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RESUMO

O futevllel esporte originalmente brasileiro, € uma préatica dinamica e intensa realizada na areia, que proporciona
beneficios fisicos, como fortal ecimento muscular, equilibrio e resisténcia, o esporte também promove interacdo
social, bem-estar mental e controle emocional. Este trabalho investiga os efeitos do core, um método de
fortal ecimento da musculatura central do corpo, em praticantes de futevdlei. Comparar aforca de estabilidade do
core em praticantes de futevdlei. O estudo transversal, realizado com praticantes de futevolei na cidade de
Goiania/lGO. Foram adotados os seguintes critérios de inclusdo: Praticantes de qualquer sexo com idade igual ou
superior a 18 anos, tempo minimo de 3 meses de prética na modalidade. Os critérios de exclusdo foram: Presenca
de lesBes que impossibilitassem a realizac8o dos testes e auséncia de treinos por pelo menos 20 dias consecutivos
antes do inicio dapesquisa. Foram avaliados prati cantes que realizavam a modalidade duas e trés vezes por semana
com os testes elevacdo pélvica unilateral, pranchalateral e pranchafrontal. A pesguisa contou com a participacao
de 31 praticantes de futevélei, sendo 80,64% (25) do sexo masculino e 19,35% (6) do sexo feminino, com média
de idade de 28,45+7,61 anos. Todos 0s participantes possuiam, no minimo, trés meses de experiéncia na préatica
do futevblei e realizavam treinamentos duas ou trés vezes por semana. Os dados da avaliacdo fisica mostraram
diferencas significativas em alguns exercicios entre 0s grupos que treinaram 2x e 3x por semana. Na elevacdo
pélvica esquerda, o grupo de 3x/semana apresentou maior desempenho (99,15+42,57) em comparagéo ao grupo
de 2x/semana (60,56+30,61, p=0,006). Na prancha frontal, o grupo de 3x/semana também teve melhores
resultados (133,85+47,71 vs. 95,72+42,24, p=0,026). A prancha lateral esquerda mostrou superioridade no grupo
de 3x/semana (79,15+18,57) em relacdo ao grupo de 2x/semana (51,33+16,99, p=0,000). N&o foram observadas
diferencas significativas para a elevacao pélvicadireita (p=0,240) e pranchalateral direita (p=0,261). Conclui-se
gue praticantes com mais vezes na semana apresentaram maior forca de estabilidade do core.
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COMPARISON OF CORE STABILITY STRENGTH IN FOOTVOLLEY PLAYERS

ABSTRACT

Footvolley, aBrazilian sport originally practiced on the sand, is a dynamic and intense practice performed on the
sand, which provides physical benefits such as muscle strengthening, balance and endurance. The sport also
promotes social interaction, mental well-being and emotional control. This study investigates the effects of the
core, amethod of strengthening the central muscles of the body, in footvolley practitioners. To compare the core
stability strength infootvolley practitioners. The cross-sectional study was carried out with footvolley practitioners
inthe city of Goiénia/GO. Thefollowing inclusion criteriawere adopted: Practitioners of either sex, aged 18 years
or older, with a minimum of 3 months of practice in the sport. The exclusion criteria were: Presence of injuries
that made it impossible to perform the tests and absence of training for at least 20 consecutive days before the start
of the research. Practitioners who practiced the sport two and three times a week were eval uated with the unilateral
pelvic elevation, side plank and front plank tests. The study included the participation of 31 footvolley players,
80.64% (25) male and 19.35% (6) female, with a mean age of 28.45+7.61 years. All participants had at least three
months of experience in footvolley practice and trained two or three times a week. The physical evaluation data
showed significant differences in some exercises between the groups that trained 2x and 3x a week. In the left
pelvic elevation, the 3x/week group presented better performance (99.15+42.57) compared to the 2x/week group
(60.56+30.61, p=0.006). In the front plank, the 3x/week group also had better results (133.85+47.71 vs.
95.72+42.24, p=0.026). The left side plank showed superiority in the 3x/week group (79.15+18.57) in relation to
the 2x/week group (51.33+16.99, p=0.000). No significant differences were observed for theright pelvic elevation
(p=0.240) and right side plank (p=0.261). It was concluded that practitioners with more times per week presented
greater core stability strength.

Palavras-chave: Footvolley, Core, Stability.

INTRODUCAO

E de fundamental importancia a prética de atividade fisica no cotidiano das pessoas
trazendo beneficios fisicos, mentais e sociais, que podem ser vistos na melhora de capacidades
fisicas como forga, equilibrio e flexibilidade; ajudar a prevenir e diminuir a mortalidade por
doencas cronicas como pressao ata e diabetes, apresenta melhora da postura e prevencédo de
dores pelo corpo; bem como gjuda a reduzir o estresse, a ansiedade e a depressdo, melhora a
qualidade do sono e aumenta a socializacdo e autoestima dos praticantes. Alguns exemplos de
atividade fisica que podem ser praticadas para gerar esses beneficios € a musculagéo, pilates,
treino funcional, esportes em grande parte, dancas, hidroginastica, lutas e as modalidades de
praia(Silva, 2015).

Osesportesde areia(volel deareia, beach tennis, frescobol, e o futevélei) vem ganhando
espaco e adeptos, talvez por se diferenciar das demais préticas tradicionais, serem ao ar livre
incentivando o contato com a natureza e proporcionando uma forma prazerosa e descontraida,
promovendo um estilo de vidasaudavel e manutencdo de umavidaativa (Correia, 2021). Nesse
sentido, a prética do futevblei € de importante investigacdo, pois pode promover a salude e
prevenir o sedentarismo, contribui para o bem-estar fisico e mental, ajuda no desenvolvimento
de agilidade e reflexos, estimula a socializagso e o trabalho em equipe (Carvalho, 2023). E um
esporte que demanda um treinamento abrangente, envolvendo repertorio técnico, repeticdo, as
capacidades fisicas como forca flexibilidade, agilidade, velocidade e resisténcia, requer
movimentos integrados, variados e dinamicos, adaptando-se as exigéncias do jogo, em vez de
se limitar a movimentos isolados (Aguilar, 2015).

A pratica do futevolei exige muito do individuo, por ser uma praticafeitanaareia € de
grande intensidade exigindo a forca muscular. Necessitando de treinamentos especificos e
plangjados sistematicamente entre estratégias de treinamento, alimentacdo equilibrada e
descanso, com vistas a0 aprimoramento fisico, técnico, tético e psicolégico, para atingir e
manter os resultados (Freitas, 2019). Por exigir esses aspectos, o futevdlei traz consigo melhora
das respostas fisicas, visando que o praticante aperfeicoe a resisténcia aerobica para jogar as
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partidas, forca de membros inferiores que séo de extrema importancia no momento de saltar e
realizar fundamentos como coxa e chapa, for¢ca membros superiores peito, ombro, costas, que
vao auxiliar nos momentos de ataque e também de fundamentagdo e por Ultimo a preparagdo
do CORE que ira gjudar em todos esses momentos para estabilizar e gudar nos fundamentos
dejogo.

O fortalecimento da &rea do CORE gjuda no desenvolvimento fisico, e também na
prevencao de lesdes. A estabilizagdo que € causada por causa do treinamento auxilia de forma
geral na poténcia dessas atletas que ao manter seu corpo estabilizado conseguiam alcancar
resultados melhores do que o comum, ja que, a producdo de forca no CORE auxilia essa
transmissao de energia, pois, na auséncia dessa estabilizacdo, a poténcia gerada nos membros
inferiores ndo seria transferida, comprometendo o desempenho do atleta (Lima, 2016). A
avaliacdo daregido do CORE éfundamental paraaexecucdo €ficiente e segurados movimentos
esportivos e para os praticantes da modalidade, que buscam melhorar sua performance, logo o
fortalecimento dessa area visa auxiliar no controle postural, transferéncia de forca e prevencéo
de lesbes. Portanto, o objetivo do presente estudo foi avaliar a forca de estabilidade da regido
do CORE em praticantes de futevolei.

METODOLOGIA

O presente trabalho se caracteriza como transversal, em que foram selecionados
praticantes da modalidade futevolel em uma quadra de treinamento na cidade de GoianialGO.
Os pesguisados responderam a0 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e faz
parte do relato de casos do estégio pertencente a graduacdo de educacdo fisica. Para os critérios
de inclusdo foram adotados: participantes serem de ambos 0s sexos, com no minimo 3 meses
no futevélei, idade minima de 18 anos. A partir disso, foram selecionados 2 grupos, sendo o
primeiro grupo pessoas que treinavam 2x na semana e o segundo grupo 3x ha semana, afim de
comparar a estabilizacdo da regido do CORE desses praticantes. Para os critérios de exclusdo
participantes que tivessem algum tipo de lesdo que impossibilitasse a realizacdo dos testes
previstos e que ndo estivessem frequentando os treinamentos ha pelo menos 20 dias.

Coleta de dados

Para a coleta de dados foi utilizado um guestionario que continha o TCLE e perguntas
abertas e fechadas a fim de caracterizar a amostra participantes da pesquisa. O questionério foi
disponibilizado pelo Google Forms do periodo de 01 de outubro a 20 de novembro de 2024
gue no caso é a anamnese para 0s pesquisados colocarem seus dados e responderem as
perguntas sobre seus treinos, e de carater pessoal, sexo, idade, e sobre o treinamento de CORE.
Logo apds, os participantes realizaram os testes realizados pelo pesquisador responsavel, cada
participante realizou os testes de maneira completa em um Unico dia, sendo feito no inicio do
treino ou ao final apGs um repouso de pelo menos 20 minutos.

Foram realizadas avaliagbes fisicas com intuito de ter um pardmetro sobre os
pesquisados em relacdo a musculatura que envolve o CORE, em que todos esses exercicios
eram realizados da seguinte forma: deveriam ficar emisometriaaté afaha, até ndo conseguirem
mais ficar sobre o exercicio ou se houvesse perca da qualidade do movimento.

Para avaliar a resisténcia estética do core, utilizou-se o protocolo de McGuill et a.
(2018), que compreende testes especificos para a muscul atura anterior, posterior e lateral do
tronco. Asavaliagtes foram realizadas na seguinte ordem: pranchafrontal, pranchalateral (lado
direito e esquerdo) e elevacdo de quadril unilateral (perna direita e esquerda). Cada teste foi
executado com um intervalo de 2 minutos de descanso entre eles. Os individuos foram
instruidos a permanecer na posicdo de cada teste pelo méximo tempo possivel, com os
resultados registrados em segundos. A sequénciainiciou com as pranchas (frontal, lateral direita
e lateral esquerda) e foi finalizada com as elevagbes de quadril (pernadireita e esquerda).
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Pranchafrontal

Consiste em ficar em decubito ventral com os cotovel os fletidos a 90 graus e distantes
uns dos outros na mesmalargura dos ombros, com os pés proximos formando uma base estreita,
com a pelve elevada do colchonete, de como a manter apenas os antebracos e 0s dedos dos pés
em contato com o colchonete, mantendo ombros, quadris e tornozel 0s suspensos.

Pranchalatera

Consiste em ficar em decubito lateral, com as pernas estendidas e o pé do membro
inferior situado acima posicionado a frente do membro inferior situado abaixo, permanecendo
sustentado ao passo que suspende os quadris, apoiando-se apenas nos pés e no cotove o fletido
a 90 graus com o ombro abduzido a 90 graus, tanto para o lado direito quanto para o esquerdo.

Estabilidade lombo-pélvica

Com o objetivo de avaliar a estabilidade lombo pélvica, aplicou-se 0 Teste de Elevacdo
Pélvica Unilateral (TEPU), em que o sujeito realizou uma elevacdo pélvica unilateral estatica,
permanecendo nessa posicdo 0 maior tempo possivel. Ndo foi permitida uma ateracdo no
alinhamento da pelve maior que 10° (medidaavaliadacom inclinbmetro). Duas tentativasforam
realizadas (para cada membro) e a média entre elas considerada. Uma média desses dois
resultados (média de cada uma das pernas) foi considerada para fins estatisticos (Oliveira,
2016).

Andlise dos dados

Os dados foram analisados no software Excel 2.0, em que foram analisados
estatisticamente por meio da andlise descritiva (frequéncia e percentual). Para andlise
estatistica de comparagao entre 0s grupos gue treinaram duas vezes na semana e trés vezes na
semana e as respectivas avaliagdes, foi aplicado o teste de Shapiro Wilk para confirmar a
normalidade da distribuicdo dos dados. Apos conferida a normalidade, foi utilizado o Test T
para amostras independentes para comparar 0s grupos, considerando p<0,05. O software
estatistico utilizado foi o SPSS.

RESULTADOS

Participaram da presente pesquisa 31 praticantes da modalidade futevdlel, sendo
80,64% (25) do sexo masculino e 19,35% (6) do sexo feminino com meédia de idade de
28,45+7,61 anos. Os avaliados sdo praticantes que treinam o futevolel semanamente e com o
tempo minimo de 3 meses de prética. Pode se notar que essas pessoas também praticam outras
modalidades como musculagdo, crossfit, corrida, funcional, natacdo e futebol e estéo
demonstrados quadro 1 a seguir. Ressalta-se que dos 31 participantes, 4 pessoas tanto do grupo
2X semana e 3x semana, ndo praticam outra modalidade.

Quadro 1 — modalidades praticadas além do futevélei

Modalidades 3x/semana 2x/semana
Musculacdo 79% 44%
Futebol 7% 19%
Volebol 7% -
Crossfit 7% 6%
Treino Funcional - 6%
Corrida - 13%
Beach Tennis - 6%
Natacdo - 6%
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Na tabela 1 estd demonstrada a comparagdo entre os participantes que treinam o
futevblel duas vezes na semana e trés vezes na semana, ndo tendo diferenca estatistica para a
idade, peso e atura dos mesmos.

Tabela 1l — Dados Caracterizantes

Variaveis 2x semana (n=18) 3x semana (n=13) p
Altura 1,761,094 1,719+0,043 0,094
Peso 81,00+14,03 77,73+10,36 0,483
|dade 26,50+8,59 31,15+5,16 0,093

Na tabela 2 estéo relacionados os dados das avaliagOes referentes a musculatura do
CORE, e percebeu-se que houve diferenca significativa entre as avaliagdes da elevacdo pélvica
unilateral (pernaesquerda), apranchafrontal e pranchalateral do lado esquerdo em comparagéo
entre 0s grupos duas vezes na semana e trés vezes na semana, referindo-se que os participantes
que treinam mais vezes na semana possuem uma melhora nessas condic¢des de forca estatica
muscular daregido do CORE.

Tabela 2 — Dados de avaliagéo fisica

AVALIACAO 2x semana (n=18) 3x semana (n=13) p
Elevacéo pélvicaE 60,56+30,61 99,15+42,57 0,006*
Elevacdo pélvicaD 69,33+41,55 87,08+39,29 0,240

Prancha frontal 95,72+42,24 133,85+47,71 0,026*

Pranchalatera E 51,33+£16,99 79,15+£18,57 0,000*

Prancha lateral D 58,72+24,43 67,46+14,59 0,261
E=esquerdo, D=direito. Dados mostrados em médiatdesviopadréo. * p<0,05.
DISCUSSAO

Os resultados obtidos nesta pesquisa permitiram compreender melhor os efeitos da
prética do futevOlel sobre a musculatura da regido do CORE em seus praticantes, destacando
suainfluéncianaforca e estabilidade. Constatou-se que afrequéncia de trei nos desempenhaum
papel determinante na melhoria dessas capacidades, confirmando a relevancia de um
plangjamento sistematico para maximizar os beneficios.

Os testes redlizados indicaram que 0s praticantes que treinam trés vezes por semana
apresentam maior resisténcia isométrica da musculatura central do que agueles que treinam
duas vezes por semana. Nesse sentido, Reinehr (2008) e Santos (2010) relataram que para
maiores efeitos no treinamento da regido do Core, uma frequéncia de trés vezes por semana
teria maior eficacia nos resultados e incremento do controle neuromuscular. Desta forma, 0
achado do presente estudo demonstra a relacdo positiva entre maior frequéncia de prética
esportiva e o fortalecimento da regido do CORE sendo especia mente evidente nos testes de
prancha frontal, prancha lateral esquerda e também na elevacéo pélvica perna esquerda.

Um ponto destacado pelos resultados € a diferenca de desempenho no lado esquerdo,
onde os prati cantes gue treinam com maior frequéncia obtiveram melhorias mais significativas.
Podendo ser justificado pelo fato de que a maioria dos individuos é destra, o que faz com que
o lado direito receba estimulos mais frequentes e naturais no dia a dia, enquanto o lado
esquerdo, considerado ndo dominante, pode se beneficiar mais de treinos plangados e
consistentes. Estudos prévios apontam que o treinamento especifico pode compensar essas
diferencas, promovendo maior equilibrio muscular e funcionalidade corpora (Carlos e Lima,
2016).

A praticado futevéle exige muito do individuo, por ser umapréticafeitanaareia, sendo
de grande intensidade exigindo forca muscular, nisso, pode existir uma relagdo entre o
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condicionamento da regido do Core e o desempenho esportivo global (Terra et a, 2018),
beneficiando os individuos que realizam a prética da modalidade. O aperfeicoamento dessas
habilidades reflete diretamente na melhora do desempenho dos atletas, destacando a
importancia de um treinamento focado e estruturado, evidenciando o fortalecimento de
musculaturas importantes, como abdémen, gluteos e pernas, e melhora a resisténcia, o
condicionamento fisico, o equilibrio e a coordenacdo motora, (Aguilar, 2015).

A pesquisa buscou verificar se o fortalecimento da regido central do corpo (abdomen,
lombar, muscul os estabilizadores da pelve e quadril) € efetiva e se contribui para uma melhor
performance, menor risco de lesdes e melhora geral na pratica do futevolel. Visando que o
treinamento de core é fundamental em esportes que exigem agilidade, equilibrio e poténcia,
como o futevélei. A prética regular de futevolel exige estabilidade e controle corporal, pois
envolve movimentacdo constante na areia, uma superficie instavel que desafia a forca e o
equilibrio dos atletas.

Além disso, os dados reforcam a necessidade de treinar o nicleo de forma sistemética,
especialmente em situagdes que visam melhorar a salide fisica e o desempenho esportivo. Para
a sociedade, esses resultados destacam a relevancia de praticas esportivas regulares ndo apenas
para o fortalecimento muscular, mas também para a promog¢do de um estilo de vida ativo e
saudavel, com beneficios que impactam positivamente a qualidade de vida dos individuos.

CONCLUSAO

Portanto, foi possivel concluir que a frequéncia de treinos foi um fator crucia e
determinante na melhoria da musculatura da regido do CORE de participantes de futevole,
confirmando a importancia de um plangjamento sistematico, em que o treinamento em trés
vezes por semana apresenta uma forca de estabilidade do core significativamente maior em
relacdo aqueles que treinam duas vezes por semana. As diferencas foram mais evidentes nos
testes de prancha frontal, prancha lateral esquerda e elevagdo pélvica esquerda, destacando a
importancia de uma maior frequénciade treinos para o fortalecimento da musculatura central e
melhora no desempenho fisico. Esses achados reforcam o papel fundamental do treinamento
regular e bem planegjado na potencializacdo dos resultados dos praticantes.
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