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METODO PILATES NA MELHORA DO DESEMPENHO ESPORTIVO
E PREVENCAO DE LESAO EM ATLETAS AMADORES DE BADMINTON

RESUMO

Introducdo: O badminton exige um movimento
extensivo dos membros inferiores e uma
coordenacéo precisa da extremidade superior
e do tronco. Desta forma, o incremento de
flexibilidade e fortalecimento do power house
tém sido apontados como importantes na
evolucdo do desempenho atlético e prevencgéo
de lesd@o. Objetivo: Avaliar os efeitos do
treinamento do power house e flexibilidade
utilizando o método pilates. Materiais e
métodos: A amostra incluiu 14 atletas
amadores de ambos os sexos, com idade
entre 13 e 19 anos, que foram submetidos a
12 treinos de pilates. Foram realizados testes
de flexibilidade (sentar e alcancar), agilidade e
a resisténcia central (flexdo e extenséo
isométrica do tronco e ponte lateral), antes e
apos a intervencdo. Resultado: Observou-se
uma melhora significante da flexibilidade,
agilidade e resisténcia central esquerda e
direita, com relacdo aos niveis pré-teste-
intervencado. Além disso, houve uma moderada
correlacdo entre resisténcia a extensédo pré-
teste e pos-teste, e a resisténcia a flexdo com
agilidade. Discusséo: Evidencia-se que bons
niveis de aptiddo fisica das valéncias aqui
investigadas promovem um melhor
desempenho dos jogadores de badminton.
Conclusdo: O método pilates foi eficaz na
melhora do desempenho esportivo e
prevencdo de lesdo em atletas amadores de
badminton.

Palavras-chave: Badminton. Método Pilates.
Lesao.
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ABSTRACT
Pilates method for improving sports
performance and prevention of injury in

Badminton amateur athletes

Introduction: Badminton requires an extensive
movement of the lower limbs and precise
coordination of the upper extremity and trunk.
In this way, the increase in flexibility and
strengthening of power house have been
pointed out as important in the evolution of
athletic performance and injury prevention.
Objective: Evaluate the effects of power house
training and flexibility using the pilates method.
Materials and methods: The sample included
14 amateur athletes of both sexes, aged
between 13 to 19 years, who underwent 12
pilates training sessions. Flexibility tests (sit
and reach), agility and central resistance
(isometric flexion and extension of the trunk
and lateral bridge) were performed before and
after the intervention. Result: There was a
significant improvement in flexibility, agility and
left and right central resistance in relation to
pre-test-intervention levels. In addition, there
was a moderate correlation between
resistance to pre-test and post-test extension,
and flexural strength with agility. Discussion: It
is evidenced that good levels of physical
fitness of the valences investigated here
promote a better performance of badminton
players. Conclusion: The pilates method was
effective in improving sports performance and
injury prevention in amateur badminton
athletes.

Pilates Method.

Key words: Badminton.

Lesion.
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INTRODUCAO

O badminton é um dos esportes de
raquete mais populares do mundo (Lees,
2003), caracterizando-se por ser uma
modalidade que requer saltos, investidas e
rapidas mudancas de direcdo, junto com
movimentos rapidos dos membros superiores
a partir de uma ampla variedade de posicdes
posturais (Shariff, George, Ramlan, 2009).

Lees (2003) infere que uma
combinacdo Unica de aptiddo aerobica e
anaeroébica, de velocidade, poténcia, agilidade,
flexibilidade e forca, de percepgéo e acéo, de
habilidade técnica, e de consciéncia e controle
sdo exigidos pelos esportes de raquete.

No entanto, cada modalidade
esportiva requer conhecimentos e trabalhos
especificos de determinados tipos e niveis de
aptidées fisicas para assim promover uma
melhor habilidade no jogo e subsequente
prevencéo de lesdo (Yadav, 2017).

A Federacdo Mundial de Badminton
preconiza que o esporte é acessivel a todos e
seu incentivo deve ser trabalhado, por ser uma
modalidade segura e de baixo impacto, que
auxilia no desenvolvimento de habilidades
motoras fundamentais, assim como no
desenvolvimento cognitivo, afetivo e social
(Strapasson, 2016).

Ressalta-se que, apesar do badminton
ndo ser um esporte de contato (Shariff,
George, Ramlan, 2009) e ser considerado
bastante seguro (Ozmen, Aydogmus, 2016),
estudos prévios relataram que lesGes
ocasionadas por esse esporte constituiam de
1% a 5% de todas as lesdes esportivas
(Jérgensen, Winge, 1987; Fahlstrém, Bjornstig,
Lorentzon, 1998; Hoy e colaboradores, 1994),
e que a maioria dessas lesdes sdo atribuidas a
membros inferiores (Herbaut, Delannoy,
Foissac, 2018; Jérgensen, Winge, 1987,
Shariff, George, Ramlan, 2009), justificado
pela necessidade que as extremidades
inferiores tém de sustentar um alto nivel de
exigéncia possibilitados pelos movimentos do
jogo, resultando em desconforto e estresse
(Park e colaboradores, 2017).

O badminton exige um movimento
extensivo dos membros inferiores e uma
coordenacdo precisa da extremidade superior
e dos movimentos do tronco (Huang e
colaboradores, 2014), desta forma o trabalho
de incremento de flexibilidade (Shariff, George,
Ramlan, 2009) e fortalecimento da
musculatura estabilizadora central, core ou
power house (Ozmen, Aydogmus, 2016;

Willson e colaboradores, 2005) tém sido
apontados na literatura como importantes
valéncias que contribuem para o desempenho
atlético.

O método pilates, criado por Joseph
Pilates, € uma atividade fisica e mental que
exige estabilidade, forga, flexibilidade, e
atencdo ao controle muscular, postura e
respiracdo (Wells, Kolt, Bialocerkowski, 2012).

Tem como foco o fortalecimento do
que era chamado pelo criador do método de “a
casa de forga”, também conhecido como
power house ou core, que sao formados pelos
muasculos  abdominais, paravertebrais e
pélvicos. Todos os exercicios de Pilates,
mesmo aqueles que aparentemente néo
envolvem o power house, sdo realizados com
foco no seu trabalho (Paulitsch e
colaboradores, 2018).

Baseado na necessidade do
incremento das valéncias de flexibilidade de
membros inferiores e fortalecimento do power
house em atletas amadores de badminton
frente as potencialidades do método Pilates;
assim como evidéncias cientificas limitadas
para a correlacdo deste esporte e Pilates na
melhora do desempenho atlético e variaveis
biomecanicas relacionadas ao badminton,
justica-se o desenvolvimento desse estudo.

Portanto, o presente estudo teve como
objetivo geral avaliar os efeitos do
fortalecimento do power house e treinamento
de flexibilidade na melhora do desempenho
atlético de jogadores amadores de badminton.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento

O presente estudo caracteriza-se por
ser uma pesquisa exploratéria com abordagem
guantitativa, cujo procedimento é pautado em
uma pesquisa de campo do tipo experimental
(Prodanov, Freitas, 2013).

Amostra

A amostra foi composta de 14
jogadores amadores de badminton, da cidade
de Teresina-Piaui. Foram selecionados
participantes entre 13 e 19 anos de idade, de
ambos 0s sexos, com tempo minimo de um
ano de pratica de badminton amadora, todos
praticantes da modalidade na Associacdo de
Badminton do Grande Dirceu (ASBAGDI).

Os critérios de inclusdo envolveram
aceitar voluntariamente participar da pesquisa;
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estar presente em, no minimo, 90% das aulas
de pilates ministradas. Foram excluidos
aqueles que se recusaram a praticar o0s
exercicios propostos e que nao realizaram os
testes apresentados. Ao longo do periodo de
intervencgado foram excluidos trés atletas.

Procedimentos

Os atletas amadores maiores de 18
anos e o0s responsaveis pelos atletas menores
de idade assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
conforme a Resolucdo 466/12, e aqueles
participantes menores de 18 anos, assinaram
0 Termo de Assentimento Livre e Esclarecido
(TALE), Resolugdo 510/2016, legalizando a
sua participacdo na pesquisa. O presente
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade Federal do Piaui,
sob o] parecer de namero
14188119.2.0000.5214.

A identificacdo dos participantes no
estudo foi registrada por nimeros, de modo a
preservar 0s escolares e atender aos
principios éticos. Vale ressaltar que o0s
voluntarios foram esclarecidos do direito de
desistir da pesquisa a qualquer momento.

Coleta de Dados

Foram realizados testes individuais de
flexibilidade, agilidade e resisténcia de core
endurance antes (pré-teste) e apos (pos-teste)
o periodo de treinamento de seis semanas.

Para avaliar a flexibilidade foi realizado
o0 teste sentar e alcancar no Banco de Wells.

Os atletas foram orientados a se
sentarem no colchonete no chao, com os pés
totalmente apoiados na parte lateral do
flexdbmetro (caixa de madeira), os bracos
estendidos sobre o flexdmetro com as maos
sobrepostas por meio de trés tentativas.

O avaliador considerou apenas a
maior distancia atingida (Wells, Dillon, 1952).
Quanto a classificagdo do teste, foi utilizada as
referéncias de idade e género de acordo com
Fontoura, Formentin e Abech (2013).

A agilidade foi avaliada através do
Teste lllinois Agility Test (IAT), descrito pela
Federation of International Lacrosse (2014).

Onde 0s participantes foram
submetidos a dois testes numa quadra,
realizando o percurso 0 mais rapido posssivel
ao comando do avaliador e registrado tempo
por meio de um cronémetro (cronémetro Vollo
modelo VL1809). O mais rapido dos dois

testes foi utilizado para pontuacdo e
classificado como: excelente, muito bom, bom,
fraco e muito fraco.

Quanto a avaliacdo da resisténcia
central foi utilizada quatro testes: resisténcia
de flexdo e extensdo isométrica do tronco e,
ponte lateral para o lado direito e esquerdo,
realizados seguindo o protocolo utilizado no
estudo de McGill e colaboradores (1999).

Os testes foram encerrados quando o
atleta ndo p6de mais manter a posicao de
referéncia do corpo. Nos trés testes o tempo
foi registrado em segundos usando um
crondmetro  (cronébmetro  Vollo  modelo
VL1809).

Intervencao

As pesquisadoras trabalharam em
uma equipe com seis profissionais, entre
fisioterapeutas e educadoras fisicas,
previamente treinadas para aplicar o protocolo
de treinamento e realizar os testes antes e
apos o protocolo.

Os procedimentos da pesquisa
consistiram em doze sessdes de atendimento,
entre junho e julho de 2019, utlizando o
método pilates solo com préticas especificas,
trabalhando a cada sess&do, com duragéo
média de 60 minutos, uma evolu¢cdo dos
exercicios, envolvendo a evolugcao do tempo
ou da dificuldade deles.

Os exercicios utilizados nas sessdes
foram: spine stretch, spine twist, double e one
leg stretch, saw, roll up, roll over, shoulder
bridge, side bend, puhs up, one leg circle, the
hundred, rolling back, rolamento com as
pernas afastadas, side kick kneeling, leg pull,
swimming, teaser, side rick, jack knife, bicycle,
scissors, doble kick, one leg kick, swan dive e
corkscrew.

Andlise de Dados

Quanto ao tratamento estatistico, o
mesmo foi realizado com o armazenamento e
andlise no programa informatico estatistico
Windows Statistical Package of Social
Sciences (SPSS) versédo 20.0, no qual foram
verificados a normalidade dos dados,
analisados por meio da aplicacdo de uma
estatistica descritiva simples com moda,
média, mediana, valor maximo e minimo, e
desvio padrdo das Vvariaveis envolvidas;
posteriormente foi aplicado o teste t student
para comparar os resultados de antes e depois
da aplicacdo dos treinos de intervencéo, com a
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utilizacdo do p-valor de 0,5% do nivel de
significancia para todos os testes estatisticos.

RESULTADOS

O estudo contemplou 14 individuos,
sendo seis destes do sexo masculino (42,9%)
e oito do feminino (57,1%).

A idade média da populacéo foi de
15,36 anos (13-19, + 2,205), onde quatro
(28,6%) tinham 13 anos, trés (21,4%) tinham
15 e 18 anos, dois (14,3%) tinham 14 anos e
um individuo (7,1%) tinha 17 e 19 anos.

Mediante analise da flexibilidade,
como demonstrado no Gréafico 1, podde-se

O P N W b 00 O N 00 ©
L

Média Pequena

observar que, inicialmente, a valéncia teve
uma maior frequéncia na classificagao “muita
pequena”, oito individuos (57,1%); tendo a
classificagéo “‘média” e “pequena”
representada por trés individuos (21,4%) cada.

Posteriormente houve melhora da
valéncia, onde a classificacdo média ficou
entdo representada por quatro individuos
(28,6%), a pequena por seis (42,9%) e a muito
pequena por apenas quatro (28,6%).

ApOs as seis semanas de intervengdo
com o método Pilates, observou-se uma
correlacao estatisticamente significante entre a
flexibilidade pré-teste e pds-teste (p=0,0001).

u Flexibilidade pré

u Flexibilidade pés

Muito pequena

Grafico 1 - Classificacao Flexibilidade dos atletas amadores de badminton, com idade de 13 a 19
anos, Teresina, Piaui, 2019 (dados da pesquisa).

Com relagéo a agilidade, as categorias
classificaveis como “muito bom”, “bom”,
“suficiente” e “precisa melhorar” obtiveram
inicialmente uma frequéncia de um, nove, um
e trés, respectivamente.

ApO6s o protocolo de Pilates, as
mesmas categorias guantificaram,
respectivamente, zero, 11, um e dois
individuos.

Gréfico 2, constam estas informacdes
para melhor andlise comparativa.

Estatisticamente  obtivemos  uma
relacdo significante (p=0,002) da agilidade pré-
teste e pos-teste, demonstrando impacto
positivo nesta valéncia mediante treinamento.

As médias e desvios padrdes dos
testes de resisténcia central de uma forma
geral constam na tabela 1, onde é perceptivel
o incremento de todas as médias dos testes
pos-teste em comparagao aos pré-testes.
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Grafico 2 - Classificacdo da agilidade dos atletas amadores de badminton, com idade de 13 a 19
anos, Teresina, Piaui, 2019 (dados da pesquisa).

Tabela 1 - Média e desvio padrao dos testes de resisténcia central dos atletas amadores de
badminton, com idade de 13 a 19 anos, Teresina, Piaui, 2019 (dados da pesquisa).

Minimo Maximo Média Desvio Padrdo
Pré-Teste
Resisténcia Extensédo 68 149 100 24,7
Resisténcia Flexdo 60 469 194,7 111,6
Resisténcia Central Direita 36 98 67,6 19,7
Resisténcia Central Esquerda 31 107 68,5 22,9
P6s-Teste
Resisténcia Extensao 62 217 102,2 42
Resisténcia Flexao 112 1220 412,1 397,3
Resisténcia Central Direita 45 101 70 17
Resisténcia Central Esquerda 42 118 75 21

Legenda: *valores em segundos.

ApOs a verificagdo das correlagbes
entre as variaveis testadas, obtiveram-se
como dados fortemente significativos as
correlacdes feitas entre resisténcia central
esquerda pré-teste em comparagdo com a
pos-teste (p=0,0001), e resisténcia central
direita pré-teste em comparacdo com a pés-
teste (p=0,007); houve também correlacbes
moderadamente significativas ao se comparar
a resisténcia a extenséo pré-teste com a poés-
teste (p=0,31).

Todos estes achados demonstram a
efetividade do treinamento de Pilates no
incremento do core endurance.

Além  disso, observou-se uma
moderada correlacdo (p=0,12) da resisténcia a
flexdo pos-teste com agilidade pos-teste,
comprovando que o fortalecimento do core
pode ser significativo no desenvolvimento de
um atleta mais agil.

DISCUSSAO

O Badminton é considerado bastante
seguro (Ozmen, Aydogmus, 2016) por ndo ser
um esporte de contato (Shariff, George,
Ramlan, 2009), tendo uma porcentagem de
lesdo entre 1% a 5% de todas as lesdes
esportivas (Jérgensen, Winge, 1987;
Fahlstrom, Bjérnstig, Lorentzon, 1998; Hoy e
colaboradores, 1994).

Um achado relevante € que a maioria
das lesbes é sustentada durante o treinamento
ou a pratica, e nao na competicdo (Shariff,
George, Ramlan, 2009).

Além disso, a maioria dessas lesfes
sdo atribuidas a membros inferiores (Herbaut,
Delannoy, Foissac, 2018; Jérgensen, Winge,
1987; Shariff, George, Ramlan, 2009),
justificada pela necessidade que as
extremidades inferiores tém de sustentar um
alto nivel de estresse devido as repetidas
investidas de avanco rapido preconizados
pelos movimentos do jogo, resultando em
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desconforto e estresse, especialmente nos
tendbes de Aquiles e patelar na perna
dominante (Park e colaboradores, 2017;
Boesen e colaboradores, 2011).

Segundo o estudo de Herbaut,
Delannoy, Foissac (2018), a extremidade
inferior como um todo apresentou a maior
porcentagem de lesBes, representando 69%
do total para os jogadores franceses e 56% do
total para os chineses.

Especificamente, o tornozelo foi a
localizacdo mais lesada do membro inferior
(33% e 49% das lesbes de membros inferiores
para franceses e chineses, respectivamente),
seguida pelo joelho (19% e 27% de lesdes nos
membros inferiores em franceses e chineses,
respectivamente) e o pé (19% das lesdes nos
membros inferiores para ambos).

Porcentagens similares de lesdes
totais de membro inferior sdo ratificadas por
Shariff, George, Ramlan (2009) e Lees (2003).

No entanto, para Shariff, George,
Ramlan, (2009) foram mais comuns lesdes de
joelho, sendo o tipo de maior porcentagem a
tendinopatia patelar (42,7%). A extremidade
superior foi a segunda éarea mais lesada
(18,1%), seguida pelas costas (16,6%),
pescoco (1,7%) e abdome (04%).

Witvrouw e colaboradores (2001), em
seu estudo prospectivo de dois anos,
sugeriram que a menor flexibilidade dos
masculos quadriceps e isquiotibiais pode
contribuir para o desenvolvimento de tendinite
patelar em wuma populagcdo de atletas,
sugerindo que a prevencdo dessa condi¢do
deve ser o trabalho de incremento de
flexibilidade destas musculaturas.

Brophy e colaboradores, (2009),
avaliaram diversas variaveis, entre elas a
flexibilidade e mostraram que desequilibrios
nos masculos envolvidos na articulagdo do
quadril estdo associados a patologia de
membros  inferiores, como lesbes do
Ligamento Cruzado Anterior (LCA),
principalmente para o género feminino.

Além da importancia para prevengéo
de lesdo, segundo Yadav (2017), uma maior
flexibilidade foi relacionada significativamente
ao incremento do desempenho de jogadores
de badminton, especificado também por
Manrique e Gonzalez-Badillo (2003) como um
trabalho de suma importancia no
deslocamento e alcance da peteca nos golpes
aplicados pelos oponentes.

A literatura, entdo, fortalece a ideia do
trabalho de ganho de flexibilidade, ganho esse
alcancado primordialmente no presente

estudo, representado pela melhor classificacédo
da amostra apés seis semanas de treinamento
com Pilates.

E primordial em qualquer jogo ou
esporte, a andlise das variaveis de aptidao
motora da técnica que devem ser dominadas e
melhoradas para incrementar o desempenho
esportivo (Yadav, 2017).

O badminton, segundo Manrique e
Gonzélez-Badillo (2003), ¢é pautado em
movimentos rapidos, com alta demanda no
sistema anaerdbio alatico e, em menor grau,
no metabolismo anaerdbico latico, isso quer
dizer que a alta frequéncia e intensidade do
jogo durante uma partida susceptibiliza o
esporte a exigir uma poténcia aerdbia
individual elevada. O jogo exige rapidas
mudancas de direcao, saltos, avancos rapidos,
movimentos r4pidos do bragco e uma ampla
variedade de posi¢Bes posturais (Manrique,
Gonzalez-Badillo, 2003).

Desta forma, € necessario aos
jogadores de badminton um bom equilibrio e
agilidade durante as rapidas agbes posturais
ao redor da quadra (Ozmen, Aydogmus,
2016).

Obteve-se uma melhora
consideravelmente alta no teste de agilidade
realizado com os atletas, e também uma
correlacdo  moderada do aumento da
resisténcia a flexdo pos-teste com aumento da
agilidade pos-teste; isso €, o fortalecimento do
power house foi fator determinante para tornar
mais agil os atletas avaliados. Este achado
pode ser justificado pelo fato dos musculos
centrais estabilizarem a coluna e o tronco
durante os movimentos das extremidades
inferiores e superiores, como pular, correr e
arremessar (Ozmen, Aydogmus, 2016), logo o
treinamento de forca central deve ser
extensivamente utilizado no aperfeicoamento
do desempenho do atleta (Saeterbakken e

colaboradores, 2011; Schilling e
colaboradores, 2013).
Segundo Saeterbakken e

colaboradores (2011), um complexo lombo-
pélvico-quadril mais forte e estavel pode
contribuir para um aumento da velocidade
rotacional nos movimentos multissegmentares,
encorajando a melhora do desempenho do
arremesso.

Schilling e colaboradores (2013)
endossam a estimulacdo do treinamento do
nacleo, que pode ser realizado tanto com
exercicios de resisténcia isométrica central ou
resisténcia isotbnica central, ambos sendo
eficazes em melhorar o desempenho.
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Outro achado importante, apontado
estatisticamente com uma forte correlacéao, foi
o incremento da resisténcia central esquerda e
direita poés-treino em comparagdo com 0s
valores pré-teste-treino, além de uma
moderada correlacdo entre a resisténcia a
extensdo pos-teste e pré-teste, evidenciando a
eficacia do método Pilates na evolugcao da
forca de musculatura estabilizadora, ja
comprovada pela literatura como determinante
na minimizacdo e prevencdo de lesdes nas
articulacdes inferiores (Leetun e
colaboradores, 2004; Willson e colaboradores,
2005, Huang e colaboradores, 2014) e na
coluna (Cholewicki e colaboradores, 2005).

Por exemplo, para Ozmen e
Aydogmus (2016), o trabalho de fortalecimento
central durante seis semanas p6de demonstrar
melhora do equilibrio dindmico e da
coordenacdo muscular entre as extremidades
inferiores e superiores, além da reducdo no
risco de lesbes e nos desequilibrios
musculares.

Dieen, Luger, Eb (2012) em seu
estudo desenvolvido com ginastas de elite
demonstrou que a fadiga muscular durante o
treino prejudica a estabilidade do tronco,
podendo limitar o desempenho desportivo e
aumentar o risco de lesBes, sendo assim,
indicaram que o treinamento de endurance
dos musculos do tronco e o treinamento de
equilibrio precisam ser realizados.

Indo contra os presentes achados, na
pesquisa de Endo e Sakamoto (2014), nédo
relataram nenhuma associacdo entre a
resisténcia muscular do core com lesédo, por
meio da verificacdo dos Testes de ponte
inclinada e ponte lateral em atletas. Pode ser
justificado pelo fato dos mesmos adotarem
estratégias apenas estéticas, diferente deste
estudo, onde houve trabalho estatico e
din&mico.

Atualmente, os exercicios de prancha
sdo considerados um método adequado de
treinamento do core, a fim de que os atletas
melhorem a forca e a estabilidade do core,
mas vale lembrar que também se deve treinar
0s aspectos laterais por meio de exercicios
dindmicos especificos (Shinkle e
colaboradores, 2012).

CONCLUSAO

Diante dos dados obtidos verificou-se
gue a amostra apresentou, apds 12 sessdes
de Pilates solo com evolugéo progressiva dos
exercicios, uma melhora significativa da

flexibilidade, da agilidade e da resisténcia
central esquerda e direita.

Uma evolucdo moderada também foi
constatada na resisténcia a extensdo e ao se
correlacionar a resisténcia a flexdo poés-teste
com agilidade pos-teste, comprovando que o
fortalecimento do core pode ser significativo no
desenvolvimento de um atleta mais agil.

Desta forma conclui-se que o método
Pilates foi eficaz na melhora do desempenho
esportivo e prevencdo de lesdo em atletas
amadores de badminton.
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