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RESUMO

MORAES, R. I. Avaliagdo de alunos ingressantes em um Instituto de
treinamento personalizado, ensino e pesquisa de Sdo Paulo, quanto a forca
e resisténcia do Core. Dissertacdo (Mestrado) — UNISA — Universidade de
Santo Amaro. Séo Paulo, 2015.

Introducgéo: O treinamento funcional, personalizado e sistematizado com énfase
na manutencdo e melhoria da postura global oferece melhores resultados a
partir do conhecimento e utilizacdo apropriada das capacidades fisicas, por meio
do fortalecimento da musculatura profunda do tronco, também chamada Core.
Objetivo: Relacionar a acdo do Core com movimentos basicos de extensao e
flexdo de membros inferiores levando-se em conta padrbes de estabilidade e
mobilidade. Métodos: Foram avaliados 1.761 alunos ingressantes em um
Instituto de treinamento personalizado, quanto ao padrdo de movimento,
consciéncia corporal e espacial, forca e resisténcia do Core. Resultados e
Discussédo: A idade média dos avaliados foi de 32 anos, sendo que 58%
corresponderam ao género feminino. As mulheres apresentaram melhores
indices de forca, enquanto que os homens mostraram melhor resisténcia na
musculatura relacionada ao Core. Esses resultados relacionam-se diretamente
com o padrdo de movimento, pois 0S mesmos estdo relacionados aos
movimentos de flexdo e extensdo de quadril e joelhos, possibilitando melhor
deambulacéo. Os homens apresentaram melhor desempenho no agachamento,
enquanto que as mulheres tiveram melhor desempenho no avango (movimento
mais especifico e complexo). Comprovou-se que o padrdo de movimento é
diretamente afetado pela idade, bem como as capacidades fisicas estudadas
(forca e resisténcia); porém, essa relagdo pode ser inversa caso o treinamento
seja direcionado de maneira individual, levando-se em conta a qualidade de
execucdo em detrimento da quantidade de exercicios. Conclusdo: O
treinamento especifico da musculatura do Core mantém intima associagdo com
as variaveis interdependentes que auxiliam sua func¢éo, sobretudo a resisténcia

do Core.



Palavras-chave: Treinamento Funcional, Padrdo de Movimento, Forca

Muscular, Resisténcia Muscular, Postura Global.



ABSTRACT

MORAES, R. I|. Evaluation of new students in a personalized training
Institute , teaching and research of S&o Paulo, as the Core strength and
endurance. Thesis (MS) - UNISA - University of Santo Amaro. Sdo Paulo, 2015.
Introduction: The functional, personalized and systematized training with
emphasis on keeping and improving overall posture provides better results from
the knowledge and appropriate use of physical capacities, through the
strengthening of the deep trunk muscles, also called Core. Objective: Relate the
Core action with basic movements of extension and flexion of the lower limbs by
taking into account patterns of stability and mobility. Methods: We evaluated
1,761 new students entering into an Institute of customized training, as the
pattern of movement, body and spatial awareness, strength and Core strength.
Results and Discussion: The average age of the subjects was 32 years and
58% were females. Women had higher force indexes, while men showed better
resistance in the muscles related to the Core. These results are directly related to
the pattern of movement, as they are related to flexion and extension of hip and
knees, allowing better ambulation. Men performed better squat, while women
showed better performance in advance exercises (the more specific and complex
movement). It proved that the movement pattern is directly affected by age as
well as physical capabilities assessed (strength and endurance); however, this
relationship can be opposed if the training is directed on an individual manner,
taking into account execution quality over the quantity exercises. Conclusion:
The specific training of the Core musculature keeps close association with the

interdependent variables that help their function, particularly Core resistance.

Keywords: Functional Training, Motion Pattern, Muscular Strength, Muscular
Endurance, Global Posture.
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1 INTRODUCAO

1.1 Historico

Segundo dados da OMS, cerca de 80% da populagdo mundial
apresentardo, em algum momento de suas vidas, dores e desconforto na regiao
das costas, provavelmente sendo a maior incidéncia na regido lombar *.

Sao varios os fatores que podem desencadear a incidéncia de dores nas
costas, sobretudo na regido lombar, por ser esta a regido de maior desconforto
em relacdo a manutencdo de uma boa postura. Dentre elas, a falta de atividade
fisica sistematizada, que contribui positivamente para a manutencdo de uma
postura mais eficiente e harmoniosa, fazendo com que o individuo se encontre
em uma posi¢cdo mais vulneravel em relacdo a este problema. As dores nas
costas sdo as principais causas de afastamento temporario do trabalho 2. Para
evitar ou minimizar essa realidade, cada vez mais empresas vém contribuindo
com atividades laborais para seus colaboradores.

As dores lombares estdo intimamente relacionadas a ma postura,
traumatismo ou uso excessivo, sendo estas de etiologia mecanica. Algumas das
causas da lombalgia mecéanica séo as hérnias discais, caracterizadas por uma
degeneracéo discal, onde o nucleo pulposo € expelido através das fibras do anel
fibroso. Outra causa das lombalgias e dores nas costas podem ser relacionadas
a um lento escorregamento anterior de uma vértebra inferior, chamada de

espondilolistese *. Seja por meio de traumatismos ou uso excessivo, podendo
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ser prejudicadas por movimentos repetitivos, ja € comprovado que uma postura
mais eficiente, bem como o uso correto de nossa estrutura musculoesquelética,
dependem intimamente de padrées de movimento bem estabelecidos e

executados.

1.2 Postura

A Academia Americana de Ortopedia define postura como a capacidade
de equilibrio entre musculos e o0ssos e potencial para proteger as demais
estruturas do corpo humano de traumatismos, seja ha posicdo em pé, seja na
posicdo sentada ou deitada *. J& Norre ° relata que a postura consiste em uma
relacdo estavel entre o individuo e o meio, o que resulta em uma estabilizacédo
espacial. Desta maneira, a postura, influenciada por enfraquecimento muscular,
encurtamentos e falta de flexibilidade, possui caracteristicas individuais e pode
ser influenciada por varios agentes externos, fazendo com que a prevaléncia de
assimetrias posturais causadas por maus habitos de posicionamento,
enfermidade ou por legados genéticos seja cada vez mais constante.
Aproximadamente 90% da populacdo sofre de algum tipo de assimetria
relacionada aos ombros e estruturas adjacentes, segundo levantamento
realizado pelo Instituto Runner de Ensino e Pesquisa, em 2009 (dados né&o
publicados). Estas assimetrias geralmente estao relacionadas a outro ou outros
desvios posturais, que acabam por desestruturar todo o sistema
musculoesquelético.

A flacidez, seguida por enfraquecimento da musculatura abdominal,
muitas vezes prejudicada pela obesidade, constitui uma das razées do aumento

no percentual de pessoas com problemas desta natureza °.
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A adocdo de uma postura ereta faz com que diversas alteracbes no
arranjo da coluna vertebral ocorram, como forma de combater a gravidade, o
que pode explicar a ocorréncia das dores na coluna lombar ’.

A utilizacdo inadequada da biomecanica da coluna, adotando posi¢cao
sentada e usando o corpo como uma alavanca, leva a uma sobrecarga
musculoesquelética, podendo desencadear lesdes .

Os habitos posturais, somados a uma ergonomia inadequada, sao
decorrentes da execucao incorreta dos movimentos, posicdes e acdes corporais
cotidianas, tais como dirigir, andar, dormir e até mesmo respirar, entre inimeras
outras, pois sd0 numerosas as situacfes em que nossa coluna vertebral
encontra-se desalinhada, a musculatura estabilizadora nédo esta devidamente
recrutada ou os apoios plantares incorretos, bem como uma ma distribuicdo do
peso corporal. A médio-longo prazo, estas condicbes podem evoluir para
processos crbnicos, instalando-se desvios posturais mais graves e definitivos,
limitando o individuo em varias ou todas as atividades cotidianas, tornando-o,
por vezes, dependente quando este alcanca a terceira idade °.

O individuo deve estabelecer uma relacdo direta com a ergonomia das
atividades diarias, tanto no trabalho quanto em sua vida pessoal, e manter niveis
de atividade fisica adequados para auxiliar em uma postura 6Otima, eficiente,
harmoniosa e econdmica. Atualmente, os desvios posturais sdo considerados
um problema de saude publica, pela alta incidéncia na populacdo
economicamente ativa, incapacitando-a temporariamente ou até mesmo
definitivamente *°.

Desta maneira, torna-se imprescindivel que atividades e exercicios que
contribuam para a manutencao da postura global sejam incorporados no dia a

dia, tanto em relagdo a populagdo fisicamente ativa quanto, e principalmente,
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para a populacéo de individuos sedentarios. Levando em conta esse cenario, a
adicdo de exercicios especificos para cada individuo por meio do treinamento
funcional, que efetivamente direciona o treinamento adequado e individualizado,
€ de extrema importancia, pois € por meio desta ferramenta que componentes
do cotidiano s&o incorporados na rotina de treinamento, melhorando e auxiliando

na manutencéo das condicdes musculoesqueléticas das pessoas .

1.3 Exercicios Abdominais

Até pouco tempo atras, as atividades relacionadas aos exercicios
abdominais eram, em sua grande maioria, de natureza ‘quantitativa’. Com o
aumento dos estudos sobre as atividades e exercicios funcionais, uma luz foi
lancada na direcdo oposta e hoje tem-se a compreensao de que as atividades
‘qualitativas’ tém um impacto mais significativo e benéfico para o individuo.
Primeiro, porque as atividades sdo voltadas para os pontos mais fracos de cada
individuo, favorecendo a eficiéncia do exercicio em si, além de, efetivamente, ser
uma atividade individualizada *2.

Segundo, porque as atividades qualitativas compreendem elementos que
atuam muito mais com a variavel ‘intensidade’ do exercicio, deixando a variavel
‘volume’ em segundo plano. Em outras palavras, o individuo néo precisa mais
realizar inimeras séries e inumeras repeticdes de determinado movimento para
alcancar seu objetivo, 0 que causa, em muitas pessoas, um desgaste das
funcbes musculoesqueléticas desnecessariamente, sem contar um numero
demasiadamente grande de movimentos relacionados que podem prejudicar a

regido lombar, causando lesées por esforco repetitivo *°.
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E terceiro e tdo importante quanto, por que essas atividades sao mais
harmoniosas, econbmicas e exigem menos compensacoes
musculoesqueléticas, focando o trabalho na regido abdominal e na manutencéo
da boa postura, bem como de um alto grau de consciéncia corporal, ja que o
desequilibrio entre a funcdo dos musculos extensores e flexores do tronco é um
forte indicio para o desenvolvimento de distdrbios da coluna lombar **.

A instabilidade lombar € apontada como causa primaria e secundaria da
dor lombar, sendo fatores extremos que levam ao aumento da mobilidade do
segmento vertebral e discopatias, sobrecarga e compressdao das raizes
nervosas, respectivamente *>.

Tradicionalmente, tem-se enfatizado a importancia dos exercicios
continuos para a promocao de saude. Entretanto, nos ultimos anos tem sido
também demonstrada a necessidade do treinamento contra resisténcia para
proporcionar efeitos benéficos sobre a aptiddo muscular (forca e resisténcia),
metabolismo, funcao cardiovascular, fatores de risco e bem-estar *°.

A lombalgia é comum pois produz desconfortos e limitagbes para
trabalhos e atividades de vida diaria (AVD’s). Assim sendo, o treinamento
funcional é a mais eficiente ferramenta para o trabalho mais coerente que
constitui em uma melhor prescricdo individual voltada aos padrbes de
movimento de cada pessoa.

Baseado nesta realidade, o método Pilates foi desenvolvido por Joseph
Hubertus Pilates no inicio da década de 1920, e apresentado no livro ‘Return to
life through contrology’*’, em 1945. Pilates descreveu seu método com base em
um conceito denominado de Contrologia, ou seja, o controle consciente de todos
0s movimentos musculares do corpo. Assim sendo, o Pilates pode ter

influenciado e iniciado a trilha que hoje nos conduz ao treinamento funcional.
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1.4 Treinamento Funcional

Principios da cultura oriental, sobretudo aqueles relacionados as nocoes
de equilibrio, percepcéo, controle corporal, concentracdo e flexibilidade, séo
agentes que norteiam o Pilates, bem como aspectos da cultura ocidental, como
a énfase relativa a forca e ao tdbnus muscular. A base de todos os exercicios do
meétodo baseia-se na conscientizacdo, forca e ativacdo da musculatura profunda
do abddémen, a qual chamava de ‘powerhouse’. A pratica do Pilates surge neste
contexto para apontar uma nova tendéncia na realizacdo de exercicios fisicos 2.

Neste contexto, o treinamento do Core (nlacleo em inglés) € a mais nova
tendéncia que vem de encontro com o treinamento funcional e cujo objetivo
primario é o fortalecimento da musculatura mais profunda do tronco. Na ultima
década, educadores fisicos vém, cada vez com maior frequéncia, aumentando a
énfase dos exercicios que promovem estabilidade do Core. Segundo Monteiro e
Carneiro *°, o fortalecimento do Core influencia positivamente na:

a) Consciéncia cinestésica e controle corporal;

b) Melhora da postura global;

c) Melhora do equilibrio muscular;

d) Diminuicdo da incidéncia de lesdes;

e) Melhora da estabilidade articular, principalmente da coluna vertebral,
f) Aumento da eficiéncia dos movimentos;

g) Melhora do equilibrio estatico e dindmico;

h) Melhora da for¢a e coordenacao motora,

i) Melhora da resisténcia central cardiovascular e periférica-muscular;
j) Melhora da lateralidade corporal,

k) Melhora da flexibilidade e propriocepcao.
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Enquanto powerhouse € o “centro de forga” para Pilates, Core é “centro
do corpo” para o treinamento funcional, ambos descrevem o0s musculos do
abdémen, gluteos e musculos posteriores inferiores. Ambos o0s métodos
trabalham postura como sendo o maior dos objetivos a ser alcancado, pois a
maioria dos individuos ndo da a devida importancia para a execucdo de
movimentos, mesmo que estes movimentos sejam primarios, como o
agachamento, tarefa basica para a locomocédo e realizacdo de trabalhos
humanos. Para todos os movimentos, existe uma fase inicial, uma fase
intermediaria (execucdo) e uma fase final. Geralmente, a fase final da inicio a
outra execucdo, ou entdo, inicia um novo movimento, caracterizando outra fase
inicial, em se tratando da transicdo de um movimento simples para um
movimento complexo. Grande parte dos individuos, quando realizam um
trabalho resistido, ndo ddo a devida importancia ao inicio de cada movimento
(fase inicial) %°.

Assim sendo, as pessoas devem desenvolver uma conscientizagao,
seguida de uma maior compreensdo de si mesmas por meio de movimentos
basicos do dia a dia. E esta compreensao deve comecar de ‘dentro para fora’,
partindo do centro (do corpo) para as extremidades .

Apesar das pesquisas relacionadas a reabilitacdo terem demonstrado a
eficiéncia da estabilizacdo do Core nos exercicios prescritos para o auxilio no
tratamento das dores nas costas e das lombalgias, pouca pesquisa tem sido
direcionada para examinar os beneficios para a performance de pessoas
saudaveis %,

O termo “estabilizagao” refere-se ao controle mecéanico articular, onde os
musculos agem como limitadores, ajudando a controlar determinado movimento,

auxiliando na prevencdo de provaveis lesbes. Para o sucesso da estabilizagédo
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da coluna vertebral e execucdo de uma determinada tarefa motora, é necessario
um centro neuromuscular integro, evitando compensac¢des de musculos globais,
auxiliando na execucdo do movimento de maneira errada e biomecanicamente
pobre. Uma vez que o0s elementos estaticos da coluna vertebral ja néo
respondem a estabilizacdo promovida por eles préprios, seja por lesdo ou por
algum fator externo, faz-se necessaria a acao dos elementos dinamicos. Porém,
guando os musculos multifidos ndo atuam eficientemente, existe a necessidade

de recondicionamento dos mesmos 2.

1.5 Forcae Resisténcia do Core

Os exercicios para o Core precisam ser estabelecidos em trés principais
capacidades biomotoras ?*:
1- Estabilizacao
2- Forca
3- Poténcia, conservando a seguinte ordem de importancia, no que concerne

a prescricao das atividades:

Poténcia

Forca

Estabilidade e Mobilidade
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O interessante é notar que esse modelo € contraditorio ao treinamento

tradicional para a musculatura abdominal, pois o treinamento tradicional trabalha

principalmente poténcia e for¢a, por meio de um numero alto de repeticbes de

movimentos que contam com a flexdo do tronco e do quadril e pouca
estabilidade de tronco.

Segundo Monteiro #*

, este treinamento tem como principio preparar o
organismo de maneira integra, segura e eficiente através do centro corporal,
chamado de Core, compreendendo o grupo muscular dos transversos espinhais
— rotadores, interespinhais, intertransversais, semiespinhais e multifido, que
abrangem a coluna lombar. Na regido do abdémen, temos o reto abdominal,
obliquo externo, obliquo interno e o transverso do abddémen. No quadril,
encontram-se os gluteos maximo e meédio, iliopsoas e isquiotibiais, portanto,
podemos definir Core como a regido lombo-pélvica-quadril.

O treinamento do Core tem como um dos fundamentos primordiais o fato
de ser indispensavel o treinamento do centro antes das extremidades,
fortalecendo o ‘ndcleo’, pois € a partir desta regido que o corpo humano gera
estabilidade e produz forca .

Uma boa estabilidade do Core resulta da contracdo coordenada dos
musculos estabilizadores profundos do tronco por meio de ativacdo
proprioceptiva da fascia toracolombar, estabilizando a coluna vertebral como se
fosse um cinturdo que envolve o corpo, formado por quatro grupos musculares e
profundos, situados ao longo da coluna vertebral, proporcionando um feedback
para as atividades de levantamento e tensdo de cargas sobre a coluna lombar %>
A ativagdo proprioceptiva da fascia toracolombar ocorre pela propriocepcao,

palavra que vem do latim proprius, pertencente a si proprio, somado de ceptive,

receber, terminacdo que expde a percep¢do do préprio corpo que cada pessoa
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tem, compreendendo a consciéncia de sua postura, movimento, partes do corpo
e mudancas no equilibrio, também incluindo as sensa¢cfes de movimento e de

posicionamento articular .

1.6 Musculatura do Core

Os musculos do Core estdo localizados na coluna, na pelve e no
abdémen. Na coluna encontra-se 0 grupo dos transversos espinhais que
compreendem os rotadores, interespinhais, intertransversais, semiespinhais,
multifido, eretores da coluna, quadrado lombar e grande dorsal. No quadril,
encontram-se o0s gluteos maximo e médio, o iliopsoas e os isquiotibiais. Na
regido do abdémen, ha o reto abdominal, o obliquo externo, o obliquo interno e o
transverso do abdémen. A pré ativacdo dos musculos transverso do abdémen,
obliguo interno e multifido lombar vem sendo apontada como grande
responsavel pela estabilidade da coluna lombar. A acdo desse sistema muscular
€ coordenada pelo sistema nervoso de tal forma que o0s musculos
estabilizadores devem contrair-se de maneira antecipatéria (feedforward) as
perturbacdes do tronco, para que ocorra a devida protecdo dos elementos da
coluna lombar. E considerado como pré ativacdo uma contracdo muscular
ocorrendo entre — 100 e + 50 ms (milésimos de segundos) antes do movimento
do membro "

O musculo multifido € um musculo espesso que possui seu término na
regido cervical, sendo o mais importante muasculo dos transversos espinhais.

Origina-se no sacro e em todos os processos transversos, dirigindo-se cranial e
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medialmente até sua insercéao, nos lados dos processos espinhosos, desde L5
até o axis %

Os multifidos sédo os Unicos musculos que apresentam fibras musculares
inseridas em todas as vértebras da coluna vertebral, por isso, sdo os
responsaveis pelo movimento de estabilizacdo das articulagdes intervertebrais. A
contracdo simultanea bilateral dos multifidos da articulagdo intervertebral
favorece sua extensdo. No caso de uma contracdo unilateral, provocaria rotacao
do corpo vertebral, gerando processos escoliéticos 2. Fatores como disposicdo
anatbmica, tipo de fibra muscular, o fato de ser um musculo monoarticular, bem
como a biomecanica da prépria coluna lombar e sua acdo, o levam a ser um
musculo biomecanicamente estabilizador das vértebras lombares. Assim sendo,
o condicionamento dos musculos multifidos leva a potencializacdo de sua acgéo
estabilizadora *°.

O processo utilizado para o recondicionamento do multifido ocorre por
meio de exercicios especificos, desenvolvidos a partir da técnica de
Estabilizacdo Segmentar Vertebral (ESV), envolvendo ndo tdo somente o
multifido, mas também o transverso do abdémen °.

Durante episodios de dor lombar, o controle neural do multifido é falho,
sendo caracterizado por uma acéo estabilizadora deficiente *°. Por este motivo,
qualquer programa de reabilitacdo para lombalgia onde ndo se preconiza o
recondicionamento dos musculos multifidos, diminui ou até mesmo cessa sua
sintomatologia, porém, devido a constante atrofia do mesmo, ha retorno da dor,
diferentemente do resultado obtido por meio da aplicagdo da técnica de ESV 29-
30.

J& o transverso do abdémen estd envolvido por uma fascia na qual a

borda medial se une a linha mediana para formar a chamada linha alba. Sua
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origem € a crista iliaca e as cartilagens costais inferiores e sua insercéo vai da
linha alba até o pubis, com a funcdo de comprimir o abdémen. Segundo
Monteiro ?*, o transverso do abdémen provavelmente é o mais importante dos
musculos abdominais, pois funciona por meio do aumento da pressao intra-
abdominal, prové estabilizacdo dinamica contra forcas de rotacdo e translacéo
na coluna lombar e agrega eficiéncia neuromuscular a todo o complexo lombo-
pélvico. A contracdo do transverso do abdémen precede qualquer movimento
nos membros e em todos os musculos abdominais. Outra caracteristica € sua
participacdo na extensdo isométrica do tronco e também sua relacdo com a
mudanca da pressdo abdominal, 0 que gera aumento na estabilidade vertebral.
Protrusdo abdominal e o aumento da lordose lombar estdo diretamente
relacionados ao seu enfraquecimento %

O reto abdominal € um musculo que corre vertical e paralelamente em
cada lado da parede anterior do abdémen, composto por porcdes separadas

paralelamente pela linha alba e é um musculo postural chave 3.

A hipotese principal desse trabalho € que individuos com melhores niveis
de forca e resisténcia na musculatura profunda do tronco possam ser aptos a
gerar estabilidade do tronco com maior eficiéncia, realizando tarefas motoras
com maior harmonia e economia, sobretudo exercicios e movimentos basicos

para membros inferiores de grandes cadeias musculares.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Verificar a acdo da musculatura do Core em relacao a forca e resisténcia,
correlacionando essas capacidades com o padrdo de movimento, postura global,

estabilidade e mobilidade de membros inferiores.

2.2  Objetivo Especifico

Comparar o padrdo de movimento, principalmente por meio dos
movimentos de extensao e flexao de joelhos e quadril, com a forca e resisténcia
do Core, por meio de testes funcionais que mensuram e avaliam a forca e
resisténcia dos musculos profundos do tronco e testes de forca, estabilidade e

mobilidade das articulagdes do quadril, joelhos e tornozelos.
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3 METODOS

3.1 Tipo de Estudo

Trata-se de estudo transversal retrospectivo com uma amostra de 1.761
alunos cujos dados estdo constantes em base de dados de um Instituto de

Ensino e Pesquisa, na zona sul de S&o Paulo, capital, no ano de 2013.

3.2 Instrumento de Coleta de Dados

Todos os alunos foram submetidos a uma avaliacao inicial, referente ao
comportamento do padrdo de movimento, bem como das variaveis morfolégicas
e dos testes de forca, resisténcia, estabilidade e mobilidade articular. Todos os
testes obedecem a protocolos determinados, devidamente validados e utilizados
mundialmente, bem como descritos em vasta literatura mundial.

Uma vez que o objetivo foi avaliar a relagdo entre padrdo de movimento,
principalmente relacionado aos movimentos que contam com a flexdo e
extensdo dos joelhos e do quadril, com a forca e resisténcia abdominal e do

Core, foram avaliados quatro testes principais:

3.3 Teste de Mackenzie (Resisténcia do Core)

Este teste consiste em realizar uma ‘prancha ventral’, ou seja, manter

cotovelos em flexdo de 90° e apoiados no solo, levemente afastados para

manter o tronco estavel. As pernas, estendidas, afastadas aproximadamente na
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linha dos ombros, tronco ereto, mantendo uma postura alongada, paralela ao
solo. O quadril deve estar alinhado com o tronco e com os membros inferiores. O
teste consiste em permanecer na posigdo de ‘prancha’ o maior tempo possivel,
sendo que existem oito estagios, caso o0 avaliado consiga realizar todo o teste.
No primeiro estagio, o avaliado deve permanecer 60 segundos na posi¢ao inicial.
Imediatamente apds ter completado 60 segundos, o avaliado inicia 0 segundo
estagio, onde o braco direito é elevado do solo, permanecendo estendido ao
lado da cabeca, por mais 15 segundos. O terceiro estagio inicia apos a troca do
braco direito, pelo esquerdo, devendo este permanecer estendido ao lado da
cabeca por outros 15 segundos. No quarto estagio, ap6s o avaliado ter
completado 60 segundos com 0s quatro apoios, mais 15 segundos sem 0 apoio
do braco direito e 15 segundos, sem o braco esquerdo (totalizando 90
segundos), inicia-se o quarto estagio, onde o avaliado levanta a perna direita por
15 segundos, mantendo a mesma alinhada com o tronco. No quinto estagio, o
avaliado troca a perna direita pela esquerda e a mantém elevada por outros 15
segundos. No sexto estagio, o avaliado levanta alternadamente o braco
esquerdo e a perna direita, fazendo com que estes figuem elevados por mais 15
segundos (neste estagio, apenas braco direito e perna esquerda estdo apoiados
no solo). No sétimo estagio, o avaliado troca bracos e pernas, alternando agora
o braco direito e a perna esquerda elevados por mais 15 segundos. Ao finalizar
este estagio, a duracdo do teste ja chegou aos 150 segundos e entéo se inicia o
oitavo e Ultimo estagio, onde o avaliado volta a posicdo inicial, com quatro
apoios e assim permanece por outros 30 segundos. O teste tem duragéao total de
180 segundos e a pontuacao ocorre de acordo com a Tabela 1. O teste se
encerra caso o avaliado encoste qualquer parte do corpo no solo, que nao seja

as partes pré-determinadas para a realizacao do teste.



Tabela 1 - Pontuacéo do Teste de Mackenzie
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Estagios 13-15 segq. + 16 seg. Tempo Execucéo
Pontuacéo Pontuacéo

Estagio 1 1 0 1:00 Manter 60 segundos

Estagio 2 1 1 1:15 Retira braco direito do solo
(manter por 15 segundos)
Retorna

Estagio 3 1 1 1:30 Retira braco esquerdo do
solo (manter por 15
segundos) Retorna

Estagio 4 2 1 1:45 Retira perna direita do solo
(manter por 15 segundos)
Retorna

Estagio 5 2 2 2 min. Retira perna esquerda do
solo (manter por 15
segundos) Retorna

Estagio 6 3 2 2:15 Retira braco esquerdo e
perna direita do solo
(manter por 15 segundos)
Retorna

Estagio 7 3 2 2:30 Retira brago direito e perna
esquerda do solo (manter
por 15 segundos)

Estagio 8 3 3 3 min. Retorna a posigéo inicial e

mantém por 30 segundos.
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3.4 Teste de Kendall (Forca do Core)

O avaliado deve permanecer deitado no chdo, em decubito dorsal, pernas
estendidas, inicialmente, e bracos flexionados e cruzados sobre o peito. Ele
deve elevar as pernas, realizando uma flexdo do quadril, até que a flexédo
alcance 90°. Apds flexionar levemente os joelhos, o avaliado inicia a descida das
pernas, que estdo unidas, de maneira lenta. Antes, porém, de realizar a descida,
o avaliado deve manter toda a regido lombar apoiada no solo, recrutando toda a
cadeia de musculos abdominais para manter a posi¢do. O teste finaliza assim
que a lombar perder e pressdo que tem em contato com o solo, devendo, o
avaliador, anotar o grau do angulo em que ocorreu a perda do contato da lombar
com o solo. Para a mensuracdo apurada do angulo que corresponde ao
momento exato em que a regido lombar perde contato com o solo, € utilizado um
aparelho denominado de fleximetro, que consiste em uma espécie de reldgio,
cujos ponteiros marcam o grau de determinado movimento, em angulos. O
fleximetro é graduado para o angulo ‘zero’, no momento em que o avaliado
encontra-se na posicao inicial, imediatamente antes de iniciar o teste. Ao realizar
o movimento de descida dos membros inferiores em direcdo ao solo, o
fleximetro comega a mostrar gradativamente as alteracbes relacionadas ao
angulo em que os membros inferiores se encontram em relagédo ao solo. Quanto
maior o angulo alcancado, maior € a capacidade de manter a regido lombar

integra e, consequentemente, maiores serao os niveis de forca do Core.
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3.5 Agachamento (Teste de membros inferiores)

Este teste consiste em realizar o movimento basico do agachamento, trés
vezes consecutivas, partindo de uma posic¢éo inicial onde as pernas encontram-
se afastadas na linha dos ombros, aproximadamente, corpo ereto, joelhos
estendidos, pés voltados para frente, quadril em posicdo neutra, bragos
estendidos acima da cabeca, paralelamente a linha dos ombros. Um bastédo
deve ser sustentado acima da cabeca, com o objetivo de evitar que haja
compensacdes no padrdo de movimento, que possam fazer com que o avaliado
leve os mesmos para uma posicao a frente do corpo, ajudando na estabilidade
do tronco, evitando o desequilibrio. Ao sinal do avaliador, o avaliado realiza os
trés movimentos completos, sendo que a fase excéntrica do movimento deve ser
executada até que os joelhos realizem uma flexao de 90° e os bragos acima da
cabeca estejam alinhados com o tronco e este com as pernas. Na fase
concéntrica, quando o avaliado estiver retornando a posicao inicial, ele realiza o
movimento completo, até que os joelhos sejam estendidos. Caso o avaliado nao
consiga realizar perfeitamente o movimento, é colocada uma base para que os
calcanhares do mesmo sejam apoiados, auxiliando a execu¢do do movimento.
Assim sendo, o avaliado repete novamente o teste, com o auxilio do suporte

para os calcanhares, realizando os trés movimentos consecutivos.

3.6 Avanco (Teste de membros inferiores)

Este teste consiste em realizar 0 movimento conhecido como ‘avanco’, de
maneira dindmica, onde uma perna encontra-se a frente do tronco do avaliado e

a outra se encontra atras. ApOs determinar uma distancia adequada para a
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realizacdo do teste, por meio da mensuracédo do tamanho da perna do individuo,
tracada do calcanhar até a borda superior da patela, sdo tracadas duas linhas no
solo. Uma das linhas serve para marcar a posicao inicial e a outra linha, a frente,
serve para marcar a posi¢cdo de avanco da perna que executara 0 movimento,
evitando, assim, que o avaliado realize um movimento além ou aquém do
determinado em relacdo ao tamanho de suas pernas. O avaliado, que esta em
uma posicao inicial onde o tronco permanece ereto e ambas as pernas
estendidas e unidas sob a linha tracada no solo, realiza trés movimentos
consecutivos com uma das pernas encostando no chdo o joelho da perna que se
encontra atras, mantendo o tronco o0 mais ereto possivel, bem como os joelhos e
tornozelos o mais estavel possivel. Para cada movimento de avanco o avaliado
retornara a posicdo inicial, mantendo o tronco ereto e ambas as pernas

estendidas e unidas sob a linha tracada no solo. Apos a realizacao do teste,

repete-se novamente, desta vez trocando as pernas.

3.7 Pontuacao dos testes de membros inferiores:

A pontuagédo referente a ambos os testes (Agachamento e Avanco)
consiste de uma nota de 0 a 3 e € computada da seguinte maneira:

- Nota 3 - Individuos que realizam o movimento perfeitamente, sem o
auxilio do suporte para os calcanhares, no caso do teste de agachamento.

- Nota 2 - Individuos que realizam o movimento perfeitamente,
porém com o auxilio do suporte para os calcanhares, no caso do teste de
agachamento, ou que realizam o movimento com alguma compensacéo, no caso

do teste de avanco.
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- Nota 1 - Individuos que realizam o movimento, porém com o

padrdao de movimento e eficiéncia motora deficientes e apresentando varias
compensacoes.

- Nota O - Individuos que nédo realizam o movimento, seja por

limitacéo, desconforto ou dor.

3.8 Andlise Estatistica

Para analise dos dados foi utilizado o programa SPSS versao 20.0. Foram
desenvolvidas andlises descritivas (média, erro-padrao), comparacbes entre
grupos (Teste de Mann-Whitney) e correlagbes (correlagdo de Spearman).

Considerou-se o nivel de significancia p < 0,05.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

As atividades fisicas oferecidas atualmente, independentemente do meio
fisico em que sao realizadas, vém passando por alteracdes em sua metodologia,
além de uma reestruturacao filosofica, amparada em parametros técnicos
necessarios para a obtencdo maxima de resultados positivos para seus
praticantes. O treinamento especifico da musculatura do tronco € de extrema
importancia para a manutencdo da saude, assim como a devida atencdo ao
fortalecimento das capacidades fisicas que auxiliam nas Vvariaveis
interdependentes. O trabalho de fortalecimento do Core favorece o aprendizado
motor, a consciéncia corporal, a manutencdo da postura global, auxilia nos
trabalhos de fortalecimento muscular de membros inferiores, superiores e do
tronco, além de gerar maior conforto, harmonia anatbmica e eficiéncia motora.
Foram avaliados 1.761 alunos ingressantes em um estdadio de treinamento
personalizado, com uma proposta diferenciada em relacéo a pratica de atividade
fisica sistematizada no decorrer do ano de 2013. Todos os alunos avaliados se
apresentaram como iniciantes, sedentarios ou em trabalho de retorno as
atividades fisicas, ap6s algum tempo sem manter nenhum nivel de atividade. A
Figura 1 mostra os dados de género e idade. Participaram da analise 58% de
mulheres com idade média de 32 anos e 42% de homens com idade média de

31 anos.
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Gréfico 1 Percentual de homens e mulheres (A) e média de idade (B) entre os 1761

individuos avaliados.
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4.1 Forca e Resisténciado Core

A Figura 2 representa os valores de forca e resisténcia do Core
apresentados por homens e mulheres. A forgca média (erro-padrdo, EP) do Core
foi de 60°(0,48) para mulheres e 53°(1,11) para homens; j& a resisténcia (EP) do
Core foi, em média, 53°(0,63) e 84°(1,72), respectivamente. Apds comparacao
pelo Teste de Mann-Whitney, observou-se que as mulheres tinham maior forca
do Core e os homens maior resisténcia do Core (p = 0,0001 em ambos 0s

casos, teste de Mann-Whitney).
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Gréfico 2 Forca média (A) e resisténcia (B) do Core apresentadas por homens e
mulheres. ApO0s comparacdo entre géneros, observou-se que as mulheres
apresentaram maior forca do Core (p = 0,0001) e homens apresentaram maior
resisténcia do Core (p = 0,0001); Teste de Mann-Whitney.
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Esses dados reiteram a realidade de que as mulheres, de uma maneira
geral, praticam, predominantemente, atividades voltadas a musculatura
abdominal, por meio de exercicios especificos, bem como aulas em grupo, como

| 3 entre elas a academia

comprovado amplamente nas academias do Brasi
Edge Life Sports, na zona norte de Séao Paulo, que, segundo controles da gestao
técnica, apontam cerca de 70% de mulheres devidamente ativas em aulas em
grupo, contra 30% de homens. Desta forma, aulas e atividades especificas para
a manutencao de forca muscular abdominal e outras atividades voltadas para a
manutencdo e melhoria da postura global apontam uma adesdo muito maior de
mulheres do que de homens.

Por outro lado, os homens mostraram um melhor rendimento em relagéo
as mulheres no que diz respeito a resisténcia da musculatura abdominal. Isso é
explicado pelo fato de que os homens, de maneira geral, aderem muito mais aos

exercicios e atividades resistidas, como a pratica cada vez mais difundida da

musculagdo, segundo o Ministério da Saude e Vigilancia de Fatores de Risco e
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Protecdo para Doencas Cronicas, em pesquisa realizada em 2013 *2. Partindo
do principio que a musculatura abdominal é importante para a execucao de
exercicios de forca para membros inferiores, superiores e para a musculatura do
tronco em geral, o0s homens acabam por manter niveis de contracdo muscular
abdominal como base para a execucdo de movimentos especificos e altamente
complicados, sob o ponto de vista biomecanico, para que a execucdo desses
movimentos seja 0 mais eficiente e perfeita possivel.

O Core funciona como uma unidade para estabilizagdo do corpo e tem a
fungdo de um “espartilho” muscular *. Por isso, a musculatura dessa regido tem
sido referida como a forca motriz de todos os movimentos realizados pelos
membros. Quando todo esse sistema realiza suas acfes eficientemente, tem-se
como resultado a distribuicdo adequada das forcas, proporcionando controle
otimo e eficiente dos movimentos. Além disso, a funcdo da musculatura do Core
é fornecer um mecanismo de protecdo para a coluna, como, por exemplo, de

forcas indesejaveis que fazem parte de movimentos funcionais 3*.

4.2 ldade x For¢ca do Core

Realizou-se anélise de correlacdo entre idade média dos ingressantes,
com Forca do Core. Observou-se correlacdo negativa (rho = -0,18), ou seja,
maior idade e menor for¢ca do Core (p = 0,0001, Correlagcdo de Spearman). Essa
relacdo era esperada, uma vez que o ser humano perde massa magra com o
avanco da idade, sintoma esse chamado de sarcopenia. Sarcopenia, do grego
“‘pobreza de carne”, significa que cerca de 1/3 de massa magra perde-se com a

idade avancada, processo que se inicia, em média, aos 25 anos de idade, com
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gueda de 0,5% ao ano, aumentando cerca de 1% ao ano a partir dos 60-65 anos
de idade. Sao varios os fatores que influenciam a sarcopenia, podendo ser
agravada por habitos de vida pouco saudaveis, sedentarismo, tabagismo, uso
excessivo de alcool, péssima postura global, ma alimentacdo, dentre outros. De
maneira geral, um individuo inicia o processo de perda de massa magra por
volta dos 25 anos, mas esse processo geralmente é imperceptivel até,
aproximadamente 35 anos de idade. Se esse individuo ndo mantém habitos
saudaveis, esse processo € acelerado. De qualquer maneira, o individuo, a
medida que sofre os sintomas da sarcopenia, inicia um processo lento de perda
de massa magra, que, além de um decréscimo lento dos niveis de forca, acaba
por interferir também na manutenc&do da postura global *°.

| 3% estudou amostras do mdsculo vasto lateral de cadaveres e

Lexel
descreveu reducao de 50% do numero de fibras musculares na nona década de
vida, quando comparado aos jovens de 20 anos de idade. A prevaléncia de
incapacidade e dependéncia funcional € maior em idosos e esta intimamente
associada a reducdo de massa muscular, que ocorre, até mesmo, em individuos

saudaveis *.

Individuos que mantém habitos de atividades fisicas
sistematizadas conseguem, em primeiro lugar, diminuir o processo da
sarcopenia e do envelhecimento musculoesquelético, além de melhorar a forca

da musculatura profunda do tronco, mantendo e acrescendo niveis de forca 2.
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Tabela 2 - Correlacao entre idade e Forga do Core, n = 1761

Idade x Forca do Core

Rho de Spearman | Coeficiente de p N
correlacéo
-0,18 0,001 1761

4.3 Idade x Resisténcia do Core

Também foi avaliado se havia correlacdo entre idade média dos
participantes e Resisténcia do Core (de acordo com o Teste de MacKenzie). A
Tabela 3 mostra que ndo houve correlacdo entre os parametros analisados (rho=
-0,008, p = 0,75, Correlacdo de Spearman). Esses dados sugerem que a
resisténcia da musculatura profunda do tronco nao é interdependente,
obrigatoriamente, do aprendizado motor, ndo sendo, portanto, necessaria para a
realizacdo de trabalhos motores menos complexos.

A musculatura do Core é responsavel pela manutencdo da postura global;
na mesma proporcdo em que seu enfraquecimento acaba por proporcionar
desvios posturais, péssima postura e, eventualmente, desconforto. Porém, a
falta de resisténcia do Core ndo impede que o individuo realize suas tarefas
motoras, apenas incapacita o individuo de realiza-las de maneira harmoniosa e
eficiente. O movimento humano é fonte valiosa de informagdes sobre a realidade
psicolégica de cada individuo. Os processos de desenvolvimento de cada
pessoa estdo expressos no modo como ela se move *°.

Assim sendo, o individuo pode realizar movimentos eficientes e exigir ao

mesmo tempo pouco de seu corpo ou escolher em realizar os movimentos a
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custa de compensacbes e sofrer com as consequéncias em seu aparelho

locomotor no futuro.

Tabela 3 - Correlacao entre idade e Resisténcia do Core, n = 1761

Idade x Resisténcia do Core

Rho de Spearman | Coeficiente de p N
correlacéo
-0,008 0,75 1761

4.4 Desempenho no Agachamento (Teste de membros inferiores)

A Figura 3 representa os dados de desempenho no teste de membros
inferiores para agachamento, segundo género. Apds andlise comparativa,
encontrou-se que os homens tiveram melhor desempenho no agachamento (p <
0,0001, Teste de Mann-Whitney). Esses dados sugerem que o0s homens
conseguem realizar o movimento especifico, pois a realizacdo da tarefa motora é
baseada mais na resisténcia da musculatura envolvida no movimento do que
propriamente a forca necesséria para realizd-lo. Uma vez que os homens
apresentam maior capacidade de resisténcia, conseguem realizar o padrao de
movimento, mesmo com dificuldades motoras, o que, geralmente, faz com que o
individuo faca uso de compensacdes do sistema Osteo-articular para realizar o
padrdo de movimento. Os esportes, por exemplo, determinam padrdes corporais
que extrapolam barreiras. Essas peculiaridades resultam em alteracdes

posturais que estdo associadas & eficiéncia do gesto esportivo *°. Assim sendo,
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0s homens parecem apresentar maior facilidade na realizagdo de movimentos

simples, onde a capacidade fisica de resisténcia € mais exigida.

Gréfico 3 Desempenho nho agachamento apresentado por homens e mulheres.
ApOs comparacgao entre géneros, observou-se que 0s homens apresentaram
melhor desempenho (p = 0,0001); Teste de Mann-Whitney.
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4.5 Desempenho no Avanco (Teste de membros inferiores)

A Figura 4 representa os dados de desempenho no teste de membros
inferiores para avanco, segundo género. Diferente do encontrado para o
agachamento, o desempenho das mulheres foi melhor no avango. Esses dados
indicam que o padrdo de movimento do avanco € mais complicado do que o
padrdao de execucdo do agachamento. Por uma questdo de preferéncia de

género, as mulheres desenvolvem maior capacidade para a realizacdo de
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atividades e exercicios para membros inferiores, sobretudo os exercicios que
contam com grande dificuldade de execucédo e sdo de extrema complexidade
sob o ponto de vista biomecanico. As mulheres que praticam atividade
sistematizada e resistida, no geral, treinam muito o fortalecimento da
musculatura pélvica, principalmente a musculatura dos gluteos. Segundo analise
eletromiografica, o agachamento unilateral, exercicio proximo ao avanco,
promove recrutamento elevado das fibras musculares, tanto do gliteo maximo,
quanto do gluteo médio, superando todos 0s outros exercicios para essa
musculatura, inclusive os exercicios realizados em quatro apoios e em decubito
lateral para os movimentos de abducdo do quadril *.

O desenvolvimento € um termo amplo que se refere a todos 0s processos
de mudanca pelos quais as potencialidades de um individuo se desdobram e
aparecem como novas qualidades, habilidades, tracos e caracteristicas
correlatas ?® Desta maneira, quando um individuo aprende e incorpora um
movimento especifico, ele desenvolve uma capacidade chamada de memoria
motora. As mulheres desenvolvem melhor memodria motora relacionada aos
exercicios para membros inferiores, ao contrario dos homens, que desenvolvem
uma capacidade mais apurada para exercicios para membros superiores e
tronco. Essa relacdo €, em parte, explicada pelos trés dominios do aprendizado,
descritos pela primeira vez na década de 1950 por Bloom, o qual recebeu o
nome de ‘Taxonomia de Bloom’ *.

Trate-se de uma estrutura organizacional hierarquica de objetivos
educacionais. A classificagdo proposta por Bloom, divide as possibilidades de
aprendizagem em trés dominios:

1- Dominio Cognitivo, abrangendo a aprendizagem intelectual,



45
2- Dominio Afetivo, envolvendo os aspectos de sensibilizacdo e graduacéo
de valores;
3- Dominio Psicomotor, compreendendo as habilidades de execucdo de
tarefas motoras.

Isso explica o fato de individuos do género feminino apresentarem uma
predilecdo por atividades contrarias as atividades realizadas pelo género
masculino. Como exercicios de alta complexidade de movimentos para membros
inferiores sdo preferidos pelas mulheres em detrimento dos exercicios para
membros superiores, torna-se légico o fato de que as mulheres apresentam,
naturalmente, maior capacidade para realizarem os movimentos de avanco de

maneira mais eficiente.

Grafico 4 Desempenho no avanco apresentado por homens e mulheres. ApoGs
comparagao entre géneros, observou-se que as mulheres apresentaram melhor

desempenho (p = 0,0001); Teste de Mann-Whitney.
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4.6 Ildade x Agachamento

Foi realizada analise de correlacdo entre idade média dos participantes e
desempenho no agachamento (Teste de membros inferiores). A Tabela 4 mostra
que houve correlacdo negativa (rho = -0,08) entre os parametros avaliados,
como j& esperado (maior idade, menor desempenho no agachamento,
correlacdo de Spearman, p = 0,001). A tarefa motora relacionada ao movimento
de agachamento depende de varios fatores. Em primeiro lugar, o movimento e
sua relacdo direta com a execucao eficiente estdo intimamente ligados ao
aprendizado motor e este, intimamente relacionado ao desenvolvimento. Na
educacao, decidir e definir os objetivos de aprendizagem significa estruturar, de
forma consciente, o processo educacional de modo a oportunizar mudancas de
pensamentos, acdes e condutas. Essa estruturacdo é resultado de um processo
de planejamento que esta relacionado a escolha do conteudo, de procedimentos
e de atividades **. O desenvolvimento esta correlacionado & pratica, que pode
transformar um individuo em alguém habilidoso; portanto, a pratica e a continua
realizacdo das tarefas motoras fazem com que o individuo desenvolva
habilidade motora, mesmo com o0 avanco da idade. A aquisicdo de habilidades
motoras fundamentais ndo € dependente da idade, embora exista uma estreita
relacdo com a mesma **. O desenvolvimento motor também é influenciado pelas
condicbes ambientais, pela propria tarefa em si e pelo individuo. Porém, como a
maior e assustadora parte da populacédo néo realiza atividade fisica ao longo de
sua vida, as capacidades motoras basicas, como forca, resisténcia, flexibilidade,
dentre outros, perdem em qualidade e o individuo acaba vulneravel as

alteracdes negativas que o processo de envelhecimento instaura no organismo.
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Tabela 4 - Correlagcdo entre idade e agachamento (Teste de membros
inferiores), n = 1761

Idade x Agachamento (Teste de membros inferiores)

Rho de Spearman Coeficiente de p N
correlacéo
-0,08 0,001 1761

4.7 ldade x Avanco

Avaliou-se uma provavel correlagcédo entre idade média dos participantes e
desempenho no avanco (Teste de membros inferiores). A Tabela 5 mostra que
houve correlacdo negativa (rho = -0,22) entre os parametros avaliados (maior
idade, menor desempenho no avango, p < 0,0001, Correlacdo de Spearman,).
Esses dados sugerem que 0os movimentos complexos sofrem maior decréscimo
relacionado a eficiéncia motora, uma vez que 0s movimentos basicos sdo
realizados, independentemente da qualidade de execucdo, seja por meio de
compensacdes esqueléticas, sinergia entre grupos musculares adjacentes ou
simplesmente por niveis de contragdo muscular 6timos, que acabam por cumprir
a tarefa de realizar o movimento em si. Como o0 movimento relacionado ao
exercicio avanco é de extrema complexidade, sob o ponto de vista motor, o
aprendizado desse padrdo de movimento pode ter acontecido de maneira errada
e/ou pouco aprimorado durante as diferentes fases da vida, seja por falta de
estimulo adequado, por aprendizado pobre, por falta das devidas correcdes ou
ainda pela oferta pouco rica no que diz respeito ao desenvolvimento de

habilidades motoras especificas. Para se atingir o estagio “autbnomo”, ou seja,
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realizar uma atividade automaticamente, o individuo devera té-la praticado

consideravelmente .

Tabela 5 - Correlacdo entre idade e avanco (Teste de membros inferiores), n =
1761

Idade x Avanco (Teste de membros inferiores)

Rho de Spearman Coeficiente de p N
correlacéo
-0,22 < 0,0001 1761

4.8 Agachamento x For¢ca do Core

A Tabela 6 representa os resultados obtidos apés analise de correlagéo
entre agachamento e Forca do Core. Observou-se correlacdo negativa: maior
forca do Core, pior desempenho no agachamento. (rho = -0,05, p = 0,036,
Correlacdo de Spearman). O teste de Kendall analisa, em parte, a capacidade
que a musculatura lombar tem de se manter integra quando realizados
movimentos ou posi¢cdes que aumentam a curvatura lombar. Com o aumento da
lordose lombar, acontece uma extensdo da coluna e, em alguns casos, uma
anteversdo do quadril, promovendo postura errada “°. A musculatura lombar
acaba assumindo o papel que é basicamente proprio da musculatura abdominal,
gue € manter a postura alinhada e boas condicfes articulares para a execucéo
das tarefas motoras. Quanto melhor o resultado obtido por meio do teste de
Kendall, maior é a forca do Core e, consequentemente, melhor € a postura e o

alinhamento que o individuo consegue manter, seja em atividade ou
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simplesmente adotando a posicdo em pé. Assim sendo, niveis de forca
relacionados ao Core néo estao diretamente ligados a um melhor desempenho
no teste de agachamento. Esses dados podem parecer contraditorios, mas
mostram que nao existe, necessariamente, interdependéncia entre as duas
capacidades para a execucdo do teste de agachamento — forca (do Core) e

desempenho motor (no teste de agachamento).

Tabela 6 - Correlacao entre agachamento e forca do Core, n = 1761

Agachamento (Teste de membros inferiores) x

Forca do Core

Rho de Spearman | Coeficiente de p N
correlacéo
-0,05 0,036 1761

4.9 Agachamento x Resisténcia do Core

Avaliou-se uma possivel correlagdo entre agachamento e Resisténcia do
Core. A Tabela 7 mostra que houve correlacdo positiva: maior resisténcia do
Core, melhor desempenho no agachamento (rho = +0,28, p < 0,0001,
Correlacdo de Spearman). Esses resultados demonstram uma relacdo inversa
guando comparados a relacdo agachamento x forca do Core. A capacidade que
um individuo tem de realizar movimentos basicos depende intimamente da
relacdo que esses movimentos mantém com a resisténcia muscular localizada,
capacidade que o ser humano tem de realizar determinados trabalhos e

movimentos, mantendo maxima eficiéncia motora para um maior ndamero
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possivel de repeticbes. Assim sendo, a forca € uma capacidade de extrema
importancia, mas quando se avalia o padrdo de movimento, a capacidade
relacionada a resisténcia muscular parece ter mais importancia, gerando assim,
comportamentos motores e biomecéanicos mais eficientes. Os exercicios
resistidos, como o agachamento, sdo prescritos em funcdo da combinacdo de

diversas variaveis %', o que explica uma maior resisténcia muscular.

Tabela 7 - Correlacdo entre agachamento e resisténcia do Core, n = 1761

Agachamento (Teste de membros inferiores) x

Resisténcia do Core

Rho de Spearman | Coeficiente de p N
correlacéo
+0,28 <0,0001 1761

4.10 Avanco x Forca do Core

A Tabela 8 representa os resultados obtidos apds analise de correlacéo
entre avanco e Forca do Core. Nao foi observada correlacdo entre os
parametros avaliados (rho = -0,038, p = 0,11, Correlacdo de Spearman). Assim
como existe uma correlacdo de interpendéncia inversa acerca dos resultados
obtidos na relacdo entre agachamento x forca do Core, ndo existe nenhuma
relacdo observada entre avanco x forca do Core. Desta maneira, 0 movimento
relacionado ao avango nao depende positivamente ou negativamente do
desempenho relacionado a capacidade de manter niveis de forca 6timos para a
musculatura do Core. Niveis superiores ou inferiores de forca na musculatura

profunda do tronco ndo apresentam nenhuma relacdo com a eficiéncia da
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execucdo nos movimentos relacionados ao avanco. Isso significa que o
movimento basico de agachar é realizado pela simples capacidade e habilidade
de se realizar a tarefa em si, por conta do aprendizado motor precoce, que

acaba por dar conta da tarefa **.

Tabela 8 - Correlacao entre avanco e forga do Core, n = 1761

Avanco (Teste de membros inferiores) x

Forca do Core

Rho de Spearman | Coeficiente de p N
correlacéo
-0,038 0,11 1761

4.11 Avancgo x Resisténcia do Core

A Tabela 9 representa os resultados obtidos ap6s analise de correlacéo
entre avanco e Resisténcia do Core. Observou-se correlacdo positiva entre os
pardmentros avaliados: maior resisténcia do Core, melhor desempenho no
avanco (rho = + 0,22, p < 0,0001, Correlagcdo de Spearman). Nota-se uma
relacdo inversa aos resultados obtidos com a correlacdo avanco x forca do Core.
Por meio destes dados, pode-se observar uma relacdo direta entre o0s
movimentos relacionados ao teste de avanco e a resisténcia do Core, ou seja,
quanto maior os niveis de resisténcia do Core, maior e melhor € o desempenho
para 0s movimentos relacionados ao teste de avancgo. Essa situacdo € explicada
mais uma vez pela correlacdo entre as capacidades fisicas basicas e o padréo
de movimento. Apesar de néo ser dependente totalmente da resisténcia, por ser

um movimento complexo, o avango é beneficiado por maiores niveis de
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resisténcia muscular localizada, ou seja, mantém maiores niveis de eficiéncia

motora e padrdo de movimento elevado, pois se beneficia desta capacidade,

como estudado por Bloom “?.

Tabela 9 - Correlagao entre avanco e resisténcia do Core, n = 1761

Avanco (Teste de membros inferiores) e

Resisténcia do Core

Rho de Spearman Coeficiente de P N
correlacéo
+0,22 <0,0001 1761
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5 CONCLUSOES

Os resultados no teste de agachamento apresentaram relacdo com
ambas as capacidades fisicas estudadas, ou seja, forca e resisténcia, mantendo
uma relacéo inversa no que concerne a forca e direta em relacdo a resisténcia
do Core.

Ja os resultados no teste de avanco apresentaram relacdo apenas com
a resisténcia do Core (direta), confirmando a necessidade de manter niveis
elavados de resisténcia muscular localizada (RML), para a execucédo de tarefas
complexas que necessitam de grau elevado de habilidade motora para a
realizacdo do movimento.

O treinamento da musculatura do Core mantém intima associagcdo com
as variaveis interdependentes que auxiliam sua funcéo, sobretudo a resisténcia

muscular.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo deste trabalho ndo foi determinar a necessidade imediata da
populacao iniciar adesdo aos exercicios fisicos com o objetivo de melhorar suas
condicBes e aptiddes fisicas; essa é uma realidade ha muito difundida e que
ganha cada vez mais forca nos meios de comunicacdo. Trata-se de uma
realidade inexoravel.

A pretensdo deste € determinar, dentre um leque cada vez mais amplo,
qual o tipo de estimulo o individuo deve receber para que possa, efetivamente,
desenvolver suas habilidades motoras e, com elas, um padrdo de movimento e
de postura global 6timos, ndo apenas para a pratica de atividade fisica, mas
também e, principalmente, como base para melhorar sua qualidade de vida
dentro de um futuro proximo-distante. Trata de trabalhar, entre tantos estimulos,
agueles que auxiliardo o individuo a manter sua independéncia durante toda sua

vida, inclusive durante a terceira idade.
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8 ANEXOS

Fotos 1 & 2. Teste de Agachamento

Foto 1: Posicgéao inicial.

Foto 2: Posicdo intermediaria na transicdo da fase excéntrica para a fase
concéntrica do movimento (descida e subida, respectivamente).
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Foto 3: Teste de Avango, posigao inicial.

Foto 4. Teste de Avanco. Fase de transicdo do avanco do tronco para a flexdo
da perna direita.
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Foto 5: Teste de Avanco. Movimento de avanco dindmico com a perna direita,
ao final do movimento.

Foto 6: Teste de Avanco. Movimento de avanco dinamico com a perna
esquerda, ao final do movimento.
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Foto 8: Teste de Kendall. Posigdo ‘final’ (momento em que a lombar perde
contato e pressado com o solo).



Foto 9: Teste de MacKenzie. Posicao inicial (Primeira fase).

Foto 10: Teste de MacKenzie. Segunda fase, brago direito elevado.
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Foto 12: Teste de MacKenzie. Quarta fase, perna direita elevada.
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Foto 14: Teste de MacKenzie. Sexta fase, braco esquerdo e perna direita
elevados.
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Foto 15: Teste de MacKenzie. Sétima fase, braco direito e perna esquerda
elevados.

Foto 16: Teste de MacKenzie, Oitava e Ultima fase, retorno & posi¢éo inicial,
com 4 apoios.



70

9 APENDICE 1

TERMO DE COMPROMISSO E CONFIABILIDADE

Eu, Ricardo Itria Moraes, brasileiro, solteiro, educador fisico, regularmente
matriculado(a) no curso de P6s Graduagdo em Ciéncias da Saude da Universidade de
Santo Amaro, inscrito sob o CPF 093.645.308/70, abaixo firmado, assumo o
compromisso de manter Sigilo e Confiabilidade sob todas as informacdes técnicas e/ou
relacionadas ao projeto “Avaliagcdo de alunos ingressantes em um Instituto de
treinamento personalizado, ensino e pesquisa de Sdo Paulo, quanto a forga e

resisténcia do Core”, do qual sou pesquisador responsavel.

Por este termo, comprometo-me:

a) a nao utilizar as informacdes confidenciais a que tiver acesso para gerar beneficio
préprio exclusivo e/ou unilateral, presente ou futuro, ou para uso de terceiros;

b) a ndo efetuar nenhuma gravacdo ou copia de documentagdo oficial a que tiver
acesso;

C) a ndo apropriar-me para mim ou para outrem de material confidencial e/ou sigiloso,
que venha a ser disponivel,

d) a ndo passar o conhecimento das informacgdes confidenciais, responsabilizando-me
por todas as pessoas que vierem a ter acesso as informac¢des por meu intermédio,
obrigando-me, assim, a ressarcir a ocorréncia de qualquer dano e/ou prejuizo oriundo

de uma eventual quebra de sigilo das informacdes fornecidas.

A vigéncia da obrigacdo de confiabilidade assumida por minha pessoa, sob este termo,
tera validade indeterminada ou enquanto a informacgéo nao for tornada de conhecimento
publico por qualquer outra pessoa, ou ainda, mediante autorizacdo escrita, concedida a
minha pessoa pelas partes interessadas neste termo.

Pelo ndo cumprimento do presente Termo de Confiabilidade, fica o abaixo assinado

ciente de todas as sancgdes judiciais que poderao advir.

Pesquisador responsavel: Ricardo Itria Moraes
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10 APENDICE 2

Universidade
de Santo Amaro

Projeto de Pesquisa: Avaliagcdo de alunos ingressantes em um Instituto de
treinamento personalizado, ensino e pesquisa de Sdo Paulo, quanto a forca

e resisténcia do Core.

Pesquisador responsavel: Ricardo Itria Moraes
Instituicdo proponente: UNISA — UNIVERSIDADE DE SANTO AMARO

Declaramos ter lido e concordarmos com o parecer ético emitido pelo
CEP da instituicdo proponente, conhecer e cumprir as Resolu¢bes Eticas
Brasileiras, em especial a Resolucdo CNS 466/12. Esta instituicdo esta ciente de
suas corresponsabilidades como instituicdo coparticipante do presente projeto
de pesquisa, e de seu compromisso no resguardo da seguranca e bem-estar dos
sujeitos de pesquisa nela recrutados, dispondo de infraestrutura necesséria para

a garantia de tal seguranca e bem-estar.

INSTITUICAO COPARTICIPANTE

Instituto de Ensino e Pesquisa Mauro Guiselini LTDA.

CNPJ: 11.193.271/0001-27

Rua Joao Alvares Soares, 2.102, Campo Belo, Sdo Paulo, SP. Cep: 04609-
005

Prof. Mauro A. Guiselini CREF: 0042G/SP

De acordo com a CARTA No 0212/CONEP/CNS, Brasilia-DF, 21 de outubro de
2010.
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11  APENDICE 3

UNIVERSIDADE DE SANTO Plataforma
AMARO - UNISA %oﬂ

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Avaliagdo de alunos ingressantes quanto & forga e resisténcia do Core em um Instituto
de treinamento personalizado, ensino e pesquisa de Sdo Paulo.

Pesquisador: RICARDO ITRIA MORAES

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 44589615.2.0000.0081

Instituicdo Proponente: Universidade de Santo Amaro - UNISA
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Nuamero do Parecer: 1.073.145
Data da Relatoria: 21/05/2015

Apresentacéo do Projeto:

MESTRADO. Trata-se de estudo transversal retrospectivo com uma amostra de 1.769 alunos
frequentadores de academia, cujos dados estdo constantes em base de dados de um Instituto de Ensino e
Pesquisa, na zona Sul de Sao Paulo, capital, no ano de 2013.A ideia & verificar a importancia da
musculatura do Core, que correspondem aos musculos profundos localizados na culona, quadril e abdomén
(transversos espinhais, interespinhais, intertransversais, semiespinhais, multifido, eretores da
coluna,quadrado lombar e grande dorsal, na coluna; gliteo maximo e médio, iliopsoas e isquiotibiais, no
quadril; reto abdominal, obliquo externo, interno e transverso do abdomén, no abdomén) em relacéo a
postura global, ao padrao de estabilidade, forgca e mobilidade de membros inferiores.

Objetivo da Pesquisa:
Verificar a importancia da musculatura do Core em relagéo a postura global, ao padrao de estabilidade,forca
e mobilidade de membros inferiores.

Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:

Riscos minimos.

Beneficios da pesquisa: Melhor entendimento das relagdes entre forga e resisténcia do Core em relagéo a
testes realizados em membros inferiores (agachamento e afundo).

Enderego: Rua Prof° Enéas de Siqueira Neto, 340

Bairro: Jardim das Imbuias CEP: 02.450-000
UF: SP Municipio: SAO PAULO
Telefone: (11)2141-8687 E-mail: pesquisaunisa@unisa.br
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UNIVERSIDADE DE SANTO Plataforma
AMARO - UNISA %cﬂl

Continuagao do Parecer: 1.073.145

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:

A pesquisa é relevante, podendo resultar em conhecimentos sobre a relagéo forga e resisténcia do Core,
contribuindo com aprimoramento da pratica de profissionais da saude. Serdo avaliados os resultados dos
seguintes testes: 1- Teste de Mackenzie (Resisténcia do Core); 2 - Teste de Kendall (For¢a do Core);3-
Agachamento (Teste de membros inferiores); 4 - Afundo (Teste de membros inferiores).

Consideragdes sobre os Termos de apresentacgdo obrigatoéria:
Termos de apresentacao obrigatéria adequados.

Recomendagdes:

Nao ha.

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes:
Pendéncias resolvidas.

Situagdo do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagdo da CONEP:
Nao

Consideragées Finais a critério do CEP:

SAQ PAULO, 21 de Maio de 2015

Assinado por:
José Antonio Silveira Neves
(Coordenador)



