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RESUMO 

 

A musculatura profunda e superficial da região lombopélvica e do quadril é importante 

para o desempenho atlético, visto ter relação com transmissão de força para os segmentos 

corporais. Atletas de handebol demandam movimentos rápidos com mudanças de direção, dessa 

forma, essa musculatura poderia colaborar no bom desempenho desses atletas. O objetivo foi 

analisar as diferenças na resistência muscular do core entre praticantes de handebol do sexo 

masculino e feminino, utilizando os testes de prancha lateral, prancha frontal e o teste de 

Sorensen. Foram avaliados 44 participantes (32 do sexo masculino e 12 do feminino), com 

idades entre 18 e 35 anos, praticantes de handebol há pelo menos um ano, sem histórico recente 

de lesões ou cirurgias. Os testes foram realizados até o ponto de fadiga muscular, e os tempos 

nas posições foram cronometrados e comparados entre os sexos. Para a comparação entre 

grupos foi realizado o teste t-student para amostras independentes, considerado nível de 

significância de 0,05. O sexo feminino apresentou maior resistência dos extensores de coluna 

(p = 0,001), enquanto o sexo masculino apresentou melhor desempenho nas pranchas laterais 

(p = 0,003). Não foram observadas diferenças significativas entre os sexos na prancha frontal 

(p = 0,15). Esses resultados sugerem que, o desempenho muscular do core difere entre atletas 

de handebol do sexo feminino e masculino 

 

PALAVRAS-CHAVE: Estabilidade Central, Contração Isométrica, Atleta 
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Introdução 

 

A estabilidade do core, composta por músculos como os eretores da espinha, quadrado 

lombar, multífidios, reto do abdômen, oblíquos interno e externo, transverso do abdômen, psoas 

e glúteos, desempenha um papel fundamental na manutenção da coluna vertebral em uma 

posição neutra, assegurando a postura ideal do tronco e facilitando a transmissão de forças ao 

longo da cadeia cinética1. Esse complexo muscular, conhecido como core, está intimamente 

relacionado ao complexo quadril-lombo-pélvico, que é essencial para a estabilidade e a 

execução adequada de movimentos atléticos, especialmente aqueles que envolvem ações 

overhead, como no tênis, vôlei, basquete e handebol2. 

A importância do core em movimentos atléticos é destacada por Kibler et al.3, que 

estabeleceram a teoria da transmissão de força pela cadeia cinética. Segundo essa teoria, as 

regiões do quadril e do tronco contribuem com aproximadamente 50% da energia cinética 

necessária para movimentos como o arremesso, demonstrando a influência crucial do core no 

desempenho esportivo.  

Nesse contexto, Brumitt et al.4 introduziram o "Teste de Bunkie", uma série de exercícios 

específicos que avaliam a resistência muscular do core e que são eficazes na predição de 

disfunções musculoesqueléticas em atletas. Esses testes têm sido particularmente relevantes 

para o desenvolvimento de protocolos de avaliação e tratamento, visando a redução do risco de 

lesões, especialmente em esportes como o handebol4. 

Ao analisar a resistência muscular do core em atletas de handebol, é essencial considerar 

as diferenças fisiológicas entre homens e mulheres5. Estudos indicam que fatores como 

composição muscular, distribuição de massa corporal e padrões hormonais influenciam a 

resistência e a capacidade muscular de cada sexo. Mulheres, em geral, apresentam maior 

resistência à fadiga, o que lhes permite manter a atividade muscular por períodos mais longos 

sem exibir sinais de exaustão6.  No contexto esportivo, essas diferenças podem afetar não 

apenas o desempenho, mas também o risco de lesões. Por exemplo, uma menor resistência do 

core pode levar a desequilíbrios musculares e sobrecarga articular, fatores que aumentam a 

vulnerabilidade a lesões em ambos os sexos7. 

Dessa forma, a avaliação e comparação da resistência do core entre homens e mulheres 

é essencial para a elaboração de programas de treinamento mais eficazes e personalizados. 

Esses programas podem contribuir significativamente para a melhora do desempenho atlético 

e para a prevenção de lesões. Sendo assim, o objetivo deste estudo foi analisar as diferenças na 



8 
 

resistência dos músculos do core entre homens e mulheres atletas de handebol, utilizando testes 

específicos de resistência isométrica. 

 

Materiais e Métodos 

 

 Foram investigados os componentes da força muscular de resistência do tronco. A 

coleta de dados foi realizada nas dependências da Faculdade de Educação Física e Fisioterapia 

(FAEFI) da Universidade Federal de Uberlândia (UFU) no Laboratório de Avaliação em 

Biomecânica e Neurociências (LABiN), e possui aprovação do Comitê de ética institucional 

(CAAE: 65750417.9.0000.5152).  

Foram convidados jogadores de handebol do sexo feminino e masculino incluindo 

atletas universitários recrutados nas equipes de esporte da universidade e atletas de alto 

rendimento de clubes da cidade de Uberlândia-MG. A caracterização da amostra foi realizada 

com base nos parâmetros de idade, sexo, tempo de prática no handebol e ausência de lesões 

musculoesqueléticas recentes. 

Os critérios de elegibilidade para a participação neste estudo incluíram: I) indivíduos de 

ambos os sexos; II) idade entre 18 e 35 anos; III) prática mínima de 1 ano na modalidade 

esportiva; IV) ausência de histórico de lesões musculoesqueléticas nos últimos 6 meses e/ou 

cirurgias no último ano. Foi considerada como lesão o afastamento do treinamento por 7 dias 

ou 14 dias de treino com capacidade reduzida.  

Os critérios de exclusão foram: I) incapacidade de executar os testes; II) presença de 

dores durante a realização dos procedimentos. Todos os participantes assinaram o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), concordando com a participação neste estudo. 

 

Procedimentos 

Os testes Soresen, prancha frontal e prancha lateral foram aplicados de forma 

padronizada, para evitar qualquer viés na coleta de dados, a ordem de execução dos testes foi 

randomizada entre os participantes. No total foram 44 atletas (32 do sexo masculino e 12 do 

feminino).  

Todos os participantes realizaram uma série de aquecimento (5 minutos na esteira, com 

velocidade de 5 km/h) antes das medidas de resistência muscular garantindo que todos 

estivessem nas mesmas condições iniciais. Todos os testes foram realizados até o ponto de 

fadiga muscular, e os tempos (em segundos) de manutenção das posições foram registrados e 
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comparados entre os sexos. A randomização da ordem visou minimizar os efeitos de fadiga 

acumulada entre os diferentes testes de resistência, assegurando a validade dos resultados 

obtidos para cada variável de interesse. 

 

Descrição dos Testes de Resistência Muscular 

 

1. Soresen 

  

O teste de resistência dos músculos extensores do tronco foi realizado conforme descrito 

por McGill et al.8.  Nesse teste, os voluntários foram posicionados em decúbito ventral, com a 

pelve na borda da maca. Faixas de cinto inextensíveis foram utilizadas para estabilizar a pelve 

e as pernas. Os voluntários mantiveram o tronco ereto, apoiando as mãos sobre um banco à 

frente da maca, até serem instruídos a cruzar os braços à frente do tórax, assumindo a posição 

horizontal do tronco (Figura 1). Os voluntários permaneceram nessa posição até o momento de 

fadiga muscular autorrelatada, sendo então computado o tempo, em segundos, da posição 

mantida. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1- Voluntário na posição de execução do teste de Soresen. Imagem do arquivo pessoal 

 

2. Prancha Frontal 

 

Os testes de resistência dos músculos flexores do tronco foram realizados utilizando a 

posição descritas no 'Teste de Bunkie', conforme Brumitt et al4. Para avaliar a força de 

resistência muscular dos flexores de tronco, os voluntários foram posicionados em decúbito 

ventral sobre um colchonete, sendo orientados a realizar o movimento de prancha ventral, com 

os pés apoiados sobre um step de 30 cm (Figura 2). Ao iniciar o teste, o voluntário deveria 

elevar uma das pernas (a altura foi auto-selecionada) e sustentar o peso do corpo sobre os 
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cotovelos pelo maior tempo possível, sendo que, ao perder a posição inicial, o teste foi 

finalizado, e o tempo computado para análise. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2- Voluntário na posição de execução do teste de prancha frontal. Imagem do arquivo pessoal 

 

3. Prancha Lateral  

  

Já o teste de resistência dos flexores laterais do tronco foi realizado com os voluntários 

posicionados em decúbito lateral, também sobre um colchonete. Assim como no teste de 

prancha frontal, os voluntários foram orientados a realizar o movimento de prancha lateral com 

os pés apoiados sobre um step de 30 cm (Figura 3 A e B). Ao iniciar o teste, o voluntário deveria 

elevar uma das pernas e sustentar o peso do corpo sobre um dos cotovelos pelo maior tempo 

possível, sendo que, ao perder a posição inicial, o teste foi finalizado, e o tempo computado 

para análise. Após a conclusão deste teste, o outro lado também foi avaliado. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3- Voluntário na posição de execução do teste de prancha Lateral, A- Direita e B- 

Esquerda. Imagem do arquivo pessoal 

A B 
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Análise dos Dados 

 

A análise comparativa dos dados foi realizada utilizando o software IBM SPSS Statistics 

versão 22. Inicialmente, foi aplicado o teste de Levene para verificar a igualdade de variâncias 

entre os grupos, sendo a homogeneidade confirmada quando p ≥ 0,05.  

Para a comparação entre os grupos (homens e mulheres), foi utilizado o teste t de Student 

para amostras independentes, com nível de significância estabelecido em p ≤ 0,05. Além disso, 

foi calculado o tamanho de efeito utilizando o Hedges' g, que permite quantificar a magnitude 

das diferenças observadas. Valores de Hedges' g entre 0,2 e 0,5 foram considerados pequenos, 

valores entre 0,5 e 0,8 moderados, e valores acima de 0,8 foram classificados como grandes.  

 

Resultados 

 

A tabela 1 demonstra a caracterização dos grupos avaliados, quanto aos aspectos 

antropométricos e tempo de treino, sendo que apenas a estatura mostrou-se superior no grupo 

do sexo masculino. 

 

Tabela 1: média e desvio padrão do perfil da amostra  

*nível de significância p≤0,05 

 

Já a comparação entre grupos, está apresentada na tabela 2, sendo assim observado a 

comparação do desempenho entre homens e mulheres. O principal achado da tabela é a 

superioridade das mulheres no teste de Sorensen, e os homens apresentaram melhor 

desempenho na prancha lateral.  

Variáveis do Perfil da 

Amostra 
Homem (n=32) Mulher (n=12) t(gl) p valor 

Idade (anos) 22,6 (3,6) 21,5 (2,8) 0,93 (42) 0,36 

Massa Corporal (Kg) 72,1 (10,1) 65,1 (11,4) 1,97 (42) 0,06 

Estatura Corporal (cm) 175,8 (10,0) 165,8 (8,9) 3,04 (42) 0,004 

Dominância do Arremesso 

(D:E) %D 
27:5 84,4 10:2 80 

_____ 
_____ 

Tempo de Treino (h/dia) 2,1 (1,0) 1,6 (0,5) 1,88 (42) 0,06 

Prática Esporte (anos) 5,8 (3,7) 6,0 (3,9) -1,98 (42) 0,84 
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Tabela 2: Comparação dos Testes de Resistência Muscular entre atletas do sexo feminino 

(n=12) e masculino (n=32) de Handebol 

*nível de significância p≤0,05 

 

Discussão 

  

Os voluntários do sexo feminino demonstraram maior resistência no teste de Sorensen, 

mantendo a posição por uma média de 128,59 segundos, desempenho significativamente 

superior ao dos homens (p=0,001; g=1,48). Por outro lado, os homens apresentaram melhor 

desempenho nos testes de prancha lateral, tanto no lado direito (p=0,03; g=1,61) quanto no lado 

esquerdo (p=0,02; g=0,80). No teste de prancha frontal, não houve diferenças estatisticamente 

significativas entre os sexos (p=0,15). 

Os resultados deste estudo indicam a superioridade das mulheres na sustentação 

corporal em posição ventral, dessa forma, comprova parcialmente a nossa hipótese, de que 

mulheres teriam um maior desempenho nos testes de resistência, visto que a composição 

corporal influencia na resistência, dados estes que estão de acordo com Hicks et al.7.   

As mulheres possuem uma maior quantidade de fibras de contração lenta (tipo I), que 

são ideais para exercícios de longa duração, como demandado no teste de Sorensen, que exige 

a ativação contínua dos músculos extensores da coluna. Fatores fisiológicos, como a capacidade 

superior de oxidação de gorduras e menor dependência do glicogênio muscular, conferem às 

mulheres uma vantagem em atividades de resistência, corroborando os achados de Hicks et al.7 

e estudos similares6 9. 

Testes de 
Resistência 
Muscular 

Homem (n=32) Mulher (n=12) t(gl) p valor 
Tamanhho 

do Efeito 

Sorensen (seg) 59,72 (28,34) 128,5(39,36)* -6,43 (42) 0,001 1,48 

Prancha Frontal 

(seg) 
44,03 (21,70) 34,17(13,96) 1,46 (42) 0,15 ____ 

Prancha Lateral D 

(seg) 
51,25 (24,30)* 34,33 (20,16) 2,15 (42) 0,03 1,61 

Prancha Lateral E 

(seg) 
51,91 (26,54)* 32,67 (17,66) 2,32 (42) 0,02 0,80 
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Por outro lado, os homens têm maior volume muscular e uma maior proporção de fibras 

de contração rápida (tipo II), especializadas em gerar força explosiva e estabilizar o corpo de 

forma rápida. Essa característica fisiológica também foi encontrada no estudo Majewska et al.5 

com atletas de tênis, em que mesmo com treinamento específico do core os homens se 

sobressaíram na prancha lateral.  

Isso porque, a prancha lateral requer não apenas resistência, mas também estabilização 

lateral e força isométrica, favorecendo os homens devido à sua capacidade de gerar maior força 

e estabilidade lateral6, fato este observado no presente estudo. Khosrokiani et al.11 confirmaram 

que os homens tendem a obter melhores resultados em exercícios que requerem ativação rápida 

dos músculos estabilizadores laterais, como os oblíquos e o glúteo médio3, dessa forma, o fato 

dos voluntários do sexo masculino terem um melhor desempenho na prancha lateral, poderia 

ter relação com a demanda de tais músculos. 

Embora esperássemos que as mulheres se destacassem em todos os testes de resistência, 

o desempenho dos homens na prancha lateral denota a importância da força lateral na 

estabilização corporal. Além disso, as mulheres realizaram, em média, 40 minutos a menos de 

treino semanal do que os homens. Esse fato sugere que, com volumes de treino semelhantes, o 

desempenho feminino poderia ser ainda superior, reforçando a necessidade de programas de 

treinamento específicos para cada sexo3 8. 

A menor resistência dos homens no teste de Sorensen poderia impactar negativamente 

a eficiência na transferência de força durante movimentos como arremessos, já que o tronco, 

incluindo os extensores da coluna, é essencial para transmitir energia ao longo da cadeia cinética 

como já visto por Gilmer et al.10. Além disso, a falta de resistência nessa região pode aumentar 

o risco de lesões lombares, especialmente em esportes overhead, como o handebol, que exige 

movimentos repetitivos e sustentação prolongada8. 

No handebol, a estabilidade lateral é importante para mudanças rápidas de direção e 

controle corporal durante ações ofensivas e defensivas, demanda importante deste esporte. A 

falta de resistência lateral pode resultar em desequilíbrios musculares que afetam o alinhamento 

do corpo, tornando as atletas mais suscetíveis a lesões nas articulações, como joelhos e quadris5. 

Melhorar a força e a resistência dos músculos estabilizadores laterais, como os oblíquos e o 

glúteo médio, é essencial para otimizar o desempenho atlético das mulheres, especialmente em 

situações que requerem agilidade e controle preciso5. 

A adaptação do treinamento conforme as necessidades específicas de homens e 

mulheres pode ajudar a reduzir desequilíbrios musculares e minimizar o risco de lesões. 
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Homens podem se beneficiar de um foco maior no fortalecimento dos músculos extensores da 

coluna, enquanto mulheres poderiam se concentrar em exercícios que fortaleçam os músculos 

estabilizadores laterais, essenciais para a realização de movimentos rápidos e rotacionais, 

típicos do handebol2 3. Estudos de Khosrokiani et al.11 destacam a importância de fortalecer 

tanto os músculos globais, quanto os locais para manter a estabilidade lombopélvica, 

prevenindo disfunções musculares e lesões. Além disso, Escamilla et al.2 sugerem que o 

equilíbrio entre os músculos estabilizadores profundos e superficiais é fundamental para atletas 

que dependem de movimentos explosivos e repetitivos, como no handebol. 

Entretanto, deve-se reconhecer as limitações deste estudo. Como Brumitt et al.4 indicaram, os 

testes de resistência isométrica, como pranchas e Sorensen, podem não refletir totalmente as 

demandas dinâmicas de um esporte como o handebol, em que movimentos rápidos e de alta 

intensidade são frequentes; 

 Para pesquisas futuras, recomenda-se a ampliação do tamanho da amostra e a inclusão 

de testes dinâmicos de resistência muscular, que podem oferecer uma visão mais precisa das 

capacidades dos atletas em contextos específicos do handebol. Além disso, a investigação de 

como diferentes programas de treinamento, focados no core, afetam o desempenho e a 

prevenção de lesões ao longo de uma temporada, traria grande contribuição a área esportiva.  

 

Conclusão 

De acordo com o exposto acima, pode-se concluir que no teste de Sorensen, as mulheres 

demonstraram um desempenho superior, enquanto no teste de prancha lateral, os homens 

apresentaram um desempenho superior. Dessa forma, o presente estudo sugere que o 

treinamento e avaliação de atletas de Handebol devem considerar as especificidades do sexo.  
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