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RESUMO
A crescente popularidade do Método Pilates estd sendo cada vez mais evidenciada,
tanto no Brasil quanto em outros paises. Apesar de ser uma ferramenta Util na
reabilitacdo, 0 método pode ter amplas abordagens, levando em consideracdo que possa
ser utilizado em qualquer faixa etaria e por individuos saudaveis no intuito de
prevencdo. O futebol por ser um dos esportes mais populares do mundo e também por
tem um alto indice de lesbes devido a alta exigéncia dos profissionais, usa de diversos
tipos de treinamentos para melhorar principalmente o desempenho dos atletas; o Pilates
é uma Otima alternativa de treinamento adicional visando seus beneficios. Assim, o
objetivo do estudo foi investigar os efeitos do método Pilates em diversas modalidades
esportivas e investigar o efeito na flexibilidade desses atletas (artigo 1), além de
verificar se o treinamento com Pilates promove mudancas na atividade elétrica dos
musculos do membro inferior e promovem melhorias em relacdo a exaustdo e
desempenho funcional dos jogadores frente ao teste de desempenho side hop test.
Participaram do estudo 15 jogadores juvenis de futebol na qual o Grupo Pilates (n=7)
recebeu a intervencdo com o método e foi comparado ao Grupo Controle (n=8) por
meio da avaliacdo do side hop test em repeticdes e exaustdo sem e com eletromiografia
para investigar os efeitos sobre a ativacdo elétrica dos musculos do membro inferior.
Verificamos resultados significativos para o GP, comparado ao GC, em relagdo a
exaustdo, tanto com a EMG (p=0,012) quanto sem a EMG (p=0,005); e a ativacdo
muscular, na qual podemos observar pelas médias + DP e mediana 1Q que todos os
musculos do GP diminuiram sua ativacdo, levando em consideragdo a aprendizagem
motora. Conclui-se entdo a eficiéncia do método Pilates tanto na exaustdo quanto na
ativacdo elétrica dos masculos e destacou-se a importancia de investir em pesquisas
para avaliar melhor 0 método e seus efeitos.

Palavras-chave: Método Pilates. Modalidades de Fisioterapia. Esportes. Atletas.



ABSTRACT

The increasing popularity of the Pilates Method is being increasingly evident, both in
Brazil and in other countries. Despite being a useful tool in rehabilitation, the method
can have broad approaches, taking into account that it can be used in any age group and
by healthy individuals in order to prevent it. Football for being one of the most popular
sports in the world and also for having a high rate of injuries due to the high demands of
the professionals, uses of several types of training to improve mainly the performance of
the athletes; Pilates is a great alternative to additional training for its benefits. The
purpose of the study was to investigate the effects of the Pilates method on various
sports modalities and to investigate the effect on the flexibility of these athletes (article
1), as well as to verify if the Pilates training promotes changes in the electrical activity
of the muscles of the lower limb and promote improvements in relation to the
exhaustion and functional performance of the players in front of the performance test
side hop test. Fifteen youth soccer players participated in the study, in which the Pilates
Group (n = 7) received the intervention with the method and was compared to the
Control Group (n = 8) through the evaluation of the side hop test in repetitions and
exhaustion without and with electromyography to investigate the effects on electrical
activation of lower limb muscles. We found significant results for PG, compared to CG,
in relation to exhaustion, both with EMG (p = 0.012) and without EMG (p = 0.005); and
muscle activation, in which we can observe by means + SD and median 1Q that all PG
muscles decreased their activation, taking into account motor learning. The efficiency of
the Pilates method was concluded in both the exhaustion and the electrical activation of
the muscles, and it was emphasized the importance of investing in research to better
evaluate the method and its effects.

Keywords: Exercise movement techniques. Modalities of Physiotherapy. Sports.
Athletes.
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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, 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 numero de praticantes na populacdo jovem em todo
o0 planeta (KOUTURES; GREGORY, 2010). A participacdo da populacdo jovem no
futebol é 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, e pode gerar certa
preocupacdo, 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; o treinamento
intenso e repetitivo exigido para os atletas, principalmente para obterem melhor
habilidade, flexibilidade, forca muscular e desempenho desportivo podem gerar
alteracdes no alinhamento postural, além de facilitar o aparecimento de lesGes e
desequilibrios musculares (PERTILE et al., 2011; RIBEIRO et al., 2003), por isso a
necessidade de usar boas ferramentas para realizar os testes fisicos, fisiolégicos e
técnicos (MEYLAN et al., 2010) além de protocolos de treinamentos bem elaborados e
principalmente de métodos preventivos.

Dois componentes que sdo abordados neste estudo, exaustdo e desempenho
funcional estdo totalmente interligados e sua mensuracdo é importante visto que
direcionam para identificar a capacidade de um atleta tolerar as demandas fisicas
inerentes ao futebol e prevenir uma nova ou possivel lesdo (CLARK, 2001).

O desempenho no esporte 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), votacao subjetiva por treinadores apds o desempenho, contribui¢des de jogos
durante competicdes e medidas de indices fisicos (PIGGOTT et al., 2015), além de teste
como, por exemplo, Yo-Yo Intermittent Recovery Test (KRUSTRUP et al., 2003), T-test
of Agility (PAUOLE et al., 2000), jumps tests (JURIS et al.,, 1997; RISBERG;
EKELAND, 1994) e os hop tests (BARBER et al., 1990; BROSKY et al., 1999;
DANIEL et al., 1982; EASTLACK et al., 1999; NOYES et al., 1991; RUDOLPH et al.,
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1999), dando destaque para side hop test,utilizado em nosso estudo, pois de acordo com
0 estudo de Docherty et al. (2005) mostraram que sdo bons em detectar os déficits
funcionais em individuos principalmente com instabilidade; além de que também
podem ser adaptados e usados para avaliar exaustéo.

No futebol o bom desempenho e indice de lesdes sdo inversamente
proporcionais, ou seja, para se evitar lesdes é necessario um bom desempenho e para ter
um bom desempenho é necessario evitar ao maximo qualquer leséo.

Como mostra no estudo de Hagglund et al. (2013), que sugere que uma alta
carga de lesOes resulta em mais partidas perdidas e menor disponibilidade de partidas,
tendo maior probabilidade de impactar negativamente no desempenho da equipe,
concluindo assim que as lesdes tem entdo influéncia significativa no desempenho no
jogo da liga e nas copas europeias de futebol profissional masculino, enfatizando a
importancia da prevencdo de lesdes para aumentar as chances de sucesso de uma
equipe.

Além desse estudo, o de Eirale et al. (2013) também correlacionou o nimeros de
lesbes com o desempenho da equipe no jogo da liga e concluiu que a menor taxa de
incidéncia de lesdo tem uma forte correlacdo com o sucesso da equipe, enfatizando
novamente o qudo vantajoso seriam as estratégias preventivas a fim de evitar lesdes.

Outro componente abordado no estudo € a atividade elétrica dos musculos.
Alguns estudos como de Paz et al. (2014), Silva et al. (2017), Silva et al. (2009) tiveram
como objetivo comparar e/ou analisar a atividade elétrica muscular através da
eletromiografia de superficie durante os exercicios do método Pilates, no intuito de
verificar qual masculo é melhor ativado durante o exercicio completo; neste estudo o
intuito foi verificar como se comportou a ativacdo muscular durante o teste de exaustao,
antes e ap6s o treinamento com o método Pilates.

Visto que o método Pilates criado na Alemanha por Joseph Hubertus Pilates no
inicio do século XX (LATEY, 2001), tem sido amplamente utilizado na reabilitacdo e
no 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 séo utilizados de forma bastante similar
em aparelhos, apenas acrescentando a sobrecarga das molas. A escolha dos exercicios
de Pilates e de suas possiveis variacbes é muitas vezes definida a partir de orientacfes

transmitidas informalmente pelos instrutores do método. Frente ao grande nimero de
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possibilidades e indicagdes, analises dos exercicios de Pilates mostram-se bastante
relevantes (QUEIROZ et al., 2010).

O Pilates pode ser indicado para qualquer faixa etaria, pois contém modificacfes
e adaptacOes adequadas para diferentes individuos e também patologias, respeitando as
caracteristicas e limitacfes 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 coordenacdo e a circulacédo, enfatizando a
flexibilidade geral do corpo, que incrementara a forgca muscular e a postura, associadas
com a respiracao e tais beneficios ajudariam a prevenir lesGes e proporcionar um alivio
de dores cronicas (SEGAL; HEIN; BASFORD, 2004; FARIA; FARIA, 2013).

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 o 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
apos a atividade), e como efeitos tardios observou-se pequeno declinio no pés- tardio
(15 dias apds), porém sem diferenca significativa; ou seja, comprovando a eficicia do
Pilates como método preventivo, pois a falta de flexibilidade é um grande facilitador de
lesdes.

Além dos beneficios expostos, deve-se levar em consideracdo que o Pilates
enfatiza o trabalho de estabilizacdo do “core” (uma unidade integrada composta de 29
pares de musculos que suportam o complexo quadril-pélvico-lombar (MARES et al.,
2012)) que é definida como a capacidade de controlar a posicdo e o movimento do
tronco sobre a pelve para permitir a producdo, transferéncia e controle de forca e
movimento para o segmento terminal em atividades atléticas integradas (KIBLER;
PRESS. SCIASCIA, 2006), mostrando o quao importante sa 0os resultados acerca da
estabilizacdo do “core” pois envolve muitos musculos € o quanto os padrdes de
recrutamento devem mudar continuamente, dependendo da tarefa (MARES et al.,2012).
E também deve-ser levar em consideracdo que o Pilates anda na mesma direcdo da
qualidade de vida e cabe ressaltar que, com a satisfagdo dos atletas em melhorar suas
habilidades fisicas, também promovera o bem estar social do individuo (ZEN et al.,
2016).
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Frente ao exposto acima, o objetivo do trabalho foi verificar os efeitos do
método Pilates em atletas juvenis de futebol, como treinamento adicional ao
treinamento convencional do clube. Assim, foram produzidos dois artigos: um deles
trata-se de uma metandlise que procurou verificar os estudos sobre a temaética; o outro
procurou verificar se haveria aumento ou ndo de sinais elétricos musculares e se haveria
melhora da exaustdo de jogadores jovens de futebol apds intervencdo com exercicios de

Pilates.
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2.1 ARTIGO 1

A INFLUENCIA DO METODO PILATES NAS DIFERENTES MODALIDADES
ESPORTIVAS: UMA REVISAO SISTEMATICA COM METANALISE

RESUMO

Obijetivo: realizar uma revisao sistematica na literatura atual a fim de investigar os
efeitos do Método Pilates em atletas de diferentes modalidades do esporte, e com a
metandlise investigar o efeito do mesmo na flexibilidade desses atletas. Metodologia:
busca nas bases dados SCIELO, LILACS, PUBMED, WEB OF SCIENCE, SCOPUS e
para avaliar a qualidade metodologica dos estudos utilizou a escala PEDro, na qual
foram inclusos estudos originais do tipo ensaio clinico quase experimental e
experimental, relacionados ao tema, com acesso na integra por meio online e escritos
nas linguas portuguesa e inglesa. Resultados: dos 87 estudos encontrados somente
quatro foram incluidos com total de 73 individuos. Observou-se nas duas metanalises
que tanto a avaliacdo da flexibilidade com o Banco de Wells/ Teste de Sit-and-Reach
(2,83; IC 95%: -0,73 a 6,38; 12=99%) quanto com o fleximetro (-0,78; IC 95%: -1,84 a
0,27; 12=0%) apesar dos estudos apontarem melhora, ndo houve diferenga estatistica
significativa. Conclusdo: sdo necessarios estudos futuros com protocolos padronizados
de acordo com a modalidade esportiva escolhida, para verificar de que modo o Método

Pilates pode incrementar o desempenho dos atletas.

Palavras-chave: Técnicas de Movimento do Exercicio; Esportes; Atletas;

Flexibilidade; Modalidades de Fisioterapia.
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THE INFLUENCE OF THE PILATES METHOD ON DIFFERENT SPORTS
MODALITIES: A SYSTEMATIC REVIEW WITH META-ANALYSIS

ABSTRACT

Objective: to carry out a systematic review in the current literature in order to
investigate the effects of the Pilates Method on athletes of different sports modalities,
and with the meta-analysis investigate the effect of the same on the flexibility of these
athletes. METHODOLOGY: a search of the databases SCIELO, LILACS, PUBMED,
WEB OF SCIENCE, SCOPUS and to evaluate the methodological quality of the studies
used the PEDro scale, which included original studies of the experimental and
experimental type, related to the subject, with access in full through online and written
in Portuguese and English. Results: Of the 87 studies found, only four were included
with a total of 73 individuals. It was observed in both meta-analyzes that both the
flexibility assessment with the Wells Bank / Sit-and-Reach Test (2.83, 95% CI: -0.73 to
6.38, 12 = 99%) and with (x 0.78, 95% CI: -1.84 to 0.27, 12 = 0%), although the studies
indicated improvement, there was no statistically significant difference. Conclusion:
Future studies with standardized protocols according to the chosen sports modality are

necessary to verify how the Pilates Method can increase athletes performance.

Keywords: Exercise Movement Techniques; Sports; Athletes; Flexibility; Modalities of
Physiotherapy.
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INTRODUCAO

No desporto de alto nivel, o treinamento intenso e repetitivo exigido para os
atletas, principalmente para obter melhor habilidade, flexibilidade, forca muscular e
desempenho, pode facilitar o aparecimento de lesbes e desequilibrios musculares
(PERTILE et al., 2001; RIBEIRO et al., 2003).

As lesdes esportivas podem ocorrer em fase de treinamento ou em competicéo,
sendo essas lesGes diretamente relacionadas a fatores predisponentes intrinsecos e
extrinsecos, e a auséncia de um programa preventivo (GANTUS; ASSUMPCAO,
2002).

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
conscientizagdo com os atletas a nivel fisico e mental (MUSCOLINO; CIPRIANI,
2004; BERTOLLA et al., 2007; APARICIO; PEREZ, 2005, CANAVAN;
GONCALVES, 2001).

O Meétodo Pilates é uma forma de condicionamento fisico e mental criado na
Alemanha por Joseph Hubertus Pilates no inicio do seéculo XX (LATEY, 2001).
Enfatiza a simetria corporal, os alinhamentos da coluna, a estabilizacdo pélvica e
escapular, a flexibilidade, o controle da respiracao e o fortalecimento muscular através
de exercicios realizados no solo e em equipamentos especificos. Preconiza a utilizagao
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-0s nos exercicios
(MASSEY, 2009; QUEIROZ, 2010; SACCO et al., 2005).

O ndmero 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 em relagdo ao Método Pilates no esporte?

Baseado nos fatos expostos percebe-se que uma atualizacdo da literatura sobre o
assunto é necessaria. Assim, 0 objetivo deste estudo é realizar uma revisdo sistematica
da 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.
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METODOLOGIA

Esta revisdo seguiu as recomendacdes do Preferred Reporting Intens for
Systematic Reviewsand Meta-Analyses (Principais itens para relatar revisoes
sistematicas) (PRISMA) (MOHER et al., 2009).

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 eficacia do Método Pilates em atletas de diferentes
modalidades do esporte. A estratégia de busca foi baseada em artigos indexados nas
bases de dados eletrénicas SCIELO, LILACS, PUBMED, WEB OF SCIENCE,
SCOPUS, no periodo de junho de 2018 a setembro de 2018, sendo a Ultima busca
realizada no dia 25 de 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 expressdao AND para combinacdes; por exemplo, na base de dados PUBMED
selecionou-se a busca avancada, utilizando Pilates OR Method Pilates AND atletas OR
athletes, selecionando todos os campos e também somente os titulos/resumos.

Foram inclusos estudos originais do tipo ensaio clinico quase experimental e
experimental, relacionados ao tema, indexados nas bases de dados selecionadas
previamente, com resumos disponiveis, com acesso na integra por meio online e escritos
nas linguas portuguesa e inglesa. Foram excluidos trabalhos que ndo se enquadravam
nos critérios de inclusdo, estudos pilotos, estudos de caso, teses ou dissertacdes, revisdes
sistematicas ou que tivessem uma abordagem diferente do tema proposto.

Os artigos foram avaliados e selecionados de forma independente por dois
pesquisadores, obedecendo aos critérios de elegibilidade. Apos a retirada das duplicatas
os titulos/resumos foram verificados para exclusdo dos estudos que ndo tinham relacéo
com a questdo norteadora. A partir desta pré-selecdo os avaliadores analisaram o0s 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. N&o houve desacordo entre 0s revisores. A seguir, outros
dois avaliadores refizeram a busca a fim de confrontar a elegibilidade dos trabalhos
selecionados e eliminados desta revisdo. Ndo houve necessidade de contato com 0s

autores dos artigos.
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Avaliacdo da qualidade metodoldgica

Para avaliar a qualidade metodoldgica, utilizou a Escala PEDro (Physiotherapy
Evidence Database) de qualidade, que tem como objetivo auxiliar os usuarios da base
de dados PEDro quanto a qualidade metodoldgica dos estudos controlados aleatorizados
(SHIWA; COSTA, 2011).

A escala é composta de onze itens, e classifica a qualidade metodoldgica
(validade interna e informacdes estatisticas) de estudos clinicos randomizados e quase
randomizados. Cada item, exceto o primeiro, contribui com um ponto para a pontuacao
total da escala, que varia de zero a dez pontos. A pontuacgdo so sera atribuida quando um
critério for claramente satisfeito. Se em uma leitura literal do relatdrio do estudo clinico
existir a possibilidade de um critério ndo ter sido satisfeito, esse critério ndo deve
receber pontuacéo.

Dois pesquisadores pontuaram a escala, se reuniram para verificar a pontuacao e

ndo houve divergéncias.

Anélise dos dados

Sobre o método dos estudos (desenho do estudo, participantes, intervencdo e
medidas de desfecho) e resultados (nimero 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 varidveis usadas para metanalise foram de flexibilidade; sendo a primeira
variavel apresentada em centimetros (cm) através 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 pés-intervencdo imediata do Grupo Pilates e
controle (diferenca das médias e desvios-padrao), pois todos os estudos continham esses
valores disponiveis, apenas dois estudos apresentaram a medida de pos-intervencao
tardia que foi excluida da metanalise.

A metandlise e os riscos de viés no nivel dos resultados dos artigos foram
realizados utilizando o software Review Manager, versao 5.3 (Colaboracdo 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 12, em que se considerou 0% n&o heterogeneidade
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entre 0s estudos, préximo a 25% indica baixa heterogeneidade, préximo a 50%
heterogeneidade moderada e proximo a 75% indica alta heterogeneidade entre os

estudos.

RESULTADOS

Descric¢éo dos estudos

Foram encontrados 87 estudos nas bases de dados. Desses, 11 artigos foram
considerados de potencial relevancia para analise completa dos estudos. Entretanto,
apenas quatro estudos preencheram os critérios de elegibilidade para a revisdo
sistematica e quatro para metanalise. A Figura 1 apresenta o fluxograma de estudos
incluidos nesta revisdo, e a Tabela 1 apresenta as caracteristicas desses estudos.

Analise qualitativa

A Tabela 1 caracteriza qualitativamente as principais informacdes metodoldgicas
dos estudos selecionados, como o objetivo do estudo, a amostra, o instrumento ou teste
utilizado para responder o objetivo, a intervencdo, a conclusdo e sua pontuacdo na
escala PEDro.

Todos os estudos (PERTILE et al., 2001; BERTOLLA et al., 2007; CRUZ et al.,
2014; CHINNAVAN; GOPALADHAS; KAIKONDAN, 2015) presentes na revisdo
sistematica tem como objetivo avaliar a eficacia de um programa de treinamento de
Pilates em atletas. Somente o estudo de Pertile et al. (2001), comparou um programa de
treinamento de Pilates com exercicios terapéuticos classicos de cinesioterapia, na qual o
exercicio terapéutico teve melhor resultado em curto prazo e o Pilates a longo prazo em
relacdo a flexibilidade, concluindo que depende se objetivo for a curto ou longo prazo
ha diferenca opcdo de escolha do protocolo Pilates ou exercicios terapéuticos.

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 0
grupo Pilates obteve pequena melhora, porém a maioria dos estudos ndo mostrou
significancia, quando comparado com o grupo controle (2,83; IC 95%: -0,73 a 6,38) e
1°=99% mostrando a alta heterogeneidade entre os estudos.

Ja a metanalise comparando os dois estudos (PERTILE et al., 2001,
BERTOLLA et al., 2007) que avaliaram a flexibilidade com o fleximetro (n=28)

(Figura 4) observou-se que ndo houve diferenca estatistica entre os grupos Pilates e
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controle (-0,78; IC 95%: -1,84 a 0,27) e 1°=0% mostrando a ndo heterogeneidade entre
0s estudos.

A Figura 2 mostra o grafico do risco de viés. Todos os estudos estabeleceram
cegamento em sua metodologia, porem a mesma nao 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 selegdo, de conducdo, de
deteccdo, de atrito e de descricdo provaram o comprometimento dos estudos em relacéo
a metodologia; alguns obtinham algumas informacdes que puderam ser julgadas como
baixo risco de viés, porém ao todo os artigos foram considerados falhos
metodologicamente.

Analise quantitativa

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 0 estudo de Cruz et al. (2014) utilizou-se de aparelhos desenvolvidos para 0 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 metodolégicos 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 e na flexibilidade dos atletas. Nos estudos selecionados, foram
avaliados aqueles que tivessem como base desfechos que pudessem contribuir para a
disseminacdo das evidéncias cientificas. A revisao sistematica proposta, evidenciou que
ha uma caréncia de investigacBes cientificas relacionando o Método Pilates nas
diferentes modalidades esportivas, visto que somente quatro artigos selecionados foram
pertinentes ao tema.

Bertolla et al. (2007) 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. (2011), o estudo de Bertolla et al. (2007) e Chinnavan; Gopaladhas;
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Kaikondan (2015) mostraram que o Pilates atuou de forma positiva no incremento da
flexibilidade em jogadores de futebol.

Ja o estudo desenvolvido por Cruz et al. (2014) 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 composi¢do 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 aptiddo fisica e composi¢do 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) ha uma melhora na flexibilidade. Corroborando com os resultados
encontrados dos artigos selecionados, o estudo de Sekendiz et al. (2007) encontrou
diferenca significante, entre os testes pré e pds-intervencdo no incremento da
flexibilidade posterior de tronco no grupo submetido aos exercicios do método Pilates e
os pesquisadores Segal et al. (2004) também encontraram significancia no incremento
da flexibilidade apos trés meses de aplicacdo desse mesmo método.

Em relacdo ao incremento da forca objetivado por Pertile et al. (2011), aptidao
fisica e composicdo corporal verificadas por Cruz et al. (2014) ndo foram observadas
diferengas ap6s a intervencdo com o Método, pode-se sugerir que o curto periodo de
tempo (4 a 6 semanas respectivamente) foi insuficiente para demonstrar adaptacdes
crbnicas 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 adaptacGes neuromusculares ja estavam bem adaptadas nos atletas.

Sobre a flexibilidade, houve um incremento ap6s o protocolo com o Método
Pilates, porém 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 os estudos ndo apresentaram as informacdes necessarias. A
respeito dos desfechos primarios evidenciou-se que o Método Pilates, quando
acrescentado ao treinamento habitual da modalidade esportiva, acarreta pequena
melhora na flexibilidade de atletas, que ndo foi significante através dos dados da
metanalise, mas que foram descritos nos resultados dos préprios artigos. 1sso indica a

necessidade dos artigos terem melhor evidéncia quanto a metodologia empregada, bem
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como em relacdo as andlises dos treinamentos. A flexibilidade é fundamental para o
bom funcionamento masculo-esquelético, contribuindo para a preservacdo de musculos
e articulagcdes saudaveis ao longo da vida (CYRINO; OLIVEIRA; LEITE, 2004). O
declinio dos niveis de flexibilidade pode acarretar em lesdes musculares levando ao
afastamento do atleta e aumentando os gastos em saude.

Os dados referentes a outros desfechos secundéarios, como a for¢a muscular para
extensores de tronco, a composicdo corporal e a aptiddo fisica foram mensurados
através do dinamémetro isomeétrico, 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 relacdo a composicao corporal e a aptiddo fisica, o
estudo de Cruz et al. (2014) ndo evidenciou mudancas significativas apds a intervencéo
com Pilates.

Enfim, podemos citar alguns pontos fortes e fracos desta revisdo sistematica.
Como limitacGes, primeiramente, ressalta-se a baixa qualidade metodolégica dos
estudos incluidos. Aléem disso, observam-se também diferencas no tamanho das
amostras selecionadas para os estudos, a divergéncia dos protocolos utilizando o Pilates,
além da falta de informacdes em alguns estudos acerca do tipo. Sobre os pontos fortes,
0s quatro estudos comparam os resultados entre os grupos ap6s a aplicacdo do Pilates e
trazem estatisticas (dados expressos como média xdesvio padrao).

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 revisdo 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.

LIMITACOES DO ESTUDO

Esta revisdo teve como fatores limitantes a pequena quantidade de estudos, com
participantes de diversas faixas etarias, falta de homogeneidade da populacdo amostral,
bem como a variagdo no protocolo de intervencdo experimental; a ndo padronizagéo de

exercicios de acordo com a modalidade esportiva escolhida, entre os estudos, o calculo
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amostral inadequado e ndo explicito e a auséncia de cegamento dos pacientes,
avaliadores entre os artigos. Esse pequeno nimero de artigos publicados repercutiu
diretamente sobre a metanalise, ja que as analises foram realizadas considerando poucos
artigos. Os pontos fortes deste estudo, foram que os quatro estudos comparam 0s
resultados entre os grupos apos a aplicacdo do Pilates, foi utilizado as recomendacGes
PRISMA, para basear a estrutura metodolégica e a qualidade da apresentacdo textual.

CONCLUSAO

Né&o foi possivel concluir a efetividade do Pilates em relacdo ao incremento de
flexibilidade devido a pequena quantidade de estudos e a baixa qualidade de evidencia
dos mesmos, por isso, sugere-se que futuros estudos sejam realizados com protocolos
padronizados, de acordo com a modalidade esportiva selecionada, a fim de determinar

como o Pilates pode ser utilizado em beneficio para os atletas.
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FIGURAS E QUADRO

]

Identificacao

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

WEB OF SCIENCE: 9
Total: 87

A 4

Sele¢do

]

Elegibilidade

[

]

Inclusédo

Estudos duplicados e removidos (n=34)

A 4

Estudos selecionados para leitura de titulos e
resumos
(n=53)
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A 4

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

A 4

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

(n=42)

\ 4

Estudos incluidos para revisdo
sistematica
(n=4)

A 4

Estudos incluidos na metanalise
(n=4)

Excluido apés leitura na integra:
Estudo piloto (n=1)
Revisdes sistematicas (n=1)
Teses ou dissertacGes (n=1)
Abordagem diferente do tema
proposto (n=3)

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

literatura, de acordo com o Prisma Statement (SHIWA; COSTA, 2011).




Quadro 1. Caracteristicas dos estudos incluidos
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ESTUDO/
ESCALA AMOSTRA/ OBJETIVO TESTE INTERVENGAO CONCLUSAO
PEDro GRUPOS /INSTRUMEN
TO
Masculino e | Avaliar o treinamento de | Goni6metro Controle: exercicios de alongamento | O Pilates melhorou a
Chinnavan: feminino Pilates que esta | (amplitude de | balistico, FNP e estético. flexibilidade dos
Gopaladhas; (entre 17 e 20 | associado ao aumento da | movimento) e | Pilates: protocolo de Pilates com | isquiotibiais quando
Kaikondan'® / anos)/ 30 flexibilidade. Teste Sit-and- | exercicios de baixa resisténcia. comparado ao
Pilates (n=15) Reach 5 vezes por semana durante 4 | alongamento estético.
6 e Controle semanas, 30 minutos por sess&o.
(n=15)
Masculino Avaliar os efeitos de um | Teste Sit-and- | Pilates: protocolo de pilates (7 | Os resultados indicam que
Cruz etal.’®/ (média de | programa de 6 semanas | Reach,  Teste | exercicios de 2 a 3 séries com 15 a | seis semanas de programa
5 15,7 anos)/ 15 | em Pilates (com | Shuttle Run, | 20 repeticdes) (além do treinamento | de treinamento de Pilates
exercicios de aparelhos) | Teste de salto | daequipe de basquete). ndo foi suficiente para
Pilates (n=8) | sobre a composicdo | vertical e Teste | Controle: treinamento convencional | mudar a aptiddo fisica e
e  Controle | corporal e a aptiddo | de Wingate do time de basquete. composicdo corporal em
(n=7) fisica em atletas jovens 2 vezes por semana durante 6 | jovens atletas de basquete.
de basquete. semanas.
Masculino Analisar e comparar a | Dinamdmetro Pilates:  cinco  exercicios do | Dependendo do objetivo
Pertile et al.Y/ (média de | efetividade do | isométrico de | protocolo de quem pratica esses
6 16,5 anos)/ 26 | treinamento da forga | tronco, Banco | Exercicios  terapéuticos:  cinco | métodos, talvez 0s
muscular e da | de  Wells e | exercicios classicos de | exercicios convencionais
Pilates (n=9), | flexibilidade pelo | fleximetro. cinesioterapia. sejam, em curto prazo,
Controle método Pilates no solo e 4 semanas consecutivas, 3 vezes | melhores do que 0s
(n=8) e | com exercicios semanais, 25 minutos cada sessao. exercicios mais complexos
Exercicios terapéuticos em atletas Nas 3 primeiras semanas foram | utilizados no  método
Terapéuticos | juvenis de futebol. realizadas 3 séries de 10 repetigBes | Pilates no solo.
(n=9) para cada exercicio; nas terceira e
quarta semanas, trés séries de 15
repetigdes).
Masculino Verificar o efeito sobre a | Banco de Wells | Pilates: 12 e 22 semana protocolo 1 | O  Pilates  apresentou
Bertolla et (média de | flexibilidade e fleximetro. (habituar os atletas ao método | efeitos agudos,
als/7 17,8 anos)/ 11 | proporcionado por um Pilates), 3% e 4% semana protocolo 2 | representados pelo
programa de Pilates em (exercicios mais avangados). aumento estatisticamente
Controle uma equipe de futsal da Controle: treinamento habitual do | significante da
(n=5) e | categoria juvenil time. flexibilidade no  pds-
Pilates (n=6) 3 vezes na semana por 4 semanas, | imediato, e  cronico,
duracéo de 25 minutos. observado no ligeiro

declinio (sem diferenga
significativa) no  pos-

tardio.
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Figura 2. Gréfico da analise do risco de viés dos estudos selecionados. Fonte: dos autores
Pilates Controle Diferenca média Diferenca média
Estudo ou subgrupo Média DP Total Média DP Total Peso IV, Aleatério, IC 95% IV, Aleatorio, IC 9520
Bertolla 2007 233 108 6 07 035 5 249% 3.03 [2.11, 3.95]
Chinnavan 2015 723 032 15 057 003 15 253% 666 [6.50, 6.82] 2
Cruz 2014 02 13 8 0 06 7 248% 020 [-0.80, 120]
Pertile 2011 151 144 9 017 002 8 249% 1.34 [0.40, 2.28]
Total (IC 95%0) as 35 100,0% 2.83[-0.73,6.38]
Heterogeneidade: Tau® = 13.00; Chi®=315.73, df = 3 (P < 0.00001); I*'=99% f - t t i
Teste de efeito geral: Z=1.56 (P =0.12) -100 -30 0 50 100

Favorece controle Favorece Pilates

Figura 3. Forest-plots: Metanalise entre grupo Pilates e Controle em relagdo a avaliagdo de flexibilidade com Banco de Wells/
Teste de Sit-and-Reach. DP: desvio-padrdo; Peso: relevancia estatistica do estudo; IV (inverse variance): variancia inversa; IC
(confidence interval): intervalo de confianga; 12: indice de heterogeneidade; Z: teste de efeito global; Chi2: teste qui-quadrado;
Tau2: teste Tau de Kendall; df: (degree of freedom): grau de liberdade; P: p-valor. Fonte: dos autores

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 8§ 872% 095 [-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): *=0%
Teste de efeito geral: Z=146 (P =0.14)

50 0 50 100
Favorece controle Favorece Pilates

4100

Figura 4. Forest-plots: Metanalise entre grupo Pilates e Controle em relacéo a avaliagdo de flexibilidade com fleximetro.

Legendas idem Figura 3. Fonte: dos autores
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2.2 ARTIGO 2

PILATES DIMINUI EXAUSTAO E MELHORA DESEMPENHO FUNCIONAL
DE JOGADORES JUVENIS DE FUTEBOL

RESUMO

Introducéo: pensando em como o futebol exige dos seus atletas, treinando-os no seu
limite maximo e ficando mais susceptivel a lesdes; o Pilates por ter inUmeros beneficios
poderia ser uma ferramenta Util como treinamento adicional ao habitual de uma equipe.
Obijetivos: verificar se o Pilates promove mudancas na atividade elétrica dos musculos
do membro inferior e melhorias em relacdo a exaustdo e desempenho funcional dos
jogadores. Métodos: 15 jogadores juvenis (13 a 15 anos), divididos em Grupo Pilates
(sete) e Grupo Controle (oito), na qual o grupo Pilates foi submetido a 15 sessdes de
Pilates. Avaliou-se a exaustdo e a atividade elétrica dos musculos do membro inferior
durante o side hop test. Resultados: em relacdo a exaustdo houve melhora do grupo
Pilates durante o side hop test com e sem a eletromiografia sendo realizada e a ativagao
muscular, na qual podemos observar pelas médias + DP e mediana 1Q que todos os
musculos do grupo Pilates diminuiram sua ativacdo, levando em consideracdo a
aprendizagem motora. Conclusdo: O protocolo com Pilates é capaz de melhorar a
exaustdo e assim o desempenho funcional e ajudar na percepcdo da necessidade do

recrutamento muscular durante o side hop test em jogadores juvenis.

Palavras-chave: Eletromiografia; Método Pilates; Futebol; Adolescente.
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PILATES DECREASES EXHAUSTION AND IMPROVES FUNCTIONAL
PERFORMANCE OF YOUTH FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

Introduction: thinking about how football demands of its athletes, training them at their
maximum limit and becoming more susceptible to injuries; Pilates by having numerous
benefits could be a useful tool as additional training to a team's usual. Objectives: To
verify if Pilates promotes changes in the electrical activity of the muscles of the lower
limb and improvements in relation to the exhaustion and functional performance of the
players. Methods: 15 young players (13 to 15 years old), divided into Pilates Group
(seven) and Control Group (eight), in which the Pilates group underwent 15 Pilates
sessions. The exhaustion and electrical activity of the lower limb muscles were
evaluated during the side hop test. Results: in relation to exhaustion there was
improvement of the Pilates group during the side hop test with and without
electromyography being performed and muscle activation, in which we can observe by
means £ SD and median 1Q that all muscles of the Pilates group decreased their
activation, taking into account motor learning. Conclusion: The protocol with Pilates is
able to improve exhaustion and thus functional performance and help in the perception

of the need for muscle recruitment during the side hop test in juvenile players.

Keywords: Electromyography; Exercise movement techniques; Soccer; Adolescent.
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INTRODUCAO

O futebol, esporte mundial, desperta o interesse desde a infancia visando uma
oportunidade de profissionalizacdo desportiva (ROCHA et al., 2011; SOARES et al.,
2011). Pensando nisso e em como o futebol, por ser uma modalidade coletiva, expressa
exigéncias taticas e fisicas, os jogadores treinam no seu limite maximo e isso faz com
que fiquem mais susceptiveis a varias lesdes (NEDELEC et al., 2012; BARBOSA;
CARVALHO, 2008).

Sdo vérios os fatores que contribuem para a elevada incidéncia de lesdes,
principalmente no membro inferior, na qual podemos destacar os déficits
proprioceptivos, de coordenacdo motora, de capacidade neuromuscular; que sdo
observados em situacOes de fadiga e podem consequentemente diminuir a performance
funcional (IRELAND, 1999; HRYSOMALLIS, 2007; JUNGE; DVORAK, 2004;
ALENTORN-GELLI et al., 2009), como inferido no estudo de Weber et al. (2012) que
concluiram, atraves de outros achados, que a fadiga causada pelo declinio na forca
muscular maxima e capacidade de forca muscular rapida, afeta a performance funcional
em ac¢des como corridas, mudancas de direcdo, passes e chutes.

Faz-se necessario que os treinadores planejem um treinamento adequado em
conteddo e aplicacdo temporal das cargas em funcdo daquilo que o jogo exige;
atualmente existem trabalhos que apresentam diversas técnicas e taticas de treinamento
(SOARES; REBELO, 2013; FIGUEIRA; GRECO, 2013), porém a maioria focando no
desempenho funcional (saltos, corridas) (SILVA; RIBEIRO; VENANCIO, 2017) e nos
treinos técnicos, taticos e resistidos (forca muscular) (PEDRO; MACHADO;
NAKAMURA, 2014), que sdo os treinamentos habituais que vemos na maioria dos
times.

O método Pilates ¢ uma forma de condicionamento fisico e mental criado na
Alemanha por Joseph Hubertus Pilates no inicio do século XX (LATEY 2001), seus
beneficios visam a melhora da aptiddo fisica, utilizando-se de exercicios com contra¢des
isotonicas (concéntricas e excéntricas) e isométricas, com énfase na atividade
proprioceptiva (equilibrio), estabilizacdo das cinturas escapular e pélvica e ajuste
postural por meio do recrutamento da musculatura profunda antigravitacional,
respeitando 0s seis principios que norteiam 0 metodo: concentracdo; consciéncia;
controle; “centramento”; respira¢do e movimento harmonico (SACCO et al., 2005;

APARICIO; PEREZ, 2005; RODRIGUEZ, 2006; SILER, 2008).
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Estudos sobre esse método, com boa base metodoldgica, ainda sdo escassos,
principalmente quando o assunto é prevencdo. O Pilates tem sido uma ferramenta Gtil na
reabilitacdo, podendo melhorar a salde geral, o desempenho esportivo, flexibilidade,
grau de forca e resisténcia muscular; enfim, sendo inimeros seus beneficios (CRUZ et
al., 2016) e podendo contribuir entdo para menores indices de lesdes.

Assim a justificativa do presente estudo volta-se em discutir sobre a eficicia do
método Pilates no cotidiano do treinamento fisico de uma equipe de futebol juvenil,
como um treinamento adicional ao habitual. O objetivo, portanto, é verificar se esse
treinamento com Pilates promove mudancas na atividade elétrica dos musculos do
membro inferior e promovem melhorias em relagdo a exaustdo e desempenho funcional

dos jogadores frente ao teste de desempenho side hop test.
MATERIAIS E METODOS

Uma amostra por conveniéncia foi utilizado nesse estudo que se caracterizou
experimental, de natureza quantitativa e carater longitudinal. Foi aprovado pelo CEP
(Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do Tridngulo Mineiro) sob o
namero do Parecer: 2.827.678, conforme as diretrizes propostas na Resolucdo 196/96
do Conselho Nacional de Saude sobre pesquisas envolvendo seres humanos.

Foram convidados 30 jogadores de futebol de campo e/ou futsal entre 13 e 15
anos, vinculados ao Uberaba Sport Clube. Todos os voluntarios foram totalmente
informados dos objetivos e metodologia do estudo, assinaram o Termo de Assentimento
Livre e Esclarecido e seus responsaveis legais assinaram um Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE).

Os critérios de inclusdo foram: praticar futebol de campo e/ou futsal, do sexo
masculino, faixa etaria entre 13 e 15 anos; participar da escola de formacéo esportiva do
Uberaba Esporte Clube; cujos responsaveis aceitar assinar o TCLE; possuir frequéncia
de treino superior a trés vezes por semana e mantiver carga horaria de treinamento
semanal de no minimo nove horas.

Os critérios de exclusdo foram: se suspensos de programa de treinamento;
apresentassem lesdo muscular no periodo de intervencdo e /ou avaliagdo por conta de
algum jogo; passassem por cirurgia ortopédica no joelho, tornozelo, quadril durante o
periodo de avaliacdo e /ou intervencdo; ndo comparecessem as avaliacdes e/ou

intervengdes por dois dias consecutivos.
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Atenderam os critérios 15 jogadores juvenis, na qual foram alocados
aleatoriamente, por meio de sorteio de nimeros gerados pelo Microsoft Excel com a
funcdo (=RAND()), sendo o grupo Pilates (GP) n=7 e grupo controle (GC) n=8. O
grupo controle ndo realizou nenhum tipo de treinamento adicional, continuaram o
treinamento habitual programado pelo treinador. Antes de realizarem as avaliagdes, 0s

voluntarios passaram por exames fisicos.

Avaliacoes

Eletromiografia de Superficie (SEMG): utilizou-se o equipamento Miotool 400 USB
(Miotec®, Porto Alegre, Rio Grande do Sul, Brasil) de quatro canais, com eletrodos de
Ag/AgC e seus respectivos acessorios, como método de registro dos potenciais elétricos
gerados na fibra muscular. O aparelho apresenta placa de conversdo Analogico/Digital
de 16 bits de resolucdo; amplificador de EMG com ganho de amplificacao total de 2000
vezes, quatro eletrodos bipolares ativos de superficie, com pré-amplificacdo de ganho
20 vezes, cabo blindado e clipe de pressdo na extremidade, software de coleta e analise
de sinais (EMG Lab) com frequéncia de amostragem de 1000 Hz por canal, médulo de
rejeicdo comum = > 100 dB, ganhos dos pré-amplificadores (cabos) = ganho 20 (com
amplificador diferencial), ganho de cada canal = ganho 1000 (configuraveis),
impedancia do sistema = 109 Ohms, taxa de ruido do sinal < 3 uV RMS, filtros de
hardware no equipamento = FPA (passa alta) com frequéncia de corte de 20 Hz e FPB
(passa baixa) com frequéncia de corte de 1000 Hz, realizada por um filtro analdégico do
tipo Butterworth de 42 ordem.

Seguindo as orientacdes de Hermens et al. (1999) para obter um melhor contato
eletrodo-pele, realizou-se a tricotomia dos pelos, seguida por limpeza da area com
alcool 70%, assim que a area estiver seca os eletrodos sdo colocados e fixados com fita
adesiva.

Os registros eletromiograficos foram obtidos a partir de quatro muasculos: reto
femoral (RF), biceps femoral (BF), gluteo maximo (GM) e reto do abdome (RA). O
posicionamento dos sensores nos musculos RF, BF e GM seguiram as recomendacdes
do SENIAM (surface electromyography for non-invasive assessment of muscles -
eletromiografia de superficie para a avaliacdo ndo invasiva dos musculos) (HERMENS
et al., 1999), com excecdo do RA que seguiu a referéncia de Perotto et al. (2011) (tanto

para colocagdo dos eletrodos como seus respectivos testes de contragdo voluntéria
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isométrica méxima (CVIM)); os registros foram realizados somente no membro
dominante (determinado pelo chute ao gol).

O protocolo de avaliagdo da CVIM foi composto por trés registros de cinco
segundos dos sinais eletromiograficos de cada musculo com intervalos de 30 segundos
de descanso (orientado por meio de comando verbal); e a coleta durante o teste de
exaustdo (Side hop test) foi sob comando verbal, onde o individuo comegou o teste e
terminou apds entrar em exaustdo e interromper o teste.

Analise de dados SEMG: Através do registro do software MiotecSuite a varidvel média
RMS (Root Mean Square) foi utilizada, em unidade de medida microvolts (uV). Com o
registro do side hop test e da CVIM os dados foram normalizados pela formdla
RMSmédia (side hop test)/ RMSmédia (CVIM) x 100; sendo para RMS foi feita a
média dos trés registros da CVIM, de cada musculo avaliado.

Side hop test: o teste de desempenho funcional para individuos saudaveis e lesionados,
validado para criancas e adolescente (KAMONSEKI et al., 2018) tem como objetivo
avaliar a capacidade de produzir velocidade de poténcia, equilibrio e controle de
extremidade inferior sobre uma distancia lateral e horizontal especificada em nimero de
repetices, com énfase especifica na velocidade lateral repetitiva para um Gnico membro
inferior (REIMAN; MANSKE, 2009). Os atletas foram instruidos a pular em apoio
unipodal (membro dominante) lateralmente uma distancia de 30 cm para 10 repeti¢cdes o
mais rapido possivel, as médos foram posicionadas juntamente ao tronco com flexdo de
cotovelo e registrou-se o tempo das 10 repeticdes no crondémetro em unidade de
segundos (seg). Se o atleta caisse ou colocasse 0 pé contralateral no chdo o teste era
reiniciado até as 10 repeticbes completas (CAFFREY et al., 2009). Também foram
instruidos a continuar o teste até o momento de sua exaustdo e, assim, marcado
novamente no cronometro para avaliar se apds a intervencdo melhoraria seu tempo de
exaustéo.

O teste foi realizado durante a eletromiografia de superficie, posicionando 0s
fios dos eletrodos de maneira a ndo interferir tanto na dinamica e também foi realizado
0 teste sem a eletromiografia, para verificar se os fios realmente ndo estavam

impossibilitando o0 movimento e assim limitando o teste.

Protocolo de intervengao
O programa de treinamento com o método Pilates foi realizado em cinco

semanas, com a frequéncia de trés vezes na semana com duragdo de 30 minutos, ao todo
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foram realizadas 15 sessdes; a 1 semana foi de adaptacdo ao método; a 22 a 3% semana,
os atletas foram submetidos a um protocolo com exercicios basicos e da 4° a 5° semana
exercicios intermediarios.

O protocolo constou de 12 exercicios (seis basicos e seis intermediarios) em um
conjunto de 10 repeticdes, visando a flexibilidade, melhorar a forca muscular, a
consciéncia corporal e o equilibrio; sendo instruidos a todo o momento dos principios
do método (Centro, Controle, Concentracdo, Fluidez, Precisdo e Respiracdo) que
precisavam ser respeitados na execucdo de cada exercicio (DI LORENZO, 2011). As
intervengdes foram conduzidas por profissionais certificados em Pilates com
experiéncia no método.

A sequéncia de exercicios selecionadas com base na referéncia Pilates e Miller

(1954) esta dispostas na Figura 1 e Figura 2.

Andlise estatistica

A andlise estatistica se deu utilizando o software SPSS (Statistical Package for
the Social Sciences) versdo 13.0 for Windows. Foi realizada analise descritiva de
variaveis continuas. A presenca ou a auséncia de distribuicdo normal das varidveis foi
feita com o teste de Shapiro-Wilk, devido a amostra ser de 15 individuos. Dados
continuos foram expressos como média *+ desvio-padrdo quando apresentavam
distribuicdo normal ou como mediana e intervalo interquartil (1Q) Q1 — Q3 (25-75%)
quando ndo apresentavam distribuicdo normal. As variagcGes nas medidas no inicio e ao
final do estudo foram expressas como valores delta (A).

Para avaliacdo das mudancas nas varidveis continuas em relacdo a linha de base
utilizou-se o teste t de Student pareado no caso de variaveis com distribuicdo normal ou
o0 teste de Wilcoxon se distribuicdo ndo normal. A comparacdo de médias entre 0s
grupos foi realizada através do teste t de Student para varidveis continuas com
distribuicdo normal e através do teste U de Mann-Whitney para aquelas sem
distribuicdo normal. Para verificar o grau de dimensdo em que o fenbmeno esta presente
na amostra utilizou-se o indice d de Cohen, na qual o tamanho do efeito sendo <0,2
insignificante; 0,2 a 0,5 pequeno; 0,5 a 0,8 moderado e >0,8 grande. Um nivel de
significancia bicaudal de <0,05 foi considerado estatisticamente significativo.
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RESULTADOS

A tabela 1 apresenta as caracteristicas demograficas e antropométricas dos
atletas e pode-se observar que ndo foram encontradas diferencas significativas em
nenhuma das varidveis. A dominancia do membro nédo foi exposta na tabela, pois ndo
necessita verificar sua diferenca estatistica, mas para relato dos resultados o GC tinha
100% da amostra destra e o GP tinha 50% da amostra destra e 50% da amostra canhota.

A tabela 2 indica que os dois grupos estavam com o desempenho fisico similares
nos momentos de linha de base (pré-intervencdo); porém, somente foi verificada
diferenga significativa na ativacdo do musculo reto femoral (p=0,037*) apontando para
maior ativacao muscular do GC durante o side hop test.

As tabelas 3 e 4 mostram, respectivamente, o side hop test na qual deu diferenca
significativa para o0 GP em relagdo a exaustdo, tanto com a EMG (p=0,012) quanto sem
a EMG (p=0,005); e a ativacdo muscular, na qual podemos observar pelas médias + DP
e mediana 1Q que todos os musculos do GP diminuiram sua ativacdo, levando em
consideracdo a aprendizagem motora. Em relacdo ao GC, os valores de BF e RA
diminuiram sua ativacdo, porém permanecendo préximos aos valores de pré-

intervencdo; ja RF aumentou sua ativagdo muscular.
DISCUSSAO

O objetivo desse estudo foi verificar se o treinamento com Pilates promoveria
mudancas na atividade elétrica dos mudsculos do membro inferior e também melhorias
em relacdo a exaustdo e desempenho funcional dos jogadores frente ao teste de
desempenho side hop test. No geral a atividade muscular de todos os masculos do GP
diminuiu; o desempenho funcional do GP permaneceu igual, sem diferenca
significativa; e a exaustdo do GP melhorou significativamente com e sem a analise de
EMG durante o teste.

Primeiramente € importante mostrar o quanto a amostra foi homogénea, fato
pelo qual possibilita e melhora o tratamento dos dados. Explorando os resultados das
tabelas 1 e 2, ndo somente em relacéo as caracteristicas fisicas, mas também em relacdo
ao side hop test e a ativagdo muscular ndo houve diferencas significativas entre os
grupos; somente o reto femoral deu diferenca significativa no momento pré entre os
grupos Pilates e controle; que apesar de ndo ter a informacdo de quais seriam as

posi¢cdes dos individuos nos jogos, no GP poderia ter mais jogadores com a fungédo de
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atacante e um dos principais musculos responsaveis pelo chute seria o RF, fator ndo
considerado para esta pesquisa.

Apesar do estudo nao ter encontrado muitas diferencas significativas do Pilates
em quatro semanas de intervencdo, foi apoiado nos achados em atletas juvenis como no
estudo de Pertile et al. (2011) e Bertolla et al. (2007), na qual mostraram resultados
significativos e também pela indisponibilidade da amostra por questdo de campeonatos
por longo periodo.

Os resultados obtidos do side hop test confirmaram a premissa de que o Pilates
pode melhorar a aptidao fisica. Na tabela 3 0 GP melhorou significativamente em
relacdo a exaustdo e em relacdo as repeticdes ndo houve mudanca, mas podemos ver
principalmente os valores do d de Cohen que significa que a intervencao foi positiva
clinicamente mesmo com tamanho da amostra pequeno.

Podemos comparar o resultado acima com o estudo de Nogueira et al. (2014)
que avaliou a resisténcia muscular localizada (RML) (capacidade de resistir ao cansacgo
por mais tempo sem diminuir a qualidade do trabalho realizado), ap6s treinamento com
Pilates em sujeitos saudaveis com idade média de 30 anos, em que aumentaram seu
desempenho melhorando a RML, concluindo que o Pilates tem seu valor quando o
assunto é melhora de desempenho.

Em relacdo a ativacdo muscular, a tabela 4 mostra que as médias = DP e
mediana 1Q diminuiram a ativacdo, o que pode significar que o Pilates ajudou no
melhor recrutamento dos musculos para realizar o teste, ou seja, houve melhora ou
aumento da aprendizagem motora durante a tarefa. Podemos associar esse resultado
com o de Silveira et al. (2018), que analisaram o efeito imediato de uma sessdo de
exercicios do método Pilates sobre o padréo de cocontracdo dos musculos superficiais e
profundos do tronco em individuos com e sem dor lombar crénica inespecifica durante
0 teste de resisténcia muscular localizada (teste de Biering-Sorensen) e concluiram que
0s exercicios do Pilates possuem a intencdo de promover uma modificacdo na
programacgdo neuromuscular e esse novo padrdo pode ter reduzido a necessidade de
recrutamento da musculatura do tronco, ou seja, aprenderam a recrutar outros masculos
para ndo “sobrecarregar” os agonistas e assim o dispéndio energético durante a tarefa
pode ser reduzido, o que contribui para a ocorréncia de menor fadiga muscular e assim
diminuir chances de lesdes. Para os jogadores jovens de futebol, em formagdo tanto

guanto ao esporte quanto do ponto de vista fisico, é importante que haja aprendizagem
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motora adequada aos movimentos exigidos em campo/quadra, a fim de melhorar seu
desempenho e conduzir o melhor rendimento fisico e atlético.

No GC ndo se observou esse mesmo padrdo visto que ndo foram todos o0s
musculos que diminuiram sua ativacdo muscular; RF aumentou a atividade; ja BF e RA
apesar de diminuido sua ativacdo permaneceram proximos dos valores da pré-
intervencdo, o0 que era de se esperar ja que nao realizaram os exercicios do Pilates.

Umas das justificativas pelo GP diminuir a ativagdo muscular vai de encontro
com a premissa de que ao se treinar o Pilates e seus principios, o controle do exercicio é
um dos principais objetivos e, assim sendo, quem 0 executa consegue controlar os
movimentos musculares executados (ISACOWITZ; CLIPPINGER, 2013).

Pensando um pouco sobre o método, ainda que exista uma crescente procura
pelo Pilates, principalmente como forma de reabilitacdo, poucos estudos o citam como
forma de prevencdo as lesdes quando o assunto sdo atletas. Para compreender melhor,
um artigo de revisdo sistematica de 2015 sobre programas de exercicios na prevengdo
de lesbes em jogadores de futebol considerou 23 estudos para discussdo e todos eles,
exceto um, segundo 0s autores, recorreram somente a um programa de exercicio como
forma de intervencdo, para além do treino habitual, que compararam com um grupo
controle que praticava o seu treino habitual) (CRUZ-FERREIRA et al., 2015), nenhuma
das intervences foi citado o Pilates. 1sso comprova a escassez ainda no aspecto em se
estudar o Pilates como treinamento no ambito preventivo e ndo somente apds as lesdes.

Algumas limitagdes do estudo devem ser levadas em consideragdo como o
namero de sessdes com o Método Pilates e a pequena amostra devido a dificuldade em
abordar individuos nessa faixa etaria. E destaca-se a importancia de investir em
pesquisas com o Pilates para que possam avaliar mais apuradamente os efeitos do

método.

CONCLUSAO

Conclui-se que um protocolo com o Metodo Pilates é capaz de diminuir a
exaustdo e melhorar desempenho funcional dos jogadores e, devido seu padrédo de
contracdo dos musculos, ajudou a melhorar a atividade elétrica muscular no intuito de
perceber a necessidade de recrutamento de alguns madsculos para ndo “sobrecarregar”

outros.
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FIGURAS

Figura 1 — Exercicios basicos acima na ordem: Side kick (chutes laterais em decubito lateral);
Shoulder bridge (ponte de ombros em dectbito dorsal com joelhos fletidos a 90°); Clamshell
(abducdo de quadril em decubito lateral); abaixo na ordem: One Leg Circles (circulos com
quadril em decubito dorsal); Perdigueiro/quadripede (descarga de peso de membros alternados
em quatro apoios); The Swan Dive (alongamento cadeia anterior tronco em decubito ventral).
Fonte: dos autores.

T .
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Figura 2 — Exercicios intermediarios acima na ordem: Scissor (tesoura, for¢a abdominal em
decubito dorsal); Swimming (nadador em decubito ventral); Shoulder bridge unipodal (ponte
com elevagdo do membro inferior em decubito dorsal); abaixo na ordem: Hundred (10 séries
com 10 movimentos de bombeamento em decubito dorsal); The Double Leg Stretch (abracar as
pernas em decubito dorsal); Leg Pull (elevagdo de pernas com apoio das maos). Fonte: dos
autores.
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TABELAS

Tabela 1 - Caracteristicas demogréaficas e antropométricas dos atletas de futsal e futebol Teste side hop
(SH) em segundos (média + desvio-padrdo quando apresentado normalidade e mediana e intervalo
interquartil quando apresentado a ndo normalidade dos dados), delta, p- da diferenga e D de Cohen.

Caracteristica GC (n=8) GP (n=7) p
Idade anos (mediana 1Q) 13 (13-13,75) 13 (13-14) 0,88
Peso (kg, média + DP) 51,37 £ 7,99 51,13+ 6,82 0,95
Altura (m, mediana 1Q) 1,68 (1,62-1,68) 1,63 (1,57-1,68) 0,319
IMC (kg/m®, média + DP) 18,63 + 2,59 19,17 +2,8 0,709
DP: desvio-padrdo; 1Q: intervalo interquartil (25-7); IMC: indice de massa corporal.
Tabela 2 - Base Line (comparacao entre 0s grupos controle e Pilates no momento pré-intervencao)
Variaveis GC pré GP pré p
SH teste exautdo (seg) 44,64+21,64 44.8+29,6 0,99
SH teste RepeticOes (seg) 10,24+1,08 9,33+2,84 0,415
SH teste EMG (seg) 66,62+39,5 56,14+31,1 0,582
BF média 49,81+15,19 85,55+61,95 0,183
RF média 42,18(32,53-60,19) 80,87(57,79-186,48) 0,037*
RA média 23,83+12,03 30,32+17,27 0,409
GM média 63,49+30,63 58,44+25,28 0,736

GC: grupo controle; GP: grupo Pilates; SH: side hop; seg: segundos; EMG: eletromiografia; BF: biceps femoral; RF:
reto femoral; RA: reto do abdome; GM: gliteo maximo.

Tabela 3 - Teste side hop (SH) em segundos (média + desvio-padrdo quando apresentado normalidade e
mediana e intervalo interquartil quando apresentado a ndo normalidade dos dados), delta, p- da diferenca e

D de Cohen.

Variavel Grupo  Pré Pos Delta(A) p (préxpos) p (dif) Cohen

GC (n=8) 38,72 63,14 (37,46- | 16 (-1,67- |0,093
SH (28,96- 82) 46,4) 0,203  0,48*
exaustao 56,9)

GP (n=7) | 44,8+29,6 98,64+58,6 44 (24,45- |0,012*

90,74)

GC (n=8) | 10,24+1,08 | 9,39+1,54 -0,85+1,28 | 0,102
SH 0,086 0,96*
repeticoes “Gp (n=7) | 9,33t2,84 | 9,7+235 | 0,37+1,26 |0,469

GC (n=8) | 52(35,75- | 84 (54,25- |20,5(17,25- |0,012*
SH 101,5) 110,5) 37,25)
exaustdo — - 0,148 0,81*
durantea ©OP (n=7) | 56,14+31,1 | 114,71+62,8 | 64 (22-93) | 0,005
EMG

GC: grupo controle; GP: grupo pilates; dif: diferenga; EMG: eletromiografia; SH: side hop.
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Tabela 4 - RMS (Root Mean Square) normalizado pela média das médias apresentadas no eletromidgrafo e
delta (diferenca dos RMS normalizados pés e pré) (média +
normalidade e mediana e intervalo interquartil quando apresentado a ndo normalidade dos dados), p- da
diferenca e D de Cohen.

desvio-padrdo quando apresentado

Variavel Grupo  Pré Pos Delta (A) p (pré x pés) p (dif.)  Cohen

GC 53,81(38,19- | 42,6(33,64- | -10,63(-13,36- | 0,779
BF (n=8) 55,42) 107,6) 56,96) 0,355  -0,44
média GP 85,55+61,95 | 70,41+39,39 | -44,15(-51,44- | 0,64

(n=7) 73,3)

GC 42,18(32,53- |53,44(36,04-| 3,3(-4,73- |0,263
RF (n=8) 60,19) 96,94) 30,46) 0,028* 1,48
média GP 125,85+92,62 | 52,34+11,94 -23,62(- 0,086

(n=7) 138,18-5,01)

GC 20,97(15,15- |16,55(14,12-| -0,24+10,75 {0,889
RA (n=8) 31,9) 34,02) 0,073  -1,02
média GP 30,32+17,27 | 17,21+10,71 | -13,1+14,73 |0,057

(n=7)

GC 63,49+30,63 | 46,4+15,01 | -17,1+22,94 |0,073
GM (n=8) 0,39  0,49*
média GP 69,26(35,16- | 46,45(37,79- | -0,0149+48,62 | 0,735

(n=7) 78,28) 66,9)

GC: grupo controle; GP: grupo Pilates; BF: biceps femoral; RF: reto femoral; RA: reto do abdome; GM: gldteo

maximo.
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3 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com o objetivo deste estudo foram realizados dois artigos no intuito
de esclarecer sobre os possiveis efeitos método Pilates. No primeiro artigo, ao realizar
uma revisdo sistematica com metanalise verificamos como a abordagem em atletas (de
qualquer esporte) é escassa, visto 0s inimeros beneficios do Pilates. Somente quatro
artigos se enquadravam nos critérios do estudo, porém todos avaliaram a flexibilidade,
um dos principais beneficios do método.

Ainda no primeiro artigo podemos observar o quanto a metodologia acerca desse
assunto é falha, principalmente em relacdo a baixa descricdo dos processos realizados e
com isso levando a baixa qualidade de evidencia dos artigos.

O segundo artigo, de intervencdo, procurou verificar como se comporta a
atividade elétrica dos musculos do membro inferior e se hd melhora na exaustdo de
jogadores juvenis de futebol apds protocolo de treinamento com Pilates. Observou-se a
melhora em relagdo a exaustdo e percebeu através da atividade elétrica dos musculos
uma aprendizagem motora.

Sabemos que a pratica desportiva, ndo s6 no futebol, mas em todos os esportes,
tem se iniciado em idades cada vez menores, tornando os atletas mais susceptiveis a
lesbes. Devido a isso, um programa de treinamento, além dos convencionais de cada
esporte, precisa ser desenvolvido na tentativa de prevenir lesdes visto que a exposi¢do
desses atletas ao seu limite em exigéncias fisicas é alta.

A necessidade de investir em pesquisas com individuos saudaveis cujo objetivo
seja a prevencdo é de extrema importancia. O Pilates solo, pelos seus beneficios e por
ser um método de facil acesso e baixo custo, poderia ser incrementado no dia-a-dia de
treinamento dos atletas.

Também € de suma importancia investigar o comportamento dos masculos,
através da eletromiografia, apds o treinamento com Pilates, visto que existem diversas
conclus@es acerca disso, como 0 aumento da atividade elétrica indicando que o Pilates
trabalhe mais algumas musculaturas, como a diminuicdo mostrando que o Pilates
também pode indicar aprendizagem motora dos musculos agonistas, antagonistas e

sinergistas.
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APENDICE A

Is\
UETIVI

Universidade Federal do Triangulo Mineiro

Laboratorio de Analise do Movimento Humano
Avenida Guilherme Ferreira, n°1940 — Bairro Sdo Benedito — CEP 38.022-200 — Uberaba — MG
34 33185500

TERMO DE ESCLARECIMENTO

TITULO DA PESQUISA: Efeito do treinamento com exercicios do Método Pilates na
ativacdo elétrica muscular do membro inferior e na fadiga de futebolistas juvenis.
Convidamos o menor sob sua responsabilidade a participar da pesquisa: Efeito do
treinamento com exercicios do Método Pilates na ativacéo elétrica muscular do membro
inferior e na fadiga de futebolistas juvenis. O objetivo desta pesquisa é propor
intervencdo com exercicios do método Pilates solo (Mat Pilates). A participacdo do
menor sob sua responsabilidade é importante, pois o presente estudo volta-se em
discutir sobre a eficacia do método Pilates solo no cotidiano do treinamento fisico de
uma equipe de futebol juvenil, com a finalidade de verificar quais as possiveis
alteracdes advindas da pratica dessa modalidade especifica.

Caso 0 menor sob sua responsabilidade aceite participar desta pesquisa sera necessario
responder a anamnese, realizar testes fisicos de rendimento e fadiga, realizar
eletromiografia e efetuar intervencdo com Método Pilates no local Laboratério de
Analise do Movimento Humano (LAMH) na Avenida Guilherme Ferreira 1940; com
tempo estimado de dois meses, na data a definir de acordo com melhor horério para
avaliacdes e as intervencdes serdo antes do treinamento habitual.

N&o se aplicam riscos fisicos, psicolégicos, espirituais, morais, familiares e
financeiros aos participantes da pesquisa e para minimizar os riscos a equipe executora
se compromete a minimizar de todas as formas os riscos que envolvam os participantes.
Os participantes serdo informados na leitura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido que poderdo recusar ou interromper a participagdo a qualquer momento da
pesquisa.

Espera-se que da participacdo do menor sob sua responsabilidade na pesquisa
utilizando o método Pilates, vise o controle dos musculos para a realizacdo dos
movimentos, da forma mais consciente possivel, promovendo maior consciéncia
corporal. Podendo ser incorporado ao treinamento dos atletas para melhorar a forca, a
amplitude de movimento, coordenacdo, equilibrio e a propriocepcdo. Ap6s o0
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; assim como acarretard beneficios fisicos e sociais. Estes
beneficios podem contribuir para a saude e qualidade de vida dessa populacdo e
sobrepdem os riscos da pesquisa.

O menor sob sua responsabilidade podera obter quaisquer informacdes relacionadas a
sua participacdo nesta pesquisa, a qualquer momento que desejar, por meio dos
pesquisadores do estudo. Sua participagdo € voluntaria, e em decorréncia dela o menor
sob sua responsabilidade ndo receberd qualquer valor em dinheiro. O menor sob sua
responsabilidade ndo terd nenhum gasto por participar nesse estudo, pois qualquer gasto
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que o menor sob sua responsabilidade tenha por causa dessa pesquisa lhe sera
ressarcido. O menor sob sua responsabilidade podera ndo participar do estudo, ou se
retirar a qualquer momento, sem que haja qualquer constrangimento junto aos
pesquisadores, ou prejuizo quanto a intervencdo bastando o menor sob sua
responsabilidade dizer ao pesquisador que lhe entregou este documento. O menor sob
sua responsabilidade ndo serd identificado neste estudo, pois a sua identidade sera de
conhecimento apenas dos pesquisadores da pesquisa, sendo garantido o seu sigilo e
privacidade. O menor sob sua responsabilidade tem direito a requerer indenizacgao
diante de eventuais danos que o menor sob sua responsabilidade sofra em decorréncia
dessa pesquisa.

Contato dos pesquisadores:

Pesquisador(es):

Nome: Dernival Bertoncello

E-mail: dernival.bertoncello@uftm.edu.br

Telefone: (34) 99105-8114

Enderego: Avenida Getulio Guarit4, numero 159, sala 334C, Abadia, Uberaba- MG

Nome: Manoela de Abreu

E-mail: manuh-abreu94@hotmail.com

Telefone: (17) 98124-1209

Endereco: Rua da Constituicdo, numero 1180, Abadia, Uberaba- MG

Nome: Ana Laura Nogueira

E-mail: analaura_fisio@hotmail.com

Telefone: (34) 99117-7357

Enderecgo: Rua Independéncia, niumero 168, Parque das Américas, Uberaba- MG

Nome: Franciele Carvalho Santos

E-mail: franciele_carvalho_santos@hotmail.com

Telefone: (16) 98174-2943

Endereco: Rua Francisco Meireles, nimero 376, Boa Vista, Uberaba- MG

Em caso de ddvida em relago a esse documento, favor entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Federal do Tridngulo Mineiro, pelo telefone (34) 3700-6776, ou no endere¢co Rua Madre Maria
José, 122, Bairro Nossa Senhora da Abadia — Uberaba — MG — de segunda a sexta-feira, das 08:00 as 11:30 e
das 13:00 as 17:30. Os Comités de Etica em Pesquisa sdo colegiados criados para defender os interesses dos
participantes de pesquisas, quanto a sua integridade e dignidade, e contribuir no desenvolvimento das pesquisas

dentro dos padrdes éticos.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TITULO DA PESQUISA: Efeito do treinamento com exercicios do Método Pilates na
ativacgdo elétrica muscular do membro inferior e na fadiga de futebolistas juvenis.

Eu, , li e/lou ouvi o

esclarecimento acima e compreendi para que serve o estudo e a quais procedimentos o
menor sob minha responsabilidade serd submetido. A explicacdo que recebi esclarece 0s
riscos e beneficios do estudo. Eu entendi que o menor sob minha responsabilidade é
livre para interromper sua participacdo a qualquer momento, sem justificar a deciséo e
que isso ndo afetara a intervencdo que ele estaréd recebendo. Sei que seu nome nao sera
divulgado, que ndo terd despesas e ndo recebera dinheiro para participar do estudo.
Concordo que o menor sob minha responsabilidade participe do estudo, Efeitos de
protocolos de exercicios de Pilates em jogadores jovens de futebol, e receberei uma via

assinada deste documento.

Assinatura do responsavel legal

Assinatura do pesquisador responsavel Assinatura do pesquisador

assistente

Telefone de contato dos pesquisadores:

Dernival Bertoncello (34) 99105-8114
Manoela de Abreu (17) 98124-1209
Ana Laura Nogueira (34) 99117-7357
Franciele Carvalho Santos (16) 98174-2943
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APENDICE B

ls\
WUETIVI

Universidade Federal do Triangulo Mineiro

Laboratorio de Analise do Movimento Humano
Avenida Guilherme Ferreira, n°1940 — Bairro Sdo Benedito — CEP 38.022-200 — Uberaba — MG
34 33185500

TERMO DE ESCLARECIMENTO
(Para participantes do Grupo Pilates e Grupo Controle)

TITULO DA PESQUISA: Efeito do treinamento com exercicios do Método Pilates na
ativacdo elétrica muscular do membro inferior e na fadiga de futebolistas juvenis.
Convidamos vocé a participar da pesquisa: Efeito do treinamento com exercicios do
Método Pilates na ativacdo elétrica muscular do membro inferior e na fadiga de
futebolistas juvenis. O objetivo desta pesquisa € propor intervencdo com exercicios do
método Pilates solo (Mat Pilates). Sua participacdo é importante, pois o presente estudo
volta-se em discutir sobre a eficacia do método Pilates solo no cotidiano do treinamento
fisico de uma equipe de futebol juvenil, com a finalidade de verificar quais as possiveis
alteracdes advindas da pratica dessa modalidade especifica.

Caso vocé aceite participar desta pesquisa sera necessario responder a anamnese,
realizar testes fisicos de rendimento e fadiga, realizar eletromiografia e efetuar
intervencdo com Método Pilates no local Laboratério de Analise do Movimento
Humano (LAMH) na Avenida Guilherme Ferreira 1940; com tempo estimado de dois
meses, na data a definir de acordo com melhor horério para avaliacfes e as intervencdes
serdo antes do treinamento habitual.

N&o se aplicam riscos fisicos, psicolégicos, espirituais, morais, familiares e
financeiros aos participantes da pesquisa e para minimizar os riscos a equipe executora
se compromete a minimizar de todas as formas os riscos que envolvam os participantes.
Os participantes serdo informados na leitura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido que poderdo recusar ou interromper a participagdo a qualquer momento da
pesquisa.

Espera-se que de sua participagdo na pesquisa utilizando o método Pilates, vise 0
controle dos musculos para a realizacdo dos movimentos, da forma mais consciente
possivel, promovendo maior consciéncia corporal. Podendo ser incorporado ao
treinamento dos atletas para melhorar a forca, a amplitude de movimento, coordenacéo,
equilibrio e a propriocepcdo. 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; assim
como acarretara beneficios fisicos e sociais. Estes beneficios podem contribuir para a
salde e qualidade de vida dessa populacdo e sobrepdem os riscos da pesquisa.

Vocé podera obter quaisquer informag@es relacionadas a sua participagdo nesta
pesquisa, a qualquer momento que desejar, por meio dos pesquisadores do estudo. Sua
participacdo € voluntaria, e em decorréncia dela vocé ndo receberd qualquer valor em
dinheiro. Vocé ndo terd nenhum gasto por participar nesse estudo, pois qualquer gasto
que vocé tenha por causa dessa pesquisa Ihe sera ressarcido. Vocé podera ndo participar
do estudo, ou se retirar a qualquer momento, sem que haja qualquer constrangimento
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junto aos pesquisadores, ou prejuizo quanto a intervencdo bastando vocé dizer ao
pesquisador que lhe entregou este documento. VVocé nao sera identificado neste estudo,
pois a sua identidade ser4 de conhecimento apenas dos pesquisadores da pesquisa,
sendo garantido o seu sigilo e privacidade. Vocé tem direito a requerer indenizagéo
diante de eventuais danos que vocé sofra em decorréncia dessa pesquisa.

Contato dos pesquisadores:

Pesquisador(es):

Nome: Dernival Bertoncello

E-mail: dernival.bertoncello@uftm.edu.br

Telefone: (34) 99105-8114

Endereco: Avenida Getulio Guarita, namero 159, sala 334C, Abadia, Uberaba- MG

Nome: Manoela de Abreu

E-mail: manuh-abreu94@hotmail.com

Telefone: (17) 98124-1209

Enderego: Rua da Constitui¢do, nimero 1180, Abadia, Uberaba- MG

Nome: Ana Laura Nogueira

E-mail: analaura_fisio@hotmail.com

Telefone: (34) 99117-7357

Endereco: Rua Independéncia, numero 168, Parque das Américas, Uberaba- MG

Nome: Franciele Carvalho Santos

E-mail: franciele_carvalho_santos@hotmail.com

Telefone: (16) 98174-2943

Enderecgo: Rua Francisco Meireles, niamero 376, Boa Vista, Uberaba- MG

Em caso de ddvida em relagio a esse documento, favor entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Federal do Tridangulo Mineiro, pelo telefone (34) 3700-6776, ou no endereco Rua Madre Maria
José, 122, Bairro Nossa Senhora da Abadia — Uberaba — MG — de segunda a sexta-feira, das 08:00 as 11:30 e
das 13:00 &s 17:30. Os Comités de Etica em Pesquisa sdo colegiados criados para defender os interesses dos
participantes de pesquisas, quanto a sua integridade e dignidade, e contribuir no desenvolvimento das pesquisas

dentro dos padrdes éticos.
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TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TITULO DA PESQUISA: Efeito do treinamento com exercicios do Método Pilates na
ativacdo elétrica muscular do membro inferior e na fadiga de futebolistas juvenis.

Eu, , li e/ou ouvi o

esclarecimento acima e compreendi para que serve o estudo e a quais procedimentos
serei submetido. A explicacdo que recebi esclarece os riscos e beneficios do estudo. Eu
entendi que sou livre para interromper minha participagéo a qualquer momento, sem
justificar minha decisdo e que isso ndo afetard a intervencdo que estou recebendo. Sei
gue meu nome ndo seré divulgado, que nao terei despesas e nao receberei dinheiro para
participar do estudo. Concordo em participar do estudo, Efeitos de protocolos de

exercicios de Pilates em jogadores jovens de futebol, e receberei uma via assinada deste

documento.
Uberaba, ............. [, Lo,
Assinatura do participante
Assinatura do pesquisador responsavel Assinatura do pesquisador
assistente

Telefone de contato dos pesquisadores:

Dernival Bertoncello (34) 99105-8114
Manoela de Abreu (17) 98124-1209
Ana Laura Nogueira (34) 99117-7357
Franciele Carvalho Santos (16) 98174-2943



