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RESUMO

A musculatura profunda e superficial da regido lombopélvica e do quadril ¢ importante
para o desempenho atlético, visto ter relagdo com transmissdao de forca para os segmentos
corporais. Atletas de handebol demandam movimentos rapidos com mudangas de dire¢do, dessa
forma, essa musculatura poderia colaborar no bom desempenho desses atletas. O objetivo foi
analisar as diferengas na resisténcia 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 ha pelo menos um ano, sem histérico recente
de lesdes ou cirurgias. Os testes foram realizados até o ponto de fadiga muscular, e os tempos
nas posi¢oes foram cronometrados e comparados entre os sexos. Para a comparacdo entre
grupos foi realizado o teste f-student para amostras independentes, considerado nivel de
significancia de 0,05. O sexo feminino apresentou maior resisténcia dos extensores de coluna
(p = 0,001), enquanto o sexo masculino apresentou melhor desempenho nas pranchas laterais
(p = 0,003). Nao foram observadas diferencas 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, Contragao Isométrica, Atleta



Introducio

A estabilidade do core, composta por musculos como os eretores da espinha, quadrado
lombar, multifidios, reto do abdomen, obliquos interno e externo, transverso do abdomen, psoas
e gluteos, desempenha um papel fundamental na manuten¢do da coluna vertebral em uma
posicao neutra, assegurando a postura ideal do tronco e facilitando a transmissdo de forgas ao
longo da cadeia cinética!. Esse complexo muscular, conhecido como core, estd intimamente
relacionado ao complexo quadril-lombo-pélvico, que € essencial para a estabilidade e a
execucdo adequada de movimentos atléticos, especialmente aqueles que envolvem agdes
overhead, como no ténis, volei, basquete e handebol?.

A importancia do core em movimentos atléticos é destacada por Kibler et al.®, que
estabeleceram a teoria da transmissdo de forga pela cadeia cinética. Segundo essa teoria, as
regides do quadril e do tronco contribuem com aproximadamente 50% da energia cinética
necessaria para movimentos como o arremesso, demonstrando a influéncia crucial do core no
desempenho esportivo.

Nesse contexto, Brumitt et al.* introduziram o "Teste de Bunkie", uma série de exercicios
especificos que avaliam a resisténcia muscular do core e que sdo eficazes na predigdo de
disfungdes musculoesqueléticas em atletas. Esses testes t€ém sido particularmente relevantes
para o desenvolvimento de protocolos de avaliagdo e tratamento, visando a reducao do risco de
lesdes, especialmente em esportes como o handebol?.

Ao analisar a resisténcia muscular do core em atletas de handebol, ¢ essencial considerar
as diferencas fisioldgicas entre homens e mulheres®. Estudos indicam que fatores como
composi¢do muscular, distribui¢do de massa corporal e padrdes hormonais influenciam a
resisténcia e a capacidade muscular de cada sexo. Mulheres, em geral, apresentam maior
resisténcia a fadiga, o que lhes permite manter a atividade muscular por periodos mais longos
sem exibir sinais de exaustio®. No contexto esportivo, essas diferencas podem afetar niio
apenas o desempenho, mas também o risco de lesdes. Por exemplo, uma menor resisténcia do
core pode levar a desequilibrios musculares e sobrecarga articular, fatores que aumentam a
vulnerabilidade a lesdes em ambos os sexos’.

Dessa forma, a avaliagdo e comparacao da resisténcia do core entre homens e mulheres
¢ essencial para a elaboracdo de programas de treinamento mais eficazes e personalizados.
Esses programas podem contribuir significativamente para a melhora do desempenho atlético

e para a prevencdo de lesdes. Sendo assim, o objetivo deste estudo foi analisar as diferengas na



resisténcia dos musculos do core entre homens e mulheres atletas de handebol, utilizando testes

especificos de resisténcia isométrica.

Materiais e Métodos

Foram investigados os componentes da forca muscular de resisténcia do tronco. A
coleta de dados foi realizada nas dependéncias da Faculdade de Educacao Fisica e Fisioterapia
(FAEFI) da Universidade Federal de Uberlandia (UFU) no Laboratorio de Avaliagdo em
Biomecanica e Neurociéncias (LABiN), e possui aprovacao do Comité de ética institucional
(CAAE: 65750417.9.0000.5152).

Foram convidados jogadores de handebol do sexo feminino e masculino incluindo
atletas universitarios recrutados nas equipes de esporte da universidade e atletas de alto
rendimento de clubes da cidade de Uberlandia-MG. A caracterizacdo da amostra foi realizada
com base nos parametros de idade, sexo, tempo de pratica no handebol e auséncia de lesdes
musculoesqueléticas recentes.

Os critérios de elegibilidade para a participag@o neste estudo incluiram: I) individuos de
ambos os sexos; II) idade entre 18 e 35 anos; III) pratica minima de 1 ano na modalidade
esportiva; IV) auséncia de historico de lesdes musculoesqueléticas nos tltimos 6 meses e/ou
cirurgias no ultimo ano. Foi considerada como lesdo o afastamento do treinamento por 7 dias
ou 14 dias de treino com capacidade reduzida.

Os critérios de exclusdo foram: I) incapacidade de executar os testes; II) presenca de
dores durante a realizagdo dos procedimentos. Todos os participantes assinaram o Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), concordando com a participacao 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 execucdo 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 resisténcia muscular garantindo que todos
estivessem nas mesmas condigdes iniciais. Todos os testes foram realizados até o ponto de

fadiga muscular, e os tempos (em segundos) de manutengdo das posi¢des foram registrados e



comparados entre os sexos. A randomiza¢do da ordem visou minimizar os efeitos de fadiga
acumulada entre os diferentes testes de resisténcia, assegurando a validade dos resultados

obtidos para cada variavel de interesse.

Descricao dos Testes de Resisténcia Muscular

1. Soresen

O teste de resisténcia dos musculos extensores do tronco foi realizado conforme descrito
por McGill et al.®. Nesse teste, os voluntarios foram posicionados em decubito ventral, com a
pelve na borda da maca. Faixas de cinto inextensiveis foram utilizadas para estabilizar a pelve
e as pernas. Os voluntarios mantiveram o tronco ereto, apoiando as maos sobre um banco a
frente da maca, até serem instruidos a cruzar os bragos a frente do térax, assumindo a posigao
horizontal do tronco (Figura 1). Os voluntarios permaneceram nessa posi¢ao até o momento de
fadiga muscular autorrelatada, sendo entdo computado o tempo, em segundos, da posi¢ao

mantida.

Figura 1- Voluntario na posi¢do de execugao do teste de Soresen. Imagem do arquivo pessoal

2. Prancha Frontal

Os testes de resisténcia dos musculos flexores do tronco foram realizados utilizando a
posicdo descritas no 'Teste de Bunkie', conforme Brumitt et al*. Para avaliar a forca de
resisténcia muscular dos flexores de tronco, os voluntarios foram posicionados em dectbito
ventral sobre um colchonete, sendo orientados a realizar o movimento de prancha ventral, com
0s pés apoiados sobre um step de 30 cm (Figura 2). Ao iniciar o teste, o voluntario deveria

elevar uma das pernas (a altura foi auto-selecionada) e sustentar o peso do corpo sobre os



cotovelos pelo maior tempo possivel, sendo que, ao perder a posi¢do inicial, o teste foi

finalizado, e o tempo computado para analise.

Figura 2- Voluntario na posicao de execucao do teste de prancha frontal. Imagem do arquivo pessoal

3. Prancha Lateral

J& o teste de resisténcia dos flexores laterais do tronco foi realizado com os voluntarios
posicionados em decubito lateral, também sobre um colchonete. Assim como no teste de
prancha frontal, os voluntarios 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 voluntario deveria
elevar uma das pernas e sustentar o peso do corpo sobre um dos cotovelos pelo maior tempo
possivel, sendo que, ao perder a posi¢do inicial, o teste foi finalizado, e o tempo computado

para andlise. Apos a conclusdo deste teste, o outro lado também foi avaliado.

Figura 3- Voluntario na posi¢do de execucdo do teste de prancha Lateral, A- Direita e B-

Esquerda. imagem do arquivo pessoal
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Analise dos Dados

A analise comparativa dos dados foi realizada utilizando o software IBM SPSS Statistics
versdo 22. Inicialmente, foi aplicado o teste de Levene para verificar a igualdade de variancias
entre os grupos, sendo a homogeneidade confirmada quando p > 0,05.

Para a comparacao entre os grupos (homens e mulheres), foi utilizado o teste ¢ de Student
para amostras independentes, com nivel de significancia estabelecido em p < 0,05. Além disso,
foi calculado o tamanho de efeito utilizando o Hedges' g, que permite quantificar a magnitude
das diferengas observadas. Valores de Hedges' g entre 0,2 ¢ 0,5 foram considerados pequenos,

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

Resultados

A tabela 1 demonstra a caracterizacdo dos grupos avaliados, quanto aos aspectos
antropomeétricos e tempo de treino, sendo que apenas a estatura mostrou-se superior no grupo

do sexo masculino.

Tabela 1: média e desvio padrdo do perfil da amostra

Variaveis do Perfil da
Homem (n=32) | Mulher (n=12) (gl p valor
Amostra
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
Dominéncia do Arremesso
27:5 84,4 10:2 80
(D:E) %D - —
Tempo de Treino (h/dia) | 2,1 (1,0) 1,6 (0,5) 1,88 (42) 0,06
Pratica Esporte (anos) 5,8(3,7) 6,0 (3,9) -1,98 (42) 0,84

*nivel de significancia p<0,05

J& a comparagdo entre grupos, esta apresentada na tabela 2, sendo assim observado a
comparagdo do desempenho entre homens e mulheres. O principal achado da tabela ¢ a
superioridade das mulheres no teste de Sorensen, e os homens apresentaram melhor

desempenho na prancha lateral.
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Tabela 2: Comparacao dos Testes de Resisténcia Muscular entre atletas do sexo feminino
(n=12) e masculino (n=32) de Handebol

Testes de Tamanhho
Resisténcia Homem (n=32) Mulher (n=12) t(gl) p valor
do Efeito
Muscular
Sorensen (seg) 59,72 (28,34) 128,5(39,36)* -6,43 (42) 0,001 1,48
Prancha Frontal
44,03 (21,70) 34,17(13,96) 1,46 (42) 0,15
(seg)
Prancha Lateral D
51,25 (24,30)* 34,33 (20,16) 2,15 (42) 0,03 1,61
(seg)
Prancha Lateral E
(seg) 51,91 (26,54)* 32,67 (17,66) 2,32 (42) 0,02 0,80
seg

*nivel de significancia p<0,05

Discussao

Os voluntarios do sexo feminino demonstraram maior resisténcia no teste de Sorensen,
mantendo a posicdo 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, ndo houve diferencas estatisticamente
significativas entre os sexos (p=0,15).

Os resultados deste estudo indicam a superioridade das mulheres na sustentacao
corporal em posi¢do ventral, dessa forma, comprova parcialmente a nossa hipdtese, de que
mulheres teriam um maior desempenho nos testes de resisténcia, visto que a composicao
corporal influencia na resisténcia, dados estes que estdo de acordo com Hicks et al.”.

As mulheres possuem uma maior quantidade de fibras de contragdo lenta (tipo 1), que
sdo ideais para exercicios de longa duracdo, como demandado no teste de Sorensen, que exige
a ativacdo continua dos musculos extensores da coluna. Fatores fisioldgicos, como a capacidade
superior de oxidacao de gorduras e menor dependéncia do glicogénio muscular, conferem as
mulheres uma vantagem em atividades de resisténcia, corroborando os achados de Hicks et al.”

e estudos similares®®.
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Por outro lado, os homens tém maior volume muscular e uma maior propor¢ao de fibras
de contragdo rapida (tipo II), especializadas em gerar forg¢a explosiva e estabilizar o corpo de
forma rapida. Essa caracteristica fisiologica também foi encontrada no estudo Majewska et al.’
com atletas de ténis, em que mesmo com treinamento especifico do core os homens se
sobressairam na prancha lateral.

Isso porque, a prancha lateral requer ndo apenas resisténcia, mas também estabilizacdo
lateral e for¢a isométrica, favorecendo os homens devido a sua capacidade de gerar maior forca
e estabilidade lateral®, fato este observado no presente estudo. Khosrokiani et al.!! confirmaram
que os homens tendem a obter melhores resultados em exercicios que requerem ativagdo rapida
dos muisculos estabilizadores laterais, como os obliquos e o gluteo médio®, dessa forma, o fato
dos voluntérios do sexo masculino terem um melhor desempenho na prancha lateral, poderia
ter relacdo com a demanda de tais musculos.

Embora esperdssemos que as mulheres se destacassem em todos os testes de resisténcia,
o desempenho dos homens na prancha lateral denota a importancia da forca lateral na
estabilizacao 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, reforcando a necessidade de programas de
treinamento especificos para cada sexo® &,

A menor resisténcia dos homens no teste de Sorensen poderia impactar negativamente
a eficiéncia na transferéncia de for¢a durante movimentos como arremessos, ja que o tronco,
incluindo os extensores da coluna, ¢ essencial para transmitir energia ao longo da cadeia cinética

como ja visto por Gilmer et al.!”

. Além disso, a falta de resisténcia nessa regido pode aumentar
o risco de lesdes lombares, especialmente em esportes overhead, como o handebol, que exige
movimentos repetitivos e sustentagio prolongada®.

No handebol, a estabilidade lateral ¢ importante para mudangas répidas de direcdo e
controle corporal durante acdes ofensivas e defensivas, demanda importante deste esporte. A
falta de resisténcia lateral pode resultar em desequilibrios musculares que afetam o alinhamento
do corpo, tornando as atletas mais suscetiveis a lesdes nas articulagdes, como joelhos e quadris®.
Melhorar a forca e a resisténcia dos musculos estabilizadores laterais, como os obliquos e o
gliteo médio, € essencial para otimizar o desempenho atlético das mulheres, especialmente em
situagdes que requerem agilidade e controle preciso”.

A adaptagdo do treinamento conforme as necessidades especificas de homens e

mulheres pode ajudar a reduzir desequilibrios musculares e minimizar o risco de lesdes.

13



Homens podem se beneficiar de um foco maior no fortalecimento dos musculos extensores da
coluna, enquanto mulheres poderiam se concentrar em exercicios que fortalecam os musculos
estabilizadores laterais, essenciais para a realizacdo de movimentos rapidos e rotacionais,
tipicos do handebol? °. Estudos de Khosrokiani et al.!' destacam a importancia de fortalecer
tanto os musculos globais, quanto os locais para manter a estabilidade lombopélvica,
prevenindo disfungdes musculares e lesdes. Além disso, Escamilla et al.? sugerem que o
equilibrio entre os musculos estabilizadores profundos e superficiais ¢ fundamental para atletas
que dependem de movimentos explosivos e repetitivos, como no handebol.

Entretanto, deve-se reconhecer as limitacdes deste estudo. Como Brumitt et al.* indicaram, os
testes de resisténcia isométrica, como pranchas e Sorensen, podem nao refletir totalmente as
demandas dinamicas de um esporte como o handebol, em que movimentos rapidos e de alta
intensidade sdo frequentes;

Para pesquisas futuras, recomenda-se a ampliagdo do tamanho da amostra e a inclusao
de testes dindmicos de resisténcia muscular, que podem oferecer uma visdo mais precisa das
capacidades dos atletas em contextos especificos do handebol. Além disso, a investigacdo de
como diferentes programas de treinamento, focados no core, afetam o desempenho e a

prevencao de lesdes ao longo de uma temporada, traria grande contribuig¢@o a area esportiva.

Conclusao

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 avaliacdo de atletas de Handebol devem considerar as especificidades do sexo.
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