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Chapecé - Extensdo

FORCA ABDOMINAL DOS ATLETAS SUB-15 DO CLUBE CHAPECOENSE DE CHAPECO
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Curso: Educacio Fisica
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Os musculos abdominais sdo aqueles que formam a parede abdominal e sdo compostos pelos musculos
obliquos interno e externo, transverso e reto abdominal. As principais funcdes dos musculos abdominais
para o corpo sao equilibrio postural, sustentacdo postural, eficiéncia respiratoria, eficiéncia do processo
digestivo, prevencdo contra traumatismo, protecdo as areas abdominais sujeitas a formagoes de hérnias
e desvios posturais, prevencdo de lesdes na coluna, e, ainda, funcdo estética. O objetivo neste estudo foi
avaliar a forca abdominal dos atletas da categoria de base da Chapecoense (sub 15), por meio do teste
de forca abdominal 7 passos, da metodologia do Treinamento Core 360°. Os sujeitos deste estudo foram
26 atletas do naipe masculino, com idades de 13 a 14 anos. O teste é composto por 7 niveis, nos quais
o individuo realiza o teste em decubito dorsal, com os joelhos flexionados a 90° com os pés no chdo; ao
flexionar o tronco a frente, o individuo nao deve retirar os pés do chio, realizando apenas uma tentativa
por nivel. A classificacdo é obtida por meio das etapas vencidas de acordo com cada estagio: 0 - péssimo,
1 - ruim, 2 - fraco, 3 - regular, 4 - bom, 5 - muito bom, 6 - 6timo e 7 - excelente. No nivel 1, o individuo
devera flexionar o tronco a frente com cotovelos estendidos, tocar o punho no joelho. Nivel 2, flexionar
o tronco com os cotovelos estendidos e tocar o cotovelo no joelho. Nivel 3, com os bragos sobre o tronco,
flexionar o tronco a frente tocando-os na coxa. Nivel 4 com as maos atras da cabecga, flexionar o tronco
a frente, tocando o peito na coxa. Nivel 5, com os bragos acima da cabeca, flexionar o tronco a frente, to-
cando o peito na coxa. Nivel 6, com um peso de 5 kg atras da cabeca, flexionar o tronco a frente, tocando
0 peito na coxa. E nivel 7, com um peso de 10 kg atras da cabeca, flexionar o tronco a frente, tocando o
peito na coxa. O teste de forca abdominal foi realizado na Unoesc Chapecd, no dia 21 de maio de 2015,
e os resultados mostram que os atletas obtiveram uma média geral de 3,08+1,65, classificada como “re-
gular”. Dois atletas obtiveram classificacao “péssimo”, trés atletas foram classificados como “ruins”, trés
atletas, “fracos”, oito atletas, “regulares”, cinco atletas, “bons”, trés atletas, “muito bons”, somente dois
atletas foram “6timos” e nenhum deles atingiu o ultimo nivel. A presente avaliacdo estabelece um perfil
que chama a atencado para critérios de rendimento que nao estdo associados diretamente ao rendimento
esportivo, sendo, a critérios de satde, os quais permitirdo ao atleta obter maior rendimento no futuro e,
ainda, prolongardo sua carreira competitiva, ja que varios tipos de lesdo podem ser evitados a partir do
equilibrio harmonioso da for¢a da parede abdominal.
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