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Resumo

Introdugao: A estabilidade central do corpo pode ser dividida em musculos centrais
profundos e centrais rasos denominado core. A corrida € um esporte que desafia a
estabilidade dessa regido pela alta sobrecarga funcional imposta durante a sua
pratica. Métodos: Trata-se de um estudo de delineamento transversal néao
probabilistico por conveniéncia. Os 35 participantes realizaram testes de resisténcia
muscular isométrica e forga muscular isométrica maxima utilizando o dinamémetro de
tracdo. Objetivos: Avaliar a resisténcia e a forca da musculatura estabilizadora do
core em atletas amadores de corrida da cidade de Porto Velho — RO. Resultados:
Participaram 35 atletas média de idade 37,60+7,67, sexo feminino (51,4%). A
frequéncia do fortalecimento muscular as vezes (40%), e a prevaléncia maior foi no
masculino de meia idade (55,6%). Nos testes de resisténcia muscular localizada e
forca o predominio foi do sexo masculino. Os que praticam fortalecimento muscular
tiveram as médias melhores. Na regressé&o linear multipla o fortalecimento muscular
explicou em 48% a correlagdo com o volume de treino. Conclusao: As evidéncias
apresentadas pelo presente estudo mostraram que os atletas amadores de corrida
que praticam fortalecimento muscular as vezes e sim apresentaram resultados
melhores nos testes de resisténcia muscular localizada e aqueles que tem o maior
volume de treino semanal.

Palavras-chave: Resisténcia; Forca muscular; Corrida; Atleta



Abstract

Introduction: The core central stability can be divided into deep central and shallow
central muscles called core. Running is a sport that challenges the stability of this
region due to the high functional overload imposed during its pratice. Methods: This
is a cross-sectional, non-probabilistic convenience study. The 35 participants
performed isometric muscular endurance and maximal isometric muscular strength
tests using the traction dynamometer. Objectives: To evaluate the resistance and
strength of the core stabilizing muscles in recreational running athletes in the city Porto
Velho — RO. Results: 35 athletes participated, mean age 37,60+7,67, female (51,4%).
The frequency of muscle strengthening sometimes (40%) and the highest prevalence
was in middle-aged males (55,6%). In localized muscular endurance and strength
tests, males predominated. Those who practice muscle strengthening had better
averages. In multiple linear regression, muscle strengthening explained correlation
with training volume by 48%. Conclusion: The evidence presented by the presente
study showed that amateur running athletes who practice muscle strengthening
sometimes showed better results in localized muscular endurance tests and those who
have the highest volume of weekly training.

Keywords: Resistance; Strength; Running; Athlete.
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Capitulo1 Revisao de Literatura

1.1 O Core - Musculos Centrais

De acordo com Vera-Garcia, Barbado, Moreno-Pérez, et al. (2015), o CORE é
um conceito funcional comumente utilizado para se referir as estruturas musculares e
osteoarticulares da parte central do corpo como a coluna vertebral mais
especificamente a lombar, a pelve e o quadril. Esse conceito vem sendo utilizado
amplamente no campo esportivo pois as estruturas participam conjuntamente na
manutengao da estabilidade do tronco e na geragéo e transferéncia de forgas da parte
central do corpo para as extremidades em atividades que exigem muita movimentagéo
como a corrida ou esportes de arremesso.

Os musculos centrais do corpo sdo o principal grupo muscular para manter a
estabilidade da coluna vertebral e podem ser divididos em dois grupos de acordo com
suas fungdes e atributos (CHANG; LIN; LAI, 2015 e VERA-GARCIA; BARBADO;
MORENO-PEREZ; et al., 2015).

O primeiro grupo de musculos € composto pelos musculos centrais profundos,
também chamados de musculos estabilizadores locais que incluem o transverso
abdominal, multifido lombar, obliquo interno e quadrado lombar. Esses musculos
fornecem controle motor preciso e por isso sdo o0s principais responsaveis pela
estabilidade da coluna. Além disso, possuem caracteristicas especificas como o
multifido lombar que esta diretamente conectado a cada segmento vertebral lombar e
estes junto com o transverso abdominal ativam um mecanismo de co-contragdo. O
recolhimento abdominal que ocorre durante a contracdo fornece estabilidade
segmentar da coluna e mantém a coluna dentro da zona neutra (BLIVEN;
ANDERSON, 2013 e CHANG,; LIN; LAI, 2015).

O segundo grupo de musculos compreende os musculos centrais rasos que
também sdo conhecidos como musculos estabilizadores globais que incluem o reto
abdominal, musculos obliquos internos e externos, eretores da espinha, quadrado
lombar e grupos de musculos do quadril. Esses musculos ndo estdo diretamente
ligados a coluna vertebral, mas conectam a pelve as costelas toracicas ou as

articulagbes das pernas permitindo assim o controle adicional da coluna. Esses
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musculos produzem alto torque para contrabalancgar as forgcas externas que impactam
a coluna, assim, este grupo de musculos é secundariamente responsavel por manter
a estabilidade da coluna (BLIVEN; ANDERSON, 2013 e CHANG,; LIN; LAI, 2015).

Quando os musculos centrais funcionam normalmente eles podem manter a
estabilidade segmentar, proteger a coluna e reduzir o estresse que atinge as vértebras
lombares e os discos intervertebrais. Portanto, os musculos centrais também sao
chamados de “suporte natural” em humanos. Dentre os musculos destacam-se os
multifidos e transverso abdominal pois existe uma correlagao entre a disfungao desses
musculos com o desenvolvimento da dor lombar assim como uma diminui¢cdo da
performance em treinamento de longa distancia (CHANG,; LIN; LAI, 2015 e SIQUEIRA
et al., 2014).

1.1.1 Estabilidade do CORE

A estabilidade da coluna vertebral é a capacidade dela em se manter em estado
de equilibrio quando submetida a for¢as perturbadoras ou desequilibrantes. A sua
estabilidade depende tanto de seus elementos osteoarticulares e ligamentares quanto
da ativagdo muscular e seu bom funcionamento sob a coordenacao do sistema de
controle motor (VERA-GARCIA; BARBADO; MORENO-PEREZ; et al, 2015).

A importancia da estabilidade e forga do CORE vem sendo amplamente
reconhecida na reabilitacdo e no treinamento atlético nos ultimos anos pois, os
musculos centrais servem como o centro da cadeia cinética funcional, contribuem para
a resisténcia contra perturbagdes da coluna e transferem forga para os segmentos em
atividades atléticas. Além disso, o fortalecimento do core adequado pode contribuir
com a diminui¢ao do risco de lesbes e com 0 aumento da forga e resisténcia muscular
assim como diminuir a dor e restaurar as fungdes fisicas em pacientes com dor lombar
cronica (BLIVEN; ANDERSON, 2013; COULOMBE et al., 2017, LUK et al., 2021 e
WANG et al., 2012).

Dependendo do esporte, os atletas exigem que a regido lombar tenha a
capacidade de tolerar altas cargas e realizar movimentos repetitivos complexos.
Ahmadnezhad, Yalfani, Borujeni (2020) apontam que a taxa de prevaléncia varia de 1
a 40% e as lesdes lombares ocorrem em 10 a 15% dos atletas jovens tornando um

fendmeno comum no meio esportivo.
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1.2 Corrida de rua

O ato de correr, é uma atividade de baixo custo, acessivel e democratica, que
ao longo da historia se popularizou na sociedade contemporanea em fungao dos
diferentes beneficios cardiometabdlicos, cardiovasculares e psicologicos. Os
beneficios fisiologicos acontecem pelo fato da corrida ser um exercicio fisico aerébio
e assim contribui para o ndo acometimento de doengas crénicas nao transmissiveis,
além de poder ser realizada sem a necessidade de equipamentos caros ou
infraestrutura consideravel, ndo necessitando de niveis de habilidade motora mais
complexos. No Brasil, a corrida se tornou o segundo esporte mais popular perdendo
apenas para o futebol, estimando-se que existam aproximadamente milhdes de
corredores amadores, com aumento anual constante, podendo ser justificado pelo alto
numero de eventos de corrida. A divisdo da corrida de rua é realizada de acordo com
a disténcia e tem trés categorias: Maratona com 42.195Km, Meia Maratona com
21,097Km e outras distancias que incluem 5Km, 10Km, 15Km, Ultramaratona e outras
distancias nao oficiais (BOREL; FILHO; DIZ, 2019, COSTA; FONSECA; OLIVEIRA,
2020, HE, 2022, PAULO; FORJAZ, 2001, SANTOS; DE SOUSA; NETO, 2022,
RAPOSO et al., 2021 e TORRES; GOMES; SILVA, 2020).

Como desfecho da crescente popularidade da corrida, reflete no exponencial
crescimento da incidéncia de lesdes musculoesqueléticas em corredores pela
exposi¢ao as cargas de treinamento. A ocorréncia de lesdes na populagéo brasileira
apresenta uma variacao de 19,4% a 79,3% sendo que os membros inferiores sao os
mais acometidos com os seguintes resultados: os locais mais acometidos sao o joelho
(7,2-50%), perna (9-32%) e pé (5,7-39,3%). As lesdes mais comuns sdo a sindrome
do estresse tibial medial (13,6-20%), tendinopatia do calcaneo (9,1-10%) e fascite
plantar (4,5-10%) (COSTA; FONSECA; OLIVEIRA, 2020, JUNIOR; RABELO; LEMOS;
2022, RAPOSO et al., 2021 e TORRES; GOMES; SILVA, 2020).

Segundo Costa, Fonseca e Oliveira (2020), existem os fatores intrinsecos como
idade, sexo, alinhamento anatbmico e lesbes prévias que contribuem para o
aparecimento de lesbes musculoesqueléticas advindas da pratica da corrida. Ja os
fatores extrinsecos estdo relacionados as caracteristicas do treinamento como

duragdo do treinamento, frequéncia semanal, distancia média semanal, tipo de
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superficie, tipo de calgado, experiéncia de corrida e a pratica concomitante de outros
esportes.

Embora o exercicio fisico regular como a corrida produza beneficios fisicos e
mentais, a sua realizagdo de maneira exaustiva, sem orientagdo e/ou monitoramento
e até mesmo o treinamento inadequado pode ter efeitos prejudiciais a saude e pode
contribuir para o aumento do numero de lesées esportivas. Devido a caracteristica do
esporte que é envolver movimentos de alta repeticdo e volume, também contribui para
as lesdes e eventuais incapacidades. Assim, coloca em duvida sua seguranga, além
de causar problemas de comprometimento e /ou levar os participantes a ndo apenas
parar de correr e agravar os danos decorrentes do sedentarismo, mas também para
o afastamento das suas atividades profissionais, se tornando fonte de inUmeras
pesquisas que dedicam esforcos na compreensao dos fatores que aumentam o risco
de lesdo. (BOREL; FILHO; DIZ, 2019, JUNIOR; CONCEICAOQ, 2021, RAPOSO et al.,
2021 e TORRES; GOMES; SILVA, 2020).

1.2.1 Corrida de rua e a Estabilidade do CORE

O exercicio fisico pode contribuir para a eficacia na redugdo assim como na
contribuigdo de disfungdes na coluna vertebral, dependendo da intensidade e do
fortalecimento da musculatura assim, Gordon e Bloxham (2016) afirmou no seu estudo
que o aumento da capacidade aerdbia e forca muscular que a pratica da atividade
fisica proporciona, ocasiona nos efeitos direto da contragdo dos musculos extensores
lombares que sao estabilizadores locais.

Nos esportes de endurance que se caracterizam por serem exercicios
continuos, os atletas exigem que a regido lombar tenha a capacidade de tolerar forgas
compressivas e de cisalhamento e realizar movimentos repetitivos sendo assim, as
estruturas que compdem o core participam conjuntamente na manutencdo da
estabilidade do tronco e na geracéo e transferéncia de forgas da parte central do corpo
para as extremidades durante os gestos esportivos e portanto, foi identificado como
um dos principais fatores para a prevencao e tratamento da sindrome da dor lombar,

sendo reconhecido por treinadores, instrutores e preparadores fisicos como uma
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melhora funcional e no desenvolvimento do atleta (STUBER et al.; 2014, VERA-
GARCIA; BARBADO; MORENO-PEREZ; et al, 2015).

O enfraquecimento ou controle motor insuficiente dos musculos profundos do
tronco como o multifido lombar e o transverso abdominal podem contribuir para a
diminuicdo da mobilidade e estabilidade da regido lombo-pélvica. Durante a atividade
fisica, os tecidos musculares do tronco garantem a mobilidade e estabilidade da regido
lombo-pélvica assim, alteragdes na atividade muscular do tronco (particularmente
nesses musculos, sdo tipicamente observadas em pacientes com dor lombar. Além
disso, nenhum sistema padronizado foi estabelecido para analisar e comparar os
resultados do treinamento de for¢ca central e do treinamento de resisténcia tipico
(CHANG; YU-LIN; TUNG LAlI, 2015 e FRIZZIERO et al., 2021).

Segundo Coulombe et al. (2017), os musculos transverso abdominal e multifido
servem como geradores primarios de presséao intra-abdominal e através da atividade
eletromiografica foi demonstrada imediatamente antes do movimento das
extremidades. Essas descobertas levaram a idéia de que a ativagdo desses
estabilizadores centrais € um precursor normal das contracbes dinamicas da
musculatura da extremidade e o que promoveu essa percepg¢ao foi o achado de que
0os pacientes que relataram lombalgia apresentaram diminuicdo da atividade
eletromiografica nesses musculos. Acredita-se também que a estabilidade insuficiente
do core coloque forga excessiva dos musculos das extremidades nas estruturas da
coluna vertebral, levando a fadiga precoce e a um maior risco de les&o.

A forca adequada do tronco superficial e dos musculos abdominais e um
programa de fortalecimento especifico para esses musculos costuma estar associado
a melhorias significativas da diminuicdo da incapacidade funcional. Ao contrario,
estudos indicam que a fraqueza e a falta de controle motor dos musculos profundos
do tronco como os multifidos lombares e transverso abdominal tinha controle
insuficiente e velocidade de contragdo muscular retardada em individuos com dor
lombar cronica além de determinar a perda de suporte da coluna lombar, aumento do
estresse e carga nas articulagbes e ligamentos da mesma regido (FRANCA; et al.,
2010 e FRIZZIERO et al., 2021).

Apesar da importancia da estabilidade do core, os corredores de rua amadores
podem contribuir negativamente para o surgimento de disfungdes na coluna vertebral,
mais especificamente na regido lombar, por n&o realizarem o programa de

fortalecimento adequado para prevenir possiveis lesdes relacionadas a repeticao,
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longa duracéo e impacto ocasionados pelo esporte caracterizado pelo alto volume e

repeticoes.

1.2.2 Teste de estabilidade do CORE

A estabilidade do core pode ser avaliada por meio de testes que desafiam a
capacidade do individuo de manter o alinhamento do tronco pois a sua estabilidade &
influenciada pela agdo muscular dos musculos do tronco. Essa agdo muscular pode
ser avaliada por meio de testes de resisténcia que consistem na manutencédo de
posturas que exigem a contrag&o isomeétrica e, dos testes de forga muscular que pode
ser realizado durante as contragdes isométricas maximas (MACCANN; et al, 2021 e
OLIVEIRA; et al, 2020).

O teste de Biering-Sorensen foi desenvolvido por Biering-Sorensen em 1984
para avaliar a resisténcia dos musculos extensores das costas. Para a postura inicial,
o sujeito é orientado a deitar na mesa de tratamento em decubito ventral com a
espinha iliaca antero superior posicionada na borda da mesa e com a parte superior
do tronco sem suporte sendo que a pelve e as pernas sao amarradas em posi¢ao
usando trés cintos nas areas proximas ao trocanter maior, joelhos e tornozelos. As
medidas sdo realizadas enquanto o sujeito conseguir manter a postura de extensao
do tronco superior com os bragos cruzados sobre o térax e mantendo a postura no
alinhamento neutro do tronco. O avaliador mede o tempo que o participante consegue
manter a postura e permanece ao lado do mesmo para auxilia-lo no final do teste
(HUANG; et al, 2022, MACCANN; et al, 2021 e MINAMBRES-MARTIN; et al, 2022).

A resisténcia a flexdo do tronco pode ser realizada por meio de um teste que
exige que o participante sente contra uma prancha com o tronco em 60° de flexdo em
relagédo ao solo. Os joelhos e quadris do participante sao flexionados a 90° e as maos
cruzadas sobre o peito. O examinador removera a prancha das costas do participante
e ele serainstruido a manter 60° de flexdo em tempo maximo (MACCANN; et al, 2021).

Para avaliar a resisténcia da flexao lateral do tronco sera realizada a prancha
lateral que consiste do participante ficar em decubito lateral e assim, elevar o tronco e
o quadril, apoiando o corpo em posi¢cao neutra através dos pés e cotovelo, mantendo
essa posicao em tempo maximo (MACCANN; et al, 2021).
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A forga isométrica maxima dos extensores, flexores anteriores e flexores laterais
do tronco pode ser realizada por meio de um dinamémetro portatil. A avaliagdo dos
extensores do tronco consiste em posicionar o participante em decubito ventral, com
as maos atras da cabeca, posicionar o dinamémetro na regido dorsal e solicitar que o
mesmo retire o térax da maca. Para avaliar os flexores anteriores do tronco, o
participante é posicionado em decubito dorsal, o dinamdmetro € posicionado na regiao
do esterno e deve solicitar que faca esfor¢o para retirar as costas da maca. Por fim,
para a avaliagdo dos musculos flexores laterais do tronco deve posicionar o
participante em decubito lateral, com os bragos cruzados na regiao anterior do torax,
o dinambmetro é posicionado abaixo da axila e o comando verbal utilizado deve ser

para que retire o ombro da maca (OLIVEIRA; et al, 2020).

1.3 Justificativas

1.3.1 Relevancia para as Ciéncias da Reabilitacao

Segundo Bliven e Anderson (2013) e Neil e Eberman (2017), a estabilidade e
forca do core vem sendo reconhecida e pesquisada na area de reabilitagdo e no
treinamento atlético por contribuirem para a resisténcia da coluna vertebral mediante
a sobrecarga funcional e transferéncia de for¢a para membros superiores e inferiores
imposta pelos esportes de endurance.

O fortalecimento adequado divulgado por Luk, Kwok, Ho, et al (2012), pode
contribuir para a diminuicdo do risco de lesées e aumento da forca e resisténcia
muscular global fazendo com que assim, haja diminuicdo das dores na coluna
vertebral e restauragéo das fungdes fisicas. Embora sejam recomendados exercicios
para esses musculos em programas de prevencgao de lesbes musculoesqueléticas e
para melhora do desempenho esportivo, Oliveira, et al (2020) afirma que a avaliagao
de seu desempenho ainda carece de medidas confiaveis que pode ser realizada
através de testes de resisténcia e forca muscular da musculatura estabilizadora do
tronco.

Na corrida de rua, por ter um elevado numero de corredores amadores

envolvidos em provas oferecidas nessa modalidade, as pesquisas com essa
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populacdo sao negligenciadas se comparado com as que existem com os atletas de
elite. Assim, acarreta a necessidade de realizar mais pesquisas principalmente no
Brasil e compreender caracteristicas consideradas relevantes desse grupo, além das
possiveis correlacbes com a ocorréncia de lesdes. As informagdes podem ser
utilizadas para definir estratégias preventivas e contribuir e/ou melhorar os programas
de reabilitagdo assim como incentivar a pratica esportiva regular.

Mediante isso, a importancia da reabilitagdo em atletas amadores vem se
tornando eficaz por proporcionar ao individuo a capacidade de realizar o treinamento
sem grandes percal¢os afim de prevenir disfungdes musculares e proporcionar saude
e longevidade esportiva. Sendo assim, avaliar a resisténcia e forga da musculatura
estabilizadora do tronco é fundamental para identificar fatores que contribuem para o
desempenho esportivo na corrida de rua amadora.

1.3.2 Relevancia para a Agenda de Prioridades do Ministério da

Saude!

A presente proposta de estudo possui relevancia para o desenvolvimento da
saude pois se trata de avaliagdo da resisténcia e forca em um grupo muscular
fundamental para a estabilizacdo em atividades que exigem movimento e em grupos
que estao em crescimento abundante no pais, que € o de corrida de rua, e, através
da pesquisa, contribuir para a divulgagcdo dos resultados de medidas confiaveis
através de testes validados. Assim, a contribuigdo sera para os programas de
prevencdo em reabilitacdo, para os praticantes da modalidade e assim, favorecer

economicamente a saude publica.
1.3.3 Relevancia para o Desenvolvimento Sustentavel?
O tema abordado € pelo fato de o crescimento da pratica esportiva na cidade

estar em alta formando grupos heterogéneos dispostos a seguir uma rotina saudavel

e também pelo numero elevado de lesbes nos atletas amadores levando ao

! https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/agenda prioridades pesquisa ms.pdf
2 https://odsbrasil.gov.br/objetivo/objetivo?n=3
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afastamento dos treinos, treinamento com dores e as frustragcbes emocionais
ocasionadas por lesdes.

Com isso, a reabilitagdo é conhecida por esses grupos em um momento
considerado ndo ideal e assim, através dessa pesquisa, estabelecer a relacdo entre a
pratica esportiva da corrida de rua, a fungao estabilizadora dos musculos do tronco
através dos testes de resisténcia e forgca muscular, tornando os resultados publicos
para desencadear o interesse em propostas de treinamento ideal para prevenir

possiveis lesdes e diminuir os custos a saude que essas mesmas causam.
1.4 Obijetivos

1.4.1 Primario/Geral

Avaliar a resisténcia e forgca da musculatura estabilizadora do core em atletas

corredores amadores na cidade de Porto Velho - RO.
1.4.2 Secundarios/Especificos
1. Quantificar os atletas amadores de corrida de rua;

2. Aplicar o questionario de pesquisa individualmente;

3. Aplicar os testes validados para resisténcia e forca muscular do core.
1.5 Hipoteses

Os atletas amadores de corrida de rua apresentam a resisténcia e forca
muscular isométrica da musculatura estabilizadora do core adequadas devido a

pratica esportiva frequente.
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Capitulo 2 Participantes e Métodos

2.1 Aspectos éticos

Este protocolo de pesquisa sera submetido ao Comité de Etica em Pesquisa
(CEP) via Plataforma Brasil (https://plataformabrasil.saude.gov.br) antes da execugao

do estudo, em consonancia com a resolugdo 466/20123. Todos os participantes
assinardo um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE; Apéndice 1) apos

serem informados sobre a natureza do estudo e do protocolo a ser realizado.

2.2 Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo que se caracteriza como do tipo descritivo, transversal,

quantitativo e com procedimentos de campo.

221 Local de realizagao do estudo

O estudo sera realizado na cidade de Porto Velho, capital do Estado de
Rondénia que segundo o IBGE possui a populagédo aproximada de 548.952 pessoas.
A pratica esportiva local aumentou exponencialmente nos ultimos anos, sendo a
corrida de rua uma das modalidades mais praticadas pela sua populacdo. Devido a
esse aumento foram criados espacos publicos para treinamento e também para a
pratica de lazer e socializagdo da comunidade e assim, consequentemente surgiram
assessorias esportivas, treinadores especializados e diversas opcdes de provas de

corrida de rua.

3 https://conselho.saude.gov.br/resolucoes/2012/Reso0466.pdf
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2.3 Amostra

2.3.1 Local de recrutamento do estudo

A cidade de Porto Velho, capital do estado de Ronddnia, vem crescendo em
populagdo e se modernizando com o passar dos anos e existem clubes tradicionais
que fizeram parte do desenvolvimento da cidade.

O Botafogo Futebol Clube é tradicional na cidade de Porto Velho. Com o intuito
de sociabilizar a populagéo, ja foi local de grandes eventos e atualmente tem um
amplo espago em uma localizagao privilegiada, oferecendo servigos de saude e lazer
com infraestrutura contando com academia, piscinas, parque aquatico, quadra
poliesportiva, quadras de ténis, quadras de areia, campo de futebol society, banheiros
e salas de reuniéo.

O clube esta localizado em uma das vias de transporte mais utilizada da cidade,
facilitando o acesso para a chegada até o local e se encontra préximo dos locais de
treinamento de corrida de rua mais frequentados por corredores.

O termo de anuéncia encontra-se em Anexo 2.
2.3.2 Critérios de inclusao
Corredores de rua amadores;

Homens e mulheres de 18 a 59 anos saudaveis;

Sem histoérico de lesdo na coluna vertebral e qualquer tratamento cirurgico;

o Dnh -

Atletas amadores em treinamento de corrida com frequéncia de 3 vezes por

semana.

2.3.3 Critérios de exclusao

1. Seréao excluidos os individuos que se recusarem a participar da pesquisa,;
Individuos que nao estdo em treinamento de corrida de rua;
3. Individuos com histérico de cirurgia ou sequela de fratura na coluna vertebral,

disturbios neuroldgicos e gestantes.
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2.34 Riscos

A participagao nesta pesquisa nao traz complicagdes legais. Os procedimentos
adotados nesta pesquisa obedecem aos Critérios da Etica em Pesquisa com Seres
Humanos conforme Resolugao n° 466/2012 do Conselho Nacional de Saude.

Nenhum dos procedimentos usados oferece riscos a sua dignidade, entretanto,
os riscos sao considerados minimos. O participante podera considerar inapropriado o
questionamento, se sentir constrangido ou incomodado quanto a forma de coleta de
dados. Diante disso, a pesquisadora ira providenciar uma maneira mais adequada e
confortavel para 0 mesmo que nao interfira nos resultados, caso contrario podera
recusar a participar da coleta de dados e realizagdo do estudo. Caso isso aconteca,
sera excluido da pesquisa e o dado nao sera contabilizado na analise dos dados finais.
Além disso, pode haver risco minimo durante os testes de resisténcia e forga muscular
quanto a realizar o que sera instruido e como devera ser realizado e para evitar essa
situagéo, a pesquisadora tera o cuidado em adiantar como os testes serao realizados
e as recomendacgdes prévias a avaliagcdo como alimentagao, vestimenta e informar
quanto ao local que sera climatizado, arejado e limpo, priorizando o maximo de
conforto para o avaliado.

Os riscos descritos serdo evitados através do trato cuidadoso, adequado e
sigiloso ao abordarmos o assunto, enfatizando que a escolha de locais reservados
para a resposta do formulario pelo voluntario e a realizagao do teste de forca muscular,
0 esclarecimento de duvidas dos participantes em qualquer tempo sera livre e ainda
sera assegurado o arquivamento adequado das informacgdes coletadas, sendo estas
acessiveis apenas a pesquisadora principal, assim como com os formularios e os

dados do teste ou quaisquer outros registros codificados e sem identificagao.

2.3.5 Beneficios

Ao participar desta pesquisa o participante ndo tera quaisquer beneficios ou
direitos financeiros sobre os eventuais resultados decorrentes da pesquisa.
Entretanto, este estudo € importante porque seus resultados poderdo trazer os
seguintes beneficios diretos: Os resultados podem contribuir na elaboragdo de
treinamento para a musculatura estabilizadora do core para corredores amadores de

rua e conhecimento sobre o resultado da estatistica dos testes.



28

Para tanto, os resultados obtidos apos tabulagao e analise, serdo apresentados
no formato estatistico descritivo e prontamente disponibilizados para os participantes

da pesquisa.

2.4 Procedimentos/Metodologia proposta

241 Avaliagao clinica

Este estudo inicialmente sera realizado com uma pesquisa com os treinadores
de corrida de rua da cidade de Porto Velho-RO para que informem a quantidade de
atletas amadores dessa modalidade existentes onde o0s mesmos seguem O
treinamento continuo e também com os organizadores de provas de corrida de rua
para a estimativa de inscritos nas ultimas provas realizadas na cidade. Ja existe um
levantamento prévio informal por participagdes em provas no ano de 2022, porém, é
necessario atualizar esse levantamento com os atletas amadores que se encontram
em treinamento continuo para as mesmas.

Nessa primeira fase, o contato com os treinadores tera como objetivo
quantificar o numero de atletas amadores de corrida de rua que estdo em treinamento
continuo e frequente seja para competir em provas ou por escolher a corrida de rua
para a pratica de exercicio fisico.

A segunda fase consistira na divulgagédo para recrutamento dos participantes
que se dara através de um banner informativo sobre a pesquisa. Essa divulgagéo sera
por meio das redes sociais e por intermédio dos treinadores de corrida de rua
convidando os participantes para os testes.

Na terceira fase, a pesquisadora ira estabelecer o contato com os atletas
amadores de corrida de rua afim de apresentar a pesquisa, incluindo os objetivos e
procedimentos. Apds a apresentacdo da pesquisa, caso o individuo concorde em
participar do estudo, o horario para responder o questionario e realizar os testes seréo
definidos em conjunto com a pesquisadora principal.

Ressalta-se que a autorizagao para a participagcado no estudo sera dada por
meio da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) que sera

lido e explicado em uma linguagem acessivel ao participante da pesquisa.
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Uma vez sanadas as duvidas e assinado o TCLE, a pesquisadora ira medir a
altura e o peso dos participantes. O primeiro sera medido com um estadidmetro fixo
na parede da marca Sanny e o segundo através de uma balanga digital da marca
Mondial. Apds medir altura e peso, os participantes responderdo o Questionario de
pesquisa que constituira de questdes como idade, sexo, peso, altura, lado dominante,
tempo de pratica de corrida de rua, frequéncia de treino de corrida, volume de treino
de corrida, historico de cirurgia e/ou les&o na coluna vertebral, provas de corrida de
rua que participa, se realiza fortalecimento muscular e a sua frequéncia e se realiza
outro tipo de treinamento fisico além da corrida de rua.

Apods responderem o Questionario de pesquisa, os participantes realizarao os
testes de resisténcia e forga muscular da musculatura estabilizadora do tronco
conforme procedimentos descritos a seguir. Salientando que os testes seréo
realizados em uma sala no local de recrutamento do estudo climatizada e estruturada
para a realizacdo dos mesmos contendo maca, mesa, cadeira, sinal de internet,
caneta e papel, climatizagéo e iluminagao.

Para a realizagdo dos testes de resisténcia muscular da musculatura do core,
sera instruido para o participante permanecer na posicdo 0 maximo de tempo

possivel.

1- Teste de Biering-Sorensen: Esse teste sera realizado para avaliar a resisténcia
dos musculos extensores do tronco. O participante sera orientado a deitar em
decubito ventral em uma maca, com a parte superior do corpo para fora dela e
com a crista iliaca alinhada a maca. A parte inferior do corpo estara fixada na
maca por trés faixas posicionadas em torno da articulagéo do tornozelo, logo
acima do joelho e na pelve. A pesquisadora ira auxiliar no posicionamento
assim como tera uma cadeira para o apoio do participante antes de dar inicio
ao teste. O participante devera manter a postura no alinhamento neutro do
tronco pelo maior tempo possivel com os membros superiores cruzados sobre
0 peito e as maos apoiadas sobre o ombro contralateral.

2- Teste de resisténcia em flexdo do tronco: O participante sera instruido a sentar
com a parte superior do encostada a um suporte de madeira com inclinagcéo de
60°. Os joelhos e o quadril serdo flexionados a 90° e os pés fixados por uma
faixa. Os membros superiores deverao ficar cruzados sobre o peito e assim, o

participante sera instruido a manter a posi¢gao enquanto o suporte de madeira
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sera afastado em dez centimetros, dando inicio ao teste. Quando o dorso
encostar novamente no suporte de madeira, o teste se considera finalizado.

3- Teste de resisténcia em ponte lateral (direita e esquerda): O participante devera

se deitar em decubito lateral, com os membros inferiores estendidos e cruzados
(o membro inferior contralateral ao grupo muscular testado devera estar
posicionado a frente do membro inferior ipsilateral. O participante sera instruido
manter o préprio corpo em linha reta por todo o seu comprimento, elevar o
quadril e usar como apoio os pés e o antebraco. A méo que nao estara
envolvida no apoio do corpo sera posicionada no ombro contralateral. O teste
sera considerado quando o participante for incapaz de manter o alinhamento
corporal.

Todos os tempos dos testes serdo mensurados por segundos por meio de um
cronémetro digital a partir do momento que o participante assumir a posigéo até o
momento em que ele ndo conseguir manter a posicdo de acordo com o alinhamento
inicial.

Figura 1: Posicionamento utilizado para os testes de resisténcia muscular dos musculos: (A)

Biering-Sorensen para os extensores do tronco; (B) Flexores do tronco e (C) Ponte lateral para flexores

laterais do tronco.

Fonte: OLIVEIRA; et al, 2015.

Para os testes de avaliacdo da forca muscular isométrica maxima da
musculatura do core, sera utilizado o dinamdmetro portatil de tracdo E-lastic da marca
E-Sporte®, de 85x85mm, pesa 350g, composto por uma célula de carga de tragao
com capacidade maxima de 50kgf de forga com manilhas de acoplagem inox,
transmissao de dados sem fio por tecnologia Bluetooth (taxa de 10Hz) e licenca de
software para recepcado dos dados através de aplicagdes moveis em sistema iOS e
Android. A avaliacdo consistira da aplicagdo dos testes na seguinte ordem e

descrigao:
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1- Avaliagdo dos musculos extensores do tronco: O participante vai se
posicionar deitado em decubito ventral, com as duas maos posicionadas
atras da cabega, pés na maca e o dinamdmetro posicionado na regiao
dorsal, entre as escapulas. A pesquisadora vai solicitar a realizagao de uma
repeticao de extensao da coluna vertebral. Os dados serdao quantificados e
salvos no aparelho de sistema Android previamente preparado e
configurado para o teste.

2- Avaliacao dos musculos flexores do tronco: O participante sera posicionado
em decubito dorsal, com os membros inferiores estendidos e com o
dinamdmetro posicionado na regido superior do esterno. Sera solicitado a
ele realizar o esforco em flexao para retirar as costas da maca.

3- Avaliacédo dos flexores laterais do tronco: O participante sera posicionado
em decubito lateral, com os bragos cruzados na regiao anterior do térax e o
dinamdmetro sera posicionado abaixo da axila, solicitando que ele retire o
ombro da maca. Repetir o teste para o outro lado.

Os participantes serdo instruidos a realizarem trés contragbes isométricas
maximas com 5 segundos de duragao cada e 30 segundos de intervalo entre elas. Os
dados serdo quantificados e salvos no aparelho de sistema Android previamente
preparado e configurado para o teste.

Figura 2: Posicionamento utilizado para avaliagéo da forga isométrica maxima dos musculos:

(A) Flexores anteriores do tronco, (B) Flexores laterais do tronco e (C) Extensores do tronco.

Fonte: OLIVEIRA; et al, 2020.

2.5 Desfechos

251 Desfecho primario
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- A resisténcia e forgca muscular da musculatura estabilizadora do core € adequada e

exerce a estabilidade necessaria para a pratica esportiva.

252 Desfecho secundario

- Prevaléncia de corredores na cidade de Porto Velho que realizam fortalecimento

muscular especifico.

2.6 Analise dos dados

2.6.1 Tamanho amostral (calculo ou justificativa)

A amostra da pesquisa sera por conveniéncia pelo fato do crescimento em
potencial da pratica da corrida de rua na cidade de Porto Velho, houve um aumento
da quantidade das provas dessa modalidade assim como o numero de treinadores.
Um levantamento informal foi realizado, pois ndo existe um dado preciso sobre a
quantidade de corredores de rua amadores, através do contato com os organizadores
das provas realizadas em 2022 e foi informado que em média, as provas tem
aproximadamente 200 inscritos. Apos essa informacao, foi estabelecido contato com
os treinadores de corrida de rua da cidade afim de estimar a quantidade de atletas em
treinamento especifico continuo e frequente dessa modalidade chegando ao numero
de 400 individuos.

Fazendo uma previsdo com base nesses dados, estima-se encontrar 200
atletas amadores de corrida de rua.

2.6.2 Variaveis do estudo

. Tempo de treinamento de corrida de rua e volume de treino especifico.

2.6.3 Plano de analise estatistica

As variaveis numéricas continuas e discretas serdo descritas por meio do

calculo de medidas de tendéncia central (média e mediana) e de dispersao (valores
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minimo e maximo, percentis e desvio-padrdo). As variaveis qualitativas serdo
apresentadas por meio de frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%).

Para a verificagao de correlagao entre as variaveis sera calculado o coeficiente
de correlagdo de Pearson, caso a distribuicdo das variaveis seja paramétrica, ou de
Spearman, se ndo-paramétrica.

A normalidade das variaveis sera verificada por meio do teste de Shapiro-Wilk,
sendo considerada como distribuicdo normal p=0,05 com intervalo de confianca de
95%.

Comparacgdes de dois grupos serao feitas por meio do teste T-Student (se a
distribuicdo for paramétrica) ou Mann-Whitney (se a distribuigdo for ndo-paramétrica).
Trés grupos ou mais serdo comparados por meio da Anova one-way com post hoc de
Tuckey ou Kruskall Wallis, dependendo da distribuigdo das variaveis.

O nivel de significancia adotado sera de 5% e as analises serdo realizadas no
pacote estatistico SPSS 22.0.

2.6.4 Disponibilidade e acesso aos dados

Ao término da pesquisa sera agendada uma palestra ou uma alternativa
apropriada com os participantes do estudo e seus responsaveis, quando for o caso, e
respeitando as normas de biosseguranga vigente no momento para apresentagao dos
resultados gerais. Os dados serao tabulados em uma planilha do Microsoft Excel ao
longo da coleta e a qualquer momento os participantes poderdo ter acesso as suas

informagdes.

2.7 Resultados esperados

Espera-se com esse estudo possibilitar a avaliacdo da resisténcia e forca
muscular da musculatura estabilizadora do core em corredores de rua amadores que
€ uma importante estrutura muscular da coluna vertebral que contribui para o
desempenho esportivo e prevencado de lesdes em esportes de endurance afim de
proporcionar a divulgacéo dos resultados para conhecimento dos atletas amadores e

dos profissionais que elaboram os treinamentos com o intuito de promover a
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prevencao de lesdes nos periodos de treinamento especifico par as provas e contribuir

para o incentivo da pratica esportiva de forma segura, eficaz e prazerosa.
2.8 Orcamento e apoio financeiro

Este estudo é financiado pela Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de
Nivel Superior - Brasil (CAPES) - Cddigo Financeiro 001.

Quadro 1: Apoio financeiro.

CNPJ Nome Tipo de E-mail Telefone
Apoio
financeiro
00889834/0001- | CAPES | Bolsa prosup@capes.gov.br | (061) 2022-
08 6250

Quadro 2: Detalhamento do orgamento.

Identificagao do Tipo Valor (R$)
orgamento
Transporte Custeio R$ 200,00
Impresséo Material permanente R$ 200,00
E-lastic Dinamoémetro R$ 659,80
Suporte de madeira Teste de flexao anterior R$ 100,00
Balanga digital Marca Mondial R$103,00
Total em R$ | R$ 1.262,80

2.9 Cronograma

Quadro 3: Cronograma de execugao.
ETAPA INiCIO FIM
Elaboragao do projeto de pesquisa 08/21 08/22

Exame de Qualificagao - -

Apreciagéo do Comité de Etica em Pesquisa 07/23 07/23

Projeto de
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Registro do protocolo de pesquisa 07/23 07/23
Elaboragdo de manuscrito (protocolo e/ou revisao) 09/23 10/23
Submissao de manuscrito - -
Treinamento dos procedimentos e/ou estudo piloto 03/23 07/23
§ Modelagem do banco de dados 10/23 10/23
8 Coleta e tabulacédo de dados 08/23 10/23
% Anadlise dos dados 10/23 10/23
% Elaboragao de manuscrito 09/23 10/23
© Depésito do banco de dados em repositério - -
Submissao de relatério para o Comite de Etica 11/23 11/23
Elaboracao do trabalho de conclusao 09/23 10/23
‘§ Exame de Defesa 10/23 10/23
'g Submissao de manuscrito (resultados) 11/23 12/23
a Elaboracido de midias para disseminagao 10/23 11/23
Entrega da verséo final do trabalho de conclus&o 11/23 11/23
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Apéndice 1 — Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido

AVALIAGAO DA RESISTENCIA E FORGCA MUSCULAR DA MUSCULATURA
ESTABILIZADORA DO CORE EM ATLETAS AMADORES DE CORRIDA
Elaborado a partir da Res. n°466 de 10/12/2012 do Conselho Nacional de Saude

Breve justificativa e objetivos da pesquisa: A resisténcia e forga da
musculatura estabilizadora do core, que sdo os musculos centrais do corpo, vem
sendo pesquisada na area de reabilitacdo e no treinamento atlético por contribuirem
para a estabilizagdo da coluna vertebral mediante a sobrecarga funcional e
transferéncia de forca para membros superiores e inferiores imposta pelos esportes
de endurance.

A resisténcia e o fortalecimento adequados podem contribuir para a diminuigao
do risco de lesdes e aumento da forga e resisténcia muscular global fazendo com que
assim, haja diminuigdo das dores na coluna vertebral, restauragéo das fungdes fisicas
e melhora no desempenho esportivo. Na corrida de rua, por ter um elevado numero
de corredores amadores envolvidos em provas oferecidas nessa modalidade, as
pesquisas com essa populagdo s&o negligenciadas se comparado com as que
existem com os atletas de elite e faltam dados especificos quantitativos. Assim,
acarreta a necessidade de realizar mais pesquisas principalmente no Brasil e
compreender caracteristicas consideradas relevantes desse grupo, além das
possiveis correlacbes com a ocorréncia de lesdes. As informagdes podem ser
utilizadas para definir estratégias preventivas e contribuir e/ou melhorar os programas
de reabilitagdo assim como incentivar a pratica esportiva regular por isso, avaliar a
resisténcia e forgca da musculatura estabilizadora do core é fundamental para
investigar a capacidade muscular através da corrida de rua.

Com isso, os objetivos sdo: Avaliar a resisténcia e forgca muscular da
musculatura estabilizadora do core em atletas amadores de corrida de rua, quantificar
os atletas amadores de corrida de rua da cidade de Porto Velho, aplicar o questionario
de pesquisa e realizar os testes.

Procedimentos: Consiste em responder o Questionario de pesquisa com
informacdes pessoais e pertinentes para o andamento da avaliacdo e realizar os
testes de resisténcia e forca muscular. Para a resisténcia muscular, serdo realizados
testes em que devera permanecer na posigao instruida o maximo de tempo possivel
para avaliar os extensores, flexores anteriores e flexores laterais do tronco. Para a
forca muscular, sera utilizado um equipamento chamado dinamdémetro e os testes
consistirdo em realizar trés contragcbes isométricas maximas em extensao, flexao
anterior e flexdo lateral do tronco. Todos os testes serdo realizados em uma sala
apropriada e estruturada para os mesmos.

Potenciais riscos e beneficios: Sua participacdo nesta pesquisa oferecera
desconfortos considerados minimos. Quanto aos riscos, vocé podera considerar
inapropriado o questionamento, podera se sentir constrangido ou incomodado quanto
a forma de coleta de dados, diante disso, a pesquisadora ira providenciar uma maneira
mais adequada e confortavel para o mesmo que néao interfira nos resultados, caso
contrario vocé podera se recusar a participar da coleta de dados e realizacdo do
estudo, caso isso acontecera, sera excluido da pesquisa e o dado ndo sera
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contabilizado na analise dos dados finais. Além disso, pode haver o risco minimo
durante os testes de resisténcia e forga muscular quanto a realizar o que sera instruido
e como devera ser realizado e para evitar essa situagdo, a pesquisadora tera o
cuidado em adiantar como os testes seréo realizados e as recomendacdes prévias a
avaliacdo como alimentagdo, vestimenta e informar quanto ao local que sera
climatizado, arejado e limpo, priorizando o maximo de conforto possivel para o
participante.

Os riscos acima descritos serdo evitados com o trato cuidadoso, adequado e
sigiloso ao abordarmos o assunto, enfatizando que a escolha de locais reservados
para a responsiva do formulario pelo voluntario e a realizacdo do teste de forca
muscular; o esclarecimento de duvidas dos participantes em qualquer tempo sera
livre, e ainda asseguramos o arquivamento adequado das informagdes coletadas -
sendo estas acessiveis apenas a pesquisadora principal, assim como com o0s
formularios e os dados do teste ou quaisquer outros registros codificados e sem
identificag&o.

Os beneficios esperados para a sociedade em geral e cientifica sédo a avaliagao
da resisténcia e forga muscular em uma estrutura muscular responsavel pela
estabilidade central do tronco e assim, analisar a relagdo do seu desempenho
funcional com a pratica esportiva da corrida de rua por ser um esporte que cresce
exponencialmente. Para os participantes da pesquisa o beneficio é direto, estes apds
responderem o formulario e realizarem o teste de resisténcia e forga muscular
receberdo a orientagdo de forma personalizada de como poderdo melhorar o
fortalecimento muscular da estrutura muscular do core e a sua influéncia na pratica
esportiva e na rotina diaria. Propde-se também que ao final da pesquisa a divulgagéo
dos resultados sera por meio de uma cépia do relatério de pesquisa e de palestras
com o intuito de divulgar os resultados alcangados a serem proferidas no local de
realizacao da pesquisa.

Garantia de sigilo, privacidade, anonimato e acesso: Sua privacidade sera
respeitada, ou seja, seu nome ou qualquer outro dado ou elemento que possa de
qualquer forma Ihe identificar, serdo mantidos em sigilo. Sera garantido o anonimato
e privacidade. Caso haja interesse, o senhor (a) tera acesso aos resultados.

Garantia de esclarecimento: E assegurada a assisténcia durante toda
pesquisa, bem como a garantia do seu livre acesso a todas as informagbes e
esclarecimentos adicionais sobre o estudo e suas consequéncias.

Garantia de responsabilidade e divulgagao: Os resultados dos exames e dos
dados da pesquisa serdo de responsabilidade do pesquisador, e esses resultados
serdo divulgados em meio cientifico sem citar qualquer forma que possa identificar o
seu nome.

Garantia de ressarcimento de despesas: Vocé nio tera despesas pessoais
em qualquer fase do estudo, nem compensacdo financeira relacionada a sua
participagdo. Em caso de dano pessoal diretamente causado pelos procedimentos
propostos neste estudo, tera direito a tratamento médico, bem como as indenizagdes
legalmente estabelecidas. No entanto, caso tenha qualquer despesa decorrente da
participagdo na pesquisa, havera ressarcimento mediante deposito em conta corrente
ou cheque ou dinheiro. De igual maneira, caso ocorra algum dano decorrente da sua
participacao no estudo, vocé sera devidamente indenizado, conforme determina a lei.

Responsabilidade do pesquisador e da instituicao: O pesquisador e a
instituicdo proponente se responsabilizardo por qualquer dano pessoal ou moral
referente a integridade fisica e ética que a pesquisa possa comportar.
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Critérios para suspender ou encerrar a pesquisa: O estudo sera suspenso
na ocorréncia de qualquer falha metodoldgica ou técnica observada pelo pesquisador,
cabendo ao mesmo a responsabilidade de informar a todos os participantes o motivo
da suspenséo. O estudo também sera suspenso caso seja percebido qualquer risco
ou dano a saude dos sujeitos participantes, consequente a pesquisa, que nao tenha
sido previsto neste termo. Quando atingir a coleta de dados necessaria a pesquisa
sera encerrada.

Demonstrativo de infraestrutura: A instituicdo onde sera feito o estudo possui
a infraestrutura necessaria para o desenvolvimento da pesquisa com ambiente
adequado.

Propriedade das informagdes geradas: Nao ha clausula restritiva para a
divulgacdo dos resultados da pesquisa, e que os dados coletados seréo utilizados
unica e exclusivamente para comprovagao do experimento. Os resultados seréo
submetidos a publicacao, sendo favoraveis ou nao as hipéteses do estudo.

Sobre a recusa em participar: Caso queira, o senhor (a) podera se recusar a
participar do estudo, ou retirar seu consentimento a qualquer momento, sem precisar
justificar-se, ndo sofrendo qualquer prejuizo a assisténcia que recebe.

Contato do pesquisador responsavel e do comité de ética: Em qualquer
etapa do estudo vocé podera ter acesso ao profissional responsavel, NAIARA
TRIVERIO CAMACHO, que pode ser encontrada no telefone (69) 98123-4946. Se
tiver alguma consideragdo ou duvida sobre a ética da pesquisa, podera entrar em
contato com o Comité de Etica em Pesquisa.

Se este termo for suficientemente claro para lhe passar todas as informacdes
sobre o estudo e se o senhor (a) compreender os propositos do mesmo, os
procedimentos a serem realizados, seus desconfortos e riscos, as garantias de
confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Vocé podera declarar seu livre
consentimento em participar, estando totalmente ciente das propostas do estudo.

Rio de Janeiro, de de

Participante ou seu responsavel legal ~ Responsavel por obter o consentimento

Comité de Etica em Pesquisa: Av. Paris 84, Bonsucesso, Rio de Janeiro, RJ, (21)
3882-9797 ramal 2015, e-mail: comitedeetica@unisuam.edu.br
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Anexo 1 — Questionario de Pesquisa

PROGRAMA
e)\le) DECIENCIAS
DA REABILITACAO

CENTRO UNIVERSITARIO AUGUSTO MOTTA
Programa de P6s-Graduagao Stricto Sensu em Ciéncias da Reabilitagcao
Mestrado Académico em Ciéncias da Reabilitagcdo

Titulo da Pesquisa: AVALIACAO DA RESISTENCIA E FORCA MUSCULAR DA
MUSCULATURA ESTABILIZADORA DO CORE EM ATLETAS AMADORES DE
CORRIDA.

Pesquisadora principal: Naiara Trivério Camacho

N° do Formulario: Data de coleta: / /
Nome:

Idade: Data de nascimento: [ Telefone:
Sexo: () Masculino ( ) Feminino Altura: Peso:

Endereco:

Lado dominante: () Direito () Esquerdo

e Raca/Cor:

( )Branca ( )Preta ( )Parda ( )Amarela ( )Indigena

Ha quanto tempo pratica a corrida de rua:

Qual o volume de treino de corrida por semana:

Qual a frequéncia de treino de corrida na semana:

Provas alvo:
( )5Km ( )10Km ( )21Km ( )42Km ( )Outras Qual (is)?

e Historico de lesao na coluna vertebral?
( )Sim ( )Nao



Se respondeu sim na quest&o anterior, qual (is)?
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Ja realizou tratamento cirurgico na coluna vertebral?

Se respondeu sim na quest&o anterior, qual (is)?

Teve dor lombar nos ultimos seis meses?

Realiza fortalecimento muscular do core?

) As vezes

Se sim, qual a frequéncia?

) 1x semana ) 2x semana ) 3x semana ) 4x semana

Realiza outro tipo de exercicio fisico além da corrida de rua?

Se respondeu sim, qual (is)?
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PROGRAMA
m DE CIENCIAS
DA REABILITAGAO
TERMO DE ANUENCIA

Eu, JOSE PRUDENCIO CAMACHO CHAVEZ JUNIOR, responsavel pelo
Botafogo Futebol Clube, apos ter recebido todos os esclarecimentos sobre 0s
objetivos & procedimentos a serem seguidos na realizagao da pesquisa
AVALIAGAO DA RESISTENCIA E FORCA MUSCULAR DA MUSCULATURA
ESTABILIZADORA DO CORE EM ATLETAS AMADORES DE CORRIDA DE
RUA DA CIDADE DE PORTO VELHO - RO, coordenada pela profissional Naiara
Trivério Camacho, autorizo a realizagdo da pesquisa nas dependéncias do clube
nos dias e horarios previamente agendados com a secretaria do setor, para
coleta de dados em cumprimento a uma das etapas da citada pesquisa.

Esta autorizagdo esta condicionada a aprovagao prévia da pesquisa em
questdo por um Comité de Etica em Pesquisa e ao cumprimento das

determinagdes éticas propostas na Resolugado 466/12 do Conselho Nacional de
Saude - CNS.

O descumprimento desses condicionamentos assegura-me o direito de
retirar minha concessao a qualquer momento da pesquisa.

0sé Camachio
idente

7 ~oldhg———~
JOSE PRUDENCIO CAMACHO CHAVEZ JUNIOR

Presidente

Botafogo Futebol Clube

Porto Velho, 22 de novembro de 2022,
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Anexo 3 — Parecer Consubstanciado do Comité de

V4

Etica em Pesquisa

l E P CENTRO UNIVERSITARIO
T AUGUSTO MOTTA/ UNISUAM

e TE DA DO I PEAIAA DA L dune

I PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP |
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Tiulo da Pesquisa: Avaliagdo da ressiingia ¢ forga muscular da musculatura estabilzador do core em
atietas amadores de comda

Pesquisador: Naiara Triwgno Camacho

Aroa Temdatica:

Versdo: 2

CAAE: 711846234.0000 5235

sStuicdo Proponents: SOCIEDADE UNIFICADA DE ENSINO AUGUSTO MOTTA
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER
Nassero do Parecer: 6237.775

Agresentacio do Projeto:
De acordo com o arquive “PB_INFORMACOES _BASICAS DO _PROJETO_Z101426 pdf” de 17/07/2023,

CONEta NO resumo do estudo que “A corrida de rua ¢ uma modalidade esportiva que cresceu
exponenciaimenie nos GRIMOS anos evando & Muilos adepios de diferentes faxas etanas a praticd-a. Com
Bs0, aumentou também a guantidade de provas de corrida de rua e consequentemente o NOmMero de
ocomincias de kesdes. A muscuatura estabilzadora do core proporciona a estabiidade central da coluna
verebeal principaimente duranie 0 movimento.”. O projeto agresenta elementos fundamentas para o
desenvolvimento da pesquisa, indluindo o referencial tedrico, justiicativa, chjetives, mMéndos ¢ cbeervanca
206 aspectos dicos.

Objetive da Pesquisa:

De acordo com o arguivo “PB_INFORMACOES _BASICAS DO_PROJETO_2101426 pdf” de 17/07/2023. o
objetive priminio do estudo ¢ “Avalar a ressiinda ¢ forga da musculatura estabiizadora do cone em atietas
comedones amadones na cdade de Pomo Velho - RD™. No mesmo anquive, o cbjetivo secundano do estudo ¢
“Quantificar os atietas amadores de corrida de rua Aplicar o questiondrio de pesquisa
ndividuamente Aplicar 03 tesies validados para resisiingia ¢ forga muscular do core.”. Os chjetivos estdo
redgidos de forma clara

Avaliagdo dos Riscos ¢ Baneficios:
De acordo com o anquive ‘PE_INFORMACOES_BASICAS DO PROJETO 2101426 paf” de

Endersgoc  Rua Dora lnabel, 84, TEL: (3108824797 | Rarmat S043)

Bakra: Dorsucemo CEP: 21000000
ur: = Nenicpic R0 D€ JANDRO
Telstone: (2108020797 Ceralt comtedeetca@eossnminT. com tr

Pagre 31 e 08



l E P CENTRO UNIVERSITARIO
™ AUGUSTO MOTTA! UNISUAM

COM TE A E7C I PRS00 34 L b

Contrancin 80 Pamcar 6320110

1700712023, os potenciais riscos compreendem: “A paricipagdo nesta pesquisa ndo traz complcagbes
kgais. 05 procedimentios adotados nesta pesquisa cbedecem aos Critérics da Etica em Pesquisa com
Seres Humancs conforme Resolugdo no 466/2012 do Conseho Nacional de Sadde.

Nenhum dos procedmentos usados ofenece recos a sua dgnidade, enretanto, 05 scos sdo considerados
minimos. O participante poderd considerar inagropriado o questionamento, Se Sentr constrangido ou
ncomadado quanio a forma de colta de dados. Diante disso, @ PeSQUISAON Ind providen dar uma manein
maks adequada e confortdvel par o mesmo que ndo interfra Nos resullados, CaS0 Contrdno poderd recusar
a participar da coleta de dados ¢ realizacdo do estudo. Caso 550 acontega, send exchuido da pesquisa e o
dado nio serd conabilzado na andlise dos dados fnais. Aldm disso, pode haver Mo minimo duranie o6
Rskes de resishingia @ forpa musoular Quano a realizar o que Serd instruido @ como deverd ser realizado ¢
para eviter €55 situagdo, & pesquisadons terd 0 cuidado em adiantar COMO 06 estes Serdo realizados ¢ &
recomendagbes prévias a avaliagho como almentagho, vestimenta ¢ informar quanio a0 local que serd
dimatizado, arejado ¢ impo, priorzando 0 mdximo de confomo para o avaliado. Os recos descrins serlo
evilados através do rato culdadoso, adequado ¢ Sigilso a0 abordammos O assuntd, enfatizando que @
escolha de locals reservados parm a resposta 4o formuldnio pelo voluntdno ¢ a realzagdo do keske de forga
muscular, 0 esdarecimento de dividas dos participantes em qualguer tempo serd Bvre ¢ ainda serd
Hasegurado o arquivamento adequado das informagdes coktadas, sendo estis acessivels apenas a
pesquisadora prindipal, assim como com 04 formuldnios ¢ 04 dados do teste OU Qualiquer CUICs regElres
codificados ¢ sem identificagdo.”. Ainda de acordo com 0 MESMO arquivo, 05 potendais beneficis
compreendem: Ao participar desta pesquisa o participante ndo terd quakquer beneficios ou dineilos
fnancercs sobre 04 eventuas resulados decormentes da pesquisa. Entretanto, este estudo & imponante
POrQuUe seus resultados poderdo razer 0s seguintes beneficios dretos: Os resultados podem contribur na
daboracho de treinamento parn 4 musculatura establizadora do core para comedores amadones de rua ¢
conhedimento sobre resulado da estatistica dos testes. Para tanto, 06 resuRados obidos apds tabulaglo ¢
andlise, serdo apresentados no formato estatistico descritive @ prontamente disponiblizados para o8

participantes da pesquisa”. A relagho riscobencficio ¢ adequada pan a proposta da pesquisa.

Comntirios ¢ Consideragdes sobve a Pesquisa:
De acordo com o anquive ‘PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_PROJETO_2101426.paf" de

Enderecoc s Dora lnadel 34, TEL (2108024797 | Rarad 9043)
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17/07/2023, este ¢ um estudo nacional. unicdntrico,; transversal; de candter acadimico para obtenglo do
thulo de Mestre em Cilndas da Reablagdo; parocingdo pelo préprio pesquisadar prncipal, com amostra
prevista de 200 participantes (atielas amadones de cormida) com previsdo de Nicio @ encerramento da coleta
de dados em 17/04/2023 ¢ 310502023, respectivamente.

Exste dentficagdo do pesquisador responsdvel. O titdo do projeto ¢ claro @ cbjeivo. Hi embasamento
cientifico que justifique a pesquisa. Os cbjetivos estio bem definides. Existe explicagdo clana dos exames ¢
Wsles que serdo realzades, bem como a devida justificativa. Ha justificativa para o tamanho amastral. Ha
orbdrios de intlusdo ¢ exdusio bem definidos. Ha andlise critica de rsco. Ha orgamento financeino
detalhado ¢ aplicagdo dos recursos. O local de realzagio das viras elapas estd bem definido. Ha
COmpeomisso de tomar pdblicd o6 resuliados. Os esdarecimenios a cerca de valor de ressarcimento sdo
darcs. Ha garanta de acesso ace dados do pesquisadoninsituicho ¢ forma de garantr a privackdade.

Consideragdes sobre o5 Tormos de agresentacho obrigatdria:
De acordo com 0 arquivos “TCLEMestrado.pdfl™ de 17/07/2023, o termo: apresenta o tiulo do projto

abaixo do titdo da folha; linguagem acessivel; possu uma breve introdugdo induindo a justficativa do
projeto com cbjetivos bem definidos. expde ¢ explica o6 procedimentos que serdo realizados dta o6
possiveis Sesconfonos @ Mscos previsios em relaglo acs procedmentos; dta o beneficios esperados; kem
garantia de esclarecimento a qualyuer momento; explca a forma de recusa em participar do projelo; az
garantia de sigilo, privasidade, ancnimalo ¢ A0eSS0 A0S resuRados; YAz compromisso de dvdgaglo dos
fesuRados em meio centfico; faz referdngia a forma de ressardmento de despesas; existe explcacio de
Que 06 resultados dos exames elou dados da pesquisa serlio de responsablidade dos pesquisadornes,
nforma 0 nome 406 responsdvels ¢ o teelone ¢ enderego (pesscal ou profissional) para CoNtaNo em caso de
necessidade; informa contato do comitk de ética (enderego ¢ e-mail ou tdefone), possu eSpago parm o
nome do participante (ou responsdvel) € local para sua assinatura

Recomendagdes:

Nenhuma recomendaglo a fazer.

Conclus des ou Pendincias o Lista de Inadegquacdes:
O projeto estd aprovado.
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Consideragdes Finais a critério do CEP:

0 projeto estd aprovado.

Cabe resaaltar que 0 pesquisadyr se compromeate em anexar na Plataforma Brasd um reatdeio ao final da
realzacho da pesquisa. Pedmos a gentieza de uthzar o modelo de reladdrio fnal que se encontra na pdging
derinica do CEP-UNISUAM (o www un uam.edu briind ex. phey inroducao-comine-e iea-em-pesquisa).
Aldm dss0, em caso e evenid adverso, cabe 20 pesqu kador relatar, também atraves da Plataforma Brasl.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados!

[ Tipo Documenta NQavo Fosagem Ador | BT
PB_INFORMACOES BASICAS DO P | 17/07/2023 Actilo
ROJETO 2101426 pd! o 14.03 43
FROJETONARA pd! 170772023 |Natara Trivéno ACGilD
140300 JCamacho
Fahaserostoassirada pdl 11007/2023 | Naiara Triveno Gl
141203 JCamacho
TCLENestado pdl 0 a Trvens el
153611 |Camacho
TermodeanuenciaBotafogo. pdf 30032023 [Naiara Trivero ACGI0
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N
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Quadro 4: Declaragao de desvios de projeto original.

Declaragcao dos Autores Sim | Nao
A producao intelectual contém desvios substantivos do tema

X
proposto no projeto de pesquisa?
Justificativas e Modificagbes
A producgdo intelectual contém desvios substantivos do

X
delineamento do projeto de pesquisa?
Justificativas e Modificagbes
A producgado intelectual contém desvios substantivos dos
procedimentos de coleta e analise de dados do projeto de X

pesquisa?

Justificativas e Modificagbes
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Disseminacao da Producao

Apos a producdo deste estudo, os resultados foram compartilhados
imediatamente apds os testes de avaliagao de resisténcia e forga muscular para os
participantes que ficaram questionando sobre a performance.

Ao saberem da realizagédo dos testes, alguns treinadores de corrida de Porto
Velho (RO) entraram em contato para saber do rendimento dos alunos e assim,
incentivaram os seus alunos que nao o realizaram para agendar o horario. Além disso,
o interesse em conhecer os resultados demanda da expectativa do fortalecimento em
atletas de endurance, ja que esses optam por ndo realizar esse tipo de treinamento
alegando falta de tempo ou que ndo gosta de treina-lo.
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Manuscrito(s) para Submissao

NOTA SOBRE MANUSCRITOS PARA SUBMISSAO

Este arquivo contém manuscrito(s) a ser(em) submetido(s) para publicagéo para
revisdo por pares interna. O conteudo possui uma formatacédo preliminar
considerando as instrugbes para os autores do periodico-alvo. A divulgagéo do(s)
manuscrito(s) neste documento antes da revisdo por pares permite a leitura e
discuss&o sobre as descobertas imediatamente. Entretanto, o(s) manuscrito(s) deste
documento néo foram finalizados pelos autores; podem conter erros; relatar
informacgdes que ainda ndo foram aceitas ou endossadas de qualquer forma pela
comunidade cientifica; e figuras e tabelas poderdo ser revisadas antes da publicagcédo
do manuscrito em sua forma final. Qualquer mengé&o ao conteudo deste(s)
manuscrito(s) deve considerar essas informagbées ao discutir os achados deste
trabalho.




3.1 Avaliacao da resisténcia e forgca muscular da
musculatura estabilizadora do core em atletas

amadores de corrida

3.1.1  Contribuicao dos autores do manuscrito para submissao
#1

Iniciais dos autores, em ordem: | NTC | IRTJ

Concepgao X

Métodos

Programacao

Validagao

Analise formal

Investigacao

Recursos

Manejo dos dados

Redacgao do rascunho

Revisao e edicao

X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X

Visualizagao

Supervisao

Administragao do projeto X

x| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X

Obtenc¢ao de financiamento

Contributor Roles Taxonomy (CRediT)*

4 Detalhes dos critérios em: https://doi.org/10.1087/20150211
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Resumo

Introducgao: A estabilidade central do corpo pode ser dividida em musculos centrais
profundos e centrais rasos denominado core. A corrida € um esporte que desafia a
estabilidade dessa regido pela alta sobrecarga funcional imposta durante a sua
pratica. Métodos: Trata-se de um estudo de delineamento transversal néao
probabilistico por conveniéncia. Os 35 participantes realizaram testes de resisténcia
muscular isométrica e forga muscular isométrica maxima utilizando o dinamémetro de
tracdo. Objetivos: Avaliar a resisténcia e a forgca da musculatura estabilizadora do
core em atletas amadores de corrida da cidade de Porto Velho — RO. Resultados:
Participaram 35 atletas média de idade 37,60+7,67, sexo feminino (51,4%). A
frequéncia do fortalecimento muscular as vezes (40%), e a prevaléncia maior foi no
masculino de meia idade (55,6%). Nos testes de resisténcia muscular localizada e
forca o predominio foi do sexo masculino. Os que praticam fortalecimento muscular
tiveram as médias melhores. Na regressé&o linear multipla o fortalecimento muscular
explicou em 48% a correlagdo com o volume de treino. Conclusao: As evidéncias
apresentadas pelo presente estudo mostraram que os atletas amadores de corrida
que praticam fortalecimento muscular as vezes e sim apresentaram resultados
melhores nos testes de resisténcia muscular localizada e aqueles que tem o maior
volume de treino semanal.

Palavras-chave: Resisténcia; Forca muscular; Corrida; Atleta.

Abstract

Introduction: The core central stability can be divided into deep central and shallow
central muscles called core. Running is a sport that challenges the stability of this
region due to the high functional overload imposed during its pratice. Methods: This
is a cross-sectional, non-probabilistic convenience study. The 35 participants
performed isometric muscular endurance and maximal isometric muscular strength
tests using the traction dynamometer. Objectives: To evaluate the resistance and
strength of the core stabilizing muscles in recreational running athletes in the city Porto
Velho — RO. Results: 35 athletes participated, mean age 37,60+7,67, female (51,4%).
The frequency of muscle strengthening sometimes (40%) and the highest prevalence
was in middle-aged males (55,6%). In localized muscular endurance and strength
tests, males predominated. Those who practice muscle strengthening had better
averages. In multiple linear regression, muscle strengthening explained correlation
with training volume by 48%. Conclusion: The evidence presented by the presente
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study showed that amateur running athletes who practice muscle strengthening
sometimes showed better results in localized muscular endurance tests and those who
have the highest volume of weekly training.

Keywords: Resistance; Strength; Running; Athlete.

Introducgao

O CORE € um conceito funcional utilizado para referir as estruturas musculares
e osteomusculares da parte central do corpo como a coluna vertebral mais
especificamente a lombar, a pelve e o quadril (VERA-GARCIA; BARBADO; MORENO-
PEREZ; et al, 2015).

Os musculos centrais do corpo s&o o principal grupo muscular para manter a
estabilidade da coluna vertebral e podem ser divididos em musculos centrais
profundos e musculos centrais rasos (CHANG; LIN; LAI, 2015 e VERA-GARCIA;
BARBADO; MORENO-PEREZ; et al., 2015).

Os musculos centrais profundos sdo compostos pelo transverso abdominal,
multifido lombar, obliquo interno e quadrado lombar, também chamados de musculos
estabilizadores locais por fornecer o controle motor e s&o os principais responsaveis
pela estabilidade da coluna. Ja os centrais rasos s&o chamados de estabilizadores
globais caracterizados por produzir alto torque para contrabalancear as forgcas
externas que impactam a coluna sendo compostos pelo reto abdominal, musculos
obliquos internos e externos, eretores da espinha, quadrado lombar e musculos do
quadril (BLIVEN; ANDERSON, 2013 e CHANG,; LIN; LAI, 2015).

A estabilidade da coluna vertebral é a capacidade dela em se manter em estado
de equilibrio quando submetida a forgas perturbadoras ou desequilibrantes e ela
depende de elementos osteoarticulares, ligamentares, da ativagdo muscular e seu
bom funcionamento sob a coordenagdo do sistema de controle motor (VERA-
GARCIA; BARBADO; MORENO-PEREZ; et al, 2015). Dependendo do esporte, os
atletas exigem que a regido lombar tenha a capacidade de tolerar altas cargas e
realizar movimentos repetitivos complexos, portanto, vem sendo amplamente

reconhecida na reabilitacdo e no treinamento atlético nos ultimos anos por
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contribuirem para a resisténcia contra perturbagdes da coluna e transferem forca para
os segmentos em exercicio fisico (BLIVEN; ANDERSON, 2013; COULOMBE et al.,
2017, LUK et al., 2021 e WANG et al., 2012).

A corrida € uma atividade de baixo custo, acessivel e democratica que ao longo
da historia se popularizou em fungdo dos diferentes beneficios cardiometabdlicos,
cardiovasculares e respiratorios. No Brasil, se tornou o segundo esporte mais popular
perdendo apenas para o futebol e possui diferentes distdncias que a dividem em
categorias que vai desde os 5Km até as Ultramaratonas com distancias chegando a
84Km. Nos esportes de Endurance que se caracterizam por serem exercicios
continuos, os seus praticantes exigem que a regido lombar contraia os seus musculos
e tenha a capacidade de tolerar forgas compressivas e de cisalhamento, ou seja, as
estruturas participam conjuntamente da manuteng¢ao da estabilidade do tronco e na
geracéo e transferéncia de forgas da parte central do corpo para as extremidades
durante os gestos esportivos (BOREL; FILHO; DIZ, 2019, COSTA; FONSECA,
OLIVEIRA, 2020, HE, 2022, PAULO; FORJAZ, 2001, SANTOS; DE SOUSA; NETO,
2022, STUBER et al.; 2014, RAPOSO et al., 2021 e TORRES; GOMES; SILVA, 2020).

A estabilidade do CORE pode ser avaliada por meio de testes que desafiam a
capacidade do individuo de manter o alinhamento do tronco pois a sua estabilidade &
influenciada pela agdo muscular dos musculos do tronco. Essa agdo muscular pode
ser avaliada por meio de testes de resisténcia que consistem na manutencédo de
posturas que exigem a contragdo isométrica e, dos testes de forga muscular que
podem ser realizados durante as contragdes isométricas maximas (MACCANN; et al,
2021 e OLIVEIRA; et al, 2020).

Os esportes de endurance vem sendo amplamente difundidos e praticados ao
longo dos anos pelo desafio imposto e também pela facilidade na sua pratica e assim,
inclui a corrida pela alta sobrecarga funcional que esse esporte impde ao corpo
humano devido a repeticdo excessiva de movimentos. Com o numero elevado de
praticantes, as pesquisas sdo negligenciadas com os atletas amadores acarretando
assim, a necessidade na realizacado de estudos com essa populacédo. Sendo assim, o
objetivo deste estudo € avaliar a resisténcia e a forga da musculatura estabilizadora

do core em atletas amadores de corrida na cidade de Porto Velho — RO.
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Métodos
Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo de delineamento transversal ndo probabilistico por
conveniéncia, realizado no municipio de Porto Velho — RO em 2023. A cidade de Porto
Velho, RO, localiza-se na regidao Norte, com uma populagdo estimada de 548.952
habitantes, com indice de Desenvolvimento Humano Municipal (IDHM, 2010) de
0,736.

Local de pesquisa

A presente pesquisa foi realizada no Botafogo Futebol Clube, localizado na
Avenida Governador Jorge Teixeira, 2407, bairro Liberdade na cidade de Porto Velho
- RO.

Amostra

Participaram da pesquisa 35 atletas amadores de corrida na faixa etaria entre
26 a 50 anos, de ambos os sexos sendo homens (n=17) e mulheres (n=18). Todos os
participantes deveriam ser praticantes de corrida com uma frequéncia de treinamento
de trés vezes por semana. O poder da amostra equivale a (1 —3) 59% (B = 0,40%) e
nivel de confianga de 95% (a = 5%) para detectar areas sob a curva Receiver
Operating Characteristic (ROC) iguais ou superiores a 0,50 como significativas, para

o calculo foi utilizado o G*Power 3.1.9.7.

Instrumentos de medida

Ap0s realizado o agendamento do dia e horario de cada participante em acordo
com a pesquisadora, os participantes responderam ao Questionario de pesquisa
contendo 16 perguntas relacionadas com variaveis sociodemograficas, condigbes de
saude e da rotina de treinamento. Ao finalizarem a resposta das questdes, a
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pesquisadora explicou como aconteceria a realizacdo dos testes de avaliagao de

resisténcia e forga muscular.

Para o teste de resisténcia muscular do core, foi instruido para os participantes

permanecerem na posicdo o0 maximo de tempo possivel. Primeiramente a

pesquisadora descreveu a posigao, logo depois o participante se posicionou e se

necessario, realizou uma simulagdo do posicionamento para esclarecer possiveis

duvidas e por ultimo foi dado inicio aos testes na seguinte ordem:

1-

Teste de Biering-Sorensen: Esse teste foi realizado para avaliar a resisténcia
dos musculos extensores do tronco. O participante foi orientado a deitar em
decubito ventral na maca, com a parte superior do corpo para fora dela e com
a crista iliaca alinhada a maca. A parte inferior do corpo estara fixada na maca
por trés faixas posicionadas em torno da articulagdo do tornozelo, logo acima
do joelho e na pelve. A pesquisadora auxiliou no posicionamento assim como
teve uma cadeira para o apoio do participante antes de dar inicio ao teste. O
participante manteve a postura no alinhamento neutro do tronco pelo maior
tempo possivel com os membros superiores cruzados sobre o peito e as méos
apoiadas sobre o ombro contralateral.

Teste de Resisténcia em Flexdo do Tronco: O participante foi instruido a sentar
com a parte superior do encostada a um suporte de madeira com inclinagao de
60°. Os joelhos e o quadril foram flexionados a 90° e os pés fixados por uma
faixa. Os membros superiores ficaram cruzados sobre o peito e assim, o
participante foi instruido a manter a posicdo enquanto o suporte de madeira
sera afastado em dez centimetros, dando inicio ao teste. Quando o dorso
encostou novamente no suporte de madeira, o teste se considerou finalizado.
Teste de Resisténcia em Ponte Lateral Direita e Esquerda: O participante se
deitou em decubito lateral, com os membros inferiores estendidos e cruzados
(o membro inferior contralateral ao grupo muscular testado esteve posicionado
a frente do membro inferior ipsilateral). O participante foi instruido a manter o
préprio corpo em linha reta por todo o seu comprimento, elevar o quadril e usar
como apoio 0s pés e o antebragco. A mao que nao esteve envolvida no apoio
do corpo foi posicionada no ombro contralateral. O teste foi considerado
encerrado quando o participante for incapaz de manter o alinhamento corporal.
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Todos os testes foram mensurados em segundos por meio de um cronémetro
digital a partir do momento que o participante assumiu a posi¢géo até o momento que

ele ndo conseguiu manter a posicéo de acordo com o alinhamento inicial.

Figura 1: Posicionamento para os testes de resisténcia muscular.

Fonte: Autora.

Para os testes de forca muscular isométrica maxima da musculatura do core,
foi utilizado um dinamdmetro portatil de tracao E-lastic da marca E-Sporte®, de
85x85mm, peso de 350g, composto por uma ceélula de carga de tragdo com
capacidade maxima de 50kgf com for¢ca de manilhas de acoplagem inox, transmisséo
de dados sem fio por tecnologia Bluetooth (taxa de 10Hz) e licenca de software para
recepcao dos dados através de aplicacbes moveis em sistema iOS e Android. Os

testes realizados na seguinte ordem:

1- Avaliagado dos musculos extensores do tronco: O participante foi orientado a
colocar um cinturdo na altura do peito, se posicionou deitado em decubito
ventral, com as duas maos posicionadas atras da cabeca, pés na maca € o

dinamdmetro posicionado abaixo da linha do esterno. A pesquisadora solicitou
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arealizagao de uma repeticdo de extensao da coluna vertebral. Os dados foram
quantificados e salvos no aparelho de sistema Android previamente preparado
e configurado para o teste.

Avaliacdo dos musculos flexores do tronco: O participante foi posicionado em
decubito dorsal, com os joelhos flexionados a 90°, pés no chdo e os bragos
elevados na altura dos ombros com as maos segurando as algas. O
dinambmetro foi posicionado atras da cabeca, na diregdo das algas. Foi
solicitado a ele realizar o esforgco em flexao para retirar as costas da maca.
Avaliacéo dos flexores laterais do tronco: O participante foi posicionado em pé,
com uma mao segurando a alga e a outra na cintura. O dinamémetro foi
posicionado entre a lateral do tronco e a alga, solicitando que ele realize uma
flexao lateral do tronco. Repetir o teste para o outro lado.

Os participantes foram instruidos a realizarem 3 contragdes isométricas

maximas com 5 segundos de duragao cada e 30 segundos de intervalo entre elas. Os

dados

foram quantificados e salvos no aparelho de sistema Android previamente

preparado e configurado para o teste.

Figura 2: Posicionamento utilizado para avaliagdo da forga isométrica maxima dos

musculos.

Fonte:

Autora.
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Quanto as variaveis da pesquisa:

Variaveis de estudo: VD = fortalecimento muscular, VI = demais variaveis e

testes.

Variavel de exposicdo ao desfecho (VD): Ndo = (ndo faz fortalecimento
muscular), As vezes = (0 minimo de duas sess6es semanais, adotando o protocolo e
ter aderéncia aos exercicios sem interrupgdo) e Sim = (minimo de trés sessdes

semanais com aderéncia aos protocolos do exercicio).

Analise de dados

Para atender aos objetivos do presente estudo foram realizadas as frequéncias
absolutas e relativas, para as analises descritivas utilizaram-se médias e desvio
padrdo e variagao (valores minimo e maximo). Para verificar as prevaléncias foi
utilizado o teste qui-quadrado. Para verificar a normalidade dos dados quantitativos
foi utilizado o teste Shapiro-Wilk (p>0,05), apos foi selecionado o teste “t” de Student
para comparagao entre o sexo e os testes de resisténcia muscular localizada e de
forca muscular. Para evidenciar as possiveis diferencas do fortalecimento muscular
com os testes de resisténcia muscular localizada e de forca muscular em atletas
corredores amadores, utilizou-se a analise de variancia (ANOVA one-way) com post-
hoc de Bonferroni, adotando um nivel de significancia de 0,05%. Para verificar a
relagdo entre fortalecimento muscular com os testes de resisténcia muscular
localizada e de forga muscular foi utilizada a Correlagdo de Spearman. Com o objetivo
de identificar os testes de resisténcia muscular localizada e de forga muscular com
maior poder de predicdo do fortalecimento muscular, adotou-se a regressao linear
multipla no modo Stepwise considerando-se todas as variaveis investigadas e a
suposi¢cao de normalidade para o residuo do modelo de regressdo. Realizou-se a
analise estatistica com o programa Statistical Package for Social Science (SPSS),
versao 20, para Windows®.

A coleta de dados ocorreu nos meses de agosto a outubro de 2023. Apés a
autorizacdo do Comité de Etica e Pesquisa do Centro Universitario Augusto Motta
(CAAE: 71184623.4.0000.5235) foi dado inicio a pesquisa com o recrutamento dos
participantes através do contato com os treinadores de corrida, divulgagao nas redes
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sociais e convites pessoais aos atletas amadores. Desta forma, todos estavam cientes
sobre os riscos e beneficios mediante ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE).

Resultados

Participaram do estudo 35 atletas corredores amadores na cidade de Porto
Velho- RO.

A tabela 1 apresenta as variaveis qualitativas categorizadas por frequéncias e
as quantitativas por médias, desvio padrao e variagdo (valores minimos e maximos),
com maior destaque para as seguintes variaveis: meédia de idade 37,60 +7,67 (26,00-
50,00) anos, adulto jovem (60,0%), sexo masculino 40,0+8,20 e o feminino 35,33+6,57
(51,4%), estatura corporal 1,71+£0,08, massa corporal 73,14+14,27, indice de massa
corporal 24,82+3,34, lado dominante direito (88,6%), raga branca (60,0%), tempo de
pratica 6,2816,28, volume de treino 29,54+13,17, frequéncia de treino 3,22+0,54,
provas alvo 21,37+16,88Km, histérico de lesdo n&o (88,6%), dor lombar nao (60,0%),
teste de Biering-Sorensen (BS) 113,54+40,56, teste de Flexdo do Tronco (FT
237,42+77,48, Ponte lateral direita (PLD) 79,17+35,34, Ponte lateral esquerda (PLE
76,94+37,23, Extensdo do tronco (ET) 12,11+4,37, Flexdo do tronco (FFT
13,43+7,47, Flexao lateral direita (FLD) 17,681+9,89 e Flex&o lateral esquerda (FLE
16,28+8,00 respectivamente.

)
)
)
)

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra e analises descritivas de média, desvio padrao
(DP) e variagdes (minima e maxima) das variaveis analisadas em atletas corredores
amadores na cidade de Porto Velho- RO. 2023. n=35

Variaveis N % Média DP Variagao

Idade 37,60 7,67 26,00 —
50,00

Adulto jovem 21 60,0

Meia idade 14 40,0

Sexo

Masculino 17 48,6 40,00 8,20 27,00 —
50,00

Feminino 18 51,4 35,33 6,57 26,00-49,00

Estatura corporal 1,71 0,08 1,52-1,89

Massa corporal 73,14 14,27 57,00-126

indice de massa corporal 24,82 3,34 20,55-37,62

Peso normal 22 62,9

Excesso de peso 13 37,1

Lado dominante
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Direito 31 88,6

Esquerdo 4 11,4

Raca

Branca 21 60,0

Nao branca 14 40,0

Tempo de pratica 6,28 6,98 1,00-30,00
Volume de treino 29,54 13,17 8,00-60,00
Frequéncia de treino 3,22 0,54 3,00-5,00
Provas alvo 21,37 16,88 0,00 - 84,00
Historico de lesao

Nao 31 88,6

Sim 4 11,4

Dor lombar

Nao 21 60,0

Sim 14 40,0

Frequéncia do 1,48 1,06 0-4,00

fortalecimento muscular
Testes de resisténcia
muscular localizada

Teste de Biering- Sorensen 113,54 40,76 57,00-
(BS) 252,00
Teste de Flex&o do tronco 237,42 77,48 93,00-
(FT) 300,00
Ponte lateral direita (PLD) 79,17 35,34 23,00-
176,00
Ponte lateral esquerda (PLE) 76,94 37,23 23,00-
196,00
Teste de forca muscular
Extenséo do tronco (ET) 12,11 4,37 4,58-24,20
Flexao do tronco (FFT) 13,43 7,47 3,83-30,40
Flexao lateral direita (FLD) 17,68 9,89 4,27-45,67
Flexao lateral esquerda 16,28 8,00 3,68-38,53
(FLE)

Os Graficos 1 e 2 apresentam os dados dos corredores que praticam
fortalecimento muscular As vezes (40,0%), e as prevaléncias do fortalecimento
muscular por sexo e idade foram adulto jovem masculino N&o (37,5%) e Sim (37,5%),
adulto jovem feminino As vezes (53,8%), meia idade masculino Sim (55,6%), meia
idade feminino N&o (40,0%) e As vezes (40,0%).

Grafico 1- Frequéncia (%) do fortalecimento muscular em atletas corredores
amadores na cidade de Porto Velho- RO.



66

m Fortalecimento Muscular
45

40

40

35

30
25

20

15 4

10

As vezes Sim

Grafico 2- Prevaléncia do fortalecimento muscular por sexo e idade em atletas
corredores amadores na cidade de Porto Velho- RO.

m Adulto joven/M  mAdulto joven/F  m Meia idade/M  m Meia idade/F
160

140

120

100 -

60 -

40 -

20 +

Nao As vezes Sim

Legenda: M=masculino, F=feminino, Teste Qui-quadrado (prevaléncia%)

A tabela 2 apresenta a comparagao entre sexos com os testes de resisténcia

muscular localizada e de forga muscular, o teste ponte lateral direita (PLD) mostraram

melhores resultados para o sexo masculino com média 94,00+42,02 (p=0,014), ponte
lateral esquerda (PLE) 91,76+43,44 (p=0,020), forca de flexdo do tronco (FFT)
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18,55+6,31 (p<0,001), Flexado lateral direita (FLD) 23,59+10,04 (p<0,001), Flexado
lateral esquerda (FLE) 20,62+7,63 (p=0,001) respectivamente.

Tabela 2 — Comparagao entre os sexos nos testes de resisténcia muscular localizada
e de forca muscular em atletas corredores amadores na cidade de Porto Velho- RO.
n=35

Sexo

Variaveis Masculino (n=17) Feminino (n=18) p-valor

Média DP Média DV
Testes de resisténcia
muscular localizada
Teste de Biering- 109,05 33,47 117,77 47,22 0,535
Sorensen (BS)
Teste de Flexado do 222,64 83,55 251,38 70,80 0,279
tronco (FT)
Ponte lateral direita 94,00 42,02 65,16 20,22 0,014~
(PLD)
Ponte lateral esquerda 91,76 43,44 62,94 23,85 0,020*
(PLE)
Teste de forga
muscular
Extensao do tronco (ET) 13,16 4,46 11,12 4,17 0,173
Flexao do tronco (FFT) 18,55 6,31 8,59 4,83 P<0,001
Flexao lateral direita 23,59 10,04 12,11 5,74 p<0,001*
(FLD)
Flexao lateral esquerda 20,62 7,63 12,17 6,05 0,001
(FLE)

Legenda: Teste “t” de Student *p<0,05

Na tabela 3 observa-se as multiplas comparagédo das variaveis das categorias
do fortalecimento muscular, os testes que ocorreram diferengas significativas foram
teste Teste de Biering- Sorensen (BS) entre as categorias n&o e as vezes (p=0,010)
quem pratica as vezes fortalecimento muscular obteve valor melhor no teste BS, no
teste PLD quem pratica as vezes (p=0,029) e sim (p=0,005) obteve melhores
resultados nos testes, o teste FLE o sim apresentou melhor resultado (p=0,028)
respectivamente.

Tabela 3 - Comparagao das categorias do fortalecimento muscular com os testes de
resisténcia muscular localizada e de forca muscular em atletas corredores amadores
na cidade de Porto Velho- RO. n=35

Variaveis N&o n=8 As vezes Sim n=13 Anova Post Hoc
n=14

M DP M DP M DP F P 1vs2  1vs3  2vs3

TRML
BS 82,62 16,36 134,21 43,48 110,30 36,83 5,15 0,011 0,010* 0,305 0,297
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FT 192,37 91,43 230,85 73,66 272,23 59,50 3,03 0,062 0,733 0,063 0,456
PLD 46,37 17,99 84,14 34,08 94,00 33,29 6,16 0,005 0,029* 0,005* 1,00
PLE 4450 11,50 79,35 33,08 94,30 4037 5,72 0,007 0,069 0,006* 0,742
TFM

ET 13,02 537 1069 350 13,09 448 125 0,298 0,702 1,00 0,482
FFT 12,87 6,56 11,87 827 1545 7,19 0,79 0462 1,00 1,00 0,677
FLD 18,26 9,44 1434 7,57 2094 11,75 1,56 0,224 1,00 1,00 0,263
FLE 17,04 785 1225 6,05 20,15 839 3,89 0,031 0462 1,00 0,028*

Legenda: M=Média, DP=Desvio padrao; Testes de resisténcia muscular localizada (TRML): BS:
Teste de Biering- Sorensen, FT: Teste de Flexdo do tronco, PLD: Ponte lateral direita, PLE: Ponte
lateral esquerda; Testes de forga muscular (TFM): ET: Extensao do tronco, FFT: Flexao do tronco,
FLD: Flexao lateral direita, FLE: Flexao lateral esquerda. Analise de Variancia One-Way — ANOVA com
Post-Hoc de Bonferroni: comparagdes multiplas: 1 vs 2, 1 vs 3 e 2 vs 3 valores significativos *p < 0,05;
valores expressos em M=média e DP=desvio padrao. Grupo 1=Nao; Grupo 2=As vezes; Grupo 3=Sim.

Na tabela 4 o fortalecimento muscular manteve correlagcédo significativa com
tempo de pratica, volume de pratica, frequéncia de pratica, provas alvo, testes de
flexdo do tronco (FT), ponte lateral direita (PLD) e ponte lateral esquerdo (PLE)
(p<0,05).

Tabela 4 — Correlagao entre fortalecimento muscular com os testes de resisténcia
muscular localizada e de forgca muscular em atletas corredores amadores na cidade
de Porto Velho- RO. n=35

Variaveis Fortalecimento muscular

R p IC95%
Tempo de pratica 0,47 0,004~ 0,239-0,662
Volume de pratica 0,51 0,002* 0,216-0,758
Frequéncia de 0,16 0,363* -0,281-0,528
pratica
Provas alvo 0,45 0,007~ 0,140-0,724
TRML
BS 0,20 0,23 -0,174-0,552
FT 0,43 0,010* 0,109-0,696
PLD 0,53 0,001~ 0,228-0,731
PLE 0,55 0,001~ 0,255-0,746
TFM
ET 0,07 0,686 -0,257-0,405
FFT 0,15 0,384 -0,184-0,442
FLD 0,15 0,393 -0,210-0,471
FLE 0,22 0,206 -0,138-0,545

Legenda: *correlagao de Spearman p<0,05. Testes de resisténcia muscular localizada (TRML): BS:
Teste de Biering- Sorensen, FT: Teste de Flexdo do tronco, PLD: Ponte lateral direita, PLE: Ponte
lateral esquerda; Testes de forga muscular (TFM): ET: Extens&o do tronco, FFT.: Flexdo do tronco,
FLD: Flexao lateral direita, FLE: Flexao lateral esquerda.

O calculo de regressédo linear no modelo 1 apresentou seis modelos de
explicagdo do fortalecimento muscular, considerando-se possiveis combinagdes de

todas as variaveis investigadas (Tabela 5), o primeiro formado com o tempo de pratica
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r2= 0,132 (13% de explicagio a existéncia de correlagido entre as variaveis), volume
de pratica r> = 0,275 (27% de explicagéo a existéncia de correlagdo entre as variaveis),
provas alvo r?> = 0,200 (20% de explicagdo a existéncia de correlagdo entre as
variaveis), teste FT r2 = 0,160 (16% de explicagéo a existéncia da correlagdo entre as
variaveis), o teste PLD r? = 0,240 (24% de explicagdo), teste PLE r? = 0,250 (25% de
explicagdo). No ajuste do modelo 2, 31% explica a correlagdo existente entre
fortalecimento muscular e os testes FT, PLD e PLE, respectivamente.

Tabela 5 - Analise de regressao linear multipla do fortalecimento muscular com os
testes de resisténcia muscular localizada e de forga muscular em atletas corredores
amadores na cidade de Porto Velho- RO. n=35

Variaveis Coeficientes B p-valor
Modelo 1

Constante 0,891 0,001

Tempo de pratica 0,040 0,032
r’=0,132

Constante 0,235 0,408

Volume de pratica 0,031 0,001
r’=0,275

Constante 0,708 0,001

Provas alvo 0,020 0,007
r? =0,200

TRML

Constante 0,197 0,622

FT 0,004 0,017*
r’=0,160

Constante 0,295 0,312

PLD 0,011 0,003*
r? = 0,240

Constante 0,351 0,199

PLE 0,010 0,002*
r’ = 0,250

Coeficientes B p-valor

Modelo 2

Constante -0678 0,129

FT 0,002 0,169

PLD 0,003 0,658

PLE 0,005 0,483

Tempo de pratica -0,005 0,841

Volume de treino 0,023 0,013

Provas alvo 0,002 0,862
r’=0,48

Legenda: Testes de resisténcia muscular localizada (TRML): BS: Teste de Biering- Sorensen, FT:
Teste de Flex&o do tronco, PLD.: Ponte lateral direita, PLE: Ponte lateral esquerda; Testes de forca
muscular (TFM): ET: Extensdo do tronco, FFT: Flexdo do tronco, FLD: Flex&o lateral direita, FLE:
Flexao lateral esquerda. *p<0,05
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Discussao

Nessa pesquisa, a média de IMC (indice de Massa Corporal) dos participantes
foi de 24,82 que corresponde a classificagdo como eutréfico de acordo com a
Organizagdo Mundial da Saude (IMC>18,5 até 24,9kg/m?). Isso significa que em
meédia, os participantes estdo no limite para serem classificados como sobrepeso.
Como indica o estudo de Prieto-Gonzalez e Sedlacek (2022), apesar dos praticantes
de corrida avaliados serem regulares nos treinamentos especificos da modalidade,
tem que se levar em consideracdo que sao amadores e praticam a corrida e o
fortalecimento muscular nos intervalos das atividades de vida diaria com fins de
saude. Caso a prioridade fosse a diminuicdo do peso corporal haveria a necessidade
do aumento do volume, frequéncia e intensidade de ambos os treinamentos.

Autores definem a estabilidade central como a capacidade de manter o
equilibrio da coluna vertebral dentro de seus limites fisiologicos, reduzindo o
deslocamento de perturbagdes e mantendo a integridade estrutural e isso explica a
sua relevancia por estar associado com o treinamento especifico de corrida, €
necessaria uma estabilidade central adequada (BLIVEN; ANDERSON, 2013). Os
musculos atuam de maneira eficiente na protecao da coluna vertebral em movimentos
fisiologicos, entretanto, em atividades esportivas e até mesmo nas atividades diarias
essa estabilidade ja diminui caso os musculos que compreendem essa musculatura
nao estejam devidamente preparados com fortalecimento especifico.

Ao verificar a interagcdo entre os sexos sobre o desempenho dos testes de
resisténcia e forca muscular, € possivel confirmar que os participantes do sexo
masculino apresentaram melhores niveis comparado aos do sexo feminino que vai de
encontro ao estudo de Oliveira; et al. (2015) aonde individuos homens permaneceram
mais tempo nos testes de PLD e PLE e, consequentemente, apresentaram maiores
niveis de forca muscular.

Estudos sugerem que pelo menos duas sessdes de treinamento de forga
semanais para corredores de longa distancia ndo prejudicam a performance e nem a
economia de energia. Além dos efeitos fisiolégicos e biomecénicos, pode ser
esperada a prevengao de uma sobrecarga ortopédica devido a intensidade e volume
de treinamento serem altos (BEATTIE; KENNY; LYONS; et al. ,2014; RIBEIRO, 2015).
Essas evidéncias vao de encontro aos resultados dessa pesquisa que indica que os
corredores que treinam fortalecimento muscular as vezes, tendo como o0 minimo de
duas sessdes semanais, tiveram melhores avaliagoes nos testes de resisténcia e forca
muscular.

Estudos comprovam que 8 semanas de programa de treinamento de forga
especifico para atletas de endurance podem melhorar o desempenho e economia do
gasto energético durante o treinamento da modalidade. A importancia do
fortalecimento muscular é mais evidente em corredores de maior explosao, ou seja,
corridas curtas. J& em maratonistas que se caracterizam como corridas de longa
distdncia, ha a economia do gasto energético no ritmo de uma maratona
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proporcionando assim, baixo risco de lesdes e prolongando a pratica na modalidade.
A capacidade anaerdbia e neuromuscular podem ser o diferencial para atletas que
buscam melhores resultados mesmo sendo amadores (BEATTIE; KENNY; LYONS; et
al., 2014; RIBEIRO, 2015).

Os estudos de PRIETO-GONZALEZ e SEDLACEK (2022) e Ribeiro (2015)
indicaram que comegar um treinamento de fortalecimento muscular em individuos que
praticavam corrida ha alguns anos, porém, nao realizavam nenhum treinamento de
forca associado tem melhora significativa sobre a forga e principalmente em
treinamentos de corrida que exigem explosao, denominados fartlek ou intervalado.

Segundo Bliven e Anderson (2013), os testes de resisténcia avaliam a
estabilidade central do corpo e a resisténcia muscular pode ser um fator mais
importante se comparado com a forga muscular na estabilidade central. Entretanto, os
testes podem nao refletir com precisao a fungdo muscular durante a atividade atlética
sendo necessario a recomendacéo da avaliagao da estabilidade central em posi¢des
funcionais e fisiologicas, que replique a atividade atlética. Isso vai de encontro aos
resultados desta pesquisa que foram significantes para os testes de PLD, PLE, FFT,
FLD e FLD que além de serem testes de melhores resultados também sao posicdes
de exercicios de fortalecimento muscular dos musculos do core recomendados em
protocolos de treinamento.

Alguns estudos tém revelado certo grau de incompatibilidade entre treinamento
de endurance e de forca chamando de efeito de interferéncia ou efeito de treinamento
concorrente (PRIETO-GONZALEZ; SEDLACEK, 2022) por proporcionar modificacdes
celulares do tecido muscular, interferindo no desempenho. Em consonancia com a
existéncia de argumentos a favor e contra o uso de treinamento concorrente, alguns
estudos encontraram melhoras no desempenho esportivo apds o uso de treinamento
de forca em atletas de endurance. As discrepancias entre os estudos podem ser
decorrentes do desenvolvimento de diferentes tipos de forga, de variaveis externas
nao diretamente relacionadas a intervencao, da utilizacdo de métodos diferentes de
treinamento ou da aplicagdo de métodos de treinamento sem rigor cientifico.

A periodizagdo € a ordenagado ciclica dos exercicios de treinamento que
seguem principios de especificidade, volume e intensidade para atingir o pico de
desempenho e também, contribuir para a otimizacéo do equilibrio entre a estimulagao
e a recuperagao principalmente em provas de média e longa distancia (CASADO;
GONZALEZ-MOHINO; GONZALEZ-RAVEE; et al., 2022). Isso vai de encontro a um
dos resultados dessa pesquisa aonde a média dos seus participantes treinam para
provas de 10Km, 21Km, 42Km e 84Km, classificadas como de média e longa distancia
sendo essencial a pratica do treinamento de fortalecimento muscular com
regularidade, principalmente em periodos de preparagdo para uma prova, associado
a corrida afim de prevenir lesdes por sobrecarga musculoesquelética e promover a
economia do gasto energético no volume de treino semanal.
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A corrida, por ser um esporte acessivel, simples e um fenbémeno
contemporaneo em ascensao, a sua pratica proporciona diversos beneficios para a
saude. A medida que o seu praticante fica mais experiente, a distancia aumenta e
assim, o volume de treino associado traz evidéncias que comprovam que a sua pratica
realizada de maneira inadequada, de periodizagcdo equivocada e nao orientada pode
causar riscos a saude e causar lesbes principalmente de predominio
musculoesquelético por se tratar de um esporte de alta sobrecarga funcional e de
movimento repetitivo.

Em sintese, considerando-se as limitagdes do presente estudo como nao ser
possivel estabelecer relacdo de causa efeito, por ser realizado em um sé momento,
ter sido uma amostra nao probabilistica.

Conclusao

A maioria pratica fortalecimento muscular as vezes e sim. A prevaléncia maior
foi do sexo masculino e meia idade. Na comparagao entre os sexos, 0 masculino foi
melhor nos testes PLD, PLE, FFT, FLD e FLE. Na comparagao entre as categorias do
fortalecimento muscular as vezes predominou o teste BS, as vezes e sim no teste
PLD, sim no teste FLE. O resultado mostra que existe uma relagdo de regressao do
fortalecimento muscular com o volume de treino, esta propor¢ao da variabilidade do
fortalecimento muscular pode ser explicada em 48% sobre o volume de treino da
amostra estudada. A maioria pratica fortalecimento muscular as vezes e sim.

Os achados indicam que o fortalecimento muscular é indicado para os
corredores amadores.
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