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RESUMO

Introducdo: No desporto de alto nivel, o treinamento intenso e repetitivo exigido para os
atletas, principalmente para obterem melhor habilidade, flexibilidade, for¢ca muscular e
desempenho desportivo pode facilitar o aparecimento de lesbes e desequilibrios musculares.
O aparecimento de lesdes pode ocorre em fase de treinamento ou em competicdo, sendo que
essas lesbes estdo diretamente relacionadas aos fatores predisponentes intrinsecos e
extrinsecos, e a auséncia de um programa especifica para cada modalidade de esporte. Os
efeitos pressupostos no método Pilates podem ser aplicados no processo de reeducacao
postural, e de forgca muscular, e na prevencdo de lesdes, tendo em vista a melhora do
condicionamento fisico e flexibilidade. Este estudo ja gerou um artigo sobre 0 método Pilates
nos diversos esportes, ja encaminhado para uma revista especifica e também outro estudo com
atletas de futebol juvenil que estdo agrupados em outro artigo. O artigo ja submetido versa
sobre a confiabilidade para avaliagdo. Metodologia: Participaram do estudo quase
experimental longitudinal, controlado e aleatorizado 19 atletas, com idade entre 14 e 15 anos,
com frequéncia de treino superior a 3 vezes semanais. A amostra foi dividida em grupo
controle (n=7) que ndo foi submetido a nenhuma intervencdo terapéutica, somente o treino
habitual, e grupo Pilates (n=8) que participou do programa Pilates solo. A intervencédo
consistiu de dezesseis sessOes. Foram realizadas as avalicdes posturais por meio da
biofotgrametria através do programa SAPO, e de forca, através do dinamdmetro Lafayet. O
tratamento estatistico utilizado foi t student para amostra normais e Mann Whitney para ndo
normais. Resultados: obteve-se resultados significativos no aumento da forca muscular
(p=0,001), com intervalo de confianca de 95% e alfa de p < 0,05, porém ndo houve resultados
no quesito alteragdo postural. Conclusdo: quatro semanas de Pilates solo foi suficiente para
aumentar a forca muscular de membros inferiores, mas ndo o suficiente para modificar
alteracbes posturais. Futuramente, mais estudos de alta qualidade metodologica que
investiguem a eficacia dos programas de exercicio que avaliam eficacia do Pilates sob a
postura e forca dos atletas de futebol juvenil, devem ser realizados para que sejam
encontradas evidéncias cientificas fortes.

Palavras-chave: matpilates, futebol juvenil, postura, forca.



ABSTRACT

Introduction: In high-level sport the intense and repetitive training required for athletes,
especially for better ability, flexibility, muscle strength and athletic performance can facilitate
the onset of muscle injuries and imbalances. The appearance of lesions is undergoing training
or in competition, and these lesions are directly related to predisposing intrinsic and extrinsic
factors, and to the absence of a preventive program. the presumed effects in the Pilates
method could be applied in the process of postural reeducation and muscle strength and in the
prevention of injuries in order to improve physical fitness and flexibility. This study has
already generated an article about the Pilates method in the various sports, already referred to
a specific magazine and also another study with youth soccer athletes that are grouped in
another article. The article already submitted deals with reliability for evaluation.
Methodology: Participated in the quasi-experimental longitudinal study, controlled and
randomized 19 athletes, aged between 14 and 15 years, with training frequency greater than 3
times weekly. The sample was divided into a control group (n = 7) who did not undergo any
therapeutic intervention, only the usual training and Pilates group (n = 8) who participated in
the Pilates solo program. The intervention consisted of sixteen sessions. The postural
evaluations were performed through biofotgrametry through the SAPO program and through
the Lafayet dynamometer. The statistical treatment used was T student for normal and non-
normal sample Shapiro wilk. Results: significant results were obtained in muscle strength
increase (p = 0.001), with 95% confidence interval and alpha of p < 0.05, but there were no
results in the postural alteration. Conclusion: Four weeks of Pilates soil was enough to
increase muscle strength of lower limbs, but not enough to modify postural changes. In the
future, more studies of high methodological quality that investigate the efficacy of exercise
programs that assess the posture and strength of youth soccer athletes should be performed in
order to find strong scientific evidence.

Key -words: matpilates, youth soccer, posture, strength



RESUMEN

Introduccién: En el deporte de alto nivel el entrenamiento intenso y repetitivo requerido para
los atletas, principalmente para obtener mejor habilidad, flexibilidad, fuerza muscular y
desempefio deportivo pueden facilitar la aparicion de lesiones y desequilibrios musculares. La
aparicion de lesiones estd sometida en fase de entrenamiento o en competicion, siendo que
estas lesiones estdn directamente relacionadas a factores predisponentes intrinsecos y
extrinsecos, ya la ausencia de un programa preventivo. los efectos supuestos en el método
Pilates podrian aplicarse en el proceso de reeducacion postural, y de fuerza muscular, y en la
prevencion de lesiones con vistas a la mejora del acondicionamiento fisico y la flexibilidad.
Este estudio ya gener0 un articulo sobre el método Pilates en los diversos deportes, ya
encaminado a una revista especifica y también otro estudio con atletas de futbol juvenil que
estan agrupados en otro articulo. El articulo ya sometido versa sobre la confiabilidad para la
evaluacion. Metodologia: Participaron del estudio casi experimental longitudinal, controlado
y aleatorizado 19 atletas, con edad entre 14 y 15 afios, con frecuencia de entrenamiento
superior a 3 veces semanales. La muestra fue dividida en grupo control (n = 7) que no fue
sometido a ninguna intervencion terapéutica, solamente el entrenamiento habitual y grupo
Pilates (n = 8) que participd del programa Pilates suelo. La intervencion consistio dieciséis
sesiones. Se realizaron las evaluaciones posturales a través de la biofotgrametria a través del
programa SAPO vy de fuerza, a través del dinamémetro Lafayet. El tratamiento estadistico
utilizado fue T estudiante para la muestra normal y no normal Shapiro wilk. Resultados: se
obtuvieron resultados significativos en el aumento de la fuerza muscular (p = 0,001), con un
intervalo de confianza del 95% y alfa de p < 0,05, pero no hubo resultados en la alteracion
postural. Conclusion: cuatro semanas de Pilates solo fue suficiente para aumentar la fuerza
muscular de los miembros inferiores, pero no suficiente para modificar los cambios
posturales. En el futuro, mas estudios de alta calidad metodoldgica que investiguen la eficacia
de los programas de ejercicio que evaltan la postura y fuerza de los atletas de fatbol juvenil,
deben ser realizados para que se encuentren evidencias cientificas fuertes.

Palabras-clave: matpilates, futbol juvenil, postura, fuerza.
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1 INTRODUCAO

O futebol ¢ um dos esportes mais populares do mundo, praticado, segundo o boletim
da Fédération Internationale de Football Association — FIFA, 200.000 atletas profissionais e
240 milhdes de jogadores amadores, dos quais aproximadamente 80% sdo do sexo masculino
(COHEN et al.,2013). Esta entre os esportes com maior crescimento no numero de
praticantes na populacdo jovem em todo o planeta (KOUTURES; GREGORY, 2010). A
participacao da populacdao jovem no futebol ¢ de grande importancia nos programas atuais de
saude publica. A busca pela pratica esportiva nos dias atuais vem sendo cada vez mais
estimulada, isso ocorre devido a melhora na acessibilidade de boa parte da juventude para
esportes, em atividades escolares, jogos recreativos, ou até mesmo em equipes de treinamento

competitivo (BRENNER, 2007).

O esporte tem-se iniciado cada vez mais precocemente, em idades cada vez menores e
pode gerar certa preocupacao, pois, segundo Bangsbo et al. (2006), quando se treinam jovens
atletas de futebol deve levar em consideracdo a maturidade biologica e saber que esse nivel de
maturidade pode causar algum efeito no rendimento fisico do atleta; o treinamento intenso e
repetitivo exigido para os atletas, principalmente para obterem melhor habilidade,
flexibilidade, forca muscular e desempenho desportivo podem gerar alteracbes no
alinhamento postural, além de facilitar o aparecimento de lesbes e desequilibrios musculares
(PERTILE et al,, 2011; RIBEIRO et al., 2003), por isso a necessidade de usar boas
ferramentas para realizar os testes fisicos, fisiologicos e técnicos (MEYLAN et al., 2010)

além de protocolos de treinamentos bem elaborados e principalmente de métodos preventivos.

Diante dos significados de performace/desempenho/rendimento no futebol podemos
entender que, portanto, € um conjunto de diversas qualidades, habilidades e capacidades, que
exigindo do atleta uma grande capacidade fisica, principalmente em corridas; o fato de se
jogar com os peés, exige uma elevada capacidade técnica e tatica; os jogadores usam quatro
variacOes de corrida: corrida lenta; velocidade subméaxima; velocidade maxima; e corrida para
trds, (FERNANDES, 1994) ou seja, o futebol moderno requer muitas qualidades fisicas que

parecem ser independentes da posicdo do jogador.
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A capacidade de aceleracdo rapida, alta velocidade de corrida, boa habilidade para
saltar, forga explosiva dos musculos de membros inferiores, resisténcia de velocidade séo

exigéncias constantes para os atletas (SILVA, 2001).

O desempenho esportivo pode ser visto e medido de varias maneiras e por testes
diferentes, como o numero de jogos jogados em um nivel especifico (sucesso de carreira),
votacdo subjetiva por treinadores apds o desempenho, contribuicbes de jogos durante
competicdes e medidas de indices fisicos (PIGGOTT et al., 2015).

O dinamdmetro manual Lafayette® é um instrumento que tem sido utilizado para
medir a forca muscular devido a seu facil manuseio e baixo custo. O estudo da utilizagdo
desse método, que pode ser mais accessivel aos profissionais, pode prover aos clinicos uma
forma mais exata para registro das avaliagdes e evolucdes dos atletas, e ja tendo sido utilizado
para varios segmentos, como ombro, cotovelo, quadril e joelho (MOSS; WRIGHT, 1993;
MARCONDES, 2001).

No futebol o bom rendimento atlético e indice de lesdes sdo inversamente
proporcionais, ou seja, para se evitar lesdes é necessario um bom rendimento fisico e para ter

um bom rendimento fisico € necessario evitar ao maximo qualquer lesao.

Fonseca et al. (2011) utilizaram o dinamdmetro manual para avaliar o pico de torque
e de forca excéntrica em atletas profissionais do futebol, apds condutas de repouso e
alongamento passivo dos musculos adutor longo e biceps femoral, e verificaram que a

utilizacdo do dinamdmetro pode ser (til para fornecer informac6es das condicdes musculares.

A estrutura do rendimento no futebol tem caracteristicas bastante especificas: o
espaco de jogo é muito grande, exigindo uma grande capacidade fisica, principalmente em
corridas; o fato de se jogar com 0s pés, exige uma elevada capacidade técnica e tatica; 0s
jogadores usam quatro variacGes de corrida: corrida lenta, velocidade submaxima, velocidade
méaxima e corrida param tras (FERNANDES, 1994), ou seja, o futebol moderno requer muitas
qualidades fisicas que parecem ser independentes da posicdo do jogador. Capacidade de
aceleracdo rapida, alta velocidade de corrida, boa habilidade para saltar, forca explosiva dos
musculos de membros inferiores, resisténcia de velocidade sdo exigéncias constantes para 0s
atletas (SILVA, 2001).

O treinamento, bem como as competicbes no futebol, induzem os jogadores ao

estado de fadiga, a qual se caracteriza pela diminuigdo transitoria das capacidades funcionais
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do individuo evidenciada pela falha de manutencdo no desempenho das valéncias fisicas, tais
como forca, velocidade e poténcia (ARRUDA; HESPANHOL, 2009)

Através da biomecénica do esporte e de suas areas de conhecimento aplicadas
podemos analisar as causas e parametros relacionados ao movimento esportivo buscando
explicar como as formas de movimento dos corpos de seres vivos acontecem na natureza a
partir de indicadores cinematicos e dinamicos. Considera-se, portanto 0 movimento como o
objeto central de estudos, analisando suas causas e efeitos produzidos em relagdo a otimizacéo
do rendimento (AMADIO & SERRAO, 2007; ZERNICKE, 1981).

Mentiplay et al. (2015) relatam que o dinamémetro manual Lafayette® é uma
ferramenta confidvel e valida para a avaliacdo da forca e poténcia muscular, e que pode
fornecer informagdes importantes para avaliacdo e tratamento em populagcdes com alteracoes
musculares dos membros inferiores e com alteragfes dindmicas como na marcha. Os autores
afirmam que, além de estudar a forca, pico de torque e desequilibrios musculares, a relagcao
desses resultados com testes dindmicos pode prover dados que conduzam a testes dinamicos
que, por sua sustentabilidade e facilidade de realizacdo, podem contribuir ainda mais a vida

dos clinicos.

A utilizacdo da fotogrametria facilita a quantificacdo das variaveis morfoldgicas
relacionadas a postura, trazendo dados mais confidveis do que aqueles obtidos pela
observacdo visual. Esse fato é importante tanto para a credibilidade da fisioterapia clinica
quanto para a confiabilidade das pesquisas em reabilitacdo (VEGTER e HAGE, 2000; IUNES
et al, 2005).

A avaliacdo postural € o passo inicial para qualquer tratamento fisioterapéutico. A
partir do alinhamento dos segmentos corporais cria-se uma hipdtese de distribuicdo de carga e
solicitacdo mecanica para estruturas como musculos, ligamentos e articulacdes. Mesmo
pessoas que ndo referem nenhuma dor no sistema musculoesquelético, apresentam alteracdes
na postura (SAVIAN et al, 2007)

No desporto de alto nivel o desenvolvimento de um programa de treinamento fisico
tem como principal objetivo a maximizacdo da performance, por isto a necessidade uma
avaliacdo fisica criteriosa (BAPTISTA et al. 1999).

O método Pilates criado na Alemanha por Joseph Hubertus Pilates no inicio do

século XX (LATEY, 2001), tem sido amplamente utilizado na reabilitagdo e no
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condicionamento fisico, podendo ser realizado no solo (Mat Pilates) ou em aparelhos que
permitem utilizar resisténcia elastica como carga resistiva (MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).

Muitos dos exercicios realizados no solo sdo utilizados de forma bastante similar em
aparelhos, apenas acrescentando a sobrecarga das molas. A escolha dos exercicios de Pilates e
de suas possiveis variagdes ¢ muitas vezes definida a partir de orientagdes transmitidas
informalmente pelos instrutores do método. Frente ao grande numero de possibilidades e
indicagdes, andlises dos exercicios de Pilates mostram-se bastante relevantes (QUEIROZ et

al., 2010).

A crescente popularidade do Método Pilates ¢ evidenciada pela participacao de cerca
de cinco milhdes de pessoas praticando Pilates nos Estados Unidos (CHANG, 2000). Latey,
(2009) sugere que a abordagem de ampliagdo do método, as diferencas na demanda da
populacao por atividade fisica e os aumentos de prevencao de lesdes sdo algumas das razdes

para este crescente interesse.

O Pilates pode ser indicado para qualquer faixa etaria, pois contém modificagdes e
adaptacdes adequadas para diferentes individuos e também patologias, respeitando as
caracteristicas e limitagdes de cada pessoa (SIQUEIRA et al.,, 2015). Pensando em seus
beneficios, o Pilates seria um treinamento a parte visto que ele tem o objetivo de encorajar o
controle do movimento por meio da consciéncia corporal (SCOTT, 2002), além de melhorar o
desempenho esportivo, a coordenagdo e a circulacdo, enfatizando a flexibilidade geral do
corpo, que incrementara a forca muscular e a postura, associadas com a respiracdo e tais
beneficios ajudariam a prevenir lesdes e proporcionar um alivio de dores cronicas (SEGAL;

HEIN; BASFORD, 2004; FARIA; FARIA 2013).

Existem alguns estudos quando o assunto é Pilates e futebol. Porém, um dos estudos
encontrados e que tem relacdo com o atual projeto foi o de Bertolla et al. (2007) em que
observaram os efeitos de um programa de treinamento utilizando o método Pilates na
flexibilidade de atletas juvenis de futsal e concluiram que resultados obtidos comprovam que
0 protocolo de treinamento com o método Pilates conseguiu incrementar a flexibilidade dos
atletas juvenis de futsal, havendo aumento significativo da flexibilidade dos atletas,
representando os efeitos imediatos (24 horas apds a atividade), e como efeitos tardios
observou-se pequeno declinio no pés- tardio (15 dias apds), porém sem diferenca
significativa; ou seja, comprovando a eficacia do Pilates como método preventivo, pois a

flexibilidade é um grande facilitador de lesdes.
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Além do exposto acima, o Pilates anda na mesma direcdo da qualidade de vida e cabe
ressaltar que, com a satisfacdo dos atletas em melhorar suas habilidades fisicas, o Pilates
também promovera o bem estar social do individuo (ZEN et al., 2016).



ARTIGO PRODUZIDO 1

A influéncia do Método Pilates nas diferentes modalidades esportivas: Uma reviséo

sistematica com metanalise

OBS: O artigo foi produzido ja nas normas da “Fisioterapia e Pesquisa” (qualis B1 para
Fisioterapia), como requisito para defesa do Mestrado pelo Programa de P6s-Graduagdo em
Fisioterapia (PPGF/UFTM-UFU). Aqui, 0 mesmo segue nas normas ABNT, mas mantendo
formato geral que o periddico solicita
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A influéncia do Método Pilates nas diferentes modalidades esportivas: Uma revisao
sistematica com metanalise

The influence of the Pilates Method on different sports modalities: A systematic review
with meta-analysis

RESUMO

Objetivo: realizar uma revisdo sistematica com base na literatura atual, a fim de investigar os
efeitos do Método Pilates em atletas de diferentes modalidades do esporte e por meio da
metandlise investigar o efeito do mesmo na flexibilidade desses atletas. Métodos:
Pesquisamos as bases de dados eletrénicas do SCIELO, LILACS, PUBMED, WEB OF
SCIENCE, SCOPUS, no periodo de junho de 2018 a setembro de 2018. Selecionamos estudos
experimental, quase experimental e ensaios clinicos. Resultados: os quatro artigos que
avaliaram a flexibilidade com o Banco de Wells/ Teste de Sit-and-Reach (n=73) observou-se
que o grupo Pilates obteve melhora, porém a maioria dos estudos ndo mostraram
significancia, quando comparado com o grupo controle (2,83; IC 95%: -0,73 a 6,38) e
12=99%. Conclusdo: Sugere-se que estudos futuros sejam realizados com protocolos
padronizados de acordo com a modalidade esportiva escolhida, para verificar de que modo o
Método Pilates pode incrementar o desempenho dos atletas.

Descritores: Meétodo Pilates; Esportes; Atletas; Metanalise.

ABSTRACT

Objective: to carry out a systematic review based on the current literature, in order to
investigate the effects of the Pilates Method on athletes of different sports modalities and
through the meta-analysis investigate the effect of the same on the flexibility of these athletes.
Methods: We searched the electronic databases of SCIELO, LILACS, PUBMED, WEB OF
SCIENCE, SCOPUS, from June 2018 to September 2018. We selected experimental, quasi-
experimental and clinical trials. Results: The four papers that assessed flexibility with the
Wells Bank / Sit-and-Reach Test (n = 73) found that the Pilates group improved, but most
studies did not show significance when compared to control group (2.83, 95% CI: -0.73 to
6.38) and 12 = 99%. Conclusion: It is suggested that future studies be carried out with
standardized protocols according to the chosen sport modality, to verify how the Pilates
Method can increase athletes' performance.

Keywords: Exercise Movement Techniques; Sports; Athletes; Meta-Analysis.
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INTRODUCAO

No desporto de alto nivel o treinamento intenso e repetitivo exigido para os atletas,
principalmente para obterem melhor habilidade, flexibilidade, forca muscular e desempenho
desportivo podem facilitar o aparecimento de leses e desequilibrios musculares™?,

O aparecimento de lesBes estd sujeito em fase de treinamento ou em competicdo,
sendo que essas lesbes estdo diretamente relacionadas a fatores predisponentes intrinsecos e

extrinsecos, e & auséncia de um programa preventivo®.

A falta de flexibilidade e o déficit da forca muscular sdo fatores limitantes ao
desempenho esportivo, com isso faz-se necessario realizar um trabalho de conscientizacdo

com os atletas a nivel fisico e mental**®"’.

O Método Pilates € uma forma de condicionamento fisico e mental criado na
Alemanha por Joseph Hubertus Pilates no inicio do século XX®. Enfatiza a simetria corporal,
os alinhamentos da coluna, a estabilizacdo pélvica e escapular, a flexibilidade, o controle da
respiracdo e o fortalecimento muscular através de exercicios realizados no solo e em
equipamentos especificos. Preconiza a utilizacdo de um conjunto de cadeias musculares, e ndo
um trabalho isolado, integrando as extremidades superiores e inferiores com o tronco. Além
desses beneficios, desenvolve aspectos de coordenacdo motora e consciéncia corporal
empregando-os nos exercicios™%*,

A crescente popularidade do Método Pilates € evidenciada pela participacdo de cerca
de cinco milhdes de pessoas praticando Pilates nos Estados Unidos'?. Latey® sugere que a
abordagem de ampliagdo do método, as diferencas na demanda da populacdo por atividade
fisica e 0s aumentos de prevencdo de lesdes sdo algumas das razdes para este crescente
interesse.

Infelizmente, o numero crescente de clientes e profissionais do Método Pilates ndo foi
acompanhado por um desenvolvimento concomitante de pesquisa. Existem poucos estudos
acerca dos efeitos dos exercicios do Método Pilates nas diversas modalidades esportivas. Para
possibilitar um melhor entendimento e conhecimento dos beneficios da aplicacdo do Método
Pilates, buscou-se responder a seguinte questdo: Quais sdo 0s aspectos abordados na literatura
cientifica correlacionando o Método Pilates aos esportes?

Baseado nos fatos expostos percebe-se que uma atualizacdo da literatura sobre o

assunto € necessaria. Assim, o objetivo deste estudo é realizar uma revisdo sistematica com
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base na literatura atual, a fim de investigar os efeitos do Método Pilates em atletas de
diferentes modalidades do esporte e por meio da metanalise investigar o efeito do mesmo na

flexibilidade desses atletas.

METODOLOGIA

Estratégia de busca e elegibilidade dos estudos

O presente estudo trata-se de uma revisdo sistematica com metanalise de estudos
experimentais que buscou identificar, selecionar e avaliar criticamente as evidéncias
cientificas no que diz respeito a eficicia do Método Pilates em atletas de diferentes
modalidades do esporte. A estratégia de busca foi baseada em artigos indexados nas bases de
dados eletronicas SCIELO, LILACS, PUBMED, WEB OF SCIENCE, SCOPUS, no periodo
de junho de 2018 a setembro de 2018.

No levantamento foram utilizados os seguintes descritores: “pilates”, “Method
Pilates”, “atletas” e “athletes” empregados pelos autores nos titulos ou resumos, sendo
adotada a expressao AND para combinagdes.

Foram inclusos estudos originais do tipo ensaio clinico quase experimental e
experimental, relacionados ao tema, indexados nas bases de dados selecionadas previamente,
escritos nas linguas portuguesa e inglesa no periodo de 2007 a 2018, com resumos disponiveis
e com acesso na integra por meio online. Foram excluidos trabalhos que ndo se enquadravam
nos critérios de inclusdo, estudos pilotos, estudos de caso, teses ou dissertacdes, revisoes
sistematicas ou gue tivessem uma abordagem diferente do tema proposto.

Os artigos foram avaliados e selecionados de forma independente por dois
pesquisadores, obedecendo aos critérios de elegibilidade. Apds a retirada das duplicatas os
titulos/resumos foram verificados para exclusdo dos estudos que ndo tinham relacdo com a
questdo norteadora. A partir desta pré-selecao os avaliadores analisaram 0s textos na integra
considerando os critérios de inclusdo e exclusdo pré-definidos. Posteriormente os avaliadores
se reuniram para entrar em consenso sobre a inclusdo final dos estudos na revisdo. Nao houve
desacordo entre os revisores. A seguir, outros dois avaliadores refizeram a busca a fim de

confrontar a elegibilidade dos trabalhos selecionados e eliminados desta revisao.

Avaliacdo da qualidade metodol6gica
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Para avaliar a qualidade metodoldgica, utilizou a Escala PEDro de qualidade, que tem
como objetivo auxiliar os usuérios da base de dados PEDro quanto a qualidade metodologica
dos estudos controlados aleatorizados™.

Ela é baseada na escala Delphi e, é composta de onze itens, e classifica a qualidade
metodoldgica (validade interna e informagdes estatisticas) de estudos clinicos randomizados e
quase randomizados. Cada item, exceto o primeiro, contribui com um ponto para a pontuagéo
total da escala, que varia de zero a dez pontos. A pontuacdo sO serd atribuida quando um
critério for claramente satisfeito. Se numa leitura literal do relatério do estudo clinico existir a

possibilidade de um critério ndo ter sido satisfeito, esse critério ndo deve receber pontuacéo.

Andlise dos dados

Sobre 0 método dos estudos (desenho do estudo, participantes, intervencdo e medidas
de desfecho) e resultados (numero de participantes e a média/desvio padrdo das variaveis
relacionadas a flexibilidade) foram extraidas por um avaliador independente e verificadas por
um segundo avaliador.

As variaveis usadas para metanalise foram de flexibilidade; sendo a primeira variavel
apresentada em centimetros (cm) atraves do teste utilizando o banco de Wells/ Teste Sit-and-
Reach, todos os quatro estudos utilizaram esse instrumento e a segunda variavel apresentada
em graus (°) através do instrumento fleximetro, somente dois estudos continham esses dados.

Utilizaram-se medidas de pré e pds-intervencdo imediata do Grupo Pilates e controle
(diferenca das médias e desvios-padrdo), pois todos os estudos continham esses valores
disponiveis, apenas dois estudos apresentaram a medida de pos-intervencdo tardia que foi
excluida da metanalise.

A metanalise foi realizada utilizando o software Review Manager, versdo 5.3
(Colaboragdo Cochrane). Considerando valor alfa significativo estatisticamente igual a 5% e
intervalo de confianca de 95%. Para avaliar a heterogeneidade estatistica foi utilizado o teste
de Q de Cochran, e a inconsisténcia pelo teste 1%, em que se considerou 0% ndo
heterogeneidade entre os estudos, préximo a 25% indica baixa heterogeneidade, préximo a
50% heterogeneidade moderada e proximo a 75% indica alta heterogeneidade entre o0s

estudos.

RESULTADOS

Descric¢ao dos estudos



20

Foram encontrados 87 estudos nas bases de dados. Desses, 11 artigos foram

considerados de potencial relevancia para anédlise completa dos estudos. Entretanto, quatro

estudos preencheram os critérios de elegibilidade para a revisdo sistematica e quatro para

meténalise. A Figura 1 apresenta o fluxograma de estudos incluidos nesta reviséo, e a Tabela

1 apresenta as caracteristicas desses estudos.

|

Identificacao

[

Triagem

|

Elegibilidade

[

|

Incluidos

Estudos selecionados
SCIELO: 2
Scopus: 11
LILACS: 56
Pubmed: 9

WEB OF SCIENCE: 9
Total: 87

Estudos duplicados e removidos (n=34)

Estudos selecionados para leitura de titulos e
resumos
(n=53)

Artigos com textos completos para avaliar a
elegibilidade
(n=11)

Estudos excluidos apds leitura de
titulo e resumo, por ndo
contemplarem os critérios de
inclusdo e por ndo apresentarem o
Pilates como intervencao no
esporte.

(n=42)

Estudos incluidos na metanalise
(n=4)

l

Estudos incluidos para revisao
sistematica
(n=4)

Figura 1. Fluxograma com o numero de artigos identificados, excluidos e incluidos na revisdo de

literatura, de acordo com o Prisma Statement™®.




Tabela 1.

Caracteristicas dos estudos incluidos

ESTUDO/ ESCALA AMOSTRA/ OBIJETIVO TESTE INTERVENCAO CONCLUSAO
PEDro GRUPOS /INSTRUMENTO
Masculino e Avaliar o treinamento de Goniémetro Controle: exercicios de alongamento balistico, O Pilates melhorou a flexibilidade
Chinnavan: feminino (entre 17 e | Pilates que estd associadoao | (amplitude de FNP e estatico dos isquiotibiais quando
' 20 anos)/ 30 aumento da flexibilidade. movimento) e Teste Pilates: protocolo de Pilates com exercicios de comparado ao alongamento

Gopaladhas;
Kaikondan®/ 6

Pilates (n=15) e
Controle (n=15)

Sit-and-Reach

baixa resisténcia.
5 vezes por semana durante 4 semanas, 30
minutos por sessao.

estdtico.

Cruzetal.®/s

Masculino (média
de 15,7 anos)/ 15

Pilates (n=8) e
Controle (n=7)

Avaliar os efeitos de um
programa de 6 semanas em
Pilates (com exercicios de
aparelhos) sobre a
composig¢do corporal e a
aptiddo fisica em atletas
jovens de basquete.

Teste Sit-and-
Reach, Teste Shuttle
Run, Teste de salto
vertical e Teste de
Wingate

Pilates: protocolo de pilates (7 exercicios de 2
a 3 séries com 15 a 20 repeticdes) (além do
treinamento da equipe de basquete).
Controle: treinamento convencional do time
de basquete.

2 vezes por semana durante 6 semanas.

Os resultados indicam que seis
semanas de programa de
treinamento de Pilates ndo foi
suficiente para mudar a aptidao
fisica e composicdo corporal em
jovens atletas de basquete.

Pertile et al.'/ 6

Masculino (média
de 16,5 anos)/ 26

Pilates (n=9),
Controle (n=8) e
Exercicios
Terapéuticos (n=9)

Analisar e comparar a
efetividade do treinamento
da forga muscular e da
flexibilidade pelo método
Pilates no solo e com
exercicios terapéuticos em
atletas juvenis de futebol.

Dinamémetro
isométrico de
tronco, Banco de
Wells e fleximetro.

Pilates: cinco exercicios do protocolo
Exercicios terapéuticos: cinco exercicios
classicos de cinesioterapia.

4 semanas consecutivas, 3 vezes semanais, 25
minutos cada sessdo.

Nas 3 primeiras semanas foram realizadas 3
séries de 10 repeti¢des para cada exercicio;
nas terceira e quarta semanas, trés séries de
15 repetigdes).

Dependendo do objetivo de quem
pratica esses métodos, talvez os
exercicios convencionais sejam, em
curto prazo, melhores do que os
exercicios mais complexos
utilizados no método Pilates no
solo.

Bertollaetal.’/
7

Masculino (média
de 17,8 anos)/ 11

Controle (n=5) e
Pilates (n=6)

Verificar o efeito sobre a
flexibilidade proporcionado
por um programa de Pilates
em uma equipe de futsal da
categoria juvenil

Banco de Wells e
fleximetro.

Pilates: 12 e 22 semana protocolo 1 (habituar
os atletas ao método Pilates), 32 e 42 semana
protocolo 2 (exercicios mais avangados).
Controle: treinamento habitual do time.

3 vezes na semana por 4 semanas, duragdo de
25 minutos.

O Pilates apresentou efeitos
agudos, representados pelo
aumento estatisticamente
significante da flexibilidade no pds-
imediato, e cronico, observado no
ligeiro declinio (sem diferenca
significativa) no pds-tardio.




Andlise qualitativa
A Tabela 1 caracteriza qualitativamente as principais informagdes metodoldgicas dos
estudos selecionados, como o objetivo do estudo, a amostra, o instrumento ou teste utilizado

para responder o objetivo, a intervencdo, a conclusao e sua pontuacéo na escala PEDro.

Todos os quatro estudos*®***°

presentes na revisao sistematica tem como objetivo avaliar a
eficacia de um programa de treinamento de Pilates em atletas. Somente o estudo de Pertile et
al.!, comparou um programa de treinamento de Pilates com exercicios terapéuticos classicos
de cinesioterapia, mostrando que o exercicio terapéutico teve melhor resultado em curto prazo
e o Pilates a médio prazo em relacédo a flexibilidade, mostrando que depende se objetivo for a

curto ou longo prazo ha diferenga opcdo de escolha do protocolo Pilates ou exercicios

terapéuticos.
Pilates Controle Diferenca média Diferenca média
Estudo ou subgrupo Média DP Total Média DP Total Peso IV, Aleatério, IC 95%% IV, Aleatério, IC 95%
Bertolla 2007 233 108 6 07 035 5 249% 3.03 [2.11, 3.95]
Chinnavan 2015 723 032 15 0357 003 15 253% 6.66 [6.50, 6.82] [}
Cruz 2014 02 13 8 0 06 7 248% 0.20 [-0.80, 1.20]
Pertile 2011 151 144 9 017 0.02 8§ 249% 1.34 [0.40, 2.28]

Total (IC 95%) 35 100,09 2.83 [-0.73,6.38]
Heterogeneidade: Tau*= 13.00; Chi* = 315.73, df = 3 (P < 0.00001): I*=99% I i_ t i |
Teste de efeito geral: Z=1.56 (P =10.12) -100 -50 0 50 100
Favorece controle Favorece Pilates

)
(=]

Figura 3. Forest-plots: Metanalise entre grupo Pilates e Controle em relacdo a avaliacdo de flexibilidade com Banco ¢
Wells/ Teste de Sit-and-Reach. DP: desvio-padrédo; Peso: relevancia estatistica do estudo; IV (inverse variance): varianc
inversa; IC (confidence interval): intervalo de confianca; 12: indice de heterogeneidade; Z: teste de efeito global; Chi:

teste qui-quadrado; Tau2: teste Tau de Kendall; df: (degree of freedom): grau de liberdade; P: p-valor. Fonte: dos autores

Em relacdo a heterogeneidade, os quatro artigos que avaliaram a flexibilidade com o
Banco de Wells/ Teste de Sit-and-Reach (n=73) (Figura 3) observou-se que o grupo Pilates
obteve melhora, porém a maioria dos estudos ndo mostraram significancia, quando
comparado com o grupo controle (2,83; IC 95%: -0,73 a 6,38) e 1°=99% mostrando a alta

heterogeneidade entre 0s estudos.

Pilates Controle Diferenca média Diferenca média
Estudo ou subgrupo Média DP Total Média DP Total Peso IV, Aleatério, IC 95% IV, Aleatério, IC 95%
Bertolla 2007 934 363 6 9 054 5 128% 0.34 [-2.60, 3.28]
Pertile 2011 163 16 9 258 061 § 872%  -0.95 [-2.08, 0.18]
Total (IC 95%) 15 13 100.0% -0.78[-1.84,0.27]
Heterogeneidade: Tau?=0.00; Chi*=0.64, df =1 (P=042): F=0% = 1 - 1 =
Teste de efeito geral: Z=146 (P=10.14) -100 -0 0 50 100

Favorece controle Favorece Pilates
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Figura 4. Forest-plots: Metanalise entre grupo Pilates e Controle em relacdo a avaliacao de flexibilidade

com fleximetro. Legendas idem Figura 3. Fonte: dos autores

J4 a metanalise comparando os dois estudos'® que avaliaram a flexibilidade com o
fleximetro (n=28) (Figura 4) observou-se que ndo houve diferenca estatistica entre 0s grupos
Pilates e controle, apesar do estudo apontar melhora (-0,78; IC 95%: -1,84 a 0,27) e 1°=0%

mostrando a ndo heterogeneidade entre os estudos.

Blinding of participants and personnel (perfarmance hias)
Elinding of autcome assessment (detection hias)

Fandom sequence generation (selection hiasg)

Selective reporting {reporting hias)

=@
QO 0 O oterbis

Allacation concealment {selection hias)

Bertolla 2007

-~
=
)

- . Incomplete outcorme data (attrition bias)

~
"
)
3

Chinnavan 20145

Cruz 2014

~
=
=
~
L)

Pedile 2011 (72 |2 |2 [ 2 |2 .

Figura 2. Grafico da andlise do risco de viés dos estudos selecionados. Fonte: dos autores

A Figura 2 mostra o grafico do risco de viés. Todos os estudos estabeleceram
cegamento em sua metodologia, porem a mesma ndo foi descrita e por isso o risco foi
caracterizado como incerto para todos os artigos. Para o resto dos campos, a auséncia ou
classificacdo como alto risco de vieis em relacdo ao viés de selecdo, de conducdo, de
deteccdo, de atrito e de descricdo provaram o comprometimento dos estudos em relacdo a
metodologia; alguns obtinham algumas informacdes que puderam ser julgadas como baixo

risco de viés, porém ao todo os artigos foram considerados falhos metodologicamente.
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Andlise qualitativa

Apesar dos estudos investigarem a influéncia do treinamento com Pilates em atletas, o
objetivo proposto por cada estudo ndo foi homogéneo. Quanto ao tipo de protocolo de Pilates,
trés estudos utilizaram de exercicios no solo com colchonetes, facilitando a aplicabilidade
para possiveis estudos, porém os exercicios foram diversos; e o estudo de Cruz et al.**
utilizou-se de aparelhos desenvolvidos para o0 Método Pilates (Cadillac, Reformer e Wunda
Chair), dificultando sua reprodutibilidade.

De acordo com as metanalises (Figuras 3 e 4) todos os artigos mostraram baixa
qualidade dos processos metodoldgicos e baixa descricdo dos processos realizados
prejudicando o resultado final dos estudos, levando a baixa qualidade de evidéncia-.

DISCUSSAO

Nesta pesquisa, objetivou-se revisar a literatura acerca do papel do Método Pilates nos
esportes. Nos estudos selecionados, foram avaliados aqueles que tivessem como base
desfechos que pudessem contribuir para a disseminacédo das evidéncias cientificas. A revisao
sistematica proposta, evidenciou que ha uma caréncia de investigacdes cientificas
relacionando o Método Pilates nas diferentes modalidades esportivas, visto que s6 foram
selecionados quatro artigos pertinentes ao tema.

Bertolla et al.> verificaram o efeito sobre a flexibilidade proporcionado por um
programa de Pilates em uma equipe de futsal da categoria juvenil realizando um protocolo
com exercicios Pilates durante quatro semanas. Contrariando os resultados de Pertile et al.?, o
estudo de Bertolla et al.” e Chinnavan; Gopaladhas; Kaikondan'®> mostraram que o Pilates
atuou de forma positiva no incremento da flexibilidade em jogadores de futebol.

J4 0 estudo desenvolvido por Cruz et al.* ndo pdde ser comparados ao restante dos
estudos pois teve como objetivo determinar os efeitos de um programa de treinamento de seis
semanas de Pilates sobre a composicdo corporal e a aptidao fisica em atletas jovens de
basquete. Os resultados apontaram que o programa de treinamento com Pilates ndo foi
suficiente para mudar a aptidao fisica e composicdo corporal em jovens atletas de basquete. O
Pilates trouxe resultados positivos em relacdo a flexibilidade quando acrescentado ao
treinamento dos atletas em dois dos quatro artigos explorados neste estudo, significando que
mesmo com um curto periodo de treinamento (quatro semanas) hd uma melhora na
flexibilidade. Corroborando com os resultados encontrados dos artigos selecionados, o estudo

16
l.

de Sekendiz et al.” encontrou diferenca significante, entre os testes pré e pds-intervencdo no
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incremento da flexibilidade posterior de tronco no grupo submetido aos exercicios do método

.}” também encontraram significancia no incremento da

Pilates e os pesquisadores Segal et a
flexibilidade apds trés meses de aplicagdo desse mesmo método.
Em relagdo ao incremento da forca objetivado por Pertile et al.’, aptiddo fisica e

composicdo corporal verificadas por Cruz et al.*

ndo foram observadas diferencas apds a
intervencdo com o Método, pode-se sugerir que o curto periodo de tempo (4 a 6 semanas
respectivamente) foi insuficiente para demonstrar adaptacOes significativas, assim, um
treinamento com maior periodo de tempo pode ser necessario para detectar alteracfes nas
variaveis mencionadas. Além disso, é importante reconhecer que as adaptacdes
neuromusculares ja estavam bem adaptadas nos atletas.

Sobre a flexibilidade, houve um incremento apds o protocolo com o Método Pilates,
porem ndo forma evidenciadas diferencas significativas, baseando nos quatro estudos de
qualidade metodoldgica baixa.

O risco de viés demonstra que a classificacdo dos estudos em relacdo a metodologia é
muito falha, na maioria dos estudos ndo houve como classificar baixo ou alto risco de viés,
pois 0s estudos ndo apresentaram as informacfes necessarias. A respeito dos desfechos
primarios evidenciou-se que Pilates quando acrescentado ao treinamento habitual da
modalidade esportiva acarreta uma melhora na flexibilidade de atletas. A flexibilidade é
fundamental para o bom funcionamento musculo-esquelético, contribuindo para a preservacao
de musculos e articulagdes saudaveis ao longo da vida'™. O declinio dos niveis de
flexibilidade pode acarretar em lesdes musculares levando ao afastamento do atleta e
aumentando os gastos em salde.

Os dados referentes a outros desfechos secundarios, como a forca muscular para
extensores de tronco, a composicdo corporal e a aptiddo fisica foram mensurados através do
dinam&metro isométrico, por medidas de espessura de dobras cutaneas realizadas com um
compasso de calibre Lange e testes de performance (Shuttle Run Test, Vertical Jump Test,
Wingate Test) respectivamente. Quanto a forca muscular, nos quatro estudos incluidos na
analise de qualidade, apenas um mencionou essa variavel, e ndo foi evidenciado aumento. Em
relagdo & composicéo corporal e a aptiddo fisica, o estudo de Cruz et al.** ndo evidenciou
mudancas significativas apos a intervencdo com Pilates.

Enfim, podemos citar alguns pontos fortes e fracos desta revisdo sistematica. Como
limitacGes, primeiramente, ressalta-se a baixa qualidade metodoldgica dos estudos incluidos.
Além disso, observam-se também diferencas no tamanho das amostras selecionadas para 0s

estudos, a divergéncia dos protocolos utilizando o Pilates, além da falta de informagfes em
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alguns estudos acerca do tipo. Sobre os pontos fortes, os quatro estudos comparam 0S
resultados entre os grupos apds a aplicacdo do Pilates e trazem estatisticas (dados expressos
como média tdesvio padréo).

Como sugestdo de estudos futuros, ressalta-se a necessidade de ensaios clinicos
randomizados e bem controlados, com pacientes e avaliadores cegados e calculo amostral
adequado a fim de se esclarecer a contribuicdo do Método Pilates nas diferentes modalidades
esportivas. Somente a realizacdo de ensaios clinicos de alta qualidade metodoldgica,
sumarizados em uma revisao sistematica com metanalise poderdo gerar resultados confiaveis
e, assim, definir se 0 Método Pilates é ou ndo uma ferramenta eficiente para a melhora do

desempenho esportivo.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Considerando o numero reduzido de estudos encontrados sobre os efeitos do Método
Pilates em atletas, torna-se dificil evidenciar de que maneira os atletas podem efetivamente se
beneficiar de tal modalidade. Além disso, cabe ressaltar que nenhum dos estudos analisados
utilizou o mesmo protocolo e alguns propuseram objetivos diferentes, o que dificulta a
comparagdo dos resultados. Sugere-se assim, que estudos futuros sejam realizados com
protocolos padronizados de acordo com a modalidade esportiva escolhida, para verificar de

que modo o Método Pilates pode incrementar o desempenho dos atletas.
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Resumo: Objetivo: analisar efeitos do método pilates na postura e forca de jogadores de futebol
juvenil sub 13 e sub 15 através, antes e ap6s intervencdo. Método: Participaram do estudo quase
experimental longitudinal, controlado e aleatorizado 19 atletas, com idade entre 14 e 15 anos, com
frequéncia de treino superior a 3 vezes semanais. A amostra foi dividida em grupo controle (n=7) que
ndo foi submetido a nenhuma intervencao terapéutica, somente o treino habitual e grupo Pilates (n=8)
que participou do programa Pilates solo. A intervencao consistiu dezesseis sessoes. Foram realizadas
as avalicdes postural atraves da biofotgrametria através do programa SAPO e de forga, atraves do
dinamometro Lafayet. O tratamento estatistico utilizado foi T student para amostra normais e ndo
normais Mann Whitney. Resultados: obteve resultados significativos no aumento da forga muscular
(p=0,001), porém ndo houve resultados no quesito alteracdo postural. Concluséo: quatro semanas de
Pilates solo foi suficiente para aumentar a forca muscular de membros inferiores, mas ndo o suficiente
para modificar alteracfes posturais.

Palavras-chave: Futebol, Pilates, Postura.

Postural and muscle strength analysis of trunk and lower limbs in youth soccer players, pre
and post training with exercises of the Pilates solo method.

Abstract: Objective: To evaluate the postural and strength analysis of lower limbs and trunk in youth
soccer players under 13 and under 15 through the Pilates method, before and after intervention.
Method: Participated in the study controlled clinical trial and randomized 19 university students, aged
between 14 and 15 years, with training frequency greater than 3 times weekly. The sample was
divided into a control group (n = 7) who did not undergo any therapeutic intervention, only the usual
training and Pilates group (n = 8) who participated in the Pilates solo program. The intervention
consisted of sixteen sessions. Postural evaluations were performed through biofotgrametry and force
through the Lafayet dynamometer. The statistical treatment used was T student for normal and non-
normal sample Shapiro wilk. Results: obtained significant results in the increase of muscle strength (p
=0.001), but there were no results in the question of postural alteration. Conclusion: Four weeks of
Pilates solo was enough to increase muscle strength of lower limbs, but not enough to modify postural
changes. Keywords: Football, Pilates, Posture

INTRODUCAO
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No Brasil e em muitos outros paises, o interesse pelo futebol geralmente tem inicio
desde a infancia. E sabe-se que ele tem congregado criangas e jovens, precocemente, visando

uma oportunidade de profissionalizacdo desportiva (ROCHA et al., 2011; SOARES et al.,

2011). A busca pela prética esportiva nos dias atuais vem sendo cada vez mais estimulada,
isso ocorre devido a melhora na acessibilidade de boa parte da juventude para esportes, em
atividades escolares, jogos recreativos, ou até mesmo em equipes de treinamento competitivo
(BRENNER, 2007).

Tratando o futebol como uma modalidade esportiva, este obriga seus participantes a
trabalharem com muito esforco fisico, perto de seus limites de exaustdo, tendo que sustentar o
peso de seu corpo e a realizacdo de movimentos em varias direcdes e formas, com mudancgas
rapidas e improvisadas de posi¢do ocorrendo nos treinamentos quanto nos jogos (VIEIRA

et.al., 2009). A estrutura do rendimento no futebol tem caracteristicas bastante especificas: o

espaco de jogo ¢ muito grande, exigindo uma grande capacidade fisica, principalmente em
corridas; o fato de se jogar com os pés, exige uma elevada capacidade técnica e tatica; os
jogadores usam quatro variagdes de corrida: corrida lenta, velocidade submaxima, velocidade
maxima e corrida para tras, ou seja, a preparagdo fisica deve ser baseada na realizacdo de
exercicios especificos da modalidade, visto que os mesmos resultardo em modificagdes
anatomicas e fisiologicas que se relacionam as necessidades da mesma (DA SILVA et al.,

2011).

E como o esporte tem-se iniciado cada vez mais precocemente, em idades cada vez

menores, pode-se gerar certa preocupacao, pois, segundo Bangsbo et al. (2006), quando se

treinam jovens atletas de futebol deve levar em consideracdo a maturidade bioldgica e saber

que esse nivel de maturidade pode causar algum efeito no rendimento fisico do atleta.

Uma forma de minimizar os efeitos posturais adversos desta pratica é adotar

programas de treinamentos. De acordo com Zapater et al. (2004), um treinamento deve focar

o desenvolvimento sistematico de um modelo de habilidade comportamental necessaria para
promover mudangas no conhecimento e no comportamento dos individuos em relacdo aos
seus habitos e a sua saude. Assim, os efeitos pressupostos no método Pilates poderiam ser
aplicados no processo de reeducacdo postural, e de forca muscular, tendo em vista a melhora

do condicionamento fisico, flexibilidade e alinhamento postural. Entretanto, a literatura ainda
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carece de ensaios clinicos que apresentem evidéncias acerca dos seus efeitos nas alteraces

posturais e na forga de membros inferiores e tronco nas categorias sub 13 e sub 15 de futebol.

Neste sentido, a justificativa do presente estudo volta-se em discutir sobre a eficacia de
exercicios ativos por meio do método Pilates no cotidiano do treinamento fisico de uma
equipe de futebol juvenil, como um treinamento adicional ao habitual. Com a finalidade de
prevencdo e também verificar quais as possiveis alteracdes advindas da pratica dessa
modalidade especifica, objetivou-se comparar a forga e postura fisica de um grupo de
adolescentes praticantes de Pilates com outro sem a pratica do Método, ambos 0s grupos em

treinamento continuo de futebol.

Materiais e método

O estudo teve delineamento no campo biologico com finalidade experimental, de
natureza quantitativa, de carater longitudinal. A amostra foi por conveniéncia, por meio de

convite e parceria a um clube esportivo de um municipio mineiro de médio porte.
Sujeitos

Foram convidados para este estudo 30 jogadores entre 13 e 15 anos, todos do Uberaba
Sport Clube. Todos apresentavam ao menos 5 anos de experiéncia em competicdes e
realizavam treinamentos com frequéncia minima de cinco vezes por semana e quatro horas
diarias. Foram avaliadas as alteracfes posturais de membros inferiores com a forca de
extensores e flexores de joelho, e abdominal associado com o rendimento atlético. Todos 0s
voluntarios foram totalmente informados dos objetivos e metodologia do estudo e seus
responsaveis legais assinaram o um termo de consentimento livre e esclarecido para menor de

idade.Assim, 19 aceitaram a participar do estudo.

Né&o foram incluidos no estudo os atletas que ndo possuiam frequéncia de treino igual
ou superior a trés vezes por semana e mantinham carga horéaria de treinamento semanal de no
minimo nove horas, apresentou historico de lesdo muscular no periodo de intervencédo e /ou
avaliacdo, que passaram por cirurgia ortopédica prévia no joelho, tornozelo, quadril durante o
periodo de avaliacdo e /ou intervencdo e que ndo comparecam as avaliacfes e/ou intervencdes

por dois dias consecutivos.



32

Assim sendo, foram alocados aleatoriamente 15 atletas, utilizando uma série de
nameros aleatérios gerados por sorteios em um software, sendo que os participantes que
ficassem com os nimeros impares foram para o grupo Pilates (GP), (n = 8) e os que ficassem
com 0s numeros pares, foram para o grupo controle (GC), (n=7). Os grupos GP e GC
apresentaram homogeneidade em relacéo a idade, massa e indice massa corpérea (P > 0,05).

O presente estudo atendeu as normas para a realizacdo de investigacbes com seres
humanos, conforme as diretrizes propostas na Resolugdo 196/466 do Conselho Nacional de
Saude sobre pesquisas envolvendo seres humanos, e foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade Federal do Triangulo Mineiro sob o nimero do Parecer: 2.759.822,
em 06 de Julho de 2018.

Delineamento Experimental

Os participantes foram submetidos a um estudo piloto divididos em dois grupos em
dias distintos com um intervalo minimo de 48 horas. Na sessdo laboratorial, os sujeitos
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido seguido da avaliacdo antropometrica,
analise postural e de forca juntamente com a familiarizacdo com os equipamentos.

Profissionais fisioterapeutas devidamente capacitados (0s mesmos profissionais)
realizaram as avalicdes, antes e apds o periodo de intervencdo, bem como o treinamento com

exercicios de Pilates.
Avalicao postural

A analise postural dos membros inferiores foi realizada no Laboratério de Analise do
Movimento Humano (LAMH) da UFTM, todos voluntarios foram avaliados em trés grupos
de 5 atletas cada em dias alternados, quatro semanas antes a0 comeco da intervencdo com
Pilates.

A avaliacdo postural, contou com os seguintes materiais: computador com o SAPo
instalado, camera fotografica ( resolucdo de 8.0 MPixel), tripé em aluminio regulavel , fios de
prumo demarcados em 100 cm, 14 bolas de isopor (didmetro de 2,0 cm), rolo de fita dupla
face para fixar as bolas nos sujeitos, tapete em EVA (0,5 x 40 x 30 cm).As fotografias foram
realizadas da seguinte forma: foi posicionado o simetrografo no espaco apropriado; 0s
jogadores foram posicionados de tal modo que simetrografo e o sujeito ficou no mesmo
plano perpendicular ao eixo da camera a qual foi colocada a quatro metros de distancia do

paciente e a uma altura de cerca da metade de sua estatura. Foi enquadrada a imagem do
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sujeito com o simetrografo na cadmera e deixado na imagem, aproximadamente, meio metro
acima e abaixo do sujeito; para garantir a mesma base de sustentacdo nas fotografias nas
diferentes vistas. Utilizou-se o tapete de EVA preto no qual o individuo se posicionou
livremente para a fotografia.

As fotos foram feitas em vista posterior, anterior e perfil direito e esquerdo, sendo
transferidas ao computador para iniciar a avaliagdo. Assim como a escolha dos pontos do
protocolo SAPo, a selecdo dessas medidas foi baseada na relevancia clinica, base cientifica,

viabilidade metodoldgica e aplicabilidade.

Figura 1. Referéncias 6sseas do protocolo do software SAPO.
vista anterior (12, 13 espinha iliaca antero-superior direita e
esquerda; 16, 19 projecdo lateral da linha articular do joelho
direito e esquerdo; 17, 20 centro da patela direita e esquerda; 18,
21 tuberosidade da tibia direita e esquerda; 22, 25 maléolos
laterais; 23, 26 maléolos mediais); posterior 37, 41 tenddo
calcaneo bilateralmente); lateral ( 21 espinha iliaca Antero-
superior; 22 espinha iliaca péstero-superior; 23 trocanter maior;
24 projecdo da linha articular do joelho; 30 maléolo lateral.

Fonte: softwer SAPo

Avaliacéo de forca muscular isométrica

No teste de forca muscular isométrica de membros inferiores, os jogadores foram
posicionados sobre uma maca, na posicdo do teste pertinente ao grupo muscular testado, onde
fitas ndo elasticas, de 5 cm de largura e com velcro para ajuste do comprimento, foram
fixadas na parte mais superior do quadril para evitar possiveis compensacfes, outra fita
idéntica, foi posicionada de acordo com o teste fixando o final da alavanca e o dinamémetro

manual (Lafayette Instruments, IN, EUA). Cada membro foi testado individualmente e foram

realizados 3 repeticdes de forca maxima isométrica por 3 segundos, na perna dominante do

chute do atleta, com descanso de 20 segundos entre séries. Os grupos musculares avaliados
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foram: Mdsculos Flexores de joelho (biceps femoral e gliteo maximo), extensores de joelho (

reto femoral), flexor lombar ( reto abdominal).

Pilates solo

O programa de treinamento com o metodo Pilates solo foi realizado em 15 sessoes,
sendo trés semanais de aproximadamente 25 minutos, durante quatro semanas e foi dividido
em duas partes: nas primeiras trés intervengdes (uma semana), foi utilizado um protocolo de
exercicios, que tinha como objetivo habituar os atletas ao método Pilates solo; da 22 a 32
semana, os atletas foram submetidos a um protocolo com exercicios mais béasicos e da 3° & 5°

semana Exercicios intermediario.

Foram dez exercicios realizados em um conjunto de dez repetigdes, visando a
flexibilidade, for¢ca muscular, consciéncia corporal e o equilibrio. Os voluntarios foram
instruidos sobre os principios do método (Centro, Controle, Concentracéo, Fluidez, Preciséo e

Respiracdo) que precisavam ser respeitados na execucdo de cada exercicio (DI LORENZO,

2011). As intervengbes foram conduzidas por um profissional certificado em Pilates com

experiéncia no meétodo. Os Exercicios descritos a seguir foram:

1. Side kick- (10 repeticdes cada perna) BASICO
Objetivo: trabalhar o Power House, além do fortalecimento e flexibilidade dos
musculos do quadril, quadriceps, abdémen e treinar o controle motor. Posicéo inicial:
decubito lateral, no solo. Certifique-se de que o0s membros inferiores estejam
estendidos, com o membro esquerdo sobre o direito, e que 0s quadris estejam
alinhados. Apoiar a cabeca com a mao direita, de modo que o cotovelo esteja
flexionado e a palma da médo colocada sob a cabeca. Execucdo: Inspirar enguanto
eleva o membro inferior em direcdo a cabeca. Uma extensdo completa formard um
angulo de 90°. Expirar, baixando membro inferior, mas ndo permitindo que ele

encoste-se ao membro inferior de baixo.
2. Shoulder bridge (10 repeticdes) BASICO

Objetivo: melhorar mobilidade da coluna toracica e lombar. Fortalecer gliteos e
isquiotibiais. Posicao inicial: decubito dorsal, com os joelhos flexionados e 0s pés apoiados
no solo na largura dos quadris. Ativar o Power House e orientar os alunos quanto ao

relaxamento dos ombros. Execucdo: Inspire e ao expirar, eleve o quadril do solo. Inspire
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segurando o quadril nessa posicdo e, ao expirar, retorne a posicao inicial, observando o

momento em que cada vértebra da coluna toca o solo.
3. Clamshell Exercise (ostra) BASICO

Obijetivo: Fortalecer gliteo médio, melhorar a mobilidade do quadril. Posic&o inicial: decubito
lateral, joelhos flexionados 90 graus, aducdo e flexdo de quadris a 90 graus, um membro
superior braco abduzido sob a cabeca e membro superior oposto com cotovelo flexionado
com a mao na lateral do tronco logo acima do osso do quadril. Execucdo: Inspire para
preparar, na expiracdo abduza quadril, mantendo os pés unidos. Mantenha alinhados os

ombros, o quadril e 0s pés durante a execucao do exercicio.

2. 4. One Leg Circles (10 repeticdes) BASICO

Objetivo: trabalhar a mobilidade da articulacdo coxofemoral, fortalecer gluteos e alongar a
banda iliotibial. Posicdo inicial: decubito dorsal, a cabeca alinhada e sempre apoiada no solo,
0s membros superiores estendidos ao lado do corpo. O quadril deve estar em ligeira rotacdo
externa para ajudar a manter a estabilidade da pelve e também para tirar a tensdo do
quadriceps e trabalhar os gluteos. Inicia-se o exercicio com um membro inferior estendido em
direcdo ao teto, em angulacdo mais proxima possivel a 90° com o solo, sem perder o
alinhamento da pelve ou tird-la do solo. Execucdo: Inspire na posicdo e expire subindo um
membro inferior para a vertical, fazer um circulo com o membro inferior na vertical em uma
amplitude que ndo provoque instabilidade, isto ¢, 0 movimento é isolado no membro inferior
sem que haja compensagdes no restante do corpo. O membro inferior oposto permanece

estendido e apoiado no solo.
5. Scissor (10 repeticdes cada perna) INTERMEDIARIO

Obijetivo: trabalhar a estabilidade pélvica e escapular, flexibilidade dos flexores de
quadril e concentracdo para que a movimentacdo aconteca sob o controle do Power House.
Posicdo inicial: em decubito dorsal, comece com os membros inferiores com flexdo de quadril
e joelhos a formar um angulo de 90°. Execucdo: Expirando, baixe um membro inferir até que
0 halux toque ligeiramente no chdo. N&o se esqueca de manter sempre o joelho estendido e

tenha o cuidado de ndo compensar tirando a lombar de Apoio. Inspirando, faga regressar o
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membro inferior & posigdo inicial. Expirando, repita todo o exercicio com o outro membro

inferior.
6. Swimming (10 repeti¢des) INTERMEDIARIO

Objetivo: melhorar a mobilidade do quadril, fortalecimento da coluna vertebral e
melhora da mecénica de movimentos como andar ou correr. Posi¢do inicial: Deitado em
decubito ventral, com os membros inferiores estendidos e alinhados, membros superiores ao
longo do corpo. A ponta do nariz deve ficar voltada para o colchonete. Tome cuidado para
ndo realizar anteversdo do quadril. Execucgéo: Inspire e eleve 0 membro inferior direito e o
membro superior esquerdo lentamente. Expire e retorne a posicdo inicial. Inspire e, dessa vez,
repita 0 movimento com o membro inferior e 0 membro superior contrario. Expire e retorne a

posicao inicial.
7. Shoulder bridge unipodal (10 repeticdes cada perna) INTERMEDIARIO

Objetivo: mobilizar da coluna, treinar a interacdo entre quadril, costelas e cintura escapular,
fortalecer gliteos e isquiotibiais. Posicdo inicial: Deitado em decubito dorsal, com um
membro inferior apoiado no solo e o outro membro inferior com flexdo de quadril noventa
graus e extensdo de joelho. Execucdo: Inspirar e, ao expirar, elevar o quadril do solo,
mantendo o membro inferior elevado com flexdo de quadril a noventa graus e extensdo de
joelho. Inspire mantendo o quadril nessa posicdo e, ao expirar, retorne a posicdo inicial,

observando o momento em que cada vértebra toca o solo.
8. Hundred (10 séries com 10 movimentos de bombeamento) INTERMEDIARIO

Obijetivo: fortalecer o abdémen, o Power House, melhorar o equilibrio e a poténcia de
energia. Posicdo inicial: Deitado em decubito dorsal com flexdo de quadril e joelhos a noventa
graus. Execucdo: Inspire e eleve a cabeca do solo, Movimentando os membros superiores
estendidos ao longo do corpo para cima e para baixo, como um bombeamento. Inspire e

expire durante 10 movimentos e, em seguida, retorne a posicao inicial.
9. The Double Leg Stretch (10 repeticdes) INTERMEDIARIO

Obijetivo: Trabalhar a musculatura do abdémen (Power House), o alinhamento pélvico
e 0 alongamento das pernas. Posicdo Inicial: em decubito dorsal, partir da posicdo em 0s
membros superiores envolvem os membros inferiores (flexdo de quadril e joelhos), alongando

a lombar. Execucdo: Inspire e flexione os joelhos e quadris até que possam ser envolvidos
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pelos membros superiores. Expire estendendo os quadris a 45 graus simultaneamente com a
extensdo completa dos joelhos e a0 mesmo tempo 0s membros superiores sdo estendidos para

cima, em dire¢do ao teto enquanto o perineo deve ser contraido.
10. Leg Pull INTERMEDIARIO

Posicdo inicial: Em decubito ventral, na posicdo de prancha cintura pélvica e escapular
alinhadas, os membros inferiores com extensdo de joelhos e quadris aduzidos, tornozelos em
flexdo plantar com os pés apoiados, membros superiores estendidos, com as escépulas
estabilizadas e as méos apoiadas e espalmadas no solo. A execucdo: Inspire e na expiracao,
estender o quadril com o tornozelo em flexdo plantar. Eleve o0 membro inferior o mais alto
possivel, até onde seja possivel manter a pelve e a coluna estabilizadas. Na inspiracao, faca a
dorsiflexdo do tornozelo e retorne 0 membro inferior até quase encostar-se ao solo.

Figura 02: Exercicios utilizados na intervencédo do Pilates solo.

Analise estatistica

Os resultados do presente estudo sdo apresentados como média e desvio-padrdo e
delta. A normalidade foi verificada através do teste de Shapiro-Wilk. Foi realizado o Teste T
student para amostras normais (reto femoral, gliteo maximo, biceps femoral, espinha iliaca
antero superior (EIAS), tornozelo direito e esquerdo) e para ndo normais foi utilizado o teste
de Wilcoxon-Mann-Whitney (reto abdominal, joelho esquerdo, joelho direito), para amostras

independentes, afim de examinar possiveis diferencas no pré e pos entre avaliagdes. O valor
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de p < 0,05 foi considerado como nivel de significancia estatistica. Foi realizado o teste D de
Cohen para avaliar o tamanho da amostra. Os procedimentos estatisticos do presente estudo
foram realizados mediante a utilizagcdo do Statistical Package for the Social Sciences (SPSS,
versdo 13.0) for Windows.

RESULTADOS

Do total de 15 atletas, 8 iniciaram as aulas de Pilates Solo, e os 8 completaram a
intervencdo totalizada em 15 sessdes. A média de idade foi de 13,25+/- 0.46 anos, média da
estatura de 164,5+/- 4,69 (m) e média do massa corporal de 54,35+/- 5,92 kg. Na tabela 1
pode- se observar a carateristicas dos atletas em relacdo a idade, IMC, estatura e massa. Nao
foram encontradas diferencgas significativas em nenhuma das variaveis. Do total de 15 atletas,
7 iniciaram as aulas de Pilates Solo, e 0os 7 completaram a intervencdo totalizada em 15
sessoes.

Em relacdo ao teste de forca (em newtons) aplicado nos masculos reto femoral, gluteo
méaximo, biceps femoral e reto do abddémen, antes e depois da pratica de Pilates Solo,
descritos na Tabela 2, foi observado aumento significativo (p=0,0001), com ressalva do reto
abdominal que foi de (p=0,011), obtendo melhora também, porem se comparamos intra
grupos observamos que 0 grupo controle também obteve melhoras, porém ndo com
coeficiente menor em relacdo ao grupo Pilates. O teste D de Cohen apresentou valores de
grande a muito grande, pois quanto maior for diferenca entre as médias dos tratamentos
detectada, maior sera o tamanho do efeito e quanto maior o tamanho do efeito, menor sera o
tamanho da amostra (BRUM, PREVIDELLI, 2016).

A tabela 3 apresenta a avaliacdo postural dos atletas, onde foi realizado a mensuragédo

dos pontos anatémicos do angulo Q do joelho direito e esquerdo, angulo dos tornozelos
direito e esquerdo, e da espinha iliaca Antero superior, medidos em graus, ndo apresentou
aumento significativo (p= 0,862). Ao analisar intra grupos ndo se pode afirmar que o Pilates
se sobressaiu ao grupo controle, visto que ambos ndo promoveram ganhos e nem perdas nas
alteracdes posturais, mantendo assim o quadro inicial da avaliacdo de ambos. O teste D Cohen
apresentou valores insignificantes, devido a baixa diferenca entre a médias dos tratamentos
detectadas (BRUM, PREVIDELLI, 2016).




Tabelal- Caracteristicas fisicas dos atletas de futsal e futebol

VARIAVEIS GRUPO Pilates GRUPO
(N=8) CONTROLE
(N=7)
Idade (anos) 13,2510.46 13,2810,48
Massa (kg) 54,3545,92 49,2845,25
Estatura (cm) 164,5%4,69 164,016,48
IMC (kg/m?) 19,8612,25 18,3942.44
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Tabela 2: forca muscular em newtons dos muasculos avaliados (media, desvio padréo), p-
valor, do grupo Pilates e controle antes e ap0s o intervencédo do Pilates, delta (media e desvio
padréo), p- da diferenca e D Cohen

MUSCULO GRUPO ANTES POS P DELTA P D
dif. Cohen

Reto femoral CONTROLE 736+8,3 74,9 +11,8 0,656 12 + 78
PILATES 72,1+8,2 89,7+7,6 <0,001  175+6,6 0,001 2,28

Reto

abdominal CONTROLE 544+85 471+3,0 0,036 -7,3+8,0 0,011 1,06
PILATES 49,2+ 14,1 51,3 £13,7 0,609 2,0+10,0

Gluteo maximo CONTROLE 483 +4,7 444 +58 0,004 39+26 0,001 1,89
PILATES 43,3+4,7 51,2+ 3,9 0,018 7,8+5,0

Biceps femoral CONTROLE 581+ 12,9 54,0+ 13,3 0,041 41+4,6 0,001 1,45
PILATES 56,2 + 10,0 63,1+7,2 0,016 6,9+55

Tabela 3: dngulos anatémicos em graus (media, desvio padrdo), p-valor, do grupo Pilates e
controle antes e apos o intervencdo do Pilates, delta (media e desvio padrédo), p- da diferenca e

D Cohen.
Pontos Grupo ANTES APOS P DELTA P D
anatomicos (dif.)  Cohen
EIAS. CONTROLE 0,41+2,0 0,56 +1,79 0,780 0,15+ 1,4
Pilates 0,04 +1,83 0,70 +0,59 0,420 065+21 0,862 -0,06
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+

Joelho D CONTROLE 115483 11,1+ 7,6 0,696 038426

PILATES 13,4+ 4,6 12,9 +2,9 0,696 056+36 0914 -0,10
Joelho E. CONTROLE 11,8+ 8,6 11,8+ 8,0 0,981

0,02+2,8

PILATES 13,5+ 4,6 12,9+2,84 0,633 0,6+3,2 0,711  -0,04
TornozeloD.  CONTROLE 82,7 7,9 85,0+ 4,3 0,357 2,2t64

Pilates 75,3+ 8,1 83,1+4,4 0,028 78 £69 0,134 -0,01
Tornozelo E. CONTROLE 84,6+ 4,8 84,8 +4,2 0,894 02+46

PILATES 79,6 + 7,2 82,5+ 4,2 0,176 2,9+4,7 0,289  -0,01
DISCUSSAO

No intuito de saber o que estudam em relacdo a prevencao de lesdes, um artigo de
revisdo sistematica de 2015 sobre programas de exercicios na prevencdo de lesdes em
jogadores de futebol, considerou 23 estudos para discussao e, todos eles, exceto um, segundo
0S autores, recorreram somente a um programa de exercicio como forma de intervencéo, para
além do treino habitual, que compararam com um grupo controle que praticava 0 seu treino
habitual (CRUZ-FERREIRA et al., 2015). A conclusdo é que nenhum desses estudos levou

em consideracdo os beneficios do Método Pilates nessa modalidade esportiva, 0 que nos faz

constatar que o Pilates sé é aplicado para reabilitacdo e ndo como forma preventiva.

O objetivo do presente estudo foi alcancado a medida que verificamos aumento de
forca para alguns musculos apds o treinamento normal de futebol acrescido de treinamento do
método Pilates para o grupo participante, comparado ao grupo que ndo teve a intervencéo
paralela. O objetivo deste estudo foi avaliar as alteracfes posturais e de forca de membros
inferiores e tronco, antes e pos 15 sessdes do método Pilates solo, afim de evitar lesdes
tardias. Neste tempo de intervencdo ndo foram observadas alteracdes posturais na reavaliacao.
O presente estudo ndo encontrou influéncias significantes do método Pilates solo, ap6s um

Hein e Basford e

programa de 4 semanas de duracdo.
Donahoe-Fillmore et al; (2007) foi

Segundo os estudos de Segal,

aplicado um protocolo de Pilates, uma vez por
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semana, por uma hora, durante um periodo de dois meses, sendo verificados aumentos na

flexibilidade articular, mas sem alteragdes na composi¢do corporal (peso e postura).

Isso pode ser devido ao tempo de treinamento ndo ter sido capaz de melhorar os
possiveis desvios posturais encontrados, uma vez que carece de mais fortalecimento muscular

a fim de tracionar a parte onde o musculo se origina e/ou se insere, "modificando™ a estrutura

Gssea e, assim, corrigindo a postura, que corroboram com o estudo de Johnson et, al; (2007)
que os exercicios de Pilates desafiam os sistemas sensoriais responsaveis pelo equilibrio
e controle postural dindmico, e os efeitos podem ser advindos do fortalecimento dos
musculos responsaveis pelo core, porém detectados por um programa de Pilates em solo

com mais de 20 sessoes.

Rossi et al, (2014) apresenta um ensaio controlado e aleatério, com 33 voluntarios,

confirmando o estudo anterior, que no periodo de dez semanas com exercicios de Pilates no
solo realizados duas vezes por semana, observaram que 0 método pode trazer adaptacoes
posturais a jovens saudaveis se realizados por um tempo maior que 4 semanas, que vem ao

encontro dos achados de Nunes Junior et al.,(2008), que demonstra uma melhora significante

no alinhamento postural de individuos saudaveis ap0s 36 sessdes de Pilates, 3 vezes por

semana, com duracao de 1 hora, em seus estudos

Entretanto, no presente estudo, o protocolo de Pilates em solo totalizando 15 sessdes
ndo teve efeito suficiente para elicitar adaptacdes que gerassem diferencas no alinhamento
postural estatico dos atletas de futebol. E podemos observar que os efeitos de exercicios com
foco na reeducacdo postural parecem ser tempo-dependentes e envolvem a adaptacdo de

estruturas e da conscientizacdo postural do corpo. (SINZATO, et; al, 2013).

Considerando que o Método Mat Pilates prioriza a ativacdo dos musculos posturais, ha
muitos estudos que ainda sim, comprovam que a sua pratica sistematica pode promover
ajustes positivos no alinhamento postural, as melhorias posturais dos praticantes do Pilates
sdo endossadas por muitos pesquisadores que afirmam melhorar os niveis de consciéncia
corporal e motora.(SOUZA, 2015).

O estudo de Sayenko et al;(2012) vem ao encontro aos estudos de Sinzato, et; al,

(2013), que verificou que o treinamento muscular proprioceptivo, teve potencial para
incrementar apenas as respostas posturais dinamicas. Nesse caso sugere-se que novos

estudos mecam, além das medidas de alinhamento postural estatico, variaveis funcionais
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relacionadas ao equilibrio postural dindmico e comparem os efeitos do Pilates realizado
em aparelhos e solo, para tal finalidade, enfatizando um N maior de amostras também.

Por outro lado observamos valores significativos na for¢ca muscular. Teoricamente, 0
método Pilates Solo ndo tem o objetivo de hipertrofia, como € visto em outros métodos que
utilizam carga para recrutar e aumentar o volume das fibras musculares (QUEIROZ, et; al,

2016). O método € descrito como complementar ao trabalho de hipertrofia para o aumento da
massa muscular, tendo em vista que os exercicios do Pilates Solo sdo mais focados na

qualidade do movimento do que no nimero de repeticdes realizados (CONCEICAO, et:

al,2012), (MERES, et; al,2012). Outrossim, o tempo de intervencdo ndo seria, e conforme ja

esperado, preponderante para se determinar novo trofismo muscular, embora possa ser fator

preponderante para o controle motor.

Coutinho et.al. (2012) diz que o musculo é um 0Orgdo secretor hormonal capaz de

produzir fatores de crescimento hormonal como o IGF e MGF (insuline e mechanic grow
factor) quando submetido a contragdo submaxima, havendo assim a ativagdo de células
satélites musculares que atraves de processos moleculares promovem a sintese proteica, o que
gera aumento do volume muscular o qual definimos como hipertrofia. E, segundo 0 mesmo
afirma que os exercicios do método Pilates solo sdo executados em padrdes motores, 0 que

consequentemente sugere a estimulacdo mecanica na juncdo miotendinea.

No estudo desenvolvido por Nogueira et al. (2014), analisou-se as adaptacdes

neuromusculares e composicdo corporal de dez adultos jovens de ambos 0s sexos. pds analise
dos resultados os pesquisadores concluiram que as medidas da composicdo corporal ndo
tiveram diferenca, porém as medidas de desempenho e forca dos musculos obtiveram
diferenca significativa. Bruce (2016) afirma que no Pilates é trabalhado mais “fortemente o
equilibrio, coordenacdo, flexibilidade, melhora da respiracdo e mais forca com menos volume

muscular.

Diante do exposto, podemos concluir que o Pilates auxilia no ganho de forca muscular
dos musculos de membros inferiores e tronco, e o tempo de treinamento do nosso estudo de 4
semanas foi suficiente para aumentar a forca, visto que no inicio dos treinamentos geralmente
acontecem aumento da forca por recrutar mais unidades motoras, 0 que ndo significa que
houve hipertrofia, indicando que o musculo comegou a trabalhar com mais proporcéo, ou seja,

com mais unidades motoras atuantes.
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CONCLUSAO

O presente estudo demonstrou que o programa de Pilates solo em atletas de futebol
sub13 e sub 15, com duracéo de 4 semanas, obteve resultados significativos na for¢a muscular
de membros inferiores e tronco, em relacdo ao grupo controle. Entretanto os achados
encontrados provaram que 4 semanas com 15 sessdes de 30 minutos cada, néo foi o suficiente
para promover alteracfes posturais em membros inferiores, sugerindo assim estudos com N

maior de amostra e mais tempo de intervencgao.
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CONSIDERACOES FINAIS

A presente dissertacdo de mestrado intitulada Analise postural e de forca muscular de
tronco e membros inferiores em jogadores de futebol juvenil, pré e p6s treinamento com
exercicios do método Pilates solo, apresentada ao Programa de Pds-graduacdo em Fisioterapia
UFTM/UFU, constituiu-se em uma tentativa de abordar fatores relevantes no que tange a
avaliacdo e preparo fisico dos atletas juvenis de futebol em relacdo a prevencdo de lesées.

Atualmente, a préatica desportiva tem-se iniciado precocemente, ou seja, em idades cada vez
menores, podendo gerar alteracbes no alinhamento postural dos atletas, tornando-os mais
suscetiveis a sobrecargas externas. Sabe-se que a falta de flexibilidade e o déficit de forca
muscular sdo fatores limitantes ao desempenho desportivo, facilitando o aparecimento de
lesbes musculares e desequilibrios posturais (PERTILLE,2011). Portanto, ha necessidade
destes atletas serem avaliados em uma pré temporada com equipamentos de baixo custo e
facil manuseio para que se possa elaborar treinos apropriados e especificos para, como foi
altamente descrito nesta dissertacdo, através do Pilates solo, que um dos métodos de baixo

custo e facil acesso a todos os clubes.

Futuramente, mais estudos de alta qualidade metodoldgica que investiguem a eficacia
dos programas de exercicio que avaliam a postura e forca dos atletas de futebol juvenil,
devem ser realizados para que sejam encontradas evidéncias cientificas fortes, pois durante
muitos anos, tem-se aplicado técnicas e métodos de avaliacdo, reabilitacdo em atletas, sem, na
maioria das vezes, comprovacao cientifica ou, nem mesmo, estudos indicativos de sua
eficiéncia; é necessario quantificar os estudos através de uma meta-analise, de modo a auxiliar

os fisioterapeutas, treinadores e jogadores nas tomadas das suas decisoes.
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APENDICE A
/ j\
CARITY
Ministério da Educacao
Universidade Federal do Tridngulo Mineiro —Uberaba —MG
Comité de Etica em Pesquisa - CEP
RuaMadreMaria José, 122 - Abadia - 35025-100-Ubaraba-MG- Telafax (042343 700—6776- E-mail: cep@pesgpguftm edubr

CEP/UFTM
PROTOCOLODE PROJETODE PESQUISA COMENVOLVIMENTO DE SERES HUMANOS

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO PARA MENORES DE IDADE

Caro Responsavel/Representante Legal:

Gostariamos de obter o seu consentimento para o menor

, participar como

voluntario da pesquisa intitulada “Efeitos de protocolos de exercicios de Pilates em

jogadores jovens de futebol”.

O(s) objetivo(s) deste estudo serdo propor intervencdo com exercicios do método Pilates
solo (Mat Pilates); identificar alteracdes biomecanicas através de avaliacdo postural, antes e
apods intervengao; avaliar a desempenho e fadiga antes e apds intervengdo; avaliar
marcadores bioldgicos relacionados a fadiga antes e apds o teste de fadiga, pré e pds-
intervengdo; avaliar a for¢a muscular de gliteo médio, maximo e isquiotibiais antes e apds
intervencdo e avaliar a eletromiografia dos musculos vasto lateral, vasto medial; reto

femoral e biceps femoral e qual sua atividade durante o teste e periodo de fadiga.

Os resultados contribuirdo para discutir sobre a eficicia do método Pilates solo no
cotidiano do treinamento fisico de uma equipe de futebol juvenil, da qual ele faz parte, com a
finalidade de verificar quais as possiveis alteragdes advindas da pratica dessa modalidade

especifica.

A forma de participacdo consiste em comparecer as avaliagdes iniciais e finais por
meio de instrumentos especificos para avaliar forca muscular, atividade muscular e postura,
bem como coletas de sangue para avaliar marcadores bioldgicos; apds as avaliagdes os

atletas serdo submetidos a intervencdo com Pilates durante 16 sessGes (duas vezes por
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semana, em oito semanas). Para tanto, ja houve ampla conversa com os responsaveis pelo
clube a fim de delinear o andamento do projeto sem que haja problemas para qualquer uma

das partes. O nome do participante ndo sera utilizado em gualquer fase da pesquisa o que

garante o anonimato e a divulgacdo dos resultados sera feita de forma a ndo identificar os

voluntarios.

N3o serd cobrado nada, ndo haverd gastos decorrentes de sua participacdo, se
houver algum dano decorrente da pesquisa, o participante serd indenizado nos termos da
Lei. Todas as avaliagbes serdo realizadas por profissionais competentes e bem capacitados

para tais acoes.

Considerando que toda pesquisa oferece algum tipo de risco, nesta pesquisa o risco
pode ser avaliado como: alto risco devido a coleta de sangue; sendo descritas as seguintes
complicacbes possiveis: hematoma, puncdo em artéria, anemia iatrogénica, lesdo nervosa,
infeccdo e dor no local. No entanto, todos os cuidados serdo tomados a fim de prevenir

esses problemas.

Sdo esperados os seguintes beneficios da participacdo: a intervencdo proposta pela
pesquisa acarretara em beneficios fisicos e sociais, estes beneficios podem contribuir para a
saude e qualidade de vida dessa populacdo e sobrepdem os riscos da pesquisa. Os individuos
serdo submetidos a intervencdao utilizando o método Pilates, que visa o controle dos
musculos para a realizagdo dos movimentos, da forma mais consciente possivel,
promovendo maior consciéncia corporal. Pode ser incorporado ao treinamento dos atletas
para melhorar a for¢a, a amplitude de movimento, coordena¢do, equilibrio e a
propriocepc¢do. Apds o desenvolvimento do estudo os beneficios esperados serdo a melhora
da postura, maior resisténcia a fadiga muscular e consequentemente a melhora da

performance durante os jogos e treinamentos.

Gostariamos de deixar claro que a participacdo é voluntdria e que podera deixar de
participar ou retirar o consentimento, ou ainda descontinuar a participa¢dao se assim o

preferir, sem penalizagao alguma ou sem prejuizo de qualquer natureza.

Desde ja, agradecemos a atencdo e a da participacao e colocamo-nos a disposicao

para maiores informacdes.
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Esse termo tera suas paginas rubricadas pelo pesquisador principal e serd assinado
em duas vias, das quais uma ficard com o participante e a outra com os pesquisadoras

principais.

Pesquisadores principais:

Ana Laura Nogueira —(034) 99117-7357

Franciele Carvalho Santos — (016) 98174-2943

Manoela de Abreu — (017) 98124-1209

Dernival Bertoncello — (34) 99105 8114

Eu,
(nome do responsavel ou representante legal), portador do RG
ne: , confirmo que Ana Laura Nogueira, Franciele Carvalho

Santos e Manoela de Abreu explicou-me os objetivos desta pesquisa, bem como, a forma de
participagao. As alternativas para participacao do

menor

(nome do participante da pesquisa menor de idade) também foram discutidas. Eu li e
compreendi este Termo de Consentimento, portanto, eu concordo em dar meu

consentimento para o menor participar como voluntario desta pesquisa.

Uberaba- MG de de 2018.

(Assinatura responsavel ou representante legal)
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Eu, (nome do

membro da equipe que apresentar o TCLE) obtive de forma apropriada e voluntaria o
Consentimento Livre e Esclarecido do sujeito da pesquisa ou representante legal para a

participacao na pesquisa.

Ana Laura Nogueira/ Franciele Carvalho Santos/ Manoela de Abreu

Dernival Bertoncello — pesquisador responsavel

Em caso de duvida em relagdo a esse documento, vocé pode entrar em contato com o Comité Etica
em Pesquisa da Universidade Federal do Triangulo Mineiro, pelo telefone (034) 3700-6776.

APENDICE B



U MINEIRO

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Pilates em jogadores jovens de futebol
Pesquisador: Dernival Bertoncello

Area Temética:

Versdo: 3

CAAE: 82489818.8.0000.5154

Instituicdo Proponente: Universidade Federal do Triangulo Mineiro
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER
Nuamero do Parecer: 2.759.822

Apresentagdo do Projeto:
Segundo os pesquisadores:

UFTM - UNIVERSIDADE
FEDERAL DO TRIANGULO
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"O futebol € um dos esportes mais populares do mundo, praticado, segundo o boletim da Fédération
Internationale de Football Association — FIFA, por mais de 60.000.000 de pessoas em mais de 150 paises
(COHEN et al, 1997). Esta entre os esportes com maior crescimento no ndmero de praticantes na populagao
jovem em todo o planeta (KOUTURES, 2010). A participagao da populagdo jovem no futebol é de grande

importancia nos programas atuais de satde publica. A busca pela pratica esportiva nos dias atuais vem
sendo cada vez mais estimulada, isso ocorre devido a melhora na acessibilidade de boa parte da juventude



Avaliagao dos Riscos e Beneficios:

Segundo os pesquisadores:

"A equipe executora da pesquisa se compromete a minimizar de todas as formas os riscos que envolvam os
participantes. Os individuos serao informados na leitura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido que
poderao recusar ou interromper a participagao a qualquer momento da pesquisa. Os procedimentos
adotados, protocolos de coleta de dados e intervengao ja descritos, foram escolhidos a fim de tornar
minimos os riscos de acidentes e desconfortos. Caso ocorra algum acidente, desconforto ou imprevisto, as
medidas a serem tomadas s3o as mais prudentes para o tipo de risco que envolve a pesquisa.

Os individuos que propuserem a serem voluntarios do estudo estardo sendo acompanhados a todo o
momento por profissionais qualificados e experientes no que tange o processo de avaliagao fisica e
intervencao da pesquisa.”

Comentarios e Consideracoes sobre a Pesquisa:
Trata-se de retorno de parecer anterior. Pesquisadores responderam as solicitagoes.

Consideracoes sobre os Termos de apresentacédo obrigatoria:
Termos de apresentagdo obrigatéria adequados.

Recomendacgdes:
Nao ha.

Conclusodes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgdes:

De acordo com as atribui¢cdes definidas na Resolugdao CNS 466/12, o CEP-UFTM manifesta-se pela
aprovagao do protocolo de pesquisa proposto.

O CEP-UFTM informa que a partir desta data de aprovagao, € necessario o envio de relatérios anuais,
assim como também €& obrigatéria, a apresentagao do relatério final, quando do término do estudo.
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Consideragoes Finais a critério do CEP:
Aprovado em reunido de Colegiado do CEP-UFTM em 29/06/2018.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados.

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS _DO_P | 15/06/2018 Aceito
do Projeto ROJETO 1064719.pdf 17:39:51
TCLE/ Termos de | Termo_de_Assentimento.docx 15/06/2018 |Dernival Bertoncello | Aceito
Assentimento / 17:38:37
Justificativa de

| Auséncia i

TCLE / Termos de |TCLE_menor_idade.docx 15/06/2018 |Dernival Bertoncello | Aceito

Assentimento / 17:38:22

Justificativa de

Auséncia

Projeto Detalhado / |Projeto_CEP_futebol_pilates.docx 15/05/2018 |Dernival Bertoncello | Aceito

Brochura 20:38:44

Investigador

Declaragao de autorizacao_USC _pdf 25/01/2018 |Dernival Bertoncello | Aceito

Instituicdo e 14:50:09

Outros ficha_individual.docx 25/01/2018 |Dernival Bertoncello | Aceito
14:46:06

Folha de Rosto folha_de_rosto.pdf 25/01/2018 |Dernival Bertoncello | Aceito
14:41:54

Situagao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:

Nao

UBERABA, 06 de Julho de 2018
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APENDICE C

DECLARACAO DE SUBMISSAO DE ARTIGO REVISTA FISIOTERAPIA E PESQUISA
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Fisioterapia e Pesquisa - Account Created in ScholarOne Manuscripts

Dear Miss Santos:

A manuscript titled A influéncia do Método Pilates nas diferentes modalidades esportivas: Uma revisdo sisteméatica com metanalise (FP-2018-0374) has been
submitted by Miss Manoela Abreu to the Fisioterapia e Pesquisa.

You are listed as a co-author for this manuscript. The online peer-review system, ScholarOne Manuscripts, automatically creates a user account for you. Your
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Fisioterapia e Pesquisa Editorial Office
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