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RESUMO

Introducgao: O Pilates é uma atividade fisica am-
plamente difundida e procurada devido a recepti-
vidade dos seus participantes. Surgiu como uma
forma de condicionamento fisico que busca o bem
-estar geral do individuo. As pessoas, em geral,
vém cada vez mais se beneficiando do método
como uma forma de reestruturagdo do corpo, pro-
curando um nivelamento entre flexibilidade, forga
e resisténcia, e ainda como uma forma de preven-
cao de lesodes. Apesar de todos os efeitos benéfi-
cos observados na pratica dessa atividade, pou-
cas sao as evidéncias cientificas encontradas nos
dias atuais, no que se refere aos resultados com
atletas de alto rendimento.

Objetivo: O objetivo deste estudo foi revisar acha-
dos anteriores quanto aos efeitos da pratica do
Método Pilates por atletas, sejam eles amadores
Ou nao.

Método: Foram selecionados e analisados artigos
de periodicos arbitrados e estudos presentes em
bancos de dados académicos.

Resultados e conclusdes: Observou-se que o
Método Pilates trouxe beneficios no que tange ao
desempenho esportivo, coordenacao, flexibilida-
de, forca muscular e postura. Dada a escassez de
dados encontrados, verificou-se a necessidade de
desenvolvimento de estudos com protocolos pa-
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dronizados, com outras modalidades e com atle-
tas do sexo feminino.

Palavras-chave: Métodos Pilates; Atletas; Efei-
tos; Desempenho.

ABSTRACT

Introduction: Pilates is a widespread physical ac-
tivity and sought due to the responsiveness of its
participants. It appears as a form of physical con-
ditioning that seeks the general welfare of the sub-
ject. People, in general, are increasingly benefiting
from the method as a form of body restructuring,
looking for a leveling between flexibility, strength
and endurance, and as a way of preventing inju-
ries. Despite all the benefits of the practice of this
activity, there are few scientific evidence found un-
til today regarding the results with high performan-
ce athletes.

Objective: the aim of this study was to review pre-
vious findings regarding the effects of the practice
of Pilates for Athletes, whether amateur or not.
Method: papers were selected and analyzed from
refereed journals and studies on specific databa-
ses.

Results and conclusion. It was observed that the
Pilates method brought benefits related to spor-
ts performance, coordination, flexibility, muscle
strength and posture. Given the lack of data fou-
nd, there is a need for the development of further
studies with athletes in other modalities and with
female athletes in general.

Keywords: Pilates Method; Athletes; Effects; Per-
formance.



INTRODUGAO

O exercicio fisico constitui a base da prepa-
ragédo do atleta como processo pedagdgico. Os
exercicios fisicos sao a forma principal de utiliza-
¢ao das agdes motoras na preparagao desportiva,
a qual € um componente do sistema de treinamen-
to do atleta e tem como objetivo propiciar o bom
desenvolvimento e aperfeicoamento em um nivel
maximo (6timo) para o desempenho da modalida-
de especifica. Podem-se destacar cinco capacida-
des fisicas que devem ser treinadas: resisténcia,
forca, velocidade, flexibilidade e coordenacgao’.
Além disso, é necessario que os atletas desenvol-
vam boa aptidao fisica, controle motor, conheci-
mento do gesto esportivo, além do ja mencionado
6timo nivel de preparacao fisica e da preparagao
mental 2.

O desempenho nos esportes requer ativida-
des altamente especializadas, assim como, pa-
drdes repetitivos, exigindo um bom conhecimento
da mecéanica corporal e de sua resposta ao es-
tresse e tensédo impostos. No alto rendimento, to-
das essas exigéncias se tornam ainda maiores, 0
que acaba por aumentar o desgaste dos atletas 3.
Os padrdes de dominancia relacionados a postura
podem aparecer em funcdo do esporte praticado,
exercendo influéncia sobre o desequilibrio muscu-
lar e contribuindo para o desenvolvimento de alte-
ragcoes posturais. Estes sdo potencializados e po-
dem evoluir para condigdes dolorosas quando nao
sao realizadas uma adequada orientacdo e pre-
paracao fisica que levem em conta fatores como
alongamentos, reforgo muscular e respiragéo 2.

Inicialmente chamado de “contrologia” ou
a “arte do controle e equilibrio mente-corpo”, o
Método Pilates busca trabalhar o corpo como um
todo, proporcionando saude fisica e mental. Se-
gundo seu criador, Hubertus Joseph Pilates, de
modo geral, a saude n&o se constitui apenas de
uma condicdo normal, sendo dever das pessoas
alcancga-la e manté-la °. O Método Pilates pode ser
definido como um método de exercicios mente-
corpo que requer estabilidade do centro, forca, fle-
xibilidade e atengdo ao controle muscular, postura
e respiragdo. Preocupa-se, ainda, com manuten-
¢ao das curvaturas fisiolégicas da coluna, tendo
o0 abdédmen como centro de forga, o qual é traba-
Ihado constantemente em todos os exercicios da
técnica 1011,

Apresentando muitas variacdes de exer-
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cicios, o Método Pilates pode ser realizado por
pessoas que buscam alguma atividade fisica,
por individuos que apresentam alguma patologia
ou que necessitem de reabilitacdo apds cirurgia
musculoesquelética, bem como, por atletas que
visam melhorar seu desempenho "'. Baseado em
principios da cultura oriental — como yoga, artes
marciais e meditacdo — configura-se pela tentati-
va do controle dos musculos envolvidos nos mo-
vimentos da forma mais consciente possivel, en-
volvendo contragdes dindmicas (concéntricas e
excéntricas) e, principalmente, estaticas (isométri-
cas), enfatizando assim, o que Pilates denominou
power house, ou centro de forga, que corresponde
ao centro fisico o qual é responsavel pela estabili-
zacgao estatica e dinamica do corpo °''2,

O Método Pilates vem apresentando um
grande crescimento mundial. Segundo dados do
American Sports Data Inc., o nUmero de pratican-
tes aumentou cerca de 450% desde o ano 2000,
atingindo 8,6 milhdes de pessoas em 2010 e tendo
seu pico nos meados da década em 2004, quando
foi reportado o numero de 10,5 milhdes de prati-
cantes '*. Em razdo desse aumento no nimero de
praticantes, a quantidade de pesquisas sobre os
efeitos do Método Pilates em diferentes areas vem
aumentando, ja havendo um expressivo numero
de estudos disponiveis na literatura. Os temas
mais investigados referem-se aos efeitos do mé-
todo nas questdes relacionadas a coluna lombar
1420 a0 ganho de forga e de resisténcia muscular
2122 e também a reabilitacdo e qualidade de vida
142324 No entanto, as pesquisas que se propuse-
ram a verificar os efeitos da pratica do Método
Pilates em atletas ainda sdo escassas, havendo
espaco na literatura para estudos que investiguem
esses efeitos utilizando métodos mais rigorosos e
validados cientificamente, além do uso de critérios
especificos para a inclusdo dos sujeitos de pes-
quisa.

Por essarazao, o presente estudo teve como
objetivo identificar, por meio de uma revisao de li-
teratura, quais sao os efeitos da pratica do Método
Pilates por atletas de diferentes modalidades.

METODOLOGIA

O presente estudo configurou-se como uma
revisdo sistematica da literatura, cujas bases de
dados consultadas foram EBSCO e Periddicos
da CAPES. Os unitermos de busca independen-
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452 estudos encontrados
nas bases de dados, com
a jungéo dos termos
Pilates, atletas, esportes e
efeitos

4 artigos selecionados
‘ conforme critérios de
incluséo

1 dissertacéo de
mesirado selecionada
conforme critérios de

447 estudos excluidos
por néo se encaixarem
nos critérios de incluséo
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incluséo ‘

§ ol aiiag ‘ 4 ensaios clinicos

‘ ranzomizados |

Estudos que ndo
utilizaram somente o
Método Pilates alem do
treinamento especifico
para a modalidade
investigada

Estudos realizados com
bailarinos

F_igura 1. Organograma de estudos incluidos.

te e associados foram Pilates; atletas; esportes;
efeitos; athletes; sports; effects. O cruzamento
dos termos supracitados, por meio do operador
booleano and, também foi executado. O periodo
escolhido para essa revisao foi de, pelo menos,
dez anos anteriores a 2016, e incluiu estudos pu-
blicados nas linguas portuguesa e inglesa. Todos
os cruzamentos efetuados estao diagramados no
Quadro 1.

Quadro 1 — Termos e numeros de artigos localizados
nas respectivas bases de dados.

1 — Pilates
2 — Athletes
3 — Sports

4 — Effects of Pilates

EBSCO Periédicos da CAPES
1-142 1-874
2—-7663 2 — 41593
3-33610 3-187157
4-15 4-218
1and2-0 1and 2 - 34
1and 3-24 1and 3-234

Como critérios de inclusao, foram considera-
dos artigos que tratassem diretamente de estudos
experimentais em atletas de desempenho ou nao
(recreacionais). Ainda, foram incluidos somente
aqueles em que analisavam os efeitos do Método
Pilates, sem concorréncia com outro tipo de trei-
namento além do esporte praticado. Nao foram
considerados estudos com bailarinos, visto que
ainda ha uma discussao se devem ser considera-
dos atletas ou nao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo ve-
rificar, por meio de uma revisdo de literatura, os
efeitos da pratica do Método Pilates em atletas de
diferentes modalidades. Ap6s a analise realizada
nos estudos contidos nos bancos de dados ilus-
trados no Quadro 1, verificou-se que apenas 4 ar-
tigos e uma dissertacdo de mestrado estavam em
conformidade com os critérios de incluséo.

O organograma apresentado na Figura 1
elucida os estudos selecionados:

A Tabela 1 apresenta os detalhes de cada
estudo e segue a ordem cronoldgica de publica-
cao.
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Desenho do Intervengao
Autor Amostra Resultados
estudo Variaveis Protocolo
Equipe juvenil CG (n = 5), ndo participaram de intervengdes, somente avaliagdes.
Ensaio Clinico o . ) .
de futsal. GP (n = 6), participaram de uma rotina de treinamento de Pilates.
Randomizado
Bertolla et Duplo Cego Homens (n 1 flexibilidade
al. (2007) ’ =11) 3 vezes por semana; 4 semanas; 25 min. de duragao por sess3o. ledteilsilicashite Sl e,
Periodo = 4
Idade: p
semanas ade . Fleximetro; banco de
18.1+0.83 anos Flexibilidade
T Wells
. 1 grupo de jogadores de voleibol participou de uma rotina de )
) . Equipe de 1 capacidade
Ensaio Clinico voleibol treinamento de Pilates muscular de pernas (poténcia),
Randomizado ' 4 vezes por semana; 6 semanas 1 componentes do saltoh(altura
El-Sayed et Homens (n ! do salto e tempo de v6o); 1
Capacidade muscular de pernas, componentes de forca (| esforgo
al. (2010) Poriodo = 6 =20) o5 de salto. sficienci e tempo de contato com o solo);
eriodo = componentes de salto, eficiéncia Avei :
Idade: 19,4 £ Protocolos nao especificados. aumento das varidveis de bloguelo
semanas da capacidade bioldgica, e ataque e melhora na capacidade
0,68 anos . biolégica.
performance de bloqueio e ataque.
Um ciclista realizou treinamento de Pilates
3 vezes por semana; 4 semanas; 60 min. por de duragao por
sessao
Um ciclista
En T ol Teste de 1RM (agachamento,
profissional de = =
(intragrupo) o pressdo de pernas, extensao
Santana et mountain bike. de joelhos e flexao de Melhora significativa em todas as
al. (2010) joelhos); teste de salto variaveis.
Periodo = 4
Idade: ndo Forga, flexibilidade, agilidade e horizontal (forga explosiva);
semanas
informada. equilibrio teste de abdominais até a
fadiga (forca de resisténcia);
teste de sentar e alcangar;
teste de slalom; e teste de
equilibrio flamenco.
GC (n = 7), ndo participaram das intervengdes, somente das
avaliagoes. GP (n = 8), participaram de uma rotina de
) ) Atletas de treinamento em Pilates.
Ensaio Clinico
basquete.
Randomizado
Cruz et al. Homens (n 2 vezes por semana; 6 semanas. Sem diferengas estatisticamente
(2014) =15) Protocolo de Guedes significativas nas variaveis.
Periodo = 6
Idade: 15,7 £ | Composigao corporal, flexibilidade, (1985) para medidas
semanas
0,8 anos agilidade, poténcia anaerdbica, antropométricas; Teste de
resisténcia e poténcia de membros sentar e alcangar; Schuttle
inferiores. Run Test; Teste de salto
vertical; Teste de Wingate.
GC (n = 13), ndo participaram das aulas de Pilates; somente de
Corredores . .
treinos de corrida.
. . Homens (n Melhora significativa no tempo de
Ensaio Clinico GP (n = 15), participaram de uma rotina de treinamento de Pilates
. =32) prova de 5km do GP em relagéo
Randomizado e dos treinos de corrida.
Finatto |dade CG (n = ao GC.
(2015) 16; 18,44 £ 0,52 Isignificativa no percentual de
Periodo = 12 2 vezes por semana; 12 semanas. L )
anos); GP (N = ativacdo muscular, proporcionando
semanas C...o VO, ... CIVM, ativagéo . ) .
15; 18,42 + 0,51 Ergoespirometria, Escala de uma maior economia de corrida.
eletromiografica, tempo de prova
anos). Borg; Eletromiografia
de 5km

Abreviagdes e simbolos: CG = grupo controle; GP = grupo Pilates; min. = minutos; 1 = aumento; | = diminuigao;

C

met’

= custo metabolico; VO, . = consumo maximo de oxigénio, CIVM = contragdo isométrica voluntaria maxima.
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Bertola et al. ¢ avaliaram a flexibilidade
em onze jogadores de futsal do sexo masculino
(média de idade de 18,11£0,83 anos) submetidos
a trés sessdes semanais de Pilates, por quatro
semanas, com duragdo média de 25 minutos por
sessdo. Os autores encontraram diferenca nessa
variavel ao comparar o pré e o pos-teste dos atle-
tas, que foram avaliados por meio de testes reali-
zados com fleximetro e com o banco de Wells, e
concluiram que o Método Pilates teve tanto efeito
agudo como cronico sobre a flexibilidade dos jo-
gadores. Por essa razao, os autores defendem a
pratica do Método Pilates como uma importante
alternativa na prevencéao e recuperacgao de lesdes
desencadeadas pela diminuigdo do comprimento
muscular, visto que essa populagao é considerada
altamente propensa a limitagbes dessa capacida-
de fisica.

El Sayed et al. % submeteram vinte atletas
de uma equipe de voleibol (média de idade de
19,4 + 0,68 anos) a um treinamento com o Méto-
do Pilates durante seis semanas, além do treina-
mento normal na equipe, a fim de verificar o efeito
deste na habilidade muscular de pernas, nos com-
ponentes do salto vertical, nos niveis de eficién-
cia das capacidades biolégicas e nas habilidades
de performance dos jogadores no bloqueio e no
ataque. Todos os atletas foram avaliados no pré e
pos-treinamento, contudo, os autores ndo especi-
ficaram quais protocolos de coleta de dados foram
utilizados. O resultado mais importante, encontra-
do nesse estudo, foi a melhora estatisticamente
significativa do nivel de capacidade muscular das
pernas verificado por meio do aumento da varia-
vel de poténcia de salto vertical, uma das capaci-
dades mais significativas destes jogadores, tendo
um incremento de 12,04% na altura do salto. Além
disso, esse € um fator crucial para a melhora do
nivel de desempenho do ataque e bloqueio, tam-
bém verificados neste estudo. A melhora nos com-
ponentes de salto, capacidade bioldgica e desem-
penho de ataque e bloqueio foi, respectivamente,
de 12,58%, 12,86%, 10,06% e 20,94%, indicando
que o Método Pilates pode contribuir com aumen-
to de performance nessa modalidade esportiva.

Santana et al. ?® investigaram os efeitos
do Método Pilates sobre a forga, flexibilidade, agi-
lidade e equilibrio em um ciclista profissional de
moutain bike cuja idade nao foi informada. Esse
unico atleta foi submetido ao treinamento de Pila-
tes durante quatro semanas e as medi¢oes foram
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feitas antes e apds o treinamento. Trés manifesta-
¢Oes da forga foram investigadas: a forga maxima,
a qual foi medida por meio do célculo de uma re-
peticdo maxima nos exercicios de agachamento,
leg press e extensao de joelho; a forca explosiva,
que foi analisada por meio da medida da distancia
do salto horizontal; e, finalmente, a forca de resis-
téncia, obtida por meio da contagem de repeticdes
de exercicios abdominais até a fadiga. A flexibili-
dade foi mensurada pelo teste de sentar e alcan-
car. Para avaliar a agilidade, um teste de slalon
foi aplicado, o qual consistiu em o atleta percorrer
dois metros em zigzag passando por estafetas ao
longo do trajeto, sendo medido o tempo de ida e
volta. O equilibrio estatico foi avaliado por meio
de uma prova onde o executante ficava sobre um
pé em uma tabua a trés centimetros do solo, sen-
do medido o tempo que ele levava para perder o
equilibrio ao elevar a outra perna e agarra-la com
sua mao. Como resultado, os autores observaram
melhora em todas as variaveis avaliadas que es-
tao relacionadas a forga, bem como na flexibilida-
de, agilidade e equilibrio estatico. Contudo, deve-
se ter cautela ao interpretar esses achados visto
que esta investigacédo baseou-se na analise de um
unico caso.

Cruz et al.  conduziram um estudo a fim
de determinar os efeitos de um programa de trei-
namento de Pilates na composigao corporal e con-
dicionamento fisico de um grupo de atletas jovens
de basquete. Quinze jovens do sexo masculino
(média de idade de 15,7 + 0,8 anos) foram rando-
micamente distribuidos em dois grupos: o grupo
treinamento (submetido ao treinamento normal do
basquete e a um programa de Pilates que incluiu
de 2 a 3 séries de 7 exercicios com 15 a 20 repe-
ticoes cada e intervalo de descanso de 45 segun-
dos entre as séries, durante 6 semanas) € o grupo
controle (submetido somente ao treinamento nor-
mal de basquete). Foram analisadas composigao
corporal, flexibilidade, agilidade, poténcia anaeré-
bica, resisténcia e poténcia de membros inferio-
res, respectivamente, pelo protocolo de Guedes
para medidas antropométricas, teste de sentar e
alcancar, pelo Schuttle Run test, pelo teste de sal-
to vertical e pelo teste de Wingate. Os autores ob-
servaram que, para esta populacéo, o treinamento
de Pilates por seis semanas nao foi suficiente para
alterar a composicao corporal e as capacidades
fisicas dos atletas avaliados, uma vez que os re-
sultados encontrados ndo mostraram diferencas
significativas entre os grupos. Esse resultado con-
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trasta com os achados de Bertola et al. &, El Sayed
et al. 2 e Santana et al. ? que, embora nao te-
nham utilizado exatamente os mesmos protocolos
de treinamento e avaliagdo, encontraram efeitos
positivos associados a aplicacado do Método Pila-
tes.

Finatto (2015) analisou os efeitos de um
treinamento, de doze semanas, do Método Pilates
sobre as variaveis fisiolégicas e biomecanicas da
corrida, em uma amostra de 36 atletas recreacio-
nais, do sexo masculino, divididos em dois grupos:
um controle (n = 16; média de idade de 18,44 +
0,52 anos), que participou apenas dos treinos de
corrida, e o grupo experimental (n = 15; média de
idade de 18,42 + 0,51 anos), que foi submetido
ao treinamento de corrida e Pilates em dias alter-
nados. Para analise do desempenho, realizou-se
uma prova de 5 quildbmetros em pista antes e apos
o treinamento. Foram mensurados também o cus-
to metabdlico e ativacao eletromiografica nas fa-
ses de pré-ativacao, apoio e balango da passada,
referente aos musculos considerados mais solici-
tados durante a corrida. Como resultado, a autora
verificou que o grupo experimental, submetido ao
treino de Pilates, foi significativamente mais rapido
que o grupo controle. De acordo com ela, os dois
grupos apresentaram melhora significativa em
relacdo ao custo metabdlico, sendo que o grupo
com o treino de Pilates apresentou resultados ain-
da superiores. Em adigao, o de Pilates apresentou
reducdo no percentual de ativacdo muscular no
pos-treinamento, evidenciando uma maior econo-
mia de corrida por meio de uma menor demanda
muscular, o que pareceu influenciar no desempe-
nho em provas.

Embora quatro, dos cinco estudos analisa-
dos, tenham encontrado resultados positivos das
variaveis analisadas, apenas dois consideram o
Método Pilates como forma de melhora das ca-
pacidades e necessidades especificas do esporte
em questdo; os demais, avaliaram capacidades
fisicas gerais do individuo que vém a beneficia-lo.

CONSIDERAGOES FINAIS

Os poucos estudos encontrados sobre os
efeitos do Método Pilates em atletas tornam dificil
evidenciar de que maneira os atletas podem efe-
tivamente se beneficiar de tal modalidade. Além
disso, cabe ressaltar que nenhum dos estudos
analisados utilizou 0 mesmo protocolo, o que difi-
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culta a comparagao dos resultados.

Nao foi encontrado nenhum estudo envol-
vendo atletas do sexo feminino.

Quatro, dos cinco estudos encontrados,
evidenciaram melhora significativa nas variaveis
analisadas, embora, apenas em dois deles, as va-
riaveis estavam diretamente relacionadas, ou fo-
ram escolhidas de acordo com as especificidades
da modalidade esportiva praticada. Nos demais,
as variaveis eram capacidades fisicas gerais. Um
dos estudos nado evidenciou melhoras significati-
vas com o treinamento especifico com o Método
Pilates, o que pode estar relacionado ao tipo de
protocolo de treinamento aplicado.

Sugere-se assim, que estudos futuros sejam
realizados com protocolos padronizados de acor-
do com a modalidade esportiva escolhida, de for-
ma a verificar se, e de que modo, o Método Pilates
pode contribuir com o aumento de desempenho
dos atletas.
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