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RESUMO

Introducdo: O Método Pilates® vem sendo utilizado como uma das modalidades da
fisioterapia e mostrando-se eficaz e benéfico para o tratamento e prevengdo das patologias
osteomusculares e respiratorias. Tendo em vista o aumento dos adeptos ao método Pilates® e
os beneficios por ele prometido, faz-se necessario maiores estudos relacionados a estes
possiveis beneficios, compreendendo os efeitos do método em corredores de rua amador,
relacionando o efeito na melhora do tempo da corrida, comparando o controle dos membros
inferiores pré e pds intervencao. Objetivo: conhecer o efeito na melhora do tempo da corrida,
comparando o controle dos membros inferiores pré e pos intervengdo. Metodologia: estudo
quase experimental, de abordagem quali-quantitativa. A pesquisa envolveu 20 participantes,
que apresentaram media de idade 34,4 anos, sendo que dessas 20 pessoas, 8 eram do sexo
masculino e 12 do sexo feminino com indices de escolaridade variado, dividida em 4 grupos
de 3 pessoas e 2 grupos de 4 pessoas, de forma conveniente para a realizacdo das aulas onde
todos receberam os mesmos exercicios na mesma sequencia e repeticdes, com realizagcdo de
12 aulas no més em dias alternados. Os participantes foram instruidos a manterem os habitos
anteriores ¢ formam avaliados pré e pds intervencao pelos Y Test, Hop Testes (Single Hop
Test, Triple Hop Test, Crossover Hop Test, 6 Meter Timed Hop Test) e teste de 3 km. Usou-
se como valor de referéncia estatistica, o valor de p< 0,05. Resultados: Com o Teste t de
Student, os resultados mostraram significancia estatistica nos testes Single Hop Test: MID
(p=0,002) e MIE (p=0,002), Triple Hop Test: MID (p=0,010) e MIE (p=0,016), Crossover
Hop Test: MID (p=0,0003) e MIE (p=0,0026), 6 Meter Timed Hop Test: MID (p=0,0000002)
e MIE (p=0,0000004) e teste de 3 km: (p=0,0003). No entanto o Y Test ndo houve relevancia
significativa MID, Anterior: (p=0,009), Postero Lateral: (p=0,055), Postero Medial:
(p=0,404); MIE, Anterior: (p=0,410), Postero Lateral: (p=0,112), Postero Medial: (p=0,222).
Uma possivel explicacdo para o ocorrido, seria os exercicios propostos neste estudo nado
serem, de forma direta, para a musculatura avaliada neste teste. Conclusdo: o Método
Pilates® apresenta resultados positivo na melhora do tempo da corrida e no controle dos
membros inferiores pos intervengdo para grupo apresentado. Sugere-se mais estudos, com
maior nimero de sessdes ¢ N amostral, para obtengdo de maior nivel de significancia.

Palavras-chave: Pilates; Corredores de rua; Pilates na corrida; Técnica de corrida; Terapia
por exercicio.



ABSTRACT

Introduction: The Pilates Method has been used as one of the physiotherapy modalities and it
has been efficient and beneficial to the treatment and prevention of respiratory and
musculoskeletal diseases. Considering the increase of Pilates Method practitioners and the
benefits promised for it, it is necessary more studies related to these possible benefits,
understanding the method effects in amateur street runners, relating the improvement in
running time, and comparing the lower limbs control before and after the intervention.
Objective: To know the running time improvement, comparing the lower limbs control
before and after the intervention. Methodology: A quasi-experimental study in qualitative
and quantitative approach. This research involved 20 participants, in age around 34.4 years
old. From these 20 participants, 8 were male and 12 were female with various education
indexes, divided in 4 groups of 3 people and 2 groups of 4 people, in a convenient way for the
conduct of the classes in which all the participants did the same exercises and same sequence
and repetitions, total 12 classes in a month in alternate days. The participants were instructed
to keep their previous habits and were evaluated before and after the intervention by Y Test,
Hop Testes (Single Hop Test, Triple Hop Test, Crossover Hop Test, 6 Meter Timed Hop Test)
and 3km test. For reference statistical value was used the value of p< 0,05.Results: With the
T Test of Student, the results shown statistic significance in the tests Single Hop Test: MID
(p=0,002) and MIE (p=0,002), Triple Hop Test: MID (p=0,010) and MIE (p=0,016),
Crossover Hop Test: MID (p=0,0003) and MIE (p=0,0026), 6 Meter Timed Hop Test: MID
(p=0,0000002) and MIE (p=0,0000004) and 3km test: (p=0,0003). However, in the Y Test
there was not special relevance MID, Anterior: (p=0,009), Postero-lateral: (p=0,055), Postero-
medial: (p=0,404); MIE, Anterior: (p=0,410), Postero-lateral: (p=0,112), Postero-medial:
(p=0,222). A possible reason for that would be the proposed exercises in this study, which are
not, in a direct way, for the assessed musculature in this test. Conclusion: The Pilates Method
shows positive results in the increase of the running time and in the controlling of the lower
limbs after the intervention for the displayed grup. It is suggested more studies with a greater
session numbers and N sampling, for a greater significance data collection.

Keywords: Pilates; Street runners; Pilates in the race; Running technique; Exercise therapy.
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1 INTRODUCAO

Andar, correr, nadar entre outras atividades, sempre fizeram parte do cotidiano do
homem desde a pré historia, quando tinha que lutar com mais afinco por sua sobrevivéncia,
hoje, ¢ um meio para promoc¢do e manutengdo da saide. No Brasil hd& um aumento dos
adeptos da corrida, ndo apenas pelo fato de ser uma modalidade simples e de baixo custo, mas
por poder ser praticada por individuos de qualquer idade; em qualquer lugar, otimizando
tempo; ser praticada em grupo ou de maneira individualizada (NASCIMENTO, 2016).

Inimeras sao as modalidades de corrida: Cross Country, Trail Run, Corria de
Obstraculos, 100m, 200m, 400m, porém, neste estudo, vamos nos ater a corrida de rua, que ¢
a modalidade mais tradicional e praticada no Brasil. Temos como exemplos a Sdo Silvestre a
mais tradicional corrida do Brasil, com 15 km de percurso que retine uma multiddo em Sao
Paulo; a Maratona Internacional de Sao Paulo, com 42,195km; a Maratona da Cidade do Rio
de Janeiro com 42,195km; a Volta Internacional da Pampulha em Belo Horizonte com
17,8km e a Volta a Ilha em Floriandpolis, um revezamento de 140km, percorrendo praias
estradas e trilhas. Apesar da variabilidade das distancias e dos percursos, as distancias mais
comuns sao: 5, 10, 21 e 42 km (CAMPOS, 2016).

Ainda segundo Campos, 2016, ¢ um esporte que exige resisténcia, fazendo com que os
niveis de aporte energético da musculatura caiam, tornando o praticante mais propenso ao
aparecimento de lesdes. Como todo esporte, uma boa orientagio melhora o desempenho e
reduz o risco de lesoes fisicas, principalmente em corredores com menos de um ano de pratica
onde se tem observado um auto indice de afastamento do esporte. A maior prevaléncia de
lesdes nos corredores sdo: tendinites e canelites; e os locais mais acometidos sdo: joelho e
face anterior da perna.

As causas para essas lesdes podem ser intrinsecas: pisada pronada ou supinada, joelho
valgo ou varo, membros assimétricos; ou extrinsecas: tipo de terreno, temperatura elevada,
calgados inapropriados, sobrecarga de treino, entre outros. A pratica da corrida como
atividade esportiva estd sendo apresentada cada vez mais e precocemente ao individuo, torna-
se necessario um acompanhamento especializado para minimizagao tanto das lesdes como
desalinhamentos que gerem compensacdes desnecessarias podendo assim diminuir o
rendimento do atleta. (BARRETO, 2022)

Barreto ainda nos mostra que os exercicios do Método Pilates® buscam promover o
equilibrio das a¢des de toda a estrutura fisica, promovendo o ganho de flexibilidade, forca,

equilibrio e resisténcia; recrutando a musculatura e integrando as articulagdes para
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movimentos coordenados e eficazes, buscando uma conexdo entre o bem-estar fisico € mental
a fim de promover equilibrio global. O nome da técnica referencia seu criador, Joseph
Hubertus Pilates (1880-1967), criador dos exercicios e seus proprios aparelhos, que tratou de
pessoas acamadas a atletas e dancarinos, tornando-se popular entre pessoas que buscavam
reabilitacdo e qualidade de vida. O método propde total atencdo ao seu corpo durante a
pratica, gerando forca, coordenacdo e flexibilidade obtendo maior aproveitamento dos
exercicios, promovendo uma integralidade corporal onde cadeias musculares sdo acionadas de
forma conjunta, potencializando as relagdes musculares durante o movimento, agonista e
antagonista. O aumento de flexibilidade e for¢a da-se pelo refor¢o muscular e carga imposta
pelo proprio corpo e por aparelhos, possibilitando um treino proprioceptivo.

O Método Pilates® esta sendo utilizado como uma das modalidades da fisioterapia e
mostrando-se eficaz e benéfico para o tratamento e prevengao das patologias osteomusculares
e respiratorias, por utilizar padrdes respiratdrios e a énfase no controle da respiracdo para a
realizacdo dos exercicios, diante disso, entende-se que o método acarreta melhora da
mobilidade toracica e abdominal, aumento da for¢a e funcionalidade dos musculos envolvidos
no processo de respiracdo e na melhora das composi¢des corporais antropométricas (FARIA,
2022).

Tratando-se de uma modalidade de alta intensidade e baixo impacto, o Método
Pilates® pode ser adaptado para qualquer tipo de individuo, desenvolvendo a for¢a muscular
de forma concéntrica, excéntrica e isométrica, melhorando a resisténcia e poténcia dos
membros ¢ tronco. Tais movimentos melhoram a mobilidade articular e desenvolvem a forca
muscular, além de contribuir para o condicionamento cardiorrespiratério, os quais sao
enfatizados durante a aula. Durante o treino, ¢ trabalhada a consciéncia corporal, além de
equilibrio procurando melhorar a postura favorecendo assim a prevengao de lesdoes (FELIX,
2022).

Tendo em vista o aumento dos adeptos ao método Pilates® e os beneficios por ele
prometido, faz-se necessario maiores estudos relacionados a estes possiveis beneficios,
compreendendo os efeitos do método em corredores de rua amador, relacionando o efeito na
melhora do tempo da corrida, comparando o controle dos membros inferiores pré e pos

intervengao.
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2 METODO

2.1 Desenho do Estudo

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa clinica, onde o método foi
aplicado em voluntérios, observando seus efeitos clinicos; nesse sentido, o método se refere a
um estudo quase experimental, onde foi observado os efeitos a curto prazo do Pilates® em
corredores de rua; com carater quali-quantitativo, ou seja, de forma objetiva e subjetiva no
que se refere aos efeitos do método em questdo em corredores sobre as varidveis controle

neuromuscular e melhora da performance (DE SOUZA, 2016).

2.2 Local e Periodo da Realizaciao

A pesquisa em questdo foi desenvolvida em uma Clinica Especializada, Posturalle
Funcional, localizada a Rua Professora Maria Nilde Couto Bem, 220, no Bairro Triangulo,
Edificio Office Cariri, 5° andar, S1 502 no municipio de Juazeiro do Norte, CE., onde os
participantes tiveram todo o apoio necessario para a realizagdo de exercicios do Método

Pilates®, sendo a intervencao realizada no periodo de fevereiro a junho de 2023.

2.3  Populacido e Amostra

Para a composi¢cdo do presente estudo, foram recrutados para a amostra 20
participantes (N=20) que sdo corredores de rua amadores da regido do Cariri cearense, oS
participantes foram selecionados por conveniéncia dentro de uma equipe de corredores
(Equipe 10K), onde todos os sujeitos sdo maiores de 18 anos e praticantes da atividade de

corrida de rua de forma regular.

2.4 Critérios de Inclusio e Exclusao

Foram incluidos neste estudo, corredores higidos, maiores de 18 anos, que fazem a
pratica de corrida a mais de 6 meses, e que ndo passaram por intervengdes do Método

Pilates® em nenhuma hipotese. Foram excluidos os sujeitos que tinham tido algum tipo de
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fratura nos membros inferiores nos ultimos 6 meses, que estivessem fazendo uso de
medicamentos analgésicos e/ou anti-inflamatdrios ou outros farmacos que viriam interferir no
rendimento dos participantes como: imunossupressores, vasodilatadores e diuréticos, além
daqueles que nao demonstraram assiduidade ao tratamento imposto neste estudo, sendo

excluido apos 3 faltas.

2.5  Instrumentos e Procedimentos da Pesquisa

Com relacao aos testes utilizados para avaliacdo pré e pos intervengao, os participantes
foram instruidos de maneira individual a respeito de cada um deles, a comecar pelo Y Test:
nesse teste funcional, foi desenhado um Y no solo onde a parte superior do Y tinha 90° de
angulacdo, o halux foi posicionado bem no ponto de intersec¢do das linhas e com as maos
para tras foi realizado trés movimentos: anterior, pdstero-lateral e pdstero-medial, sem realizar
rotacdes de tronco e com a planta do pé totalmente apoiada no chdo. O fisioterapeuta
demonstrou como realizar e entdo o individuo realizou 3 repeticdes para cada direcdo do
movimento proposto em forma de Y. A primeira repeticdo foi utilizada para aprendizado, a

segunda e a terceira repeticao serviram para a coleta de dados.

Fionra 1 VYV Tect

Para mensuragao de forca em poténcia dos membros inferiores do sujeito,
caracteristica importante para atletas corredores de modo geral, foi realizada uma sequéncia
de Hop Test’s conforme descrito abaixo e ilustrado por figuras, deste modo, foram escolhidos
devido a sua facil execucdo, boa capacidade de mensuragdo das variaveis relacionadas aos

corredores, e extensa validagdo na literatura clinica e cientifica.



15

Single Hop Test ou teste de salto Unico, este teste tem por objetivo percorrer a maior
distancia realizando um salto horizontal em apoio unipodal. Sendo assim, o participante foi
instruido pelo avaliador sobre a realizagdo do teste e saltou uma unica vez o mais distante
possivel em uma perna soé, aterrissando com firmeza, mantendo o controle e o equilibrio para
entdo validacdo do teste. A distancia percorrida foi mensurada através da utilizagdo de uma
fita métrica, e foi medida a partir da linha inicial demarcada no solo, até o local de
aterrisagem com o calcanhar da perna que iniciou o movimento. Os dois membros inferiores
foram avaliados pré e pos intervengdo, com o objetivo de se observar evolucao ou regressao

na realizacao do teste.

Figura 2. Single Hop Test.

——t ‘.!.L"'
17

O terceiro teste a ser descrito e que foi utilizado, foi o Triple Hop Test ou teste de salto
triplo, que tem o objetivo de mensurar a distancia percorrida pelo individuo testado, o qual
realizou em apoio unipodal, trés saltos horizontais consecutivos. O avaliador demonstrou a
realizagdo e o participante realizou os trés saltos em linha reta, tentando cobrir a maior
distancia possivel, com uma s6 perna, sem perder o equilibrio e aterrissando com firmeza em
uma Unica perna trés vezes consecutivas, sem perder o equilibrio. O percurso foi mensurado
com a utiliza¢do de uma fita métrica a partir de uma linha inicial, que foi demarcada no solo

pelo avaliador, e terminou com a aterrisagem do calcanhar da perna testada.
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No Crossover Hop Test, ou teste de salto cruzado, o objetivo ¢ saltar o mais longe
possivel em uma unica perna, trés vezes consecutivas, sem perder o equilibrio, cruzando uma
linha e aterrissando com firmeza sobre o calcanhar. Uma linha foi tragcada no solo e¢ o
participante cruzou essa linha entre cada salto. O avaliador demonstrou a realizacao do teste e
o participante do estudo iniciou o teste na linha de partida e encerrou sobre o calcanhar da
perna testada apds trés saltos cruzando a linha inicial. A distancia foi mensurada com a

utilizacdao de uma fita métrica.

Figura 3. Crossover Hop Test.

E o ultimo teste funcional aqui descrito, que também busca mensurar o grau de forca
em velocidade dos atletas, foi o 6 Meter Timed Hop Test ou teste de salto cronometrado de 6
metros. Nesse teste, o objetivo do avaliador, € observar o quio répido o participante consegue
saltar em apoio unipodal, percorrendo uma distancia de 6 metros, ndo podendo perder o
equilibrio e precisando aterrissar com firmeza sobre a perna a ser testada. O avaliador

Figura 4. 6 Meter Timed Hop Test.
T Te—
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demonstrou a realiza¢dao do teste, bem como demarcou o local de partida e o percurso a ser
percorrido. O participante do presente estudo, realizou o teste pré e pos intervengao.

ApoOs as avaliagdes funcionais previamente realizadas, os participantes foram
instruidos a realizarem uma corrida de 3 km, com o intuito de se observar o tempo em que
cada um dos participantes percorreu esse percurso € comparar os tempos pré e pos
intervengdo utilizando método Pilates®, catalogando se houve uma melhora de rendimento
entre os atletas. A distancia foi percorrida o mais rapido possivel e sendo realizada em terreno
plano. O tempo foi mensurado através de relogios com GPS de pulso ligado ao Sistema de

Posicionamento Global — GPS da marca Xiaomi.

Figura S. Teste de 3km

A coleta de dados foi realizada pelo pesquisador em questdo, antes do inicio da
intervengdo e apds todo o protocolo de intervencdo ter sido realizado. Cada atleta foi
submetido a um protocolo de 12 aulas, a saber 3 aulas por semana, com dura¢do de 60
minutos, com no maximo 4 alunos por aula, nos meses de Fevereiro a Junho de 2023, em uma
Clinica Especializada localizada no municipio de Juazeiro do Norte, CE., onde os
participantes tiveram todo o apoio necessario para a realizacdo de exercicios do Método

Pilates®.
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Tabela 1. Periodizacio semanal do treinamento de Pilates®.

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

Secao Inicial

Fundamentos 1 a 7

Fundamentos 5 a 12

Fundamentos 13 a 17

Secdo Principal Pré-Pilates Basico Mat Pilates Intermediario Mat Pilates
Secdo Final Relaxamento Relaxamento Relaxamento
Exercicios que compuseram os vdrios niveis
Fundamentos Pré-Pilates Meétodo Pilates (Bdsico) Meétodo Pilates (Intermedidrio)
1. Breathing 1. The Hundred 1.The Hundred 1. The Hundred
2. Imprinting 2. Roll Down 2. The Roll Up 2. The Roll Up
3. Pelvic Bowl 3. Roll Up 3. Single Leg Circles 3. Leg Circles

4. Knee Sway

4. Single Leg Circles

4. Rolling Like a Ball

4. Rolling Like a Ball

5. Knee Folds/Stirs

5. Rolling Like a Ball

5. Single Leg Stretch

5. Single Leg Stretch

6. Leg Slides

6. Single Leg Stretch

6. Double Leg Stretch

6. Double Leg Stretch

7. Spinal Bridging

7. Double Leg Stretch

7. Legs Up and Down

7. Single Straight Leg

8. Prone Hip Extension

8. Spine Stretch Forward

8. Spine Stretch Forward

8. Double Straight Leg

9. Cervical Nod 9. Saw 9. Criss-Cross
10. Nose Circles 10. Single Leg Kicks 10. Spine Stretch Forward
11. Head Float 11. Beats 11. Open Leg Rocker

12. Ribcage/Angel Arms

12. Double Leg Kicks

12. Corkscrew

13. Rotating Arms

13. Saw

14. Torso Twist

14. Neck Pull

15. Flight 15. Single Leg Kicks
16. Cat 16. Double Leg Kicks
17. Bowing 17. Neck Pull
18. Side Kicks Series
19. Teaser
20. Seal

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0194057.t001

2.6  Aspectos Eticos

O projeto foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario Dr.

Ledo Sampaio (UNILEAO) para apreciagdo. Todos os participantes foram informados dos

procedimentos a serem adotados na pesquisa. ApoOs aprovagdo e aceite da metodologia

empregada, os participantes foram orientados a assinar um Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido (TCLE) em acordo a resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude.
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2.7 Analise dos Dados

Os resultados foram analisados através do programa IBM SPSS Statistics Versdo 25 e

submetidos ao teste 7-Student.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados da pesquisa foram obtidos através de uma analise descritiva e analitica a
partir dos dados colhidos através de testes funcionais, a saber: Y Test, Hop Testes (Single Hop
Test, Triple Hop Test, Crossover Hop Test, 6 Meter Timed Hop Test) e teste de 3 km como
parametro de distancia para observarmos a possivel evolugdo, antes e depois a aplicagao do
protocolo Pilates®.

A amostra foi composta por 20 sujeitos que apresentaram média de idade 34,4 anos,
sendo que destes (N=20), 8 eram do sexo masculino ¢ 12 do sexo feminino com indices de
escolaridade variado. A amostra foi dividida em 4 grupos de 3 pessoas ¢ 2 grupos de 4
pessoas, de forma conveniente para a realizagdo das aulas onde todos receberam os mesmos
exercicios na mesma sequencia e repeti¢cdes, com realizacdo de 12 aulas no més em dias
alternados. Os participantes foram instruidos a manterem os habitos anteriores ao estudo e ndo
houveram desisténcias durante a realizagdo do trabalho. Apods a aplicagdo do protocolo
proposto, os dados foram coletados e tabulados com intuido de reprodugao de resultados que
serao expostos a seguir.

A utilizacdo de testes funcionais, nos quais reproduzam as exigéncias do desporto,
nos ajuda a avaliar possiveis alteracdes funcionais dos movimentos das atividades propostas,
visto que esses testes sdo validados e possuem a capacidade de mensurar de forma especifica
variaveis que precisam ser observadas para que, havendo déficits, possam estar causando um
declinio na pratica esportiva desses atletas (MADUREIRA, 2018). Houve uma sequencia
seguida para a avalicdo e reavaliacdo utilizando os testes funcionais, isso ndo atendeu a
nenhum critério técnico previamente estabelecido, apenas a preferencia do avaliador para
facilitar a aplicacdo dos testes e fluidez dos trabalhos. Esta sequencia também serd seguida
para a apresentacdo dos resultados e discussao.

O presente estudo teve como objetivo relacionar os efeitos do Pilates® na melhora do
tempo da corrida, obtendo uma redugdo significativa no tempo de uma distancia pré

estabelecida, a saber 3km, e comparando o controle de membros inferiores pré e pods
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intervengdo, a partir da estabilizacdo do tronco, onde observou-se melhora na estabilidade

comprovada por testes funcionais com ampla utilizag¢ao e valida¢do na literatura em geral.

Tabela 2. Y Hop Test.

Variaveis A B C D E F

pré poés prée  poés pré pos prée  pds Pré  pos pré  pos

X 74 67 70 69 97 102 { 98 101 | 97 96 98 100

SV S {124 829 10,6 8,65 155 12,04 159 11,1 {157 104 139 114

t 0,009 0,410 0,055 0,112 0,404 0,222

Variaveis: A=teste Y frontal MID, B=teste Y frontal MIE, C= teste Y pdstero lateral MID, D= teste Y postero lateral MIE, E= teste Y
postero medial MID, F= teste Y postero medial MIE.

O Y Test ¢ um dos métodos para avaliar o equilibrio dindmico dos membros
inferiores, onde o tronco, por assim dizer, permanece de forma estatica enquanto os membros
inferiores realizam as propostas estabelecidas pelo teste, sendo um teste de evidencia de nivel
A, ajudando a compreender possiveis riscos de lesdes dos membros inferiores. Neste sentido,
a amostra do presente estudo, entre as seis propostas avaliativas do teste, apenas duas delas
apresentaram associacdo significativa pelo teste de ¢ student, quando observados dois
momentos, sendo elas a variavel A (p=0,009) e a variavel C (p=0,055), podendo indicar
nessas variaveis a melhora no equilibrio dinamico mensurado pelo teste em questdo, vindo a
divergir com PINHEIRO, 2018, que apresentou em seu estudo que a melhora do controle
motor a nivel de musculatura de quadril e tronco eleva também a capacidade de manutengao
do equilibrio dinamico, o que era esperado na presente amostra.

Embora, o equilibrio dindmico ndo ter apresentado associagdo significativa na maioria
das variaveis, segundo o Y teste, como ficou demonstrado ao observarmos as varidveis B
(p=0,410), D (p=0,112), E (p=0,404) e F (p=0,222) pode sugerir um nao direcionamento de
exercicios com maior especificidade que venham atender as valéncias necessarias para
melhoria do equilibrio dindmico, como ficou demonstrado nos estudos de Powden (2019) e
Rodrigues (2017) respectivamente, onde os autores descreveram que a for¢a da musculatura
extensora e flexora do joelho, extensores, abdutores e rotadores externos do quadril, além da
amplitude de movimento de dorsiflexdo do tornozelo, apresentam correlagcdo direta com o
desempenho do YBT (POWDEN, 2019), (RODRIGUES, 2017) podendo assim elencar uma
explicagdo para a ndo apresentagdo de associa¢do significativa na amostra do presente

trabalho.
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Tabela 3. Single Hop Test.

Varidveis A B
pré pos Pre pos
X 96,45 119,95 108,95 122,90
NAY S 6,198 6,894 8,058 7,983
T 0,002 0,002

Variaveis: A= Single Hop Test MID, B= Single Hop Test MIE.

J& no Single Hop Test, os resultados apresentados antes e depois da intervengao,
demonstram que as intervengdes, propostas em sua maioria para estabilidade de tronco,
apresentaram efetividade, melhorando consideravelmente o desempenho dos atletas em
ambos os membros testados. Esse resultado pode estar associado & melhora de desempenho
do controle muscular do tronco, uma vez que durante a realizagdo do teste, uma maior ou
menor flexdo do tronco pode influenciar diretamente no resultado do teste, sugerindo
efetividade ou ndo da intervencao realizada.

O desempenho dos aletas nesse teste, indica correlagdo com a intervengdo aplicada,
apresentando associagdo significativa importante com um valor de p=0,002 para ambos os
membros testados, vindo a corroborar com o estudo de, Dominguez-Navarro (2022), onde os
autores corroboram com a ideia do presente artigo que, uma melhora da forca e controle
muscular do tronco pode elevar a performance durante a realizagdo do SHT.

Ainda, Colonezi (2015), que também corrobora com a ideia citada acima, afirmando
que a realizacdo de um salto unipodal, com uma maior ou menor flexdao de tronco, acaba
interferindo na propulsdo do salto, sendo que uma maior flexao de tronco acaba por elevar a
projecdo anterior do centro de massa, reduz a demanda dos extensores do joelho em razdo da
mudan¢a do brago de alavanca deste grupo muscular uma vez que o momento interno
extensor do joelho torna-se reduzido, nesse sentido, as for¢as que agem nesta articulagdo
tendem a ser menores, enfatizando a importancia de controle da musculatura do tronco nas
fases concéntrica e excéntrica durante o gesto esportivo. Logo, as informagdes contidas na
tabela 2, buscam enfatizar através do SHT, que um maior controle de tronco, melhora o gesto
esportivo, alivia a sobrecarga na musculatura de MMII, e melhora o desempenho do atleta,
sendo essas informagdes corroboradas por trabalhos produzidos e destacados na literatura em

geral (D’ALESSANDRO et. al., 2005 ¢ ARAUJO et al., 2009).
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Tabela 4. Triple Hop Test.

Variaveis A B
Pré pos pré pos
X 356 372 395 419
SV S 105,173 111,610 101,788 125,589
t 0,010 0,016

Variaveis: A= Triple Hop Test MID, B= Triple Hop Test MIE.

De acordo com a tabela 4, o Triple Hop Test foi outra variavel a apresentar associagao
significativa apos a mensuragdo dos resultados. Logo, o presente estudo reafirma o que foi
observado por A (GOMES et al., 2017) onde os autores enfatizam que o THT visa mensurar a
forga, poténcia e estabilizacdo dindmica em demandas de alta intensidade, porém buscando
observar essas valéncias em momentos de transi¢des ¢ dos apoios, podendo elencar que a
melhoria do desempenho dos atletas frente a esse teste, tem forte relacdo com um maior
controle neuromuscular e consciéncia corporal, reafirmando que sdo fatores essenciais para
realizar os movimentos propostos. Dessa maneira, o resultado da aplicacdo dos exercicios
escolhidos pelo avaliador do presente estudo, sugerem que um melhor controle neuromuscular
e uma melhor consciéncia corporal, influenciam diretamente o atleta no momento da
realizagdo do teste, levando o mesmo a um equilibrio dinamico mais efetivo, melhorando a
execu¢do devido a um maior controle muscular e articular, promovendo uma maior
estabilizacdo de tronco e retirando a sobrecarga dos membros inferiores, como ¢ afirmado por
(Kalytczak, 2015), que traz elementos afirmativos sobre a melhoria da execu¢ao, da distancia
e da qualidade do salto, como varidveis que podem ser alteradas, caso haja efetividade na
proposta de intervencao utilizada pelo profissional e que venha a moldar essas varidveis que
poderé reduzir a sobrecarga dos membros inferiores durante a propulsdo e a desaceleracao,

elementos muito importantes que estdo presentes nesse teste.

Tabela S. Crossover Hop Tes.

Variaveis A B
pré pos pré Pos
X 295 380 320 371
SV S 114,820 109,019 125,485 99,615
t 0,0003 0,0026

Variaveis: A= Crossover Hop Test MID, B= Crossover Hop Test MIE.

Dentre os testes realizados, o crossover hop test foi o segundo a apresentar maior

significancia estatistica, segundo valor P(p= 0,0003 em MID e 0,0026 em MIE),
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demonstrando uma correlacdo entre o crossover hop test, o triple hop test e 6 meter timed hop
test, que pode ser explicada através das mesmas varidveis potencializadas com a intervencao
do examinador do presente estudo, a saber: for¢a, estabilidade de tronco, controle neuromotor,
controle articular, além de melhoria da coordenacgdo e equilibrio. A instabilidade de membros
inferiores consegue ser bem mensurada através do Crossover Hop Test (CASTELO
BRANCO, 2016) e que segundo Kottowitz (2020), essa instabilidade tende a ser reduzida a
partir do momento em que o individuo comega a apresentar niveis melhores de mobilidade e
estabilidade de tronco, corroborando entdo com a amostra testada e com os resultados
apresentados no presente estudo. Sendo assim, podemos observar que outras varidveis
expostas pelo teste, como: propulsdo, desaceleragdo, equilibrio e coordenacdo, foram

diretamente afetadas a partir do momento que a estabilidade proximal foi modulada.

Tabela 6. 6 Meter Timed.

Variaveis A B
pré pos pré pos
X 3,46 2,21 3,34 2,20
SV S 0,912 0,861 0,431 0,429
t 0,0000003 0,0000001

Variaveis: A= 6 Meter Timed Hop Test MID, B= 6 Meter Timed Hop Test MIE.

ApOs observarmos todos os outros 4 testes do grupo Hop, e cada uma das variaveis
expostas em cada um dos testes, 0 6 Meter Timed, ¢ o ultimo teste funcional exposto no
presente trabalho. Esse teste foi o que apresentou a maior associacdo significativa entre todos
os testes. Segundo Rodrigues ef al. (2022), o teste de 6 metros apresenta uma variavel
importante que ¢ a velocidade, sendo essa varidvel, dependente de muitas outras variaveis ja
apresentadas no estudo em questdo, a saber, forga, estabilidade de tronco, mobilidade,
controle neuromotor ¢ neuromuscular, propulsdo e desaceleragdo, vindo essa afirmacgdo a
confirmar os resultados observados através do valor de P(p=0,0000003 MID e p=0,0000001
em MIE). Ou seja, a partir do momento em que os atletas apresentaram melhor desempenho
nos outros testes que nao contemplavam todas essas variaveis de uma forma tao abrangente, o
teste de 6 metros vem a confirmar que se houve uma melhora tao expressiva em variaveis, era
esperado correlacdo predominante também nesse teste, sendo esses resultados validados pela
literatura em geral, sendo que Ross et. a/ (2022), relata que o condicionamento depende de
um equilibrio entre as diversas valéncias, fazendo com que o individuo consiga desempenhar

a tarefa de forma satisfatoria.



24

Tabela 7. Tese de 3 quilometros.

Variaveis Teste de 3 kms
Pré Pos
X 13,32 12,52
SvV S 3,18017  3,19465
T 0,0003
Teste de 3km.

Por fim, o teste de trés quilometros, sendo este um teste funcional validado pela
literatura (BATISTA, 2019), foi utilizado neste trabalho como uma distdncia padrdo a que
todos os atletas precisariam submeter-se para observagao de melhoria de desempenho dentro
da func¢ao exigida.

Este teste apresentou uma oOtima significancia estatistica com um valor de P
(p=0,0003), demonstrando que quando existe uma melhoria em variaveis relacionadas ao
tronco e quadril, ocorre um ganho associado ao desempenho durante a realiza¢do da fungao,
que neste caso, refere-se a corrida, levando a uma capacidade de manutengdo de postura
adequada; deste modo, a melhora previamente vista, se deu a breve manutencao do padrao da
corrida do atleta, bem como a reducdo do tempo no percurso estipulado de 3km e consequente
aumento e manuten¢do da velocidade imposta pelo atleta. Portanto, estas mudangas de
comportamento e performance dos sujeitos avaliados estdo intimamente relacionadas as
variaveis contempladas dentro do presente estudo, o que sugere que a administragdo de um
protocolo pautado no Método Pilates® podem contribuir na qualidade da corrida de atletas,
tornando-se uma alternativa relevante para os profissionais fisioterapeutas clinicos que
buscam prevencao e recuperacdo fisica de atletas corredores, bem como qualquer atividade
que tenham o gesto da corrida como base de atuagdo, o que corrobora com autores como
Batista (2019), onde o mesmo ressalta a importancia de se observar varidveis como forga e
controle neuromuscular, bem como abordar clinicamente estas questdes, haja visto que o

desempenho do atleta durante a realizacao dos esportes tendem a ser claramente moduladas

4 CONCLUSAO

Com base nas informagdes expressas, podemos concluir por meio do presente estudo
que os atletas de corrida que passaram por um protocolo baseado no Método Pilates®

apresentaram resultados favoraveis para a qualidade da forga, controle neuromuscular, bem
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como a melhor manutencdo do padrdo postural do gesto da corrida percebida pelos atletas,
além de otimizar a velocidade dos atletas avaliados. Estas afirmativas se deram pela analise
estatistica no que se refere aos testes funcionais Single Hop Test, Triple Hop Test, Crossover
Hop Test, 6 Meter Timed Hop Test e Teste de 3km onde todos apresentaram valores
significativos, com exce¢do do Y Test que ndo obteve relevancia significativa, embora
observada pouca discrepancia quando comparado com os valores pré e pds intervencao.
Pode-se concluir ainda, que apesar dos beneficios do Método Pilates® e por ser
amplamente utilizado na prética clinica do fisioterapeuta e demonstrar melhorias satisfatorias
como Vvisto no presente estudo, ainda se faz necessario novos ensaios clinicos randomizados
com amostras maiores, comparando os desfechos entre corredores amadores e profissionais,
bem como entre homens e mulheres. Neste sentido, os autores evidenciam que a amostra
estudada correspondeu por atletas amadores experientes e que rotineiramente estudam a

biomecanica do gesto para aprimorarem os seus gestos esportivos.
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