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RESUMO 
 
Entende-se por Funções Executivas, uma associação de elementos que 
geram habilidades essenciais de comando consciente sobre ideias, atos e 
sentimentos, a fim de gerar autonomia intencional para alcançar determinado 
objetivo. Segundo Diamond (2013) as Funções Executivas podem ser 
divididas em 3: Memória de Trabalho, Controle Inibitório e Flexibilidade 
Cognitiva. A prática do Pole Dance é uma mistura de atividade física, 
acrobacias aéreas, acrobacias de solo, ginástica olímpica e dança. O objetivo 
deste estudo foi avaliar as Funções Executivas, antes e após intervenção de 
aulas de Pole Dance, em três mulheres, que já haviam praticado esta 
modalidade, mas estavam ausentes a mais de seis meses. As funções 
cognitivas foram avaliadas através dos testes Tarefa Stroop para o Controle 
Inibitório, Tarefa das Trilhas para Flexibilidade Cognitiva e Breve Bateria 
Cognitiva para avaliar a Memória de Trabalho. A participante A apresentou 
um delta (Δ) de 6,9% de melhora para o controle inibitório; de 29,7% de 
flexibilidade cognitiva e 11,5 para fluência verbal, 81% para memória 
incidental e 12,5% para memória tardia. A participante B obteve uma melhora 
(Δ) de 33,9% e 34,5% nos testes de controle inibitório e flexibilidade cognitiva, 
respectivamente; e na fluência verba; memória incidental imediata e 
aprendizagem 22 e 12% respectivamente. A participante C apresentou uma 
melhora (Δ) de 9,9% no controle inibitório comparando pré e pós programa, 
assim como uma melhora de 13,4%. 6% e 16,5 % na flexibilidade cognitiva, 
fluência verbal e memória incidental, respectivamente. Concluiu-se que após 
o Programa de aulas de Pole Dance, as Funções Executivas de Memória de 
Trabalho, Flexibilidade Cognitiva e Controle Inibitório, apresentaram 
resultados positivos comparados aos testes feitos antes do Programa. 
 
Palavras-chave: funções executivas; flexibilidade cognitiva; controle 
inibitório; memória de trabalho; desenvolvimento motor; pole dance. 
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INTRODUÇÃO 
 

Entende-se por Funções Executivas uma associação de elementos 
que geram habilidades essenciais de comando consciente sobre ideias, atos 
e sentimentos, a fim de gerar autonomia intencional para alcançar 
determinado objetivo. Um indivíduo com suas funções cognitivas, sensoriais 
e mentais em ótimo funcionamento, tem mais independência de pensar antes 
de agir, consegue flexibilizar suas emoções e controlar os instintos para 
melhor execução das tarefas diárias perante os desafios e distrações1,2,3.  
 É na primeira infância que seu principal desenvolvimento acontece, 
de zero aos seis anos, a criança sofre influências significativas de aspectos 
biológicos e emocionais que vão estruturar a fase adulta1. Conforme 
citações4,5, as principais habilidades das Funções Executivas podem ser 
divididas em: Memória de Trabalho, Controle Inibitório e Flexibilidade 
Cognitiva. Na maioria das vezes estas funções estão interligadas. Trabalham 
em conjunto para que as tarefas diárias sejam executadas com excelência, 
tem sido amplamente estudada nos últimos tempos em várias faixas 
etárias6,7,8.  
 Memória de Trabalho é a habilidade de reter e utilizar, mentalmente, 
dados durante curtos períodos de tempo. As informações recentes 
incorporadas a outros dados armazenados em nossa memória, servem para 
nos orientar na vida cotidiana. Por exemplo, esse conjunto de lembranças / 
informações faz com que não esqueçamos o feijão no fogo ao ser 
interrompido por uma ligação telefônica. Controle Inibitório é a forma de 
controlar nossos impulsos, instintos e ações, fazendo com que possamos 
pensar antes de agir, mantendo autocontrole e resistindo a distrações, 
tentações e hábitos4,5,9,10. 
 E por fim a flexibilidade cognitiva é a habilidade que temos de mudar 
nossas decisões e opiniões conforme as situações a que estamos sendo 
submetidos. Requer a capacidade de analisar em perspectivas diferentes de 
um acontecimento, ela está relacionada ao amadurecimento da Memória de 
Trabalho e do Controle Inibitório. As Funções Executivas nos permitem 
interagir mentalmente com nossas convicções, nos permitindo pensar antes 
de agir, realizar tarefas programadas, planejar ações, resolução de 
problemas e não perder o propósito 4,5,9,10. 

Temos o domínio de nossas ações, pensamentos e ideias através de 
controles e estímulos cerebrais, nos impedindo de não agir impulsivamente. 
Acionar as Funções Executivas requer empenho, podendo ser cansativo, 
seria mais fácil ou menos exaustivo nos mantermos neutros, não precisar 
mudar de opinião ou resistir a mudanças5. 
 O Pole Dance, conhecido como dança no poste, no cano ou em uma 
barra vertical, tem como primeiro registro suas origens oriundas de um ritual 
indiano chamado “Mallakhamb”, em meados do séc XII11. Como conhecemos 
hoje, tem seu nascimento na América em meados de 1920. Nas tendas 
secundárias de circo, local de divertimento que ficavam localizadas ao redor 
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da tenda principal, as dançarinas se escoravam nos mastros, que 
sustentavam essas tendas, fazendo movimentos sinuosos e envolventes 11.  
 Em 1990, com a modernidade do Cirque Du Soleil, surgiu um estilo 
mais acrobático da modalidade. O “mastro chinês” é diferenciado do Pole 
Dance pela barra revestida de borracha e o uso de roupa para cobrir todo o 
corpo, enquanto o Pole o mastro é feito de Aço Inox e não utilizamos muitas 
peças de roupa para a pele poder aderir ao equipamento 11.  
 O Pole Dance é ainda uma prática muito associada a sensualidade, 
porém não é a única relação do exercício e da prática esportiva. O pole dance 
trabalha a força, a flexibilidade, capacidades coordenativas entre outras. 
Alguns estudos vêm trazendo à tona esse exercício físico e avaliando os 
motivos que levam as praticantes até ele12,13. 
 A prática do Pole Dance é uma mistura de exercício físico, acrobacias 
aéreas, acrobacias de solo, ginástica olímpica e dança. Corresponde a 
realizar movimentos estáticos ou giratórios, com ou sem o auxílio de uma 
barra polida de aço inox. Desenvolve o fortalecimento de membros superiores 
e inferiores, condicionando o corpo como um todo, através dos movimentos 
calistênicos da modalidade. E traz a essência de outras modalidades como o 
ballet, jazz e yoga 14. 
 O presente estudo tem como objetivo avaliar as Funções Executivas 
antes e após intervenção de aulas de Pole Dance, em três mulheres, que já 
haviam praticado esta modalidade, mas estavam ausentes a mais de seis 
meses. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Participaram desta pesquisa três mulheres com idade entre 28 e 37 
anos, ambas já haviam praticado Pole Dance, porém estavam ausentes da 
modalidade a mais de seis meses. Todas foram informadas sobre a proposta 
e como funcionaria o procedimento do estudo e assinaram um Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido. 
 O estou foi de cunho qualitativo caracterizado como estudo de caso 
de caráter explicativo15. Teve por objetivo descrever os domínios de controle 
inibitório, flexibilidade cognitiva e memória de trabalho, respectivamente 
através da aplicação de tarefas pré e após quatro semanas de treinamento 
do Pole Dance, utilizando o comparativo de ambos para avaliar se houve ou 
não alterações no desempenho da participante.  
 Os testes das Funções Executivas foram aplicados presencialmente, 
antes e após o período de intervenção. As participantes foram divididas em 
A, B e C, sendo que A participou da intervenção presencialmente e B e C 
participaram de forma on-line, ambas no mesmo dia e horário.  
 Para avaliar a Função Executiva de Controle Inibitório, foi utilizado a 
Tarefa Stroop16,17, que consistiu em duas etapas, uma de leitura de palavra a 
cor (pré-teste) e outra da nomeação da cor (treino). Foi apresentada uma 
folha às participantes com 112 palavras, escritas nas cores mostradas nas 
fases pré-teste e treino, onde elas devem nomear a cor com que está escrita 
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(exemplo: AZUL, mas ela deve ler ROSA), o mais rápido que conseguir, 
tempo máximo de 120 segundos. 
 A Tarefa de Trilhas18 avaliou a Flexibilidade Cognitiva, foram 
apresentadas duas etapas. A primeira é uma sequência numérica, onde a 
participante deverá ligar os pontos em ordem crescente (etapa teste). A 
segunda etapa consiste em uma sequência de letras e números, que deverão 
ser ligados em ordem crescente e alfabética (1 - A - 2 - B - 3 - C…). Em ambas 
as etapas os tempos foram cronometrados para comparações posteriores. 
 Para o domínio de Memória de Trabalho, foi utilizado uma breve 
bateria de testes cognitivos19, com estímulos visuais e auditivos para verificar 
a memória incidental, memória imediata, percepção visual, fluência verbal, 
memória tardia (5 minutos) e reconhecimento. 
 Participante A: Sexo feminino, 35 anos, nível superior completo na 
área da Biomedicina. Realizou o programa de aulas presencialmente. Já 
havia praticado pole dance por mais ou menos 3 anos e estava parada a 9 
meses. 
 Participante B: Sexo Feminino, 28 anos, nível superior completo na 
área da Administração. Realizou o programa de aulas via aplicativo zoom (ao 
vivo). Já havia praticado pole dance por mais ou menos 6 meses, estava 
parada a 6 meses. 
 Participante C: Sexo Feminino, 37 anos, nível superior completo na 
área da Física. Realizou o programa de aulas via aplicativo zoom (ao vivo). 
Já havia praticado Pole Dance por um ano e estava parada a 9 meses. 
 A intervenção on-line foi realizada de forma síncrona com a aula 
presencial. As voluntárias participaram de um programa de oito aulas de Pole 
Dance, sendo divididas em quatro semanas com frequência de duas vezes 
na semana. As aulas consistiram em parte inicial: aquecimento e mobilidade 
articular; parte principal: sequência de coordenação, equilíbrio e lateralidade; 
parte final: alongamento e volta a calma. A progressão da parte principal se 
deu por meio de transferência de aprendizagem, a aluna inicia com 
movimentações que seu corpo já conhecia, evoluindo através de exercícios 
oferecidos pelo programa20. 
 Os dados foram descritos de maneira absoluta e analisados de 
acordo com a variação delta (Δ) entre pré e pós programa de treinamento. 
 
RESULTADOS 
 

A tabela 1 apresenta a comparação entre o pré e pós-programa de 
aulas da participante A, onde foi encontrada melhora no domínio de Controle 
Inibitório com um delta (Δ) de 6,9% onde a participante acertou no pré-teste 
101 palavras e nos pós teste 108 e de 4 erros passou para 3 erros.  
 No teste de Flexibilidade Cognitiva foi observado um Δ de 29,7% de 
melhora no tempo de execução do teste, sendo que não houve nenhum erro 
no Pós programa.  
 Nos testes de Memória de Trabalho, houve diferença de um Δ de 
11,5% de melhora para Fluência verbal, passando de 18 para 20 acertos e 
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de 2 erros para nenhum erro pós programa de aulas. Houve uma melhora 
muito significativa na Memória Incidental, com um Δ de 81%, passando de 5 
acertos e 5 erros no pré-programa, para 9 acertos e 1 erro no pós-programa. 
A memória tardia obteve um Δ de 12,5% de melhora, tendo 8 acertos e 2 
erros no pré, passando para 9 acertos e 1 erro no pós-programa. A memória 
Imediata, o Aprendizado e o Reconhecimento se mantiveram iguais nos dois 
testes. 
 
Tabela 1. Comparação dos resultados pré e pós programa participante A 
 

 
A tabela 2 apresenta a comparação entre pré e pós-programa de 

aulas da participante B, onde foi encontrada melhora no domínio de Controle 
Inibitório com um delta (Δ) de 33,9% onde a participante acertou no pré-teste 
62 palavras e no póS-teste 83 e de 8 erros passou para 3 erros.  

No teste de Flexibilidade Cognitiva foi observado um Δ de 34,5% de 
melhora no tempo de execução do teste, sendo que não houve nenhum erro. 

Nos testes de Memória de Trabalho, houve diferença de um Δ de 22% 
de melhora para Fluência verbal, passando de 18 para 22 acertos não 
cometendo nenhum erro em ambos os testes. Houve uma melhora na 
Memória Incidental, com um Δ de 12,5%, passando de 8 acertos e 1 erros no 
pré-programa, para 9 acertos e 1 erro no pós programa. A memória Imediata 
e o Aprendizado obtiveram um Δ de 12% de melhora, tendo 9 acertos e 1 erro 
no pré, passando para 10 acertos sem erros no pós programa. A memória 
Tardia e reconhecimento se mantiveram iguais nos dois testes. 
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Tabela 2. Comparação dos resultados pré e pós programa participante B 
 

 
 

A tabela 3 apresenta a comparação entre pré e pós-programa de 
aulas da participante C, onde foi encontrada melhora no domínio de Controle 
Inibitório com um delta (Δ) de 9,9% onde a participante acertou no pré-teste 
102 palavras e 1 erro, e no pós-teste acertou 112 palavras sem nenhum erro. 

No teste de Flexibilidade Cognitiva foi observado um Δ de 13,4% de 
melhora no tempo de execução do teste, tendo 1 erro no pré e nenhum no 
pós-programa. 

Nos testes de Memória de Trabalho, ouve diferença de um Δ de 6% 
de piora para Fluência verbal, passando de 19 para 18 acertos não 
cometendo nenhum erro em ambos os testes. Houve uma melhora na 
Memória Incidental, com um Δ de 16,5%, passando de 6 acertos e 4 erros no 
pré-programa, para 7 acertos e 3 erros no pós-programa. A memória 
Imediata, Aprendizado, Memória Tardia e Reconhecimento se mantiveram 
com os mesmos resultados de pré e pós programa de aulas. 
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Tabela 3. Comparação dos resultados pré e pós programa participante C 
 

 
 
DISCUSSÃO 
 

De acordo com os resultados obtidos no presente estudo foram 
encontradas diferenças nos domínios das Funções Executivas de Controle 
Inibitório, Flexibilidade Cognitiva e Memória de Trabalho. Pode se observar 
que ao final do programa de aulas, todas as participantes gabaritaram a 
tarefa. 
 Estudos apontam que estímulos das funções executivas em uma 
criança ou adolescente, geram habilidades que estão relacionadas ao 
aumento gradual de controle de suas ações em seu desenvolvimento da 
aptidão escolar, desenvolvimento social, emocional e moral4. 
 Na tarefa de Controle Inibitório16 (STROOP TEST) a participante que 
teve um resultado mais relevante, foi a participante B, obtendo uma melhora 
de 33,9% sob seu desempenho inicial. Pode-se supor que os desempenhos 
de A e C não houveram uma mudança aparente comparado com seu 
resultado inicial, pois a área de atuação profissional de ambas exige um 
exercício diário de controle inibitório22. E também podemos inferir que os 
resultados da participante mais jovens foram os mais expressivos.. 
 Já na tarefa de Flexibilidade Cognitiva (TRILHAS), todas as 
participantes apresentaram melhora no seu desempenho, criando estratégias 
mais eficientes e ágeis para realização da tarefa. 
 O programa de aulas foi pensado para contemplar os três domínios 
pesquisados. Durante a aplicação do programa, foram observados os 
seguintes pontos: na primeira semana de aula as participantes tiveram 
dificuldade na junção dos exercícios ao final da aula. No decorrer das 
semanas, foi possível observar uma evolução na capacidade de recordação 
e junção dos exercícios, sendo que a cada aula, foi proposta alguma 
modificação ou acréscimo de movimentos21. O objetivo proposto ao final da 
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quarta semana, era que as participantes executassem a sequência para 
ambos os lados, iniciando na parte vocal da música proposta e sem 
demonstração prévia da instrutora. 
 Pode se entender que ao longo das semanas as participantes foram 
exercitando as funções executivas através do programa de aula. Na última 
semana, ao propor uma atividade diferente, as participantes utilizaram a 
memória de trabalho para correlacionar a nova instrução com os movimentos 
trabalhados nas semanas anteriores. A flexibilidade cognitiva e o controle 
inibitório, foram exigidos para execução dos movimentos bilaterais, ou seja, 
para que não houvesse mudança na ordem dos elementos durante o 
processo. Entretanto, a participante B, não conseguiu inibir e flexibilizar a 
execução da tarefa, e acabou concluindo a sequência sempre para o mesmo 
lado. As participantes A e C, nas primeiras tentativas tiveram a mesma 
dificuldade da participante B, mas ao final da aula, conseguiram realizar a 
tarefa como proposto inicialmente. 
 Alguns dos dificultadores para realização deste estudo foram o tempo 
de duração, tamanho da amostra, e que os testes mais sensíveis são válidos 
somente para serem aplicados por profissionais da área da Psicologia. 
 
CONCLUSÃO 
 

Concluiu-se que após o programa de aulas de Pole Dance, as 
Funções Executivas de Memória de Trabalho, Flexibilidade Cognitiva e 
Controle Inibitório, apresentaram resultados positivos comparados aos testes 
feitos antes do Programa de aulas. 

 
 

Todos os autores declararam não haver qualquer potencial conflito de 
interesses referente a este artigo. 
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