%).

Nesta analise verifica-se que existem categorias/subcategorias que nao foram
observadas, como informa o contexto (IC), ligacdo dos contetudos entre aulas (LCEA),
liga contetidos da aula (LCDA) e informa o objetivo da aula (IOA).

Na instrucdo no alongamento/relaxamento ap6s o exercicio, foram apenas
observadas em 2 instrutoras, as seguintes subcategorias; informa componente critica
ativacdo do core (CCAC; M+DP=10,00+28,03%) e informa componente critica
alinhamento postural (ICCAP; M+DP=10,00+28,03%). Em apenas uma 1 instrutora
foram observadas subcategorias, informa componente critica respiragdo
(ICCR;M+DP=6,67+25,82%) e a informa componente critica descricdo do movimento
(ICCDM; M+DP=3,33+12,91%).
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Existem categorias/subcategorias que nunca foram observadas nesta fase,
como, informa o conteudo (IC), ligacdo de contetdo entre aulas (LCDE), ligacdo de
conteudo da aula (LCDA), informa o objetivo da aula (IOA), informa objetivo do
exercicio (IOE), informa o exercicio (IE),executa o exercicio (EE), informa a condicdo
de realizacé@o (ICR), informa visualizacéo (IV) e informa o numero de repeticBes (INR)

e 0 questionamento (Q).

Quando comparadas as diversas categorias/subcategorias de instrucdo entre
os diversos momentos do exercicio (antes, durante ou apo6s), na fase de
alongamento/relaxamento, verificaram-se diferencas significativas em 4 das 15
categorias/subcategorias, designadamente nas seguintes: (EE, p<0,015), (ICCDM,
p<0,001), (INR, p=<0,050) e (IV, p<0,007). As instrutoras optam por executar 0 exercicio
(EE), informar a componente critica descricdo do movimento (ICCDM), informar a
visualizacdo (IV) e informar o nimero de repeticbes (INR) durante o decorrer do

exercicio, em vez de antes ou apds o exercicio.

No seguinte quadro 19, podem-se constatar os resultados das comparacgdes
das diversas categorias e subcategorias de instru¢éo entre as diferentes fases da aula,

designadamente aquecimento, fase fundamental e alongamento/relaxamento.

Quadro 19. Comparacéo das diversas categorias/subcategorias de instrugdo entre as
diferentes fases da aula: aquecimento total (IA-T), fase fundamental total (IFF-T), e fase do
alongamento/relaxamento total (IAR-T).

Categorias/Subcategorias P

IC 1,000
LCEA 0,607
LCDA 0,039*
I0A 1,000
IOE 0,074
IE 0,046*
EE 0,126
ICR 0,007*
ICCAP 0,005*
ICCAC 0,003*
ICCR 0,006*
ICCDM 0,003*
\Y 0,017*
INR 0,002*
Q 0,002*

* p< 0,050

No presente quadro verificamos, que existem diferencas significativas entre as

fases da aula em 10 das 15 categorias/subcategorias de instrucdo na aula de Pilates.

A subcategoria ligagdo dos conteudos da aula (LCDA; p<0,039) ocorre
maioritariamente na fase fundamental, seguida do aquecimento, ndo se tendo
verificado no alongamento/relaxamento (quadros 13, 15 e 17). Das restantes

categorias/subcategorias em que se verificaram diferencas significativas entre fases
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da aula, constata-se que maioritariamente estas ocorrem na fase fundamental,
nomeadamente: informa o exercicio (IE; p< 0,046), informa as condicbes de realizacdo
(ICR; p= 0,007), informa componente critica alinhamento postural (ICCAP; p<0,005),
informa componente critica ativagéo do core (ICCAC; p<0,003), informa a componente
critica respiragdo (ICCR; p=<0,006), informa visualizagdo (IV; p<0,017), informa o
numero de repeticdes (INR; p<0,002) e o questionamento (Q; p< 0,002). Exceciona-se
a subcategoria informa componente critica descricdo do movimento (ICCDM; p<0,003)
gue, apesar de ter uma média muito préxima na fase fundamental e no aquecimento,
esta € ligeiramente superior no aquecimento. A média é geralmente mais baixa na
fase de alongamento/relaxamento, com exce¢ao das categorias informa as condi¢des

de realizagdo (ICR) e questionamento (Q) em que a média é mais baixa no

aguecimento.

O seguinte quadro, podemos verificar o comportamento da instrugdo emitido

pelas instrutoras no final da aula.

Quadro 20. Instrucdo no final da aula.

Categorias/Sub. Média% DP% Minimo% Maximo% Freq. Absol.
IC 0 0 0 0 0
LCEA 0 0 0 0 0
LCDA 0 0 0 0 0
I0A 0 0 0 0 0
IOE 0 0 0 0 0
IE 0 0 0 0 0
EE 0 0 0 0 0
ICR 0 0 0 0 0
ICCAP 6,67 25,82 0 100 1
ICCAC 6,67 25,82 0 100 1
ICCR 6,67 25,82 0 100 1
ICCDM 6,67 25,82 0 100 1
[\ 6,67 25,82 0 100 1
INR 0 0 0 0 0
Q 0 0 0 0 0
Total 5

Pela leitura do quadro 20, podemos observar que apenas foram observados 5
comportamentos de instrugdo no final da aula, em 5 categorias/subcategorias. Sendo
assim, observou-se a subcategoria informa a componente critica alinhamento postural
(ICCAP;M+DP=6,67+25,82%), informa componente critica ativacdo do core
(ICCAC;M+DP=6,67%25,82%), informa componente critica respiracédo
(ICCR;M+DP=6,67+25,82%), informa componente critica descricdo do movimento
(ICCDM;M+DP=6,67£25,82%) e por fim a categoria informa visualizagdo
(IV;M+£DP=6,67+25,82%). Nas restantes categorias/subcategorias ndo se verificaram

nenhum comportamento de instrugao.
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7. Discussao

O presente estudo consistiu em desenvolver e validar um sistema de
observacdo (SOIIF-PILATES), que permita analisar os comportamentos de instrucao
de instrutores de fitness em aulas de Pilates. De acordo com alguns autores
(Prudente, Garganta e Anguera 2004; Sarmento, 2004), devem ser desenvolvidos
instrumentos que estejam adequados e adaptados aos contextos especificos da sua
aplicacdo. Para cumprir este requisito, no processo de desenvolvimento e validacdo do
SOIIF-PILATES, vérios foram o0s procedimentos realizados, suportados por
recomendacbes presentes na literatura (Anguera et al., 2000; Anguera et al., 2001,
Brewer e Jones, 2002; Mendo, Martinez e Sanchez, 2010; Prudente et al., 2004).

O SOIIF-AG foi desenvolvido e validado sob duas dimensdes, a dimensao
“Momento” e a dimensdo “Conteudo”. A dimensido Momento é constituida por 5
categorias e 9 subcategorias, permite enquadrar a ocasido em que decorre a
instrucao: inicio da aula; fase pratica da aula (fases da aula: aquecimento, fase
fundamental e alongamento/relaxamento; para cada exercicio: antes, durante e apés);
fase final da aula. A dimensdo Conteudo permite analisar o teor da instru¢éo, sendo

constituida por 10 categorias e 8 subcategorias.

Realizada a primeira proposta do SOIIF-PILATES, por um painel de
especialistas, esta foi submetida a uma validagdo facial, por um segundo painel de
especialistas, com a finalidade de : avaliar a possibilidade do SOIIF-PILATES codificar
0s comportamentos de instrucdo dos Instrutores de fitness em aulas de Pilates,
verificar se as dimensfes e categorias se encontravam devidamente definidas e eram
relevantes para o referido contexto. Seguidamente realizou-se o teste da fiabilidade
inter-observador e intra-observador, onde foi testada a consisténcia das observacoes e
cujos resultados indicaram que as definicbes das categorias do SOIIF- PILATES

aparentam ser claras, objetivas e com fiabilidade.

Posteriormente a versdo desenvolvida e validada do SOIIF-PILATES foi
aplicada a 15 instrutoras num estudo piloto. Os resultados demonstraram a
importancia do comportamento de instrucdo em contexto especifico, uma vez que
foram codificados um total de 334 comportamentos de instrugdo nas quinze aulas

observadas.

Segundo Kennedy e Yoke (2005), a instru¢cdo adequada é uma competéncia

fundamental para ser um excelente instrutor e Franco, Rodrigues, e Balcells (2008)
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constataram que 60% dos comportamentos dos instrutores de ginastica localizada séo

de instrucao.

Os resultados demonstraram a importancia do comportamento do instrutor
neste contexto especifico, uma vez que foram codificados os comportamentos de
instrucdo em todas as fases da aula, antes do inicio da aula, durante a fase do
aquecimento, a fase fundamental, a fase do alongamento/relaxamento e no final da
aula. O instrumento SOIIF-PILATES também permite observar os comportamentos de
instrucdo em cada fase do exercicio; antes do exercicio, durante o exercicio e apds o

exercicio.

Este instrumento aparenta ter um caracter inovador neste contexto de
intervencdo. O SOIIF-PILATES mostrou ser uma ferramenta eficaz para a codificacédo
dos comportamentos de instrugéo realizados pelas instrutoras de Pilates, nas fases da

aula, permitindo obter dados de forma casuistica e multidimensional.

Centrando-se essencialmente no desenvolvimento e validagdo de um
instrumento, que permita obter informacao valida e fiavel acerca do comportamento do
instrutor de fitness em aula de Pilates, relativamente ao comportamento de instrugéo o
presente estudo contou com os resultados obtidos da opinido dos experts, bem como
0s resultados obtidos pela fiabilidade obtida pelos observadores ao longo dos varios
procedimentos de validagdo do SOIIF-PILATES.

Neste sentido, e tal como sugerem Mendo et al. (2010) e Anguera, Camerino, e
Castafier (2012), relativamente a aplicabilidade do SOIIF-PILATES, o instrumento
guando utilizado em investigacdes futuras podera, também, ser usado tendo uma
complementaridade metodoldgica. Ao longo dos anos, um amplo debate entre a
utilizacdo das metodologias tradicionalmente designadas quantitativa e qualitativa. Nas
Ultimas décadas parece que este confronto tem vindo a decrescer, dando abertura a
realizacdo de investigacdes que privilegiam a utilizacdo destas duas metodologias em
complemento uma da outra (“mixed-method research”) (Camerino, Castafier &

Anguera, 2012).

Tal como referido, foi realizada uma analise dos comportamentos da instrucéo
em 15 instrutoras de Pilates, através da aplicacdo piloto do SOIIF-PILATES. Desta
forma, obteve-se 334 comportamentos de instrucdo na aula de Pilates, observados em
30 exercicios, 5 na fase do aquecimento da aula, 22 na fase fundamental e 3
exercicios na fase do alongamento/relaxamento. Sendo natural a fase fundamental ter

um maior periodo de tempo, logo apresenta um niumero maior de exercicios.
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Além da informacao sobre o nimero dos exercicios por fase da aula, o SOIIF-
PILATES possibilita ainda, o estudo do comportamento do instrutor sob o ponto de
vista de duas dimensbes de analise a “Momento” que permite enquadrar a ocasiao em
que decorre a instrucdo, considerando as fases da aula em cada um dos exercicios
durante as fases de pratica da aula. A dimensao “Conteudo” permite analisar o teor da
instrucdo que é transmitida pelas instrutoras de acordo com a estrutura da aula de
Pilates.

Segundo Matos (2011), o método de Pilates, desenvolvido por Joseph Pilates,
€ como um programa de treino holistico, que utiliza o corpo como mediador do
desenvolvimento fisico e mental, dando especial énfase a concentracdo e a

consciencializagdo do movimento, ao controlo e a qualidade do movimento.

Deste modo, relativamente ao comportamento observado das instrutoras no
inicio da aula, apenas se observou um comportamento de instrucdo na dimenséao
Conteldo, na categoria liga os contetdos entre aulas. Possivelmente esta fase tende
a ser muito breve, de modo a que os praticantes passem rapidamente para a fase
pratica, talvez para potenciar o tempo de prética, ainda que fosse interessante que as
instrutoras referissem aspetos como o objetivo da aula. Franco e Santos (1999)
afirmam que antes de se propor qualquer programa de atividade fisica, devem definir
quais os objetivos. Nas diversas fases da aula, as instrutoras nunca referem qual o
objetivo da aula, ao longo do seu decorrer. Talvez as instrutoras nao refiram qual o
objetivo da aula, por este estar previamente definido para esta atividade. O mesmo
acontece com a categoria informa o contexto (IC), que nunca foi realizada por
nenhuma instrutora ao longo de toda a aula. O facto de as instrutoras nunca referirem
0 contexto da aula, talvez se deva a este ser o mesmo nas diversas aulas, pelo que
talvez estas considerem assim que ndo € necessario voltar a informar que € uma aula

de Mat Pilates, sem materiais.

Por sua vez, no aquecimento da aula de Pilates, antes do exercicio, observou-
se que a categoria de instrucao mais realizada foi informa o exercicio (M: 14,56%) e a
subcategoria informa o objetivo do exercicio (M: 13;56%), seguida da categoria
informa as condicbes de realizacdo (M: 3%), e da subcategoria informa as
componentes criticas alinhamento postural (M. 2,22%), por fim as categorias informa o
namero de repeticdes (M: 2,22%), e executa o0 exercicio e informa visualizagdo
(ambas com uma média de 1,33%). Todas as restantes categorias/subcategorias ndo
foram observadas antes dos exercicios na fase de aquecimento. Ao analisar a fase do

aguecimento e antes do exercicio, os resultados observados nas instrutoras indicam o
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nome do exercicio, 0 seu objetivo, indicam as condi¢cdes de realizacdo, o0 seu
alinhamento postural e ainda mencionam visualizacdo do exercicio 0 que se considera
bastante positivo. Franco (2002), afirma que normalmente o treinador da as suas
instrucdes em funcdo do objetivo que se pretende cumprir, do grau de dificuldade da
tarefa, como também, em funcdo do cenério e ambiente onde se desenrola a situacdo

de pratica.

Na fase do aquecimento durante o exercicio as categorias/subcategorias do
comportamento de instrucdo mais observadas e realizadas por todas as instrutoras
foram: informa componente critica descricdo do movimento (M: 85%), informa a
componente critica respiracao (M: 77%), informa componente critica alinhamento
postural (M: 73%), informa o numero de repeticbes (M: 65,67%). Todas as outras
categorias foram observadas, mas com uma média mais inferior. De salientar que a
categoria informa o conteudo, e as subcategorias, ligagdo contetdos entre aulas e
informa o objetivo da aula, nunca foram mencionadas. De acordo com a fase do
aquecimento na fase durante o0 exercicio, podemos concluir que as
categorias/subcategorias observadas encontram-se relacionadas com os principios de
Pilates, uma vez que as instrutoras referiram na sua instru¢cdo informagédo acerca
destes principios. Muscolino (2004) afirma que este método apresenta seis principios
fundamentais, sendo eles: centralizacdo, concentracdo, repeticbes dos exercicios,

precisdo, a respiracao e fluidez de movimento.

Na andlise dos comportamentos da instrucdo ap0s os exercicios na fase do
aguecimento, as categorias/subcategorias mais observadas foram: informa o nimero
de repeticdes (M:6,11%), executa o0 exercicio, informa componente critica alinhamento
postural, informa componente critica ativacdo do core, informa a componente critica
respiracdo, informa componente critica descricdo do movimento, informa visualizagao
(todas com média de 3.39%). Todas as outras categorias/subcategorias ndo foram
observadas. Considerando que a fase ap0s o exercicio, € uma fase muito curta para a
passagem para a fase seguinte, mesmo assim, houve registo de

categorias/subcategorias de acordo com os principios do Pilates.

Relativamente a comparagcdo das categorias/subcategorias de instrucdo na
fase do aquecimento entre fases do exercicio, verificou-se que as instrutoras optam
por informar o exercicio e também informar o objetivo do exercicio e executa o
exercicio, predominantemente antes ou durante o seu decorrer, e ndo apds 0 mesmo.
As instrutoras informam componentes criticas como o alinhamento postural, a ativagéo

do core, a respiracdo, a descricdo movimento, informam também a visualizacdo e o
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namero de repeticdes, maioritariamente durante o decorrer do exercicio, em vez de
antes ou apOs do exercicio. E natural que a instrugdo acerca das componentes
criticas, que estd intimamente relacionada com os principios de Pilates seja efetuada
predominantemente durante a realizacao do exercicio, uma vez que € suposto que 0s
praticantes estejam concentrados na sua concretizacdo durante a pratica, sendo

importante que a informacao também decorra fluidamente durante os exercicios.

Realgca-se a dispersdo existente entre as instrutoras em diversas
categorias/subcategorias, verificada pelos elevados desvio-padrdo, que em varios

casos sdo inclusive superiores a respetiva média.

Relativamente aos comportamentos de instrucéo na parte fundamental da aula,
independentemente desta ter sido apresentada antes, durante ou depois, verificou-se
gue em menos de metade dos exercicios as instrutoras apresentaram o seu objetivo e
s, cerca pouco mais de metade apresentam o seu nome, considerando-se um aspeto
a melhorar pelas mesmas em termos de instrucdo. As instrutoras focam-se
essencialmente na instrucdo acerca das condi¢cfes de realizagdo, acerca das diversas
componentes criticas e acerca no numero de repeticdes, ja que na maioria dos
exercicios estes aspetos foram focados durante a instrucdo. Este facto possivelmente
deve-se ao foco das instrutoras ao nivel da instrugdo para levar a cabo o cumprimento

dos principios de Pilates por parte dos praticantes.

Apo6s analisado, o comportamento de instrugdo na parte fundamental da aula
de Pilates, podemos concluir que, na fase antes do exercicio as
categorias/subcategorias mais observadas foram: indica as condi¢cdes de realizagédo
(M: 53,98%), informa o exercicio (M: 28,85%), executa o exercicio (M: 13,69%),
informa objetivo do exercicio (M: 12,28%), ligacdo dos contetdos (M: 2,04%), informa
visualizacdo e informa componente critica respiracao (ambas com uma média 1,27%).
As categorias ligagdo dos conteados da aula, informa componentes criticas
alinhamento postural, informa componente critica ativacdo do core, e informa o
numero de repeticdes foram observadas com uma média abaixo de 1,0%. Todas as
outras categorias/subcategorias ndo foram mencionadas pelas instrutoras nesta fase

do exercicio.

Em relacdo a instrucdo durante os exercicios na fase fundamental, podemos
concluir que as categorias/subcategorias mais observadas foram: informa a
componente critica descricdo do movimento (M: 87,72%), informa componente critica
respiracdo (M: 82,69%), informa a componente critica alinhamento postural (M:

80,18%), informa o numero de repeticdes (M: 77,01%) e informa a componente critica
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ativacdo do core (M: 67,11%). Todas as outras categorias/subcategorias foram
observadas com uma média inferior, e apenas o informa o contexto, ligacdo conteudos

entre aulas e informa o objetivo da aula ndo foram observadas.

Atendendo, as categorias/subcategorias mais observadas na fase fundamental
da aula, durante o exercicio, podemos considerando a bibliografia existente em termos
de método de Pilates, verifica-se que a instrucdo é apresentada tentando levar os
praticantes a sua concretizagdo. A descricdo do movimento esta relacionado com o
principio de Pilates precisdo, que significa posicionar conscientemente os diversos
segmentos corporais respeitando as localizagbes exatas dos exercicios. A segunda
subcategoria mais observada, € a respiracdo, que € um dos principios mais
importantes na atividade do Pilates e essencial para uma execucdo correta dos
movimentos, a respiracdo durante aula de Pilates deve ser consciente e integrada em
todos os exercicios. A subcategoria ativagado core esta interligada a respiragéo, porque
0s musculos do Core e do pavimento pélvico devem estar em contragdo e a inspiracao
deve ser realizada expandindo a caixa toracica. O numero de repeticbes dos
exercicios devem ser reduzido, porque o objetivo é que o praticante esteja
concentrado no movimento. Na perspectiva de Friedman e Eisen (1980) o alinhamento
postural deve conter uma coluna direita respeita as curvaturas naturais, respeitante a
capacidade de manter uma posicao ereta gragas ao mecanismo regulador do tonus

muscular.

Na fase fundamental ap6s o exercicio, as categorias/subcategorias mais
salientadas, foram: informa as condicdes de realizacdo (M: 3,95%), informa
componente critica alinhamento postural (M: 2,25%), informa a componente critica
ativacdo do core (M:1,78%), informa o numero de repeticdes (M: 1,64%), informa o
exercicio (M: 1,20%), informa visualizacdo (M: 1,11%). As categorias/subcategorias:
executa o exercicio, informa componente critica descricdo do movimento, encontram-
se com uma média abaixo de 1%. Todas as restantes categorias nao foram

mencionadas.

Sendo esta fase apOs o exercicio, as instrutoras mencionaram este tipo de
comportamentos de instrucdo, podemos relaciona-los com o principio da fluidez do
movimento nos exercicios de Pilates, de acordo Mosculino (2004) que nos indica que
as transicbes devem ser fluidas e sequenciais entre os exercicios, a velocidade de
transicAo e preparacdo para o movimento deve ser lenta, com o0 objetivo de
desenvolver a concentracdo no exercicio, verificar o alinhamento corporal e focar nos

musculos do core. Podemos verificar que as categorias/subcategorias que as
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instrutoras mais mencionaram nesta fase estdo relacionadas com os principios da

atividade de Pilates.

Analisado as comparacfes entre as fases dos exercicios na fase fundamental
relativamente as categorias/subcategorias do comportamento da instru¢cao conclui-se
que, as instrutoras optam por informar as condicbes de realizacdo e informam o
exercicio antes do exercicio. Por outro lado, informam as componentes criticas, sejam
elas de alinhamento postural, ativacdo do core, a respiracdo, a descricdo do
movimento como também informam o objetivo do exercicio e executam o exercicio, e
ainda informam a visualizagdo, nimero de repeticdes e questionam, maioritariamente
durante o decorrer do exercicio, em vez de antes ou apds o exercicio. Mais uma vez
se real¢a o facto de ser durante a execuc¢do dos exercicios que predomina a instrucado
ligada a aplicacdo dos principios de Pilates, sendo que as instrutoras optam por
informar acerca destes aspetos durante o decorrer dos exercicios levando os

praticantes a concentrarem-se na sua concretiza(;éo.

Na parte da aula alongamento/relaxamento, na fase antes do exercicio
podemos salientar que as categorias/subcategorias mais abordadas no
comportamento de instrugdo pelas instrutoras foram: informa as condigbes de
realizacdo (M: 25,56%), informa objetivo do exercicio (M: 20%), informa o exercicio (M:
10%). A categoria, executa o exercicio e a subcategoria informa a componente critica
respiragdo foram observadas com uma média abaixo dos 7%. Todas as restantes

categorias/subcategorias ndo foram abordadas pelas instrutoras nesta fase.

Nesta fase alongamento/relaxamento, durante o exercicio no presente estudo
verifica-se que as categorias/subcategorias mais referidas sédo: informa componentes
criticas descricdo do movimento (M: 38,89%), executa o exercicio de (M: 30%),
informa componente critica respiragéo e informa visualizagdo (ambas com uma média
de 25,56%), informa o exercicio, indica condi¢des de realizacdo e informa o nimero de
repeticdes (com uma média 13,33%), informa a componente critica ativacdo do core
(M: 10%). As categorias/subcategorias informa o objetivo do exercicio e questiona,
encontram-se com uma média abaixo do 10%, e as restantes categorias ndo foram

apresentadas na fase alongamento/relaxamento na fase durante o exercicio.

Contudo, na fase alongamento/relaxamento ap0s o exercicio apenas foram
observadas quatro subcategorias nesta fase, informa a componente critica ativagdo do
core e informa a componente critica alinhamento postural (ambas com média de 10%),

informa componente critica respiragdo (M: 6,67%) e informa componente critica
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descricdo de movimento (M: 3,33%). Todas as outras categorias/subcategorias néo

foram referidas nesta fase dos exercicios de alongamento/relaxamento.

A fase alongamento/relaxamento na atividade de Pilates é considerada uma
fase de introspecdo do praticante, de concentracdo e consciencializacdo do corpo.
Houve registo de comportamentos de instrugdo por parte das instrutoras, de
categorias/subcategorias que se encontram relacionadas com os principios do Pilates,
possivelmente para ajudar a alcancar esses objetivos.

Comparando as fases dos exercicios de alongamento /relaxamento, nas
diversas categorias/subcategorias de instrucdo, verificou-se que as instrutoras optam
predominantemente por executar o exercicio, informar a componente critica descrigao
do movimento, informar a visualizagao e informar o nimero de repeticdes durante o

decorrer do exercicio, em vez de antes ou apds o exercicio.

Tal como no aquecimento, real¢ca-se a elevada dispersao existentes em varias
categorias/subcategorias, verificada através dos valores do desvio-padrdo que sao
sempre mais elevados do que os valores da respetiva média. Assim sendo, parece
que, particularmente no aquecimento e na fase de alongamento /relaxamento as

instrutoras variam entre si 0 modo de atuagdo em termos de instrugéao.

Quando comparada a instrucdo entre as diferentes fases da aula em que existe
pratica, designadamente aquecimento, fase fundamental e alongamento /relaxamento,
verificou-se que as instrutoras optam predominantemente por fazer a ligacdo dos
contetdos da aula, informar qual o exercicio, informar as condi¢cdes de realizacao,
informar acerca das componentes criticas (alinhamento postural, ativacdo do core,
respiracdo, descricdo do movimento), apresentar visualizagdes, informar o numero de

repeticdes e questionar na fase fundamental da aula.

Por fim, os comportamentos de instrucdo do final da aula, que apenas foram
observados por uma instrutora, foram: informa a componente critica alinhamento
postural, informa a componente critica ativacdo do core, informa a componente critica
respiracdo, informa componente critica descricdo do movimento e informa

visualizacéo.

Estes resultados véo ao encontro dos resultados obtidos por Alves (2006), em
aulas de BodyPump®, em que o autor verificou que na parte inicial assim como na
parte final da aula os instrutores emitiam um numero muito reduzidos de

comportamento de instrucéo, tal como verificado no presente estudo.
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O método de Pilates baseia-se no alongamento, flexibilidade, no aumento da
eficiéncia dos musculos estabilizadores profundos e superficiais, através de exercicios
que se baseiam na coordenacao respiratdria com ativacdo muscular estabilizadora
profunda, durante a execuc¢do do movimento, que este por si e realizado de forma
lenta e fluida, atingindo uma grande concentracdo, controle e precisdo, sendo
necessario muita consciéncia corporal para se alcancgar os objetivo da performance no

exercicio.

Uma aula de Pilates, de acordo com Gil e Novaes (2014), deve iniciar-se com
uma fase de aquecimento geral com exercicios respiratorios, passando por uma fase
fundamental com exercicios especificos de baixa intensidade passando para
exercicios com mais intensidade, terminando a aula com alongamentos e exercicios
de relaxamento. Os autores indicam que se deve iniciar o trabalho na cervical, tronco,
abdominal, cintura escapular e pélvica, membros superiores e inferiores, trabalhando-

se 0 maior nimero de qualidades fisicas possiveis.

O método de Pilates é um programa holistico, que utiliza o corpo como
mediador do desenvolvimento fisico e mental, dando especial énfase a concentracdo e

a consciencializagéo ao controlo e a qualidade do movimento.

Os instrutores desempenham um papel critico e decisivo quando interagem
com os seus praticantes. A instrucdo tem como objetivo que os praticantes da aula
executem os exercicios com maior precisdo de acordo com os principios da atividade.
Como afirma Kennedy e Yoke (2005), a instrucdo adequada € uma competéncia
fundamental para se ser um excelente instrutor e Rodrigues (2000), afirma que esta

pode mesmo influenciar positivamente ou negativamente a prestacdo dos praticantes.

8. Conclusao

O principal objetivo do presente estudo prendeu-se em desenvolver e validar
um sistema de observagdo, que permita registar os comportamentos observaveis de
instrucéo, de instrutores de fithess em aulas de Pilates, assim como a sua aplicagéo
piloto objetivando ndo s6 testar a aplicabilidade do sistema de observagdo, como
também realizar uma caracterizacdo dos comportamentos de instru¢do nestas aulas.
Varias foram as conclusdes retiradas.

Dos resultados obtidos pela opinido fornecida pelos expert que estiveram
envolvidos na validacao facial do SOIIF-PILATES, bem como através dos resultados

obtidos pela fiabilidade obtida pelos observadores que utilizaram o SOIIF-PILATES,
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estes sugerem que as dimensdes de analise e respetivas categorias/subcategorias do
SOIIF-PILATES séo vélidas para a sua utilizacdo nas aulas de grupo na atividade de
Pilates e que as suas observacdes sdo fiaveis para estudar o comportamento de
instrucdo nos instrutores de Pilates.

Através da aplicagcdo piloto do SOIIF-PILATES, concluiu-se que este sistema
permitiu identificar os comportamentos de instru¢éo das instrutoras de Pilates. Como
tal, pode ser utilizado para estudar aspetos relevantes no a&mbito do comportamento
de instrucdo no contexto do fitness, em aulas de Pilates.

Santos, Fernandez, Oliveira, Leitdo, Anguera e Campani¢co (2009), afirmam
gue é indispensavel a utilizacao de sistemas de observacdo que estejam ajustados e
adequados a situacdo do contexto em causa a ser estudada.

Decorrente da aplicagdo piloto do SOIIF-PILATES nas 15 aulas Pilates
analisadas, concluiu-se:

e Quanto ao numero de exercicios realizados em cada fase da aula
aquecimento, fundamental e alongamento/relaxamento, foi na fase
fundamental que se observou a realizagdo de mais exercicios;

e Relativamente aos comportamentos de instrugdo observaveis no inicio da aula,
verificou-se que foi na subcategoria ligagcdo de conteudos entre aulas;

e Relativamente aos comportamentos de instru¢cdo observados na fase do
aquecimento, na fase fundamental e no alongamento/relaxamento, as
categorias/subcategorias onde se registaram mais comportamentos Sao:
informa a componente critica descricdo do movimento, informa componente
critica da respiracdo, componente critica alinhamento postural, informa a
componente critica ativa¢éo do core, informa o nimero de repeticdes e executa
0 exercicio. As categorias/subcategorias nas quais nao existiu qualquer registo
de realizagdo em ambas as fases foram: informa o contexto e informa objetivo
da aula.

e Relativamente aos comportamentos de instru¢do observaveis no final da aula,
apresentam-se mais uma vez nas categorias/subcategorias de informacédo da
componente critica alinhamento postural, informagdo componente critica
ativacdo do core, informagdo componente critica respiracdo, informacgéo
componente critica descricdo do movimento e também de informagdo da
visualizacéo.

¢ No que concerne as comparacdes entre as fases dos exercicios, nas diferentes

partes da aula, verificou-se existirem diferencas entre fases em 9 das 15
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categorias/subcategorias no aquecimento, em 11 na fase fundamental e em 4
no alongamento/relaxamento. O predominio das categorias/subcategorias foi
maioritariamente durante a realiza¢do do exercicio.

¢ Quando comparada a instrucdo entre as diferentes fases da aula em gue existe
pratica, verificou-se existirem diferencas significativas nas seguintes
categorias/subcategorias: ligacdo dos contelddos da aula, informa o exercicio,
informa as condigcbes de realizacdo, de informacdo componente critica
alinhamento postural, informacdo componente critica ativagdo do core,
informag@o componente critica respiragdo, informacdo componente critica
descri¢cdo do movimento, informa visualiza¢do, informa o nimero de repeticées
e 0 questiona. O predominio das categorias/subcategorias foi maioritariamente

durante a fase fundamental da aula.

Assim sendo, ap6s desenvolvido, validado e testada a aplicabilidade do
SOIIF-PILATES, este sistema parece apresentar avangos na conceg¢do de
instrumentos de analise do comportamento observavel de aula de grupo no
contexto do fitness, na atividade de Pilates, no que refere ao conteudo,

abrangéncia e funcionalidade.

9. Recomendacgodes

Na sequéncia deste estudo, espera-se ter dado um contributo ao nivel do
conhecimento cientifico da area da pedagogia, em particular no que diz respeito ao
comportamento da instrugcdo dos instrutores de fithness em aulas de Pilates. Espera-se
também que a existéncia de um instrumento desta esséncia (SOIIF-PILATES), possa
constituir-se como uma ferramenta ndo s6 para a area da investigacdo como também
para a area de aplicacdo profissional, permitindo aos investigadores, instrutores de
fitness, diretores técnicos de ginasios e demais profissionais da area, a utilizagédo
deste instrumento para auxilio no conhecimento, avaliacdo, caracterizagdo, e
comparacao dos comportamentos de instrugdo utilizados pelos instrutores de fitness.
A utilizagdo deste sistema de observagdo podera apoiar os profissionais da area a
diagnosticarem, reforcarem ou modificarem 0s seus comportamentos de instrucdo na
sua atuacao profissional, utilizando estratégias adequadas em beneficio dos seus

praticantes.

Espera-se que esta investigacdo, seja também um estimulo para o
desenvolvimento de outros instrumentos de observacdo em outras atividades da area

do fithess, como por exemplo no treino personalizado.
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E também, julga-se pertinente deixar as seguintes sugestbes para futuras

investigacoes:

¢ Realizar entrevistas ou questionarios aos praticantes ap6s aula, para conhecer

se o tipo de instrucdo foi clara para os praticantes a realizarem o0s exercicios;

e Realizar entrevistas ou questionarios aos instrutores ap0s a aula sobre a
instrucao que foi instruida, para questionar acerca do que fizeram e porque o
fizeram, assim como verificar se estes tém nocéo acerca da mesma, podendo

inclusive as aulas ser gravadas e depois visionadas pelos instrutores;

e Verificar se os instrutores apresentam uma consisténcia relativamente aos
seus comportamentos de instrugdo em varias aulas da mesma atividade, em

diferentes horarios.

Ha expetativa que posteriormente e em investigagbes futuras o SOIIF-
PILATES serd um instrumento que podera ser usado, este podera ser utilizado no seu
todo, analisando o comportamento de instrugdo utilizando as duas dimensfes
(Momento e a Conteludo), com as categorias e as subcategorias aqui propostas, ou
por sua vez, podem ser utilizadas algumas das categorias/subcategorias dependendo
da andlise instrugdo que seja do interesse do utilizador, sendo que o instrumento
permite que seja feita uma andlise mais macro ou micro na analise do teor da

instrucao.

Pretende-se também, que o SOIIF-PILATES possa ser usado em investigagdes
futuras, como um complemento a utilizacao de outras metodologias, permitindo auxiliar
investigacdes que pretendam realizar uma visdo que integre varias perspetivas, acerca
do comportamento de instrugdo dos instrutores de fitness, em aulas de Pilates, como
por exemplo através do desenvolvimento de outros instrumentos, a partir do SOIIF-

PILATES, como questionarios de preferéncia, percecdo ou auto percecao.
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Anexo A. Fase de aquecimento (Exemplo)
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Nome e

h Articulagdo . Estabilizad Componentes Criticas Progresséao/ - -
eDi?e?cr:?cToa do Mobilizagao Agonistas ores Descrigdo do Exercicio e Pontos de Instrucéo Alternativa Visualizagges
Sensagédo dos
Alinhamento Pés paralelos, coluna direita, cabega alinhada, deslizar a omoplata em opostos (1 fio
em pé diregdo as nadegas, manter um sorriso no peito, sentir o peso do puxa a cabega

Ativar o centro

Respiracao
lateral toracica

corpo nos dedos do pé e depois no calcanhar, encontrar o meio e
sentir um tridngulo entre os dedos e o calcanhar.

Imaginar que temos uma chavena de cha na regido da bacia, vamos
inclinar a chavena para a frente e para trds, em seguida vamos
encontrar uma posigdo em que o cha ndo entorne, esta sera a posi¢éo
neutra.

Ativar o centro, TA 30% - vamos imaginar que temos um cinto que tem
10 furos e vamos aperté-lo no décimo, no quinto, no terceiro sento
este para manter ao longo do exercicio.

Respiragdo lateral toracica — vamos colocar as maos em cima da
grelha costal e ao inspirar vamos sentir os dedos a afastar e ao
expirar eles voltam a juntar.

cima e outro
coccix para baixo)

Omoplatas a
deslizar em
diregédo as
nadegas

Lapis entre os
ombros e as
orelhas, 1 laranja
entre o queixo e o
peito.

Uma chéavena de
chad (Béascula da
bacia)

Sorriso no peito.
Imaginar um cinto
a volta da cintura
que fica no 3° furo.
Imaginar um
acordedo a tocar,
ou um baldo a
encher.

Teima i antos s ]
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Nome e . x . . N
h Articulacéao B Estabilizad Componentes Criticas Progresséo/Alter . -
E)Li?é?cr?oa do Mobilizagao Agonistas ores Descricao do Exercicio e Pontos de Instrugéo nativa VisualizagGes
Fletir o pescogo — expirar, voltar a posigao inicial, inspirar.
Mobilizagao Cervical Esternocleidoma | Da omoplata | Rotagdo da cabega — rodar a cabeca, afastando do centro expirar, ao
da cabeca stéideo regressar ao centro inspirar.
Sentir a orelha a ser puxada para cima, expira, inspira e volta ao
Da omoplata | centro.
Mobilizagédo Gleno umeral Trapézio Circulos com os ombros- de frente para tras, inspirar quando rodamos
do ombro para subir, expirar quando rodamos e deslizamos para tras.
Flutuar os bragos até ao nivel do peito, ndo subindo o ombro,
Mobilizagdo mantendo a distancia entre os ombros, e as orelhas, vamos inspirar e | Soldado: Inspirar
do brago flutuar os bragos até meio peito, expirar, desce, ao flutuar os bragos | at¢ ao centro
mais em cima inspirar até ao centro expirar quando sobem sem elevar | expirar guando
os ombros e sempre com uma visao periférica nas nossas maos. afasta os bragos
destacados de
igual distancia.
Nome e | Articulagéo Agonistas Estabilizad Componentes Criticas Progresséao/ Visualizacbes
Diagrama do | Mobilizagédo ores Descricao do Exercicio e Pontos de Instrugéo Alternativa
exercicio
Imaginar que os
Mobilizagao Pés paralelos, joelhos semifletidos, ao flutuar o brago até ao centro Nnossos dedos
da coluna inspira, elevar o brago até cima expira como pintar o teto com as fossem um pincel
pontas dos dedos, inspira volta ao centro, expira desce o braco.
As méos sobre as coxas e a medida que descemos vamos expirar, 0s Imaginar a laranja
Mobilizacao Sacra-lliaca Da anca joelhos fletem, e as méaos vao deslizando sobre as coxas, voltar a entre 0 queixo e 0
da anca posi¢éo inicial, inspira. peito.
O tronco durante o movimento fica isolado e alinhado com a cabeca,
ndo se move a distancia entre o queixo e o peito mantém-se.
Tirar o calcanhar do chéao, direito e esquerdo, alternado.
Tirar o calcanhar do chéo até ficar em as pontas dos dedos.
Mobilizagao Tibiotarsica

tornozelo e
pé

Teima i antos s ]




Anexo B. Fase Fundamental (Exemplo)
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Nome e

Diagrama do Artic_u_lagéNO Agonistas Estabilizad Comp_orlentes Critic,a_s . Progres;éo/ Visualizagdes
exercicio Mobilizacao ores Descrigao do Exercicio e Pontos de Instrugao Alternativa

Hunderd Coxofemoral Flexores da | PP Deitar em posigao de seguranga — decubito dorsal Para quem | Foco de luz nos
exercicio de coxa TA Tornozelo alinhado com anca e ombro, joelhos com distancia 1 punho, | consegue manter | joelhos

forca do M as omoplatas espalhadas no colchdo como se tivessem a derreter, | o centro ativo sem | Omoplatas a
centro e temos um fio que nos puxa o topo da cabeca para cima e outro do | causar pressdo na | derreter

coluna céccix para baixo para sentir a sensagdo dos opostos, imaginar que | zona lombar, ao | Fio no topo da
lombar temos um lapis entre os ombros e as orelhas, e um sorriso no peito. expirar levanta | cabeca e outro no

Vamos imprimir o umbigo em direcdo ao chao, inspirando como se
estivéssemos uma esponja com agua na regido lombar despejando-a,
ao expirar afastamos a regido lombar e a esponja volta a encher de
agua a seguir deixamos cair o umbigo até meio caminho, ativar o
centro contraindo o TA a 30% (o terceiro furo do cinto).

Respiragdo lateral toracica — vamos colocar as maos em cima da
grelha costal e ao inspirar vamos sentir os dedos a afastar e ao
expirar eles voltam a juntar.

Na expiracdo levanta a perna até table top (angulo 90%), o joelho em
cima da anca e a canela paralela ao chéo.

Fazendo cinco ciclos respiratérios na fase da expiragdo desce a perna
até a posicdo inicial e volta a expirar e sobe a outra perna e faz cinco
ciclos respiratorios, inspirar em cima.

uma perna inspira
em cima, volta a
expirar e eleva a
segunda perna em
table top
mantendo de
cinco a dez ciclos
respiratérios.

Baixar uma perna
de cada vez em
fase de expiragéo.

céccix.

Lapis entre os
ombros e as
orelhas.

Esponja com agua
(bascula da bacia)
Chavena de cha
gquente

Cinto no terceiro
furo

Respiracéo
(acordedo)
Bola de sabédo
atras da

articulagé@o dos
joelhos.
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Nome e

. Articulacéo . Estabilizad Componentes Criticas Progresséo/ . o
E)Li?é?cr?oa do Mobilizagao Agonistas ores Descrigdo do Exercicio e Pontos de Instrugéo Alternativa VisualizagGes
One Leg | Coxo - femoral Flexores da | TA Mantendo a posi¢&o béasica do hundred, o alinhamento, pés alinhados | Inspirar sobe a | Todas as do
Strectch coxa com 0s 0ssos da bacia e os ombros, mantendo a posicao neutra e o | perna em table | Hundred
Forca do TA ativado a 30%, vamos expirar e deslizar o pé o mais longe possivel | top, ao esticar a
centro mantendo sempre o calcanhar no chdo. A perna que ndo esta a | perna desenha 1
Coluna deslizar esta fixa e tem uma bola de sab&do na parte posterior do | linha reta, quando
Lombar joelho. baixamos é até a

Ao expirar desliza a perna ao inspirar volta a posicao inicial. um angulo de 45°
expirando (colocar
o joelho que fica
exatamente ao
lado do outro).
Inspirar para
regressar a
posicdo de table
top, expira para a
posicdo inicial e
alterna.
One Leg | Coxo — femoral Flexores da | TA Mantendo a posigdo bésica do hunderd, o alinhamento, joelhos | Aumentar a | Imaginar que os
circle coxa fletidos, pés alinhados com os ossos da bacia, mantendo a posicdo | amplitude dos | dedos do pé estdo
Mobilidade neutra e o TA a 30%, levantar uma perna até table top com a méo | circulos, a pintar circulos
da sobre a coxa, e desenhar pequenos circulos. mantendo a | no teto.
articulacé@o Ao expirar quando a perna se afasta, inspirar quando a perna se | canela elevada e
coxofemoral aproxima do centro. sem a méo na
coxa.
Side Kick Coxo - femoral Obliquos TA E sempre necesséria a utilizagdo da toalha entre a orelha e o brago, | Na mesma | Deitar contra a
Forca do adutores PP alinhando o nariz o queixo, umbigo e osso pubico. posicéo vamos | parede.
centro abdutores M Imaginando que temos uma parede atras do colchdo e vamos deitar | testar o equilibrio | 1 fio puxa o ombro
Obliquos lateralmente contra a parede, esticando o brago axila alinhada com a | retirando os dedos | para o teto.
anca. Com uma visdo periférica ver os dedos dos pés, alongar as | da méo do chdo, e | 2 luzes na bacia
duas pernas para longe, coloca os dedos da méo a frente do umbigo | colocar a mao | apontar para
para controlar o equilibrio, ativa o TA a 30% no 3° furo, ao expirar | sobre a coxa, | longe.
damos um pontapé numa bola de sab&do suavemente, inspira volta a | aumentar a | Por baixo da zona
posicao inicial. amplitude do | lombar passa um
movimento da | rio.
perna. Chutar numa bola

de sabdo.
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Spine Twist | Intervertebrais Obliquos Obliquos Posicdo sentada, no caso de os alunos exercerem muita forca nos Rotagdo em torno
Mobilidade dorsais Eretor da fletores da perna colocar uma altura debaixo dos isquiones. do mesmo eixo
Toréacica coluna e A presséo exercida nos isquiones deve ser a mesma nos dois. como se fosse um
grande Alinhando os ombros com a bacia, mantendo a coluna vertebral saca-rolhas.
dorsal alinhada, ativa o TA a 30 %, no 3° furo do cinto, vamos colocar o dedo Manter o sorriso
médio no queixo e o polegar no peito ao expirar e roda, até ao limite no peito.
permitido pela dorsal, inspira quando aproxima do centro. Laranja entre o
Respiragao tem de ser continua sem paragens. queixo e o peito.
2 Léapis nos
ombros e as
orelhas.
Push Up Coxo - femoral Transverso TA O exercicio inicia-se em pé na posi¢cao neutra com alinhamento entre | Na mesma | Quando desce
Forca no | Escapula umeral Massa PP 0s pés com as ancas, com o TA ativo a 30%, vamos expirando e | posicdo vamos | imagina a coluna
centro com comum M descendo a cabeca enrolando lentamente vertebra apés vertebra até | testar o equilibrio | como um colar de
mobilidade Grande gue o tronco esteja totalmente dobrado sobre membro inferior, depois | retirando os | perolas a enrolar
na coluna peitoral as apoia-se as maos e os joelhos no tapete, verificar se os ombros e | joelhos do chao. quando sobe
Subescapul os joelhos estdo alinhados com as ancas, as costas e 0 pescoco imagina a sentar
ar devem estar em posi¢cao neutra as méaos estdo ligeiramente afastadas numa cadeira e
em relagcao aos ombros, inspira e realiza a flexdo do cotovelo fazendo depois cresce em
0 tronco chegar ao tapete, expirar e estiqgue os bracos mantendo as direcdo ao teto.
costas direitas e vamos regressar a posicdo inicial, apoiar os pés
dobrar ligeiramente os joelhos e desenrolando a coluna até a posi¢ao
neutra em pé.
Roll Up Reto Estabilizaca Aumentando o | Imaginar que a
Forca no | Articulacdo anca abdominal 0 da | Posicdo sentada, para quem faz apenas a bascula da bacia coloca-se | movimento para | bacia é uma
centro flexores da | omoplata uma toalha por baixo dos isquiones, quem ndo consegue manter o | trd&s e para a | roldana e roda o
Coluna anca TA. alinhamento com as costas direitas. frente, tirar as | cOccix.
Lombar Alinhar os ombros com a bacia, pés no chdo ndo podem escorregar, | maos e coloca-las

cabeca a olhar sempre para a frente, ativar o centro TA no cinto do 3°
furo do cinto, colocar as méaos de baixo dos posteriores da coxa,
imaginar que a bacia é uma roldana e roda-se quando estamos a
rodar o céccix sobre o colchdo, vamos inspirar e descendo vértebra a
vértebra, expirar volta a posicao inicial.

ao lado da coxa
em supinacéo.

Manter o sorriso
no peito.
1 punho de
distancia entre os
joelhos.
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Swan Dive | Intervertebrais na | Eretor da | TA Posicdo de cubito ventral, alinhamento cervical colocar uma toalha na | Flutuar os bragos | Flecha na cabeca
Mobilidade zona toréacica coluna Estabilizagd | testa, sem esborrachar a toalha na testa sentir a sensagéo de alongar | do chéo | e no coccix
Dorsal o da | a cervical para longe, hiperlordose ou pessoas ossudas colocar uma | milimetricamente berlinde de baixo
omoplata toalha nas cristas iliacas. como a parte | do nariz.
Colocar os bragos em E, cotovelos ao nivel dos ombros, calcanhares | superior do tronco, | Pedra de gelo por
tombados para fora e dedo grande para dentro, flechas no topo do | mantendo a | baixo do umbigo.
cranio, 1 berlinde no nariz, omoplatas ficam em forma de V, ativar o | estabilidade da | Avido a descolar
Centro TA, com o cinto 3° furo, por baixo do umbigo est4 1 pedra de | coluna lombar. da pista.
gelo, mantendo a coluna neutra sem fazer forga nos bragos vamos | Expira apara
expirar e levantar do ché@o a parte superior do tronco, inspira volta a | levantar, inspira e
posicao inicial. regressa.
Escapula umeral Posigcdo decuUbito dorsal: alinhamento e ativagdo de centro TA no 3° | Aumentar
Double leg | coxa — femoral na | Grande PP furo, vamos manter cintura escapular no chao, ao expirar vamos subir | amplitude circulo | Chavena de cha
Stretch 22 fase dorsal TA 0s bracos apenas até onde a articulagdo permitir mantendo a chavena | manter os bracos | quente.
Forca do Peitoral M de cha quente num umbigo sem mexer, os dedos da méao séo pincéis | a pintar e ao | Sorriso no peito.
centro Deltoide e vao pintar circulos no teto, ao expirar afasta do centro inspirar junto | expirar sobe uma | Imagina que esta
Coluna Flexores da ao centro. perna table top | a pintar um
Lombar anca desafiando 0 | quadro no teto
usando a centro com a | com os dedos da
cintura coordenacdo dos | méo.
escapular membros

inferiores e
superiores.
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Nome e

h Articulacéo . Estabilizad Componentes Criticas Progresséo/ - o
eD;?agr’é?cToa do Mobilizacao Agonistas ores Descricdo do Exercicio e Pontos de Instrugéo Alternativa Visualizages
Swimming Coxa — femoral Trapézio PP Perguntar se as pessoas tém problemas nos pulsos, cotovelos, | Aumentando o | Omoplatas como
forca do Romboides TA ombros, joelhos, cervical. desafio do tronco, | barcos a vela em
centro e flexores da | M Deitado de decubito ventral, com a testa sobre as méos, omoplatas | através do | diregéo das
coluna Escapula umeral coxa Cintura como barcos a vela em diregdo as nadegas. equilibrio nadegas.
lombar escapular Manter a posi¢éo neutra, como se um carreiro de formigas estivesse a | levantando a | Fecha no topo da

passar na zona do umbigo e ndo as esmagar. perna  do chéo | cabeca.

Ativar o centro TA (30%) cinto no 3° furo, sentir a sensagdo dos | sem sair da | Repuxo em
opostos alongando a coluna para longe. posicdo neutra. | diregdo a cara.

Ao expirar vamos levantar ligeiramente a perna, inspirar volta ao chdo | Expira eleva a

e alterna com a outra. perna, inspira

Este exercicio inicia-se em 4 apoios:

Nesta posi¢éo inicia-se méos na linha dos ombros, joelhos na linha da
anca, uma flecha no topo da cabega apontando os opostos, 0s
cotovelos e os joelhos nunca estéo trancados, deslizar as omoplatas,
a escorregar em dire¢cdo da bacia, manter um sorriso nos ombros,
posicdo neutra, ativar o centro TA 30% com o cinto no 3° furo, ao
expirar desliza o pé para trds mantendo a posi¢do estavel, inspira
volta a posicgao inicial alternando a perna.

volta a posicéo
inicial.

Mais um desafio &
alternar a perna
com a elevagéo do
braco oposto.

Expira eleva a
perna e o brago
oposto, inspira

volta a posicéo
inicial.

1 copo de &gua
nas costas, como

se fosse uma
mesa que ndo se
pode mexer.

Deslizar o pé e
leva um baldo de
algoddo para o
teto.
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Nome e | Articulagéo Agonistas Estabilizador | Componentes Criticas Progresséo/ Visualizacbes
Diagrama do | Mobilizac&o es Descricdo do Exercicio e Pontos de Instrugéo Alternativa
exercicio
The side Obliquos PP Perguntar se as pessoas tém problemas nos cotovelos, ombros, | Aumentando o | Um sorriso aberto
Bend Escapula umeral Internos, TA joelhos, cervical. desafio do tronco, | no peito as ancas
forca do Intercostais M Ativar o centro TA (30%) cinto no 3° furo, sentir a sensacéo dos | através da | tem um ponto de
centro e Cintura opostos alongando a coluna para longe. coordenacdo do | luz para frente
coluna escapular Este exercicio com os joelhos dobrados num angulo de 90°, ancas | brago que se | mantem os lapis
lombar paralelas como braco em cima para conferir estabilidade, o outro | eleva a cabega | entre as orelhas e

braco encontra-se dobrado e o cotovelo colocado por baixo, com a | quando se expira. | os ombros.

mao pausada no chdo. Expira e alonga a coluna ao levantar as | Mais avancado

costelas do tapete e criar um triangulo, inspira e volta ao chéo. estica as pernas

no tapete.

The Leg Pull
prone Escépula umeral Perguntar se as pessoas tém problemas nos cotovelos, ombros, | Aumenta-se o | Um repuxo em
forca do Reto PP joelhos, cervical. desafio depois de | direcdo a cara e
centro e abdominal TA Ativar o centro, TA (30%) cinto no 3° furo, sentir a sensagdo dos | retirar a crista | a0 umbigo, peito
coluna Transverso M opostos alongando a coluna para longe. Este exercicio inicia-se | iliaca apoie os | aberto, costas
lombar e e os | Cintura decubito ventral, mantendo os ombros para trds das costas e | dedos dos pés no | fortes.
ombros subescapula | escapular colocar os cotovelos por baixo mantendo a coluna direita 0 pescogo | colchdo

res

neutro distribuir o peso do corpo nos pontos de apoio os cotovelos e
os joelhos e eleva-se as ancas.

mantendo-se  0s
joelhos esticados,
apdés alcancar a
estabilidade retira-
se um pé do chéo.

Telma soiaSatos Luis
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Nome e | Articulagéo Agonistas Estabilizad Componentes Criticas Progresséo/ Visualizagdes
Diagrama do | Mobilizac&o ores Descricdo do Exercicio e Pontos de Instrugdo Alternativa
exercicio
Nivel 1
Shoulder Toda a coluna | PP PP Posicdo de decubito dorsal, encostar as nadegas a | Inspirar imprime o | Imaginar a vestir
Bridge vertebral TA TA extremidade inferior do colch@o, vamos encurtar o angulo | umbigo em dire¢do ao | umas calgas com
Mobilidade M M atras do joelho, o calcanhar é puxado para a linha média do | chéo, ao expirar | fecho apertadas.
coluna Reto do joelho. elevamos a coluna como | Despeja a esponja
lombar abdoémen Os joelhos projetados para o teto, um sorriso no peito, manter | se fosse velcro a | de agua
a distancia dos dois lapis entre os ombros e as orelhas. descolar do colchéo, ao
Ativar o centro com o soalho pélvico, imaginar que temos um | descer expira volta a
elevador a subir até ao 10° andar, depois até ao 5° e depois | colar as vértebras 1 a 1
ao 3° andar e fica a sentir a sensac¢édo de quando apertamos | no colchéo.
um fecho de umas calcas apertadas. Nivel 2
Vamos iniciar com a béascula da bacia, inspirar imprimir o | Apés obtermos uma | Imaginar que a
umbigo contra o chado (despeja a esponja de 4gua), expirando | rampa estavel, | nossa coluna é
e volta ao neutro. mantendo todo o | como velcro a
alinhamento, expirar e | descolar.
flutuar os bragos em
direcdo ao teto para tras
sem desalinhar a
articulacdo do ombro,
com uma perna em
cima.
Inspirar ao descer o0s
bracos.
Partindo do table tope as | Todas as do
Scissors Coxofemoral Flexores da | PP A preparacéo é igual ao do Hunderd no nivell mantendo uma | duas pernas, mantendo | Hundred.
exercicio de coxa. TA perna no chdo, mantendo o angulo do joelho constante, | o éangulo no joelho
forca do M expirar ao baixar a perna e inspirar quando sobe. cruzar as pernas como
centro fossem tesouras, inspirar
quando movimenta a
perna direita e expirar
quando movimenta a
perna esquerda.
Podemos ir desafiando
0 centro esticando mais
as pernas.

Telma Sfia Santos L
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Nome e

h Articulacéo . Estabilizad Componentes Criticas Progresséo/ - o
eD;?agr’é?cToa do Mobilizacao Agonistas ores Descricdo do Exercicio e Pontos de Instrugéo Alternativa Visualizagdes
Rolling Back Toda coluna | PP PP
Mobilidade vertebral TA TA Este exercicio inicia-se sentado com os pés no chdo e méos | Ndo colocar as méaos
da coluna M M de cada lado de modo a facilitar o regresso a posigao inicial, 0 | para se levantar, depois | Sentir as perolas a
lombar e Reto do movimento inicia-se com uma inclinagdo da pélvis, inspirar, | realizar o exercicio com | rodar no tapete
forca do Abdémen rolar para tras evitando prolongar o movimento do pescogo e | os pés fora do tapete. mantendo a
centro a cabeca , expirar quando rola para a frente, usando as maos estabilidade da

para se levantar se for o caso.

cabeca com uma
maca no queixo e 0s
lapis entre as
orelhas e ombros.

Telma Sfia Santos L
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Anexo C. Alongamento / Relaxamento (Exemplo)

Alongamento dos Principais Grupos Musculares solicitados durante a aula;
Voltando ao alinhamento em pé partindo de uma posicdo de quatro apoios, subindo, imaginando que vamos sentar-se numa cadeira até a
posicéo de Pé:

1. Pés paralelos, coluna direita, cabeca alinhada, deslizar a omoplata em dire¢cdo as nadegas, manter um sorriso no peito, sentir 0 peso
do corpo nos dedos do pé e depois no calcanhar, encontrar o meio e sentir um tridngulo entre os dedos e o calcanhar e colocar bem

0s pés no tapete.

2. Sentir os opostos e sensag&o de crescer.

3. Inspiragbes e Expiracdes profundas.

Telma Sofia Santos Luis XIl
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Anexo D. Carta de autorizacéo as entidades.

Escola Superior
de Desporto de
Ric Maior

[iPSantarém)

Exmo. Dr.

No ambito do Mestrado em Desporto, especializacao em Condi¢ao Fisica e Saude, da
Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM), esta a ser realizado um estudo
acerca da instrugd@o na atividade de Pilates.

A investigacao cientifica € um dos meios importantes para o desenvolvimento da
intervenc¢do no Desporto, designadamente na area do Fitness.

Deste modo, venho por este meio solicitar a colaborag@o de sua Ex.2, no sentido de
autorizar uma recolha de dados, através da filmagem de uma sessdo de Pilates

lecionada pelo(a) instrutor(a) ( ) a realizar na entidade que dirige. Mais
detalhadamente, a sessdo pretendida para o efeito seria a de dia ( ),
entre as ( ) e ( ). A instrutora da sessdo, ( ) ja foi

contactada, tendo dado autorizagdo para fazer parte da amostra.

Caso a resposta de sua Ex® a este pedido seja favoravel, sera solicitado ao(a)
instrutor(a) ( ) para pedir autorizacdo aos praticantes que frequentam esta
sessdo, para a recolha de dados, sendo este pedido reforcado no proprio dia da
recolha.

Neste sentido, aguardo resposta, quanto a autorizag@o, para o contacto abaixo.

Desde ja agradeco a sua colaboragao.
Atenciosamente,

Telma Luis
(aluna do referido mestrado, orientada pela Professora Susana Franco e pela
Professora Vera Simdes)

Contactos:
Telefone Pessoal: 966165873
Morada: Rua das Roseiras F60, Freires 2475-029 Benedita

Mail: teimasluis@gmail. com

Telma Sofia Santos Luis Xl
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Anexo E. Autorizacdo de filmagem do praticante.
Eirals SLipsbraes

i Lot o
R ok

[ ernanem|

Exme (a).5) Praticante da Modalidade de Filates

Mo ambito do Mestrado em Desporo, especialeagao em Condicao Fisica e Salde, da
Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM), esta a ser reslzado um estudo
acerca da instrug3o na atividade de Filates.

A investigagao cientifica € um dos meios importantes para o desenvolvimento da
intervencio no Desporto, designadaments na res do Fitness.

Deste modo, venho por este meio solictar a colaboragao de sua Bx ), no sentido de
sutorizar uma recolha de dados, atravesds filmagem da sess3o de Filates, gue s2ira
reslzar no dis 35 , Moy NS0

Eu , autorzo a filmagem da

aula de pilates para a investigagao acima refenda.

Desde 3 agradego 3 sus colsboragac.
Atenciosamente,

Telma Luis
{glunz do referido mestrado, onentads pels Professors Susana Franco 2 pels
Professaora Vara Simaes)

LContactos:

Telefonse Pessoal: S66165ET3

Morada: Rus das Roseiras FED, Freires 2475025 Banedita
Mail: telmasluis fgmail. com

Telma Sofia Santos Luis XIV
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Anexo F. Ficha de caracterizacdo do Instrutor.

o e B
Ric Maoier /2
ESonlorn]
Ficha do Instrutor
Idade: Sexo: O Masculino 0O Feminino

Data que conclui a sua formagao no MATWORK- LEVEL 1 pela ALM Pilates
Studios?

Tem mais formagao além do MATWORK- LEVEL 17

Quantas aulas por semana leciona de Pilates?

Quantos anos é instrutora de Pilates?

Quantas anos € instrutora de Fitness ?

Data: / / Ginasio /Health Club:

Telma Sofia Santos Luis
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Anexo G. Convite para painel de especialistas.
Exmo.(a) Professor(a)

Eu, Telma Luis, aluna de mestrado em Desporto na Espedializag3o de Condigao Fisica e Saude, da Escola
Superior Desporto de Rio Maior, encontro-me a realizar a dissertagao intitulada “Desenvolvimento, validacdo e
aplicagao piloto do sistema de observacao da instrugdo do instrutor de fitness em aulas de grupo de Pilates”,
orientada pela Professora Susana Franco e Professora Vera Simoes. No sentido do seu desenvolvimento, venho por
este meio solicitar a sua partiapacao no grupo de especialistas para validacao (facial) de um sistema de observacao
dos comportamentos da instrucao dos instrutores de fitness em aulas de grupo na modalidade de Pilates (SOIIF-AGP).

Deste modo, junto em anexo segue um documento com a proposta do SOIIF-AGP, composto pelo seu
objetivo, estrutura e definic3o das dimensoes e respetivas categorias de analise, bem como as regras de registo.

Mais informo que a presente proposta do SOFIF-AG, partiu de um instrumento j3 existente (Sistema de
Apreciagao da Qualidade e Pertinéncia da Informacdo, de Sarmento et ol (1998)), e passou pelas fases de
construg3o/adaptacao sugeridas por vanos autores em varias referéncias descritas na literatura. Durante este
processo esteve envolvido um conjunto de pessoas, tanto ligadas ao contexto socio profissional de aulas de grupo de
Fitness, bem como pessoas ligadas 3 area da investigagao em Pedagogia do Desporto.

Agradecia que desse a sua opiniao acerca da estrutura do sistema e da defini¢ao das dimensoes e respetivas
categorias e subcategorias propostas, bem respondesse as seguintes questoes:

e Exste algum elemento importante que tenha sido omisso nas dimensOes e respetivas categorias e
subcategorias propostas?

e Existe algum elemento que n3o seja importante que tenha sido erradamente incluindo nas dimensdes e
respetivas categorias propostas?

e Tem mais alguma sugest3o que considere pertinente realizar no ambito da proposta do SOIIF-AG?

Para finalizar este processo, a fim de caracterizar os especialistas envolvidos nesta fase de desenvolvimento

do sistema de observacao, solicito que responda a informac3o no quadro abaixo.

Habilitagoes Academicas

Experiéncia como instrutor em aulas de grupo de Fitness (anos)

Experiéncia como formador no ensino técnico profissional em aulas de grupo de Fitness (anos)

Experiéncia como formador no ensino superior em aulas de grupo de Fitness (anos)

Experiéncia como instrutor em aulas de Pilates (anos)

Experiencia como formador no ensino técnico profissional em aulas de Pilates (anos)

Experiéncia como formador no ensino superior em aulas de Pilates (anos)

mmhmdammsmmmdamdom(m
COmMoO i na area do Fitness em aulas de ) (anos)

Experiéncia como investigador na area da Pedagogia do Desporto (anos)

Se possivel, agradeda que respondesse no prazo de 15 dias, atraveés de e-mail.

Qualquer duvida que tenha por favor n3o hesite em contatar por e-mail (telmasiuis@gmail.com) ou por telefone
(966165873).

Mais uma vez agradego a sua disponibilidade e apoio para este processo,
Atentamente,

Telma Luis

Telma Sofia Santos Luis XVI
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Anexo H. Analise estatistica.

Para consulta das tabelas de andlise estatistica, por favor consulte o cd adstrito.

Telma Sofia Santos Luis
|



