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RESUMO

Gouveia, A. M. Efeitos do Método Pilates em Atletas de Alto Rendimento 2019.
42 f. Monografia (Graduagdo em Fisioterapia) - Centro Universitario de Lavras -
UNILAVRAS, Lavras, 2019.

Introducdo: O método pilates diferencia-se de outros tipos de exercicios pela sua
abordagem global, que beneficia a fisiologia do corpo que combina com a mente,
buscando alcancar o correto alinhamento corporal. Envolve técnicas de exercicios
de condicionamento fisico e mental, que visam trabalhar forca, alongamento e
flexibilidade, mantendo as curvaturas do corpo e tendo o abdémen como centro de
forca. O esporte exige dos atletas fatores como controle motor e conhecimento
adequado do gesto esportivo, e quando de alto rendimento envolve atividades que
exigem excelentes niveis de preparacdo fisica e mental, sendo bastante
desgastante. A prética intensa do esporte provoca um aumento consideravel nas
incidéncias de lesbBes nos tecidos, provocando dor e baixo desempenho fisico do
atleta, gerando um alto estresse. Objetivos: Analisar os efeitos do método pilates na
dor, risco de lesGes e reacdo ao estresse crbnico no esporte em atletas de alto
rendimento. Método: A amostra foi composta por 12 atletas da Selecao Brasileira de
ginastica aeroObica (alto rendimento), a qual realiza seus treinamentos no
Departamento de Educacdo Fisica (DEF) da Universidade Federal de Lavras
(UFLA), selecionados de acordo com os critérios de incluséo e exclusdo. Utilizou-se:
Ficha de avaliacdo Pilates; Questionario de prontiddo para o esporte com foco nas
lesGes musculoesqueléticas (MIR-Q); Versado brasileira do Questionario McGILL de
dor (Br-MPQ) e Questionario de Burnout para atletas (QBA). Os atletas foram
submetidos a um programa de exercicios de pilates no solo em 8 semanas e 3
sessfes semanais, de 45 minutos. Ao final, todos o0s questionarios foram
reaplicados. Resultados: A amostra final foi composta por 8 atletas com idade
média de 22,4 anos (+4,6), de ambos os sexos. Quando questionados acerca dos
objetivos com a pratica do método pilates, 87,5% dos atletas tinham como objetivo
melhora postural e reabilitacdo, 75% melhora da mobilidade articular e prevencéao,
50% melhora do equilibrio, tratamento, flexibilidade e forca muscular e 37,5%
melhora da qualidade de vida e condicionamento. Em relacdo ao histérico familiar,
estava, a Hipertenséo Arterial Sistémica (HAS), o diabetes (62,5%) e as disfuncdes
respiratorias (37,5%), além do alcoolismo (25%) e hipotireoidismo (12,5%). Apds as
8 semanas, observou-se melhoras significativas na avaliagéo funcional (p= 0,011),
isometria anterior e posterior (p=0,012), isometria prancha lateral direita e esquerda
(p=0,011), Questionario McGILL de dor (Br-MPQ) (p=0,042) e Questionario de
Burnout para atletas (QBA) (p=0,011). Apenas o MIR-Q néo foi significativo, ou seja,
permaneceu 0 mesmo antes e depois das sessOes aplicadas (valor de p>0,05).
Conclusao: O programa de exercicios teve efeitos significativos na funcionalidade,
melhora da dor e reacdo ao estresse cronico no esporte em atletas de alto
rendimento. Para o risco de lesdo néo foram encontrados resultados significativos.

Palavras-chaves: Atletas, Esportes, Lesdes, Pilates.



ABSTRACT

Gouveia, A. M. Effects of The Pilates Method in High Performance Athletes
2019. 42 f. Monograph (Undergraduate Physiotherapy) - University Center -
UNILAVRAS, Lavras, 2019.

Introduction: The Pilates method differs from other types of exercise in its overall
approach, which benefits the body physiology that matches the mind, seeking to
achieve correct body alignment. It involves physical and mental exercise techniques
that aim to work on strength, stretching and flexibility, maintaining body curvatures
and having the abdomen as the center of strength. Sport demands from athletes
factors such as motor control and adequate knowledge of the sportive gesture, and
when high performance involves activities that require excellent levels of physical and
mental preparation, being quite exhausting. The intense practice of sports causes a
considerable increase in the incidence of tissue injuries, causing pain and poor
physical performance of the athlete, generating high stress. Objectives: To analyze
the effects of the pilates method on pain, injury risk and reaction to chronic stress in
sport in high performance athletes. Method: The sample consisted of 12 athletes
from the Brazilian aerobic gymnastics team (high performance), who perform their
training at the Department of Physical Education (DEF) of the Federal University of
Lavras (UFLA), selected according to the inclusion criteria. and exclusion. It was
used: Pilates evaluation form; Sport readiness questionnaire focusing on
musculoskeletal injuries (MIR-Q); Brazilian version of the McGILL Pain Questionnaire
(Br-MPQ) and Burnout Questionnaire for Athletes (QBA). The athletes underwent an
8-week ground pilates exercise program and 3 weekly 45-minute sessions. In the
end, all questionnaires were reapplied. Results: The final sample consisted of 8
athletes with an average age of 22.4 years (x 4.6) of both sexes. When asked about
the goals using the pilates method, 87.5% of the athletes aimed to improve posture
and rehabilitation, 75% to improve joint mobility and prevention, 50% to improve
balance, treatment, flexibility and muscle strength, and 37, 5% improvement in quality
of life and conditioning. Regarding family history, there were Systemic Arterial
Hypertension (SAH), diabetes (62.5%) and respiratory dysfunction (37.5%), as well
as alcoholism (25%) and hypothyroidism (12.5%). After 8 weeks, significant
improvements were observed in functional assessment (p = 0.011), anterior and
posterior isometry (p = 0.012), right and left lateral plank isometry (p = 0.011),
McGILL Pain Questionnaire (Br-MPQ) (p = 0.042) and Burnout Questionnaire for
Athletes (QBA) (p = 0.011). Only the MIR-Q was not significant, ie it remained the
same before and after the applied sessions (p value> 0.05). Conclusion: The
exercise program had significant effects on functionality, pain improvement and
reaction to chronic stress in sport in high performance athletes. For the risk of injury
no significant results were found.

Keywords: Athletes, Sports, Injuries, Pilates
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1 INTRODUCAO

O método Pilates foi idealizado pelo aleméo Joseph Hubertus Pilates (1880-
1967) durante a Primeira Guerra Mundial. Joseph apresentava grande fraqueza
muscular por causa de diversas enfermidades, isto o incentivou a estudar e buscar
forca muscular em exercicios diferentes dos conhecidos em sua época. Quando
Joseph se mudou para os Estados Unidos, os exercicios passaram a ser usados por
bailarinos, mas a técnica era de uso exclusivo de seu criador. Foi somente nos anos
80 que houve reconhecimento internacional da técnica de Pilates, que na década de
90 ganhou popularidade no campo da reabilitacdo (ANDERSON; SPECTOR, 2000;
MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).

O método pilates diferencia-se de outros tipos de exercicios pela sua
abordagem global, que beneficia a fisiologia do corpo que combina com a mente,
buscando alcancar o correto alinhamento corporal, podendo ser realizados no solo
e/ou com aparelhos (STANMORE, 2009).

A abordagem do método envolve uma técnica de exercicios de
condicionamento fisico e mental, que visam trabalhar forca, alongamento e
flexibilidade, mantendo as curvaturas do corpo e tendo o abdémen como centro de
forca, que é utilizado em todos os exercicios. As vantagens do método incluem a
melhora do condicionamento fisico, flexibilidade, amplitude muscular, alinhamento
postural, estimulagdo da circulagdo, melhora da coordenagcdo motora e outros
beneficios que tem por objetivo prevenir lesGes e alivio de dores cronicas (SACCO
et al., 2005).

Sendo assim, o0 esporte exige dos atletas fatores como controle motor e
conhecimento adequado do gesto esportivo, e quando de alto rendimento envolve
atividades que exigem excelentes niveis de preparacdo fisica e mental, sendo
bastante desgastante. A pratica intensa do esporte provoca um aumento
consideravel nas incidéncias de lesdes nos tecidos, provocando dor e baixo
desempenho fisico do atleta, gerando um alto estresse. E varias podem ser as
causas como, a falta de preparacgéo fisica e orientacdo para o esporte (STEINMAN,
2003).

E necessario um trabalho de conscientizacdo envolvendo alongamentos,
reforco muscular e respiracédo, pois a falta destes aspectos, na pratica da atividade

fisica, potencializa as chances dos atletas desenvolverem lesdes e desequilibrios,
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podendo ser os fatores causadores ou estarem associados a diversos, como
repeticdo excessiva de movimentos, ma postura, doencas articulares, doencas
musculares, posturas antélgicas, déficits neuroldgicos, atrofia, pratica indiscriminada
de atividades esportivas, dentre outras (PALASTANGA et al, 2000).

Além disso, o0 método pilates em atletas, quando trabalhado corretamente
observando-se todos 0s seus principios, colabora muito na prevencao de lesoes. Isto
ocorre pois em qualquer modalidade desportiva, seja com membros superiores ou
inferiores, diminui-se a concentracdo da forca no segmento, que passa a ser
concentrada no abdémen, onde junto com a expiracao o atleta potencializa a forca
do atague, diminuindo a sobrecarga articular e consequentemente as lesdes
(CAMARAO, 2005; APARICIO; PEREZ, 2005).

Considerando o potencial efeito benéfico do pilates e a escassez de
publicacdes direcionadas ao esporte de alto rendimento, o presente estudo tem
como objetivo analisar os efeitos do método pilates associados a dor, risco de lesbes
e reacdo ao estresse cronico no esporte em atletas de alto rendimento, os quais
foram submetidos a um programa de exercicios de pilates no solo.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Método Pilates

O método Pilates foi idealizado pelo alem&o Joseph Hubertus Pilates (1880-
1967) durante a Primeira Guerra Mundial. Joseph apresentava grande fraqueza
muscular por causa de diversas enfermidades, isto o incentivou a estudar e buscar
forca muscular em exercicios diferentes dos conhecidos em sua época. Quando
Joseph se mudou para os Estados Unidos, 0s exercicios passaram a ser usados por
bailarinos, mas a técnica era de uso exclusivo de seu criador. Foi somente nos anos
80 gue houve reconhecimento internacional da técnica de Pilates, que na década de
90 ganhou popularidade no campo da reabilitacdo (ANDERSON; SPECTOR, 2000;
MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).

Baseando-se em principios da cultura oriental, como ioga, artes marciais e
meditacéo, o pilates configura-se pela tentativa do controle dos musculos envolvidos
nos movimentos da forma mais consciente possivel. Nove sdo os principios basicos
pelos quais o pilates é executado, sdo eles: concentracdo, controle, centragem,
respiracdo diafragmatica, leveza, precisdo, forca e relaxamento; sendo que o0s
exercicios sado adaptados as condi¢cées do paciente, e 0 aumento da dificuldade
respeita as caracteristicas e habilidades individuais (CRAIG,2004; LANGE et al.,
2000; PIRES; SA, 2005).

Os exercicios que compdem o método envolvem contracBes isotbnicas
(concéntricas excéntricas) e principalmente isométricas, com énfase no que Joseph
denominou powerhouse (ou centro de for¢a). Este centro de for¢ca € composto pelos
musculos abdominais, gluteos e paravertebrais lombares, que sdo responsaveis pela
estabilizacdo estatica e dinAmica do corpo. Durante os exercicios a expiracdo €
associada a contracdo do diafragma, do transverso abdominal, do multifido e dos
musculos do assoalho pélvico (PIRES; SA, 2005; HODGES; RICHARDSON, 1997).

O método é recomendado para ganho de flexibilidade, de definigéo corporal, e
para aumento da saude. H& algum tempo ganhou espaco e popularidade no
tratamento de atletas de elite na reabilitacdo, sendo também empregado no
tratamento de desordens neuroldgicas, dor cronica, problemas ortopédicos e
lombalgia (LATEY, 2001; SHAND, 2004).
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2.2 Esportes de Alto Rendimento

O esporte de alto rendimento ou de alta performance € aquele cuja finalidade
é de se preparar fisicamente para determinada modalidade esportiva. Seja qual for
essa atividade esportiva pretendida, os desafios e dificuldades a serem trilhadas
serdo bastante similares. O individuo que se envolve num esporte de alto nivel deve
ter em mente duas caracteristicas importantes em todo o processo ao qual sera
submetido. O primeiro fator € ter plena disciplina e perseveranca nos seus objetivos.
E o segundo fator, é estar bem claro de que podera haver grandes dificuldades e
que deverdo ser superadas. (PORTAL EDUCACAO FISICA, 2017).

Dentre os esportes de alto rendimento ou alta performance, a ginastica
aerobica (GA) é um destaque entre eles. Relativamente moderna, com ndo mais de
trés décadas de histéria. Desde a sua inclusdo na Federacdo Internacional de
Ginastica (FIG) e até os dias de hoje é objeto de continuas revisfes regulamentares
com o intuito de conseguir uma melhor estrutura funcional, de harmonia e coeréncia
entre os seus juizes (GUTIERREZ; VERNETTA, 2006). Trata-se de um esporte com
grande exigéncia técnica e que requer caracteristicas especificas de seus
praticantes: resisténcia anaerdbica, forca relativa, poténcia ou forca explosiva e
flexibilidade (LOPEZ; VERNETTA; DE LA CRUZ, 1999; TORRENTS et al., 1999).

Além disso, devido ao alto nivel desportivo existente na atualidade e as
mudancas do proprio esporte, exige-se do ginasta a constante inclusdo de
dificuldades de maior nivel, aumentando assim o0 seu risco de lesionar-se
(TORRENTS, 2005).

Especialistas da area afirmam que a pratica de atividades fisicas ou de
esportes regulares traz beneficios para os seus praticantes, porém quando se trata
da pratica de esporte de competicdo, devemos levar em consideracdo tanto a
individualidade biol6gica quanto o treinamento cientifico para que a pratica esportiva
nao venha gerar problemas no funcionamento do organismo, que resultem em
lesdes do esporte (COHEN; ABDALA, 2003; CANAVAN, 2001).

No caso das lesdes esportivas, podem ser de varios tipos, seja ela
musculoesquelética, articulares, oésseas, tendineas, bursites. As lesdes
musculoesqueléticas sdo qualquer alteracdo que cause mal funcionamento do
musculo, seja morfologica ou histoquimica. O microtraumatismo € o primeiro nivel de

lesdo, mais comumente conhecida como lesbes por overuse, ou seja, excesso de
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uso. Em seguida apresentam-se as distensdes que séo rupturas de fibras na juncao
musculotendinea. Por isso € necessario, a manutencdo da resisténcia e o
aquecimento adequado para proteger a unidade musculotendinea de lesdes
(GROSS et al., 2005; STARKEY; RYAN, 2001).

Diante as lesfes, o atleta sofre alteracdes psicologicas, podendo ser devido a
uma pressao por uma competicdo proxima e/ou insatisfacdo pelo desempenho
fisico, gerando frustagbes. A Sindrome de Burnout € um conjunto de sintomas, e
estd fundamentado em trés dimensdes: exaustdo emocional (caracterizada por
sentimentos de extrema fadiga); despersonalizacdo (representada por atitudes e
sentimentos negativos com respeito aos clientes, sendo ilustrada por um
comportamento impessoal, de desligamento e descuido em relagdo aos mesmos); e,
finalmente, reduzida satisfacdo profissional (reflete avaliacdes negativas sobre si
mesmo, particularmente com referéncia a habilidade de obter sucesso no trabalho
com clientes) (RAEDEKE, 1997).

A partir das definicbes conceituais da sindrome (MASLACH; JACKSON, 1981;
RAEDEKE, 1997), nas quais o burnout é descrito em termos de esgotamento
emocional, fisico e mental, despersonalizacdo e reduzida realizacdo pessoal,
percebeu-se que tais elementos ndo eram especificos apenas dos contextos
organizacionais, mas também do sistema esportivo, pois a realidade esportiva exige
diferentes estratégias de enfrentamento do forte componente emocional
caracteristico da sindrome (GARCES DE LOS FAYOS, 1999).
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2.3 Beneficios do método pilates em atletas

O método pilates diferencia-se de outros tipos de exercicios pela sua
abordagem global, que beneficia a fisiologia do corpo que combina com a mente,
buscando alcancar o correto alinhamento corporal, podendo ser realizados no solo
e/ou com aparelhos (STANMORE, 2009).

Entre os beneficios do método pilates estdo o aumento da forca e o controle
muscular, a melhora do equilibrio e coordenacdo, a ajuda para desenvolver
consciéncia corporal, o aumento da flexibilidade, o alongamento, fortalecimento e
definicdo da musculatura, a melhora da postura corporal, a capacidade respiratoria,
a prevencao de lesdes e o alivio de dores musculares (HERDMAN; SELBY, 2000).

Diante disso, os atletas, em geral, ndo dao importancia a pequenas dores e
incbmodos que podem levar a patologias crbénicas, pois desejam uma recuperacao
rapida. Assim, ficam despreocupados com a prevencdo e a manutencao, que por
trds da préatica do esporte propriamente dito engloba o preparo fisico eficiente para
que o complexo do corpo humano ndo se torne tdo vulneravel as lesdes esportivas
(KOLYNIAK; CALVALCANTI; AOKI, 2004).

Qualquer individuo esta susceptivel a lesdo, sendo ela de maior ou menor
complexidade. Ninguém € poupado da dor e das incapacidades causadas por uma
lesdo. As lesbes esportivas sado geralmente provenientes de alguma forgca que
extrapola a capacidade de adaptacdo dos componentes musculos-esqueléticos
(WHITING; ZERNICKE, 2001).

Sendo assim o atleta necessita de técnicas para minimizar a sobrecarga, € 0s
principios desenvolvidos por Pilates estdo intrinsecamente ligados a exceléncia do
movimento, onde a qualidade é mais importante do que a repeticdo. E necessario
total concentracdo para a realizacéo, ou seja, o individuo precisa estar com 0 corpo
e a mente conectada para alcancar bons resultados, podendo contribuir tanto no
treinamento esportivo, no sentido de prevenir lesbes, como também fora dele. O mesmo
pode ser eficiente para promover o equilibrio estatico e postural e propiciar um melhor
controle da coordenacao, agilidade e equilibrio, fatores essenciais que auxiliam no trabalho
de prevencao de lesdes, diminuindo a sobrecarga e a redugdo do gasto de energia durante

os movimentos (CAMARAO, 2004; MUSCOLINO E CIPRIANI, 2004; KOLYNIACK;
CAVALCANTI, AOKI, 2004; APARICIO; PEREZ, 2005).
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3 MATERIAL E METODOS

3.1 Cuidados éticos

Este estudo foi submetido & apreciacéo e certificacdo pelo Comité de Etica
em Pesquisa (CEP) e registrado com o (CAAE 66890617.4.0000.5116) do Centro
Universitario de Lavras, estando de acordo com as normas regulamentadoras da
resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude. O presente estudo foi
desenvolvido no Departamento de Educacédo Fisica (DEF) da Universidade Federal
de Lavras (UFLA), diante da autorizacdo do responsavel (Anexo 1). Todos 0s
voluntarios selecionados foram previamente informados dos objetivos e
procedimentos da pesquisa, familiarizados com o pesquisador e assinaram um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecimento - TCLE (Anexo 2), afirmando sua

ciéncia e concordancia de sua participacao.

3.2 Tipo de estudo

Esta pesquisa enquadra-se na tipologia de estudo experimental, ensaio
clinico, onde o objetivo é testar a eficAcia de uma intervencdo terapéutica ou

preventiva sobre determinado desfecho.

3.3 Amostra

Foi realizado um levantamento do numero total de atletas da selecdo
brasileira de ginastica aerdbica, a qual realiza seus treinamentos no Departamento
de Educacédo Fisica (DEF) da Universidade Federal de Lavras (UFLA), Lavras,
Minas Gerais. A amostra inicial foi composta no total, por 12 atletas, todos de alto

rendimento. Sendo selecionados de acordo com os critérios de inclusao e exclusao:

Critérios de incluséo:
e Atletas de alto rendimento, pertencentes a selecao brasileira de
ginastica aerobica;
e Ambos os géneros;

¢ Quaisquer idades, considerando as diferentes categorias.
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Critérios de exclusao:

e Voluntarios que ndo comparecerem a 90% das sessdes, incluindo
as sessoes para avaliagéo;
e Atletas que se recusarem a executar 0S exercicios;

e Atletas que optarem por desistir a qualquer momento.

3.4 Instrumentos

Os instrumentos foram utilizados no intuito de recolher os dados necessarios

para a realizacdo do estudo. Sendo eles:

Ficha de avaliacéo Pilates (Anexo 3)

O instrumento desenvolvido pelo pesquisador tem como objetivo
analisar as caracteristicas da demanda esportiva, buscando os principais
objetivos de cada atleta, para que sejam planejados exercicios direcionados
as necessidades de cada um. O individuo fornecera informacfes acerca do
periodo de treinamento, da pratica do método, objetivos, historico familiar e
presenca de doencas, além da presenca de dor e sua quantificacdo através
da escala visual. Também sera realizada uma avaliagdo funcional através da
execucao de exercicios especificos de pilates no solo e testes isométricos da
musculatura profunda. O objetivo deste instrumento € permitir uma

comparacao entre os perfis inicial e final do atleta. (Autores, 2019).

Questionario de prontiddo para o esporte com foco nas lesbes
musculoesqueléticas (MIR-Q) (Anexo 4)

Desenvolvido e validado por Janior et al. (2016), trata-se de um
guestionario breve e de facil aplicacdo, com obijetivo de identificar atletas com
provavel lesdo musculoesquelética ou fatores de risco para desenvolvé-la,

proporcionando um estado seguro de prontiddo para a pratica esportiva.

Verséo brasileira do Questionario McGILL de dor (Br-MPQ) (Anexo 5)
Validado para a lingua portuguesa (CASTRO, 1999) do original McGill

Pain Questionnaire (MELZACK, 1975), tem como objetivo identificar a
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dimensdo emocional e sensorial da dor. O individuo, apds marcar o local da
dor e quantifica-la na ficha de avaliacdo (Anexo 3), devera identificar a
qualidade da dor de acordo com os descritores mostrados divididos em
categorias de palavras sensoriais, formada por um conjunto de expressoes
gue discriminam 0s aspectos sensoriais da experiéncia dolorosa; categoria de
palavras afetivas-emocionais que representam o sofrimento intimo de um
sujeito submetido a dor; categoria de palavras de avaliacdo subjetivas-
cognitivas, que avaliam a importancia do desconforto subjetivo global gerado
pela presenca da dor tanto em termos perceptuais quanto reativos e categoria
de palavras mistas. Para seu calculo, sera considerada a soma dos valores
das palavras de cada subclasse a fim de se obter uma pontuacdo para cada
categoria (CASTRO, 1999).

Questionério de Burnout para atletas (QBA) (Anexo 6)

Traduzido e validado para o portugués (PIRES; BRANDAO; SILVA,
2006) do original Athlete Burnout questionnaire (RAEDEKE; SMITH, 2001),
tem como objetivo avaliar a presenca da sindrome de burnout no esporte
(reacdo ao estresse crdnico), caracterizada pelo esgotamento emocional,
fisico e mental, despersonalizacdo e reduzida realizacdo pessoal, pois a
realidade esportiva exige diferentes estratégias de enfrentamento do forte
componente emocional caracteristico da sindrome. O questionario é
composto por 15 itens, onde cada um se refere a uma subescala: exaustao
fisica e emocional; reduzido senso de realizacdo esportiva e desvalorizacdo
da modalidade esportiva. As respostas sdo dadas em uma escala do tipo
likert que varia de “Quase nunca” (1) a “Quase sempre” (5), sendo as
frequéncias intermediarias as seguintes: “Raramente” (2), “Algumas vezes” (3)
e “Frequentemente” (4). Os resultados sdo atribuidos a cada subescala,
obtidos a partir da média aritmética das respostas dadas aos cinco itens
correspondentes a cada dimensao de burnout, e a um valor de burnout total

calculado pela média aritmética de todos os 15 itens do instrumento.
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3.5 Procedimentos e coleta de dados

Ap0s a definicdo da amostra, o pesquisador instruiu os voluntérios acerca do

processo de assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). A

coleta dos dados foi realizada da seguinte maneira:

Um primeiro encontro para entrega e assinatura do TCLE, e aplicacdo dos
questionarios, que incluem a Ficha de avaliacdo Pilates, MIR-Q, Br-MPQ e
QBA.

Durante 8 semanas, sendo trés vezes por semana as sessdes contendo
exercicios de pilates no solo com duracdo de 45 minutos. As sessdes foram
realizadas no Departamento de Educacéo Fisica (DEF) Universidade Federal
de Lavras (UFLA), em local e horérios definidos em acordo com o técnico da
equipe, afim de manté-los em situacdo confortavel, evitando quaisquer
constrangimentos.

Um encontro final para reavaliacdo, através dos mesmos questionarios
aplicados inicialmente.

As Figuras 1, 2, 3, 4 e 5 demonstram os exercicios utilizados nas sessoes, 0s

quais receberam alteracdes graduais no nivel de dificuldade.

Figura 1 - Exemplos de posicionamento utilizado durante a avaliagdo funcional.

Fonte: Autores (2019).
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Figura 2 - Exercicio do método pilates, com objetivo de promover o fortalecimento

dos musculos reto abdominal, obliguos, reto femoral e sartorio.

Fonte: Autores (2019).

Figura 3 - Exercicio do método pilates, com objetivo de promover ganho de
mobilidade da coluna vertebral e fortalecimento dos musculos do powerhouse,

gliteo maximo e médio, isquiossurais e gastrocnémio.

Fonte: Autores (2019).

Figura 4 - Exercicio do método pilates, com objetivo de promover o ganho de

mobilidade da coluna vertebral e alongamento da musculatura da cadeia posterior.

Fonte: Autores (2019).
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Figura 5 - Exercicio do método pilates, com objetivo de promover o ganho de

equilibrio, propriocep¢édo, coordenacdo intramuscular, além do fortalecimento do

powerhouse e da musculatura dos membros superiores e inferiores.

N ——

Fonte: Autores (2019).

3.6 Andlise estatistica

Na andlise estatistica, o teste de Wilcoxon foi utilizado para todas as
variaveis, em virtude dos dados pareados estarem expressos em escala ordinal e
nao continua. O nivel de significancia para analise dos dados foi dado por p < 0,05,
onde a normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk, seguido
pelo teste t de Wilcoxon o qual foi utilizado para andlise da variavel Avaliacdo
Pilates, Isometria Anterior e Posterior, Isometria Lateral Direita e Esquerda, MIR-Q,
BR-MPQ, Burnout (QBA).
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4 RESULTADOS

4.1 Caracterizagao da amostra

A amostra final foi composta por 8 atletas com média de idade de 22,4 anos
(x4,6), de ambos os géneros (50% feminino e 50% masculino). Apés a finalizacdo da
coleta de dados, seguindo o proposto pelos critérios inclusdo e exclusdo, houve a
necessidade de exclusdo de mais 4 voluntarios da amostra final, como pode ser

observado na figura 6.

Figura 6 - Organograma de sele¢cédo da amostra.

Amostra inicial
N=12

Excluidos = 2

N&o compareceram
as sessoOes de
avaliacao e

reavalicdo
\
Excluidos= 2
Optaram por
desistir das
sessoes.
e
Amostra final
\_

Fonte: Autores (2019).

4.2 Resultados obtidos com o Método Pilates

Os objetivos dos atletas com o pilates incluiram melhora postural e
reabilitacéo (87,5%), mobilidade articular e prevencao (75%), equilibrio, tratamento,

flexibilidade e forgca muscular (50%) e qualidade de vida e condicionamento (37,5%).
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Em relacdo ao historico familiar, estiveram presentes a Hipertensdo Arterial
Sistémica (HAS) e diabetes (62,5%), as disfuncdes respiratorias (37,5%), O
alcoolismo (25%), o hipotireoidismo e nenhum (12,5%).

Na tabela 1 encontram-se os resultados das avaliacbes realizadas antes do
inicio das sessdes de pilates e no fim. Observou-se que os atletas durante a
reavaliacdo tiveram uma melhora significativas apdés 8 semanas de execucdo do
método pilates, sendo as varidveis avaliagdo funcional (p=0,011), incluindo a
isometria anterior e posterior (p=0,0012), lateral direita e esquerda (p=0,011), a dor
(p=0,042) e a reacado ao estresse (p=0,011). O resultado nédo foi significativo para
variavel MIR-Q (0,317), ou seja, permaneceu 0 mesmo antes e depois das

avaliagoes.

Tabela 1 - Resultados do teste de Wilcoxon, realizado ao nivel de significancia de
5%, para as avaliacOes realizadas na amostra com n = 8 individuos participantes do

tratamento com sessodes de pilates.

Variaveis analisadas Desvio Padrao : Valor p
Antes Depois
Avaliacao Pilates 1,69 1,20 0,011*
Isometria Anterior 5,42 4,57 0,012*
Isometria Posterior 2,90 2,26 0,012*
Isometria Lateral D 6,36 6,32 0,011*
Isometria Lateral E 5,07 6,39 0,011*
MIR-Q 1,49 0,93 0,317(NS)
BR-MPQ 5,36 3,66 0,042*
Burnout (QBA) 3,07 2,60 0,011*

*Teste significativo ao nivel de 5% de probabilidade; NS: Teste ndo significativo, ao nivel de 5% de

probabilidade.
Fonte: Autores (2019).
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5 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos do método pilates
associados a dor, risco de lesdes e reacao ao estresse crénico no esporte em atletas
de alto rendimento.

A amostra final foi composta por 8 atletas com média de idade de 22,4 anos
(x4,6), de ambos os géneros (50% feminino e 50% masculino).Os objetivos dos
atletas na avaliacdo do pilates incluiram melhora postural e reabilitacdo (87,5%),
mobilidade articular e prevencao (75%), equilibrio, tratamento, flexibilidade e forca
muscular (50%) e qualidade de vida e condicionamento (37,5%).

Em um estudo realizado por Souza e Vieira (2006), buscou-se identificar o
perfil dos praticantes dos exercicios de pilates 327 voluntarios participaram do
estudo, e os resultados apontaram que 266 (81,3%) eram mulheres e 61 (18,7%)
homens, com média de idade de quarenta e dois anos. A postura foi a meta mais
desejada dos participantes (38,8%), seguida por flexibilidade (32,1%), reabilitacéo e
alivio da dor (24,2%) e forga muscular (19%).

Em relacdo ao historico familiar, estiveram presentes a Hipertensdo Arterial
Sistémica (HAS) e diabetes (62,5%), as disfuncdes respiratorias (37,5%), 0
alcoolismo (25%), o hipotireoidismo e nenhum (12,5%). Segundo Leitdo (2000),
Dantas (2002), Aveiro (2004) e Jovine (2006) € consenso que a pratica regular de
exercicios fisicos é fundamental para a promo¢do de saude, qualidade de vida,
longevidade e prevencdo de doencas crbnicas.

Nos resultados encontrados no presente estudo, mostraram uma melhora
significativas apés as 8 semanas de execucdo do método pilates com os atletas,
observou-se melhoras na avaliagéo funcional (p=0,011), isometria anterior (p=0,012),
posterior (p=0,012), lateral direita (p=0,011) e esquerda (0,011). Segundo Latey,
(2002) o centro de forca tem uma importancia em todo o movimento do corpo.
Quanto mais forte € o seu centro de forca, mais poderoso e eficiente sera o
movimento, pois, quando o centro de forgca e o0s mdusculos posturais estdo
fortalecidos e flexiveis, consegue-se manter o alinhamento dos segmentos do corpo.

Segundo Joseph Pilates, a contrologia é o controle consciente de todos os
movimentos musculares do corpo. E a correta utilizacdo e aplicacdo dos mais
importantes principios das forgcas que atuam em cada um dos 0ssos do esqueleto,

com o completo conhecimento dos mecanismos funcionais do corpo, e o total
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entendimento dos principios de equilibrio e gravidade aplicados a cada movimento,
no estado ativo, em repouso e dormindo (SEAN; GALLAGHER, 2000).

Uma justificativa para o resultado obtido aos atletas é que durante a
realizagdo da modalidade priorizam a musculatura superficiais e mais fortes que os
tornam mais volumosos e firmes, sendo que no Método Pilates os exercicios tem
como prioridade aos musculos mais profundos e menores, obtendo uma sustentacao
da coluna vertebral, estabilizagdo do tronco, manutengdo da postura sem gerar
impacto ou gasto energético alto.

Segundo Muscolino e Cipriani (2004) e Aparicio (2005) o pilates apresenta
uma gama de mais de quinhentos tipos de exercicios sem impacto, seguros e
potenciais para todo o corpo que enfatizam, principalmente, os mausculos
estabilizadores e profundos, regides como abdémen, coxas e gluteos.

Foi observado no presente estudo além do ganho de forca na musculatura
abdominal (power house — centro de forca), ocorreu também a diminuicdo da dor
(P=0,042) e o estresse (p=0,011). Segundo Whiting e Zernicke (2001) a lesdo é uma
ocorréncia da vida cotidiana. Enquanto alguns individuos sofrem lesdo de maior
gravidade mais frequentemente do que outros, ninguém € poupado de dor, de
transtorno e da incapacidade causados por uma lesdo. Qualquer lesdo é
acompanhada por custos fisicos, emocionais e econémicos inevitaveis, assim como
por perda de tempo e da funcdo normal.

Em relacdo ao aspecto psicoldgico, tanto no resultado da melhora da dor e do
estresse, o pilates melhora o humor, o foco de atencéo, a satisfacdo pela vida, a
energia e o entusiasmo, que torna indispensavel para sua adaptacdo durante a
grande tensdo a que sao submetidos nas competicdes (LANGE et al., 2000). O que
corroborou com o estudo, em relagéo a frustacdo que uma lesao gera, e insatisfacao
com o desempenho fisico, podendo gerar Sindrome de Burnout.

A performance e o desempenho do atleta na modalidade que pratica pilates é
melhor que o atleta que n&o pratica, pois este usa o centro do corpo como principal
responsavel pela forca concomitante com a respiragcdo durante o movimento que
reduz os riscos de lesbes (COSTA, 2014).

Josehph Pilates (1945) afirma que o equilibrio corpo—mente prové ao homem
civiizado capacidades indispensaveis para atingir o objetivo da humanidade, e
ainda, que o exercicio fisico € o primeiro requisito para a felicidade. Os exercicios do

método pilates favoreceram o incremento da flexibilidade, o que é de grande
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utilidade para o esporte, uma vez que contribui no desempenho fisico, reduzindo o
gasto energético durante o0s movimentos articulares e assim reduzindo a
probabilidade de lesGes durante a prética da atividade, sendo assim muito benéfico
para atletas que necessitam tanto de for¢ca quanto de flexibilidade.

Na atualidade, o método pilates tem revolucionado o mundo das atividades
fisicas e vem sendo praticado mundialmente por milhares de pessoas de diferentes
idades, saudaveis ou em busca da recuperacdo funcional (LATEY, 2002; BLUM,
2002; SEGAL, 2004; GAGNON, 2005).

As limitacGes deste estudo deram-se em virtude da necessidade de respeitar
os periodos de competicdo dos atletas. Por tratar-se de uma selecdo Brasileira, os
campeonatos eram frequentes e em curtos intervalos de tempo. Assim, o método foi
executado durante 8 semanas, periodo Unico no qual foi possivel manter as sessdes
sem interrupcdes. Sugere-se que sejam realizados estudos em outros esportes e

diferentes populacdes.
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6 CONCLUSAO

O programa de exercicios baseado no método pilates teve efeitos
significativos na funcionalidade, melhora da dor e reagdo ao estresse cronico no
esporte em atletas de alto rendimento. Para o risco de lesdo nédo foram encontrados
resultados significativos. A pratica do método pilates proporciona ao atleta um bem-
estar, determinacdo, foco e satisfacdo, levando a um menor estresse cronico e

melhora do rendimento esportivo.
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ANEXO 1 - TERMO DE AUTORIZACAO DEVIDAMENTE ASSINADO PELO

RESPONSAVEL DO DEF

TERMO DE AUTORIZAGAO

o, UM l\QAww Pymete Hacuy ,
autorizo a reahzagao dos procedimentos a coleta de dados do estudo intitulado
“EFEITOS DO METODO PILATES EM ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO”
no Departamento de Educagdo Fisica (DEF) da Universidade Federal de

Lavras (UFLA), Minas Gerais. Este estudo tem como objetivo principal aplicar o
método pilates (solo) nos atletas da equipe de ginastica aeroébica, verificando
seus efeitos.

Afirmo que ficaram claros para mim quais s&o os propositos do projeto,
os procedimentos a serem realizados, seus riscos e beneficios, a garantia de
confidencialidade e privacidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro
também que esta participagdo € isenta de despesas.

Sem mais para o momento, estando consciente e encontrando-se em
acordo com tal, assino o presente termo.

azende Maciel
Wﬂ MMW«‘Z it

Prof. Dr. Luiz Henrique Rezen Macuel
Chefe do Departamento de Educagéo Fisica (UFLA)
Treinador da equipe de Ginastica aerdbica

Lavras, 29 de margo de 2017
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ANEXO 2 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do estudo: EFEITOS DO METODO PILATES EM ATLETAS DE ALTO
RENDIMENTO

Instituicdo/Departamento: Curso de Fisioterapia - Centro Universitario de Lavras —
UNILAVRAS

Local da coleta de dados: Departamento de Educacéo Fisica (DEF), Universidade Federal
de Lavras

Prezado (a) Senhor (a):

o Vocé est4d sendo convidado(a) a participar da pesquisa de forma totalmente
voluntéria.
o Antes de concordar em participar desta pesquisa, € muito importante que vocé

compreenda as informacdes e instru¢des contidas neste documento.

o Os pesquisadores deverdo responder todas as suas duvidas antes que vocé se
decida a participar.

o Para participar deste estudo vocé nao terd nenhum custo, nem receberd qualquer
vantagem financeira.

o Vocé tem o direito de desistir de participar da pesquisa a qualguer momento, sem
nenhuma penalidade e sem perder os beneficios aos quais tenha direito,ndo
acarretando qualquer penalidade ou modificacdo na forma em que é atendido pelo
pesquisador.

Objetivo do estudo: analisar os efeitos do método pilates associados a dor, risco de lesbes

e reacdo ao estresse crbnico no esporte em atletas de alto rendimento, 0s quais serao

submetidos a um programa de exercicios de pilates no solo.

Procedimentos: Sua participacdo nesta pesquisa consistird em responder questionarios e

participar de sessdes de exercicios de pilates no solo.

Beneficios:espera-se um maior conhecimento sobre o tema abordado, podendo ser (til nas

prescricdes de tratamento fisioterapéutico voltado para atletas alto rendimento, bem na

prevencdo de lesdes. Como beneficio direto para os voluntarios, além do retorno ao local
por parte do pesquisador contendo os resultados da pesquisa de maneira geral, sera
realizada uma palestra explicativa a respeito dos beneficios do método pilates.

Riscos: A aplicacdo dos questionarios apresenta riscos minimos em relagcdo a exposicao

psicolégica e ao constrangimento perante a observacdo de uma pessoa estranha. Porém,

caso isso ocorra, 0 pesquisador estarda a disposicdo para esclarecimentos. Caso ocorram

lesbes e/ou dores decorrentes da pratica do método pilates, o pesquisador encaminhara o

atleta para atendimento especializado.
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Sigilo: As informac¢des fornecidas por vocé serdo confidenciais e de conhecimento apenas
dos pesquisadores responsaveis. Os sujeitos da pesquisa ndo serdo identificados em
nenhum momento, mesmo quando os resultados desta pesquisa forem divulgados de
gualquer forma.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma coépia

sera arquivada com o pesquisador responsavel e a outra seré fornecida a voceé.

Eu, , portador do documento de
Identidade fui informado (a) dos objetivos do estudo, EFEITOS
DO METODO PILATES EM ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO, de maneira clara e
detalhada e esclareci minhas duvidas. Sei que a qualquer momento poderei solicitar novas

informacdes e modificar minha decisdo de participar se assim o desejar.
Declaro que concordo em participar desse estudo. Recebi uma cépia deste termo de
consentimento livre e esclarecido e me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as

minhas duvidas.

Lavras, de de 2017.

Assinatura do Orientador:

(Nome e CPF)

Assinatura do Pesquisador Responsavel:

(Nome e CPF)

Sujeito da Pesquisa:

(Nome e CPF)
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ANEXO 3 - FICHA DE AVALIACAO PILATES

Data: / /
Iniciais do Nome:
Data de nascimento:
Categoria:
Periodo de treinamento:

Ja praticou Pilates? () Sim ( ) Nao
Ha quanto tempo?
Durante quanto tempo?

Quais séo seus objetivos?

() Reabilitacdo/Prevencao ( ) Rendimento Esportivo () Lazer

() Reabilitagdo/ tratamento () Equilibrio () Flexibilidade

() Condicionamento () Qualidade de vida () Melhora da Postura
() Forca Muscular () Mobilidade articular ( ) Estética

() Outros

Histérico familiar de:

() Hipertenséao ( ) Diabetes () Hipo/hipertireoidismo

() Disfuncdes respiratdrias () Dislipidemia () Neoplasias

() Glaucoma () Alcoolismo () Cardiopatia

OBS.

Vocé tem alguma consideracéo a fazer sobre a sua saude?

() Hipertenséo ( ) Diabetes () Hipo/hipertireoidismo
() Disfuncdes respiratorias () Hipercolesterol () Neoplasias

() Glaucoma () Alcoolismo ( ) Cardiopatia

OBS.

Possui alguma dor? ( )Sim ( ) Nao

Localizacéo da dor:




Escala visual:
(0O — auséncia de dor; 10 — pior dor ja experimentada)

o[1]2]3]a]s5]e6|[7]8]o -
Menhuma Pouca Razoawvel Muita Excessiva
Avaliagéo Funcional
(0 — péssimo; 1 —regular; 2 — bom; 3 — excelente)
Agachamento bipodal ()Y ()Y€ )y ()3
Flexdo de quadril em pé () ()Y€ )y ()3
Ritmo lombopélvico () ()X ()Y ()3
Ponte com extenséo de joelho unilateral () ()Y€ )y ()3
Rotacao de tronco () ()X )y ()3
Rotag&o de ombro (ADM) () ()X ()2 ()3
Quadrupede (4 apoios) () ()X ()2 ()3
Straight leg raise (elevagéo da perna) () ()X ()Y ()3
Roll up (flexdo anterior de tronco) () ()X ()2 ()3
Swan (extensdo do quadril) () ()X ()2 ()3
Mermaid (inclinacéo lateral do tronco) () ()X )y ()3
Leg pull front (extenséo do quadril) () ()X ()2 ()3
Side lift (abducéo do quadril) () ()X ()2 ()3
Escore total:
Testes isométricos:
Anterior (Flex&o de tronco): segundos
Posterior (Extensao de tronco): segundos
Lateral D (Prancha lateral): segundos

Lateral E (Prancha lateral): segundos
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ANEXO 4 - QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA O ESPORTE COM FOCO
NAS LESOES MUSCULOESQUELETICAS (MIR-Q)

40

Questiondrio de prontidao para o esporte com foco nas lesées
musculoesqueléticas (MIR-Q).

Apresenta dor nos treinos e jogos (competicdes) que prejudica a sua performance
ou rendimento esportivo? Em que local do corpo?
( )SIM ( YNAO

Tem gueixa de instabilidade articular (folga na junta, falseio na articulagao)?
Em qual articulagédo (junta)?
()SIM ( )NAO

Vocé apresenta sinais visiveis de lesdes (edema-inchago, calor local, vermelhidao,
mancha escurecida, deformidade, bloqueio ou travamento articular)? Em que
local do corpo?

( )SIM ( YNAO

Algum médico ja Ihe disse que vocé tem desvio da coluna vertebral ou vocé ja
percebeu diferenga na altura dos ombros, no alinhamento ou comprimento dos
bragos ou pernas?

()SIM ( YNAO

Tem percebido altera¢bes no humor, no relacionamento com pessoas préximas,
no habito alimentar (apetite), no sono ou aparecimento frequente de infecgbes
respiratérias relacionado aos treinamentos nos ultimos 6 meses?

( )SIM ( YNAO

Nos Gltimos 6 meses vocé notou uma queda de rendimento esportivo (performan-
ce) associado ou ndo as gueixas ou sintomas relatados nas perguntas anteriores?
( )SIM ( YNAO
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QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA O ESPORTE COM FOCO NAS LESOES
MUSCULOESQUELETICAS (MIR-Q) — VERSAO ENTREVISTADOR

Questiondrio de Prontidao para esporte com foco nas lesées musculoesqueléticas (MIR-Q).

Esta ferramenta foi elaborada por Especialistas em Medicina do Exercicio e do Esporte para que um profissional do esporte a
aplique nos atletas sob seus cuidados, em qualquer momento do calendario esportivo. Caso vocé tenha um médico em seu ambiente
de treinamento, convém consulté-lo antes de iniciar o treinamento fisico com seu(s) atleta(s). Nao existindo esta possibilidade, este
questiondrio procura entao selecionar atletas que necessitem de avaliagdo médica para uma possivel leséo musculoesquelética ou
fatores predisponentes. Estas questdes abaixo devem ser respondidas com muita sinceridade por parte dos atletas, pois podem auxiliar
no diagndstico precoce e posterior tratamento de uma alteragdo muscular ou dssea, evitando seu agravamento e impactando em um
melhor desempenho fisico.

Apresenta dor nos treinos e jogos (competigdes) que prejudica a sua performance ou rendimento esportivo?
Em que local do corpo?
()SmM ( )NAO

Tem queixa de instabilidade articular (folga na juntg, falseio na articulagao)?
Em qual articulagdo (junta)?
()SM ( )NAO
Vocé apresenta sinais visiveis de lesdes (edema-inchago, calor local, vermelhiddo, mancha escurecida, deformidade, blogueio ou travamento articular)?
Em que local do corpo?
()SM { )NAO
Algum médico jé Ihe disse que vocé tem desvio da coluna vertebral ou vocé ja percebeu diferenga na altura dos ombros,
no alinhamento ou comprimento dos bragos ou pernas?

()SM ( )NAO

Tem percebido altera¢des no humor, no relacionamento com pessoas proximas, no habito alimentar (apetite),

no sono ou aparecimento frequente de infecgdes respiratdrias relacionado aos treinamentos nos ltimos 6 meses?
()Sm™ ( )NAO
Nos ltimos 6 meses vocé notou uma gueda de rendimento esportivo (performance) associado ou
nao as queixas ou sintomas relatados nas perguntas anteriores?

( )SIM ( )NAO

A pelo menos uma questao, hd necessidade de uma consulta médica, preferencialmente
com o especialista em ortopedia ou médico do esporte, para avaliar a sua condicao
muscular e esquelética.

Se o atleta responder
SIM

Mas lembre-se: este questionario nao
substitui a avaliagdo médica quando esta
for possivel. Mesmo tendo respondido NAO
a todas as questoes anteriores, atletas de
nivel competitivo tem indicagbes para uma
avaliagdo chamada de pré-participagao,
onde os sintomas cardiovasculares, que nao
sdo perguntados neste questiondrio, serdo
também investigados

Se o atleta responder NAO com sinceridade
a todas as questdes, existe um estado de
razoavel sequranga guanto a sua condigao
muscular e éssea

Importante: De acordo com o Colégio Americano de Medicina Esportiva, qualquer desconforto muscular ou articular
associado ao exercicio ou agravado por ele deve ser identificado. Assim, caso os sintomas ou sinais aqui perguntados
venham aparecer em qualguer momento de prética esportiva dos atletas, este questionario poderd confirmar a
necessidade de encaminhamento para avaliagdo médica. Em caso de duvida quanto a honestidade das respostas, opte
pelo encaminhamento ao médico especialista. Esta conduta procura garantir um estado seguro para a pratica esportiva

Fonte: Junior et al. (2016)



ANEXO 5 - VERSAO BRASILEIRA DO QUESTIONARIO MCGILL DE DOR (BR-MPQ)

Para cada conjunto de palavras abaixo, escolha apenas uma (1) que melhor descreve a sua dor. Ndo é
preciso escolher palavras em todos os quadros.

em pancadas

( ) que irradia

( ) como uma pontada
de faca

() perfura como uma
broca

01 02 03 04
( ) que vai e vem ( )quesaltaaquieali | ( )picacomouma () que corta como
( ) que pulsa ( ) que se espalhaem | agulhada uma navalha
() latejante circulos ( ) é como uma fisgada | ( ) que dilacera a carne
()

()
()
()
()
()

05 06 07 08
como um beliscdo | ( ) que repuxa ( ) que esquenta que coga
em pressao ( ) que arranca ( ) que queima como em formigamento

como uma mordida
em caimbra/colica

() que parte ao meio

agua quente
( ) que queima como

()
()
() ardida
()

como uma ferroada

( ) que rasga a pele

que esmaga fogo
09 10 11 12
( ) amortecida () sensivel ( ) que cansa () de suar frio
( ) adormecida () dolorida () que enfraquece () que da ansia de
() como um () fatigante vomito
machucado ( ) que consome
() pesada
13 14 15 16
( ) assustadora () castigante ( ) chata ()leve
() horrivel () torturante () que perturba () incomoda
() tenebrosa () de matar ( ) que d& nervoso () miseravel
() irritante ( ) angustiante
() de chorar () inaguentavel
17 18 19 20
() que prende ( ) que cresce e () fria ( ) que dafalta de ar
( ) que imobiliza diminui () gelada ( ) que deixa tenso(a)
( ) que paralisa () espeta como uma ( ) que congela () cruel
langa

Fonte: Castro (1999)
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ANEXO 6 - QUESTIONARIO DE BURNOUT PARA ATLETAS (QBA)

Por favor, leia cada frase cuidadosamente e decida se vocé ja se sentiu dessa maneira em relagéo a sua participagao esportiva
atual. A sua participagio esportiva atual inclui todos os treinamentos que vocé completou durante essa temporada. Por favor,
indique quantas vezes vocé tem tido esse sentimento ou pensamento nessa temporada circulando um numero de 1 a 5, onde 1
significa “eu quase nunca me sinto assim” e 5 significa “eu me sinto assim a maior parte do tempo”. N&o ha respostas certas
ou erradas, entdo, por favor, responda cada questao da forma mais honesta possivel. Por gentileza, certifique-se de que tenha
respondido todos os itens. Caso vocé tenha alguma duvida, sinta-se a vontade para perguntar.

Quase Raramente Algumas Quase
nunca vezes Freqliente  sempre
mente

Quantas vezes vocé se sente assim?

1. Eu estou realizando muitas coisas que valem a 1 2 3 4 5
pena no esporte

2. Eu me sinto tao cansado dos meus treinamentos 1 2 8 4 5
que eu tenho problemas para encontrar energia
para fazer outras coisas

3. O esforgo que eu gasto praticando esporte 1 2 3 4 5
poderia ser mais bem gasto fazendo outras coisas

4. Eu me sinto extremamente cansado com a minha 1 2 3 4 5
participagdo no esporte

5. Eu n3o estou alcangando muito no esporte 1 2 3 4 5

6 Eu nao me preocupo tanto em relagdo a minha 1 2 8 4 5
performance esportiva quanto antes

7. Eu n3o estou desempenhando todo meu potencial 1 2 3 4 5
no esporte

8. Eu me sinto “destruido” pelo esporte 1 2 3 4 5

9. Eu nao estou tao interessado no esporte como eu 1 2 3 4 5
costumava estar

10.  Eu me sinto fisicamente exausto pelo esporte 1 2 8 4 5

11.  Eu me sinto menos preocupado em ser bem- 1 2 3 4 5
sucedido no esporte do que antes

12.  Eu estou exausto pelas demandas mentais e 1 2 3 4 5
fisicas do esporte

13.  Parece que, nao importa o que eu faga, eu nao me
desempenho tdo bem quanto eu poderia 1 2 3 4 5

14.  Eu me sinto bem-sucedido no esporte 1 2 8 4 5

15.  Eu tenho sentimentos negativos em relagéo ao 1 2 3 4 5

esporte

Fonte: Pires, Brandao e Silva (2006)
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