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RESUMO

O Rugby é um esporte coletivo de intensas corridas e embates fisicos onde os jogadores se
colocam em disputas fisicas a todo momento, dessa forma, o esporte exige alto nivel de
ressténcia, estratégia e habilidade dos seus atletas, para atingir o nivel de desempenho
desejado durante as partidas, os atletas tém que desenvolver ao maximo algumas capacidades
fisica e motoras, sendo elas: forca, resisténcia, velocidade, coordenacéo, mobilidade articular
e flexibilidade. O rugby assim como outros esportes, “andam de maos dadas” com lesdes,
uma das medidas para se evitar ou tratar delas, é o treinamento da flexibilidade e mobilidade
articular. O método Pilates foi criado inicialmente como uma préatica que misturava elementos
da ginéstica, artes marciais e danca, sempre com foco principal na relacdo entre corpo e
mente, recentemente, os elementos tradicionais do método Pilates evoluiram, incorporando
também a reabilitacdo e condicionamento fisico, onde o foco desses elementos é devolver as
atividades funcionais provendo a ajuda e treinamentos necessarios, assim como melhorar a
eficiéncia de movimentos e condicionamento fisico. Os exercicios do método Pilates trazem
justamente essa proposta, onde através do fortalecimento, melhoram a postura e a
coordenacdo da respiracdo levando a uma melhora geral da flexibilidade e mobilidade
articular. Com essas informagdes, foi feito uma revisdo bibliogréfica, onde o metodo Pilates é
utilizado como ferramenta para aumentar flexibilidade, mobilidade articular e também como
uma ferramenta de treinamento visando aumento do condicionamento fisico para praticantes
de rugby.

Palavras-chave: Rugby; lesdo; Pilates.



ABSTRACT

Rugby is a team sport of sprints and intense physical contact where players engage in physical
disputes all the time, thus, the sport requires a high level of endurance, strategy and skills
from its athletes, to reach the desired level of performance during the matches, athletes have
to develop to the maximum physical and motor skills like: strength, endurance, speed, motor
coordination, joint mobility and flexibility. Rugby players, like in the other sports, are
susceptible to injuries, one of the measures to avoid or treat them is flexibility training and
joint mobility protocols. The Pilates method was initially created as a practice that mixed
elements of gymnastics, martial arts and dance, always focusing on the relationship between
body and mind. Recently, the traditional elements of the Pilates method have evolved, also
incorporating rehabilitation and physical conditioning, where the focus of these elements is to
return the functional activities providing the necessary assistence and training, as well as
improving the efficiency of movements and physical conditioning. The exercises of the
Pilates method bring precisely this proposal, through the strengthening, they improve posture
and breathing coordination, leading to a general improvement in flexibility and joint mobility.
A bibliographic review was made looking for studies where the Pilates method was used as a
tool to increase flexibility, joint mobility and also as a training tool to increase the physical
conditioning of rugby players.

Keywords: Rugby; injury; Pilates.
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1. INTRODUCAO

O rugby teve origem na Inglaterra, em 1823, na Rugby School, localizada em Rugby,
dai o0 nome do esporte. No final do século XIX, precisamente no ano de 1891, o rugby chegou
ao Brasil, inicialmente como uma variagéo do futebol.

O esporte tem vérias categorias diferentes, sendo as mais conhecidas o Rugby XV, que
conta com 15 jogadores em cada equipe, e 0 Rugby Sevens, que conta com 7 jogadores, todas
elas praticadas tanto na categoria masculina quanto feminina e em algumas de forma mista.

O Rugby é um esporte coletivo de intensas corridas e embates fisicos, em que uma
bola oval (Fig. 1A) é conduzida pelos pés ou pelas méos dos atletas até a linha de fundo do
campo, onde ha uma trave semelhante a um H (Fig. 1B). Essa trave se assemelha as traves do
gol do futebol, visto que foi concebido inicialmente como uma variacdo do futebol,
anteriormente chamado de "rugby football” (COLLINS, 2009).

> 200-300 mm =

Figura 1. Representacdo da bola oval utilizada nos jogos de rugby (A) e do campo em que o campo ocorre (B).

Uma das categorias mais praticada e também conhecida como a mais tradicional, é o
Rugby XV, caracterizada pela disputa de duas equipes compostas por 15 jogadores. O jogo de
Rugby XV ¢é disputado em dois tempos de 40 minutos com intervalo de 10 minutos, em um
campo com dimensdes semelhantes ao futebol (100 metros X 70 metros). Nesse esporte, 0
objetivo principal dos atletas é realizar um try, que consiste em passar com a bola através da
linha de fundo e encosta-la no ch@o, mantendo sempre o contato jogador-bola-solo, sendo
esse, 0 lance que vale mais pontos no jogo. Dessa forma, o Rugby XV é um esporte que exige
alto nivel de resisténcia, estratégia e habilidade dos seus atletas (WORLD RUGBY, 2021). O
Rugby XV é um esporte coletivo que devido as suas caracteristicas especificas, como sprints
intensos e embates fisicos, possui alta complexidade fisioldgica. Para atingir o nivel de

desempenho desejado durante as partidas, os atletas tém que desenvolver ao maximo algumas



capacidades fisicas e motoras, sendo elas: forca, resisténcia, velocidade, coordenacéo,
mobilidade articular e flexibilidade. O desenvolvimento pleno dessas capacidades, isoladas ou
combinadas, vdo além de apenas o desempenho, visto que sdo indispensaveis para a
prevencdo de lesdes (MORENO, 2017).

A ocorréncia de lesdes € um acontecimento natural decorrente da pratica de todos o0s
desportos, mas deste em particular, face a intensidade dos embates que ocorrem quando é
praticado. Sabendo da grande demanda fisica por parte dos praticantes de rugby, é inevitavel
que os atletas apresentem altos indices de lesbes por diferentes motivos. Segundo Alves,
Soares ¢ Liebano (2008), “Onde ha Rugby sempre havera lesbes por ser um esporte de
intenso embate fisico com medidas amadoras para o treinamento de flexibilidade perante
essas lesdes™. Soares, Silva e Liberalino (2016) relatam que durante duas épocas esportivas,
ocorreram 45 lesdes, sendo 53,3% em membros inferiores, 33,3% em membros superiores e
13,3% na cabeca/tronco, reforcando assim, o grande nimero de atletas que se lesionam
durante a prética.

A preocupacdo com a incidéncia de lesbes em alto nivel e no nivel amador,
principalmente em atletas de Rugby esta ganhando forma, e tornando-se cada vez mais
necessario realizar agdes para prevenir a ocorréncia de lesGes a longo prazo. Muitos métodos
de treinamento que visam a prevencéo de lesdes foram desenvolvidos ao longo dos anos. Um
dos mais recentes treinamentos com o enfoque em prevencao utilizados em varios esportes é 0
treinamento utilizando principios do método Pilates.

O método pilates foi inicialmente desenvolvido durante a primeira guerra mundial por
Joseph Pilates e levado aos EUA em 1923, inicialmente era uma pratica que misturava
elementos da ginastica, artes marciais e dancga, sempre com foco principal na relacdo entre
corpo e mente (SOUZA,; VIEIRA, 2006). O criador do método acreditava que uma pessoa
saudavel deveria ter uma mente forte e assim ela teria total controle sobre seu corpo fisico
(PILATES; MILLER, 1998).

Atualmente os elementos tradicionais do método Pilates evoluiram, incorporando
também a reabilitacdo e condicionamento fisico, onde o foco desses elementos é devolver as
atividades funcionais provendo a ajuda e treinamentos necessarios, assim como melhorar a
eficiéncia de movimentos e condicionamento fisico aprimorando a relagdo entre corpo e
mente (SOUZA; VIEIRA 2006).

Por apresentar muitas variacdes, se utilizando de aparelhos especificos e/ou sendo

realizado no solo somente com o peso corporal, 0 método Pilates pode ser praticado por



qualquer individuo, sendo eles, saudaveis ou com patologias, visando reabilitacdo ou melhora
de performance (VAZ et al. 2012).

Ainda segundo Vaz et al. (2012), a diminuicdo da flexibilidade aumenta o risco de
lesGes e com o ganho dela, os movimentos se tornam mais fluidos e eficazes pois executam os
movimentos com mais forca, amplitude e velocidade. Os exercicios do método Pilates trazem
justamente essa proposta, onde através da contrologia, que é a coordenagdo completa do corpo
da mente e do espirito, e através do fortalecimento, melhoram a postura e a coordenacédo da
respiracdo levando a uma melhora geral da flexibilidade do corpo.

Para Pilates e Miller (1998), com a realizacdo dos exercicios propostos por eles, a
pessoa vera seu corpo atingir o desenvolvimento ideal com vigor mental e crescimento
espiritual, pois para eles, um bom condicionamento fisico é essencial para a felicidade do ser
humano, pois assim, o sujeito tera total capacidade de realizar as inimeras e diferentes tarefas
diérias. Assim, o objetivo do estudo foi identificar a relacdo entre a utilizacdo do método
Pilates e a incidéncia de lesdes no Rughby a partir de uma reviséo da literatura.



2. OBJETIVO

O objetivo deste estudo foi fazer um levantamento de artigos cientificos a fim de
identificar as principais lesdes que acometem praticantes de rugby, e consequentemente quais
capacidades fisicas podem ser treinadas e melhoradas para que essas lesdes possam ser
tratadas e em alguns casos até evitadas se utilizando de exercicios preconizados pelo método
Pilates. Foi pesquisado também, se ha estudos se utilizando do método Pilates

especificamente para o tratamento e prevencdo de lesdes de praticantes de rugby.



3. MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para atingir o objetivo desse estudo, o
objetivo do mesmo foi identificar quais as lesdes que mais acometem os praticantes de rugby,
assim como quais as capacidades fisicas podem ser treinadas para a melhoria de seu
desempenho durante a pratica do esporte. Em seguida, essas capacidades foram relacionadas e
foi verificado, atraves de uma revisdo bibliografica, quais destas capacidades podem ser
treinadas através do método Pilates. A pesquisa da literatura referente a esse trabalho foi
realizada utilizando como fontes de busca,as plataformas online: Google Académico, Scielo,
Scopus e PubMed. Essa busca foi feita utilizando as palavras-chave: Rugby, leséo, Pilates,
flexibilidade, mobilidade articular, injury, flexibility, joint mobility.

O critério de selecdo foi realizado através da analise dos titulos e/ou resumos, onde
foram excluidos os artigos que ndo tinham identificacdo com o tema deste trabalho ou que
tivesse pouca especificidade. As publicacdes que mencionavam o rugby, juntamente com sua
historia, curiosidades, capacidades fisicas mais importantes e lesbes mais frequentes foram
considerados como critério para a parte do rugby. Para o que se referia ao Pilates, foram
considerados trabalhos que falavam de sua historia, filosofia, efetividade, prevencao de lesdes
e principalmente a atuacdo do Pilates na prevencao de lesdes esportivas, sendo priorizadas as
publicacdes com texto completo, que configuram artigos em periddicos cientificos (artigos
originais, relatos de experiéncia, estudos tedricos e/ou de revisdo). Apos a leitura, foram
selecionados 13 artigos cientificos, 4 livros, 1 tese de mestrado, 2 trabalhos de conclusédo de
curso e mais 4 matérias encontradas em websites relacionadas aos temas que foram agrupados
e apresentados neste trabalho de forma a apresentar as duas praticas esportivas e em seguida

falar de suas funcionalidades atingindo assim, o objetivo deste trabalho.



4. REVISAO DA LITERATURA

4.1 O rugby

A origem do esporte é um pouco controvérsia, diz a lenda que aluno da Rugby School,
William Webb Ellis tomou a bola em suas méos e avangou rumo ao campo adversario,
desrespeitando as regras do futebol vigente na regido (Rugby School Football Rules), que
permitia que a bola fosse segurada com as maos somente se 0 jogador recuasse um pouco,
apos esse pequeno ato de “rebeldia” € que, segundo a lenda, surgiu o rugby. Nessa mesma
época diversos esportes com bola estavam sendo incorporados nas escolas britanicas, esses
eram chamados de football, porém suas regras ndo eram escritas e muito menos formalizadas.
(SINTONI, 2015).

Ainda segundo Sintoni (2015), apesar de o rugby ser praticado desde de 1820, foi
somente em 1846 que o esporte teve suas primeiras regras formalizadas, dando origem assim,
ao rugby football.

No Brasil, o rugby chegou durante a difusdo do esporte pelo mundo antes do final do
século XIX, e concomitantemente ao futebol, hd quem diga que até mesmo pela mesma
pessoa, primeiramente o rugby ficou mais exclusivo em cidades com influéncia de colénias
britdnicas, sendo praticado por poucas pessoas tornando-o de uma certa forma um esporte
elitista, com o passar dos anos o esporte atingiu o pais todo, mas somente em na década de 40
houveram as primeiras tentativas de institucionalizacdo, dando origem assim, aos primeiros
times puramente brasileiros. (GUTIERREZ, 2017)

Dentre suas modalidades, o rugby possui duas mais famosas, o rugby 7, jogado por 7
jogadores em cada time em dois tempos de 7 minutos cada e o rugby XV jogado por 15
jogadores em 2 tempos de 40 minutos, esses podem ser praticados em todas as categorias,
infantil, juvenil, adult,0 masculino e feminino, e assim como na maioria dos esportes
coletivos, o rugby pode apresentar uma diversidade, tanto antropométrica quanto fisioldgica
em seus praticantes, sendo eles jogadores amadores ou profissionais. Os jogadores de uma
equipe sdo diferenciados de acordo com suas caracteristicas fisicas, entre forwards e backs,
onde os forwards sdo caracterizados pela capacidade de producéo de forca, alto percentual de
gordura corporal e massa muscular bem desenvolvida, ja os backs sdo atletas de elevada
capacidade aerdbia e baixo percentual de gordura corporal. (GABBETT, 2000).

O rugby é um esporte predominantemente de contato fisico, por isso, durante o0 jogo

existem situacdes de confrontos desiguais, como por exemplo entre dois jogadores com portes
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fisicos diferentes, 0 que pode gerar um estigma de esporte violento, o que na realidade néo é
verdade, o rugby possui diversas regras e leis que visam, em todo momento assegurar a
integridade fisica de seus praticantes, ndo aceitando nenhum tipo de violéncia. (SINTONI,
2015).

4.2 O rugby: capacidades fisicas e lesdes

Mesmo apresentando essa diversidade fisiologica e antropométrica entre seus
praticantes, o rugby é um esporte que demanda deles, apesar da diferencga entre as posicoes,
momentos de alta e baixa intensidade com curtos momentos de recuperacdo. A demanda
fisica do rugby é complexa, exigindo jogadores que tenham agilidade, velocidade, forca,
poténcia muscular e poténcia aer6bia maxima. Por ser um esporte intermitente, a poténcia
muscular se torna uma capacidade fisica decisiva para o desempenho desejado pelos
praticantes e treinadores (LEITE et al. 2015).

O rugby é um esporte de evasdo e de colisdo jogado pelos niveis de jogador junior,
amador, semiprofissional e profissional, por essa caracteristica, pode ocorrer durante partidas
e sessOes de treinamento, poderosos e frequentes contatos corporais entre 0s praticantes,
expondo assim, os atletas a um grande ndmero de lesdes. O nivel de profissionalismo,
arbitragem, condi¢bes do ambiente da pratica e até mesmo as diferencas nas aptiddes e
habilidades dos praticantes pode elevar a taxa de lesdo entre eles (ALVES et al. 2008).

Esse esporte caracteriza-se por ser uma atividade de longa duracdo, com intensidade
de exercicio variavel e diversidade de a¢cdes, como chutes, passes, langcamentos de bola, tackle
(fundamento técnico utilizado no rugby com a intencdo de derrubar e impedir o avan¢o do
adversario que estd com a posse da bola), sprints, saltos, giros, momentos de extrema forca,
etc. (BANDEIRA et al. 2014).

Lesdes podem ser, segundo Santos (2010), uma alteracdo ou deformidade tecidual
diferente do estado normal do tecido, que pode atingir varios niveis de tecidos, assim como 0s
mais variados tipos de células. As lesdes ocorrem em funcdo de um desequilibrio fisioldgico
ou mecanico, por trauma direto ou indireto, por uso excessivo de um determinado gesto
motor, ou até por gestual motor realizado de forma incorreta, elas podem ser 0sseas,
musculares, ligamentares ou articulares.

Dentro do ambiente esportivo, as lesdes sdo caracterizadas por qualquer problema
médico que ocorra e leve o praticante a perder a sessdo de treinamento, jogo, competicdo ou

que limite sua habilidade atlética, muitas vezes essa lesdes podem gerar complicacbes que
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limitem as capacidades do praticante e o fagam parar com a pratica. Essas lesbes pode ser
cronicas ou agudas, onde as cronicas sdo complicacdes que surgem apos a pratica ou por um
periodo prolongado, e as agudas sdo caracterizadas por acidentes e acontecimentos repentinos
durante o exercicio. (SANTOS, 2010).

Segundo Bandeira et al, (2014), esse tipo de esporte demanda uma grande quantidade
de contragfes excéntricas que causam alteragdes morfoldgicas nas fibras musculares, isso
somado ao alto impacto oriundo das colisdes e também a sobrecarga funcional de intensidade
e duracdo, pode causar lesbes teciduais estruturais, dessa forma, o organismo pode responder
gerando um processo inflamatdrio nas fibras musculares. Em um estudo feito por Alves et al.
(2008), notou-se que o alto numero de lesdes pode ser justificado pelo alto nimero de colisdes
fisicas nas quais os jogadores sdo envolvidos durante o decorrer do jogo, e quanto a regido
anatdmica da lesdo, ha um predominio significativo de lesdes nos membros inferiores em
relagdo aos membros superiores e tronco, de todas elas, a maioria ocorria durante a realizacao
do tackle. Houve também um predominio do indice de lesdes ocorrerem no segundo tempo da
partida, justamente quando os jogadores estavam mais cansados, e dentre 0s praticantes
estudados pelo autor, a falta de condicionamento fisico da maioria pode ter colaborado para a
alta incidéncia de lesbes encontrada, segundo relataram nas respostas ao questionario. Além
disso, ainda segundo 0 mesmo autor, embora crescente, a literatura sobre lesdes no rugby é
pequena e sofre de falta de consisténcia e indefinicdo de diagndstico do que seja leséo,
causando grande variabilidade na mensuracdo de incidéncia e prevaléncia de lesdes. Por fim,
foi concluido que a maioria das lesdes no rugby acabam sendo causadas devido ao grande
namero de esforcos repetitivos e diretamente ligada a falta de preparo fisico.

Em sua tese, Farinatti (2000 apud WATSON 1981) diz que a reduzida mobilidade de
tronco e quadril em jogadores de rugby facilitaria o surgimento de lesdes, a alta prevaléncia
de acidentes envolvendo essas articulagdes e o baixo nivel de flexibilidade nelas encontrado,
apontaria para a necessidade de uma maior preocupagdo com o aspecto preventivo do trabalho
da mobilidade articular nos praticantes do esporte.

Uma lesdo musculoesquelética geralmente ocorre quando hd uma sobrecarga das
estruturas musculoesqueléticas acima da habilidade de regeneracdo ou adaptagdo, mesmo
assim, a natureza da lesdo ocorre devido a uma combinacdo de fatores, o fortalecimento
muscular entdo, aumenta essa capacidade, evitando assim lesGes por sobrecarga. A
flexibilidade e mobilidade articular estédo diretamente ligadas a amplitude de movimento das
articulagcdes e membros. Mas além dessas capacidades treinaveis Saragiotto, Pierro e Lopes

(2014) dizem que a mudanca de comportamento dos atletas € uma das chaves principais para
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a prevencdo de lesbes, pois esses se tornam mais abertos as intervencdes e estratégias de
treinamento, descanso, alimentacdo e até mesmo estratégias psicoldgicas.

Segundo Saragiotto, Pierro e Lopes (2014) ha varios aspectos que podem ser um fator
chave para a prevencéo de lesdes, mesmo elas sendo pouco estudadas, ele ainda diz que, além
dos fatores fisicos ainda ha fatores psicoldgicos e sociais dos atletas, dessa forma ele conclui
que, as estratégias mais utilizadas por profissionais para a prevencdo de lesbes sao:
fortalecimento muscular, flexibilidade e outras orientacdes e informac6es sobre prevencéao de

lesGes, além do acompanhamento nutricional, psicoldgico e social.

4.3 Método Pilates: Capacidades fisica trabalhadas e suas aplicacdes

Joseph Pilates, nascido em 1880 desenvolveu durante a segunda guerra mundial, um
método de treino inovador, o qual ele mesmo dizia ser o método de treinamento que o ser
humano iria querer e precisar no novo milénio. Joseph criou esse metodo que inicialmente
chamava “contrology”, ap0s ter estudado a fisiologia humana e diversas formas de
treinamento (CAMARAO, 2004).

Desde a época da criacdo do método, Pilates acreditava que o estresse e o0 estilo de
vida das pessoas abriria porta para doencas e problemas para elas, além de ter criado esse
método revolucionario, Pilates foi o primeiro a ter uma abordagem holistica do corpo, ao
enxerga-lo como um todo e inserido no ambiente em que vive (CAMARAO, 2004).

Dessa forma, o Pilates € um método de condicionamento fisico que integra corpo e
mente, ampliando a capacidade de movimento, e assim, aumentando o controle, a forca, o
equilibrio muscular e a consciéncia corporal, trabalhando o corpo como um todo, fazendo
com que o individuo tenha mais percepcao sobre seu corpo aumentando sua coordenacgao
motora, equilibrio e flexibilidade, possibilitando realinhamento muscular e correcdo da
postura (CAMARAO, 2004).

Os exercicios do método Pilates podem ser realizados tanto em aparelhos (desenhados
pelo proprio criador do método) quanto no solo, deitado, sentado ou em pé utilizando apenas
de um colchonete como apoio, 0 método original trabalhava com a retificagdo da coluna,
contracdo do abdémen, dos glateos e do assoalho pélvico, o que o criador chama de “Power
house”, pois 0 mesmo dizia que todo movimento deveria ser originado no abdémen e
trabalhando sempre com a coluna retificada, com a evolucdo dos estudos da fisiologia, essa

retificagdo da coluna ndo € mais colocada como necessaria, preservando assim suas curvaturas
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naturais. Por se tratar de um método de exercicios que envolvem maior consciéncia, 0s
praticantes comentam que é uma Otima prética para o dia-a-dia, pois ndo ha muitas dores
musculares e nem um cansago extremo (CAMARAO, 2004).

De acordo com Joseph Pilates em seu livro, uma das habilidades fundamentais ao
praticante € a integracdo muscular, onde durante a prética, nunca se isolam certos musculos,
pois dessa forma acaba-se negligenciando outros, ao se trabalhar os musculos de forma
integrada, o corpo todo trabalha para alcancar seus objetivos. Pilates também dizia que a
simples ideia de se isolar os musculos para treina-los criaria um corpo desequilibrado, que
impediria a flexibilidade, coordenacdo e equilibrio (PILATES; MILLER, 1998).

Segundo Siler (2008), o fortalecimento integrado do corpo vem da “power house”,
onde o praticante deve ter a consciéncia de que a regido do tronco é de suma importancia nao
SO para 0s exercicios fisicos mas para todas as atividades diarias, sendo assim, 0os musculos do
abdémen, gluteos e quadris sdo sempre ativados durante as préaticas e dessa forma bem
fortalecidos. Além disso, é evidenciada a diferenca entre achatar e alongar a musculatura, no
método Pilates, é fundamental alongar a musculatura enquanto a fortalece, dessa forma, uma
orientacdo como “contraia os gliteos” ndo quer dizer que se deva prender os gliteos para
dentro e nem contrai-los de forma tdo intensa que enrolem para cima.

Com esse foco todo na “power house”, € algo comum entre alguns praticantes o ato de
contrair os ombros, gerando assim incobmodos na regido do pescogo, a fim de diminuir esse
costume entre os praticantes ha métodos descritos em seu livro para um alongamento e soltura
da musculatura dessa regido, pois dessa forma, o corpo todo fica em harmonia durante a
pratica (SILER 2008).

Mais recentemente, o Pilates vem sendo utilizado em diferentes aplica¢des clinicas,
como reabilitacdo, melhora das capacidades fisicas em varios esportes, como meio de
combater doencas inflamatorias, etc. Pois seus principios basicos enfatizam na respiracéo,
centralizacdo, controle, concentracdo, precisdo e fluidez, proporcionando assim, forca,
flexibilidade, melhora da postura, controle motor e melhora da consciéncia corporal, e esses
beneficios proporcionados pelo Pilates, ajudam a prevenir lesdes e aliviar dores crénicas
(GIUFRIDA; CRUZ; ROSA; VESPASIANO, 2020).

Giufrida, Cruz, Rosa e Vespasiano (2020) ainda dizem que devido ao trabalho intenso
da “power house”, associado com 0s outros beneficios da consciéncia corporal, ajudam na
prevencao de lesbes pois em qualquer modalidade esportiva seja com membros superiores ou

inferiores, pois diminui-se a concentracdo da forga no segmento, que passa a ser concentrada
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no abddmen, onde junto com a expiracao o atleta potencializa a for¢a do ataque, diminuindo a

sobrecarga articular e consequentemente as lesoes.

4.4 Beneficios do método Piltaes para praticantes de rugby

Ferro (2020) diz que um programa de estabilizacdo central mostrou-se eficiente na
melhora do equilibrio dindmico, na estabilidade do CORE (ou “power house” para Pilates) e
no ganho de flexibilidade em atletas de rugby, que como descrito por Giufrida, Cruz, Rosa e
Vespasiano (2020) uma melhora de forca desse segmento potencializa o rendimento do atleta
e diminui o indice de lesdes.

A melhora da flexibilidade articular gerada pelos exercicios do método Pilates pode
ser de grande importancia para os praticantes, pois ele contribui no desempenho fisico,
minimizando o gasto energético durante os movimentos articulares reduzindo assim, a
probabilidade de lesdes durante a pratica (GIUFRIDA; CRUZ; ROSA; VESPASIANO,
2020). Giufrida, Cruz, Rosa e Vespasiano (2020 apud EL SAYED et al 2010) mostraram que
0 método Pilates utilizado em jogadores de vélei, aumentou a altura dos saltos em até 12%,
evidenciando assim que, houve um aumento na capacidade muscular dos membros inferiores,
gue como descrito por Leite et al. (2015) é uma das capacidades fisicas diretamente ligadas ao
desempenho em jogadores de rugby.

O método Pilates também foi introduzido em grupos de corredores, foi descrita por
Giufrida, Cruz, Rosa e Vespasiano (2020 apud FINATTO 2015; POLETTO, TOIGO 2007)
uma melhora significativa em relagdo ao custo metabdlico, e também uma reducdo no
percentual de ativacdo muscular no pos-treinamento. Dessa maneira evidenciando uma maior
economia de corrida por meio de uma menor demanda muscular, o que pareceu influenciar no
desempenho em provas, dessa forma, o método Pilates se mostra eficaz em mais uma
capacidade fisica essencial aos praticantes de rugby.

Além de todas essas capacidades fisicas proporcionadas pelo método Pilates, ainda ha
as melhoras que podem ser proporcionadas por essa parte holistica do método, onde o corpo
trabalha de forma integrada com a mente, aumentando assim a consciéncia corporal sempre
promovendo a autossuficiéncia do praticante, fazendo com que 0 mesmo sinta a necessidade
de cuidar de si (CAMARAO, 2004). Para o praticante do rugby pode ser o fator diferencial
para se evitar lesdes e assim ficar afastado da pratica, ja que para Alves et al. (2008) a maioria

das lesdes em praticantes ocorrem por falta de preparo fisico.
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Saragiotto, Pierro e Lopes (2014) disseram que além do fator fisico, muitas lesdes
ocorrem devido a fatores psicologicos e sociais, uma vez que o método Pilates visa colocar a
mente no controle do corpo segundo Camardo (2004), essa integracdo entre corpo e mente
pode ser positiva para a prevencdo de lesbes no esporte. Em 2018, um instrutor de Pilates
incorporou a comissdo técnica da selecdo inglesa de rugby 7, que é a modalidade olimpica,
onde ele ficou responsével por aplicar sessdes de Pilates nos jogadores, em uma entrevista Jo
Richards ressaltou a importancia desse treinamento mais holistico do corpo, realinhando o
corpo dos atletas e fazendo com que 0s mesmos percebessem a importancia da concentracao
durante todas as sessOes de treinamento, ndo s6 de Pilates, e dessa forma conseguissem
trabalhar pontos deficientes em seus corpos, o foco do treinamento de Jo ndo era somente 0
corpo mas também a mente, unindo os dois através da respiracdo, que segundo Joseph Pilates
“Breathing is the first act of life and the last”, respirar € o primeiro ato da vida e o ultimo. Jo
Richards ainda disse que, para jogadores de rugby, um alinhamento corporal melhor ajuda a
absorver melhor os impactos e evitar lesbes, e mesmo que uma lesdo ocorra, é possivel
trabalhar com Pilates o restante do corpo para que ele fiqgue mais forte e ajude a area

lesionada.
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5. CONCLUSAO

Ao realizar o trabalho de revisdo de literatura, pode-se concluir que o método Pilates
pode contribuir de maneira positiva em diversos aspectos para os praticantes de rugby, uma
vez que ele trabalha as capacidades fisicas essenciais para a melhora do desempenho no
esporte, como poténcia e forca muscular, e também melhora outros aspectos importantes na
prevencdo de lesbes como flexibilidade e mobilidade articular, além de promover um
autoconhecimento do atleta para com seu corpo e para que cada vez mais, o praticante busque

um equilibrio e melhora em sua qualidade de vida.
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