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Resumo
Introdução: O handebol é uma modalidade espor-

tiva que envolve muitas variáveis como força, flexibili-
dade, agilidade, equilíbrio e mudança de direção, sendo 
necessário um bom equilíbrio muscular. Preconiza-se 
que o treinamento do core desenvolva a estabilidade 
funcional e atenue a incidência de lesões da musculatu-
ra central. Objetivo: O objetivo deste estudo foi avaliar 
os efeitos do treinamento da musculatura do core na 
aptidão física de uma equipe de handebol feminina em 
relação à flexibilidade, ao equilíbrio postural, à força da 
musculatura abdominal e à força explosiva de membros 
inferiores. Métodos: Foram analisadas 16 atletas com 
idade entre 16 e 21 anos da categoria sub 21 por um 
período de três meses durante o campeonato paulista 
de handebol. Foram submetidas a avaliação de massa 
corporal, estatura, flexibilidade, força abdominal, força 
explosiva e equilíbrio. Resultados: Ocorreram melhoras 
na força explosiva, a qual foi avaliada pelo salto vertical 
(p > 0,000) e horizontal (p > 0,000); na flexibilidade 
(p > 0, 001), na força isométrica abdominal (p > 0, 
003) e no equilíbrio postural (p > 0, 005). Conclusão: 
O treinamento do core em atletas de handebol apresen-
tou melhora da força explosiva de membros inferiores, 
flexibilidade da cadeia posterior e força abdominal.
Palavras-chave: quadril, treinamento físico, atletas, 
aptidão física, avaliação de desempenho. 

Abstract
Introduction: Handball is a sport that involves 

many variables such as strength, flexibility, agility, 
balance and change of direction, requiring a good 
muscle balance. It is recommended that the core trai-
ning develops functional stability and decreases the 
incidence of lesions of the central muscle. Objective: 
The aim of this study was to evaluate the effects of 
core muscle training in physical fitness of a handball 
female team in relation to flexibility, postural balance, 
muscle strength and abdominal strength of lower limbs. 
Methods: Sixteen female athletes aged 16-21 years of the 
21 sub category were analyzed for three months during 
the Paulista Championship Handball. They underwent 
assessment of body mass, height, flexibility, abdominal 
strength, explosive strength and balance. Results: There 
were improvements in the explosive strength which was 
assessed by vertical jump (p > 0.000) and horizontal 
(p > 0.000); in the flexibility (p > 0, 001) in the iso-
metric abdominal power (p > 0. 003) and postural 
balance (p > 0.005). Conclusion: The core training in 
handball athletes showed improvement of lower limbs 
strength, the posterior chain flexibility and strength of 
abdominal muscles.
Key-words: hip, physical training, athletes, physical 
fitness, performance evaluation.
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Introdução

O handebol é um esporte que exige ótimo 
condicionamento físico, força, flexibilidade, agi-
lidade, resistência, equilíbrio muscular e postural 
para obter um melhor desempenho em quadra e 
também na tentativa de prevenir lesões. Isso ocor-
re porque o esporte possui como características 
físicas: técnicas e táticas com grande quantidade 
de arremessos, contra-ataque, mudanças bruscas 
de direção e fintas nas diversas condições do jogo. 
Além de expor o praticante tanto aos traumas 
diretos como indiretos em todas as partes do 
corpo [1].

O desempenho atlético é determinado por 
coeficientes físicos (condição física geral e espe-
cífica), psicológicos (personalidade, motivação), 
técnico-táticos (técnica e tática de jogo) e cor-
porais (morfologia corporal: antropométrica e 
composição corporal) [2,3].

Atletas de alto nível de rendimento devem 
estar em condições de intervir muitas vezes na 
partida, com ações rápidas e potentes como saltar, 
bloquear, realizar sprints e arremessar, bem como 
condicionamento específico de resistência [2,3].

O fortalecimento do núcleo central foi desco-
berto em reabilitação. O termo passou a conotar 
estabilização lombar e outros regimes de exercí-
cios terapêuticos. Em essência, todos os termos 
descreverem o controle muscular necessário em 
torno da coluna lombo-pélvica para manter a 
estabilidade funcional [4]. 

O núcleo central é constituído por um 
cinturão muscular que é trabalhado para estabi-
lizar o tronco e a coluna vertebral com ou sem 
movimento dos membros. O fortalecimento 
dos músculos que constituem o “centro” é cha-
mado de treinamento do Core ou Core Training, 
desenvolvendo o controle muscular necessário 
para manter a estabilidade funcional e atenuar a 
incidência das lesões e desconfortos na região da 
musculatura central [5].

Muitos métodos são aplicados para prevenir 
lesões e um deles é a estabilização do núcleo cen-
tral (core), que é um programa de treinamento 
interessante, pois o mesmo está localizado na 
região do corpo onde se encontra o centro de gra-
vidade, o centro de força e onde os movimentos se 
interpõem [2,6]. Anatomicamente, a musculatura 

incorporada pelo CORE inclui o transverso do 
abdômen, multifídios, reto abdominal, piriforme, 
gêmeo superior, gêmeo inferior, iliopsoas, glúteo 
mínimo, glúteo médio, glúteo máximo, oblíquos 
internos e externos, eretores da espinha, transver-
sos espinhais, os obturadores interno e externo, 
elevador do ânus e o diafragma superiormente [6].

A estabilização do núcleo central (core) tem 
sido amplamente empregada em diversos esportes 
com o objetivo de prevenir lesões e melhorar a 
performance esportiva. Os efeitos positivos do 
treinamento do core estão relacionados à locali-
zação da musculatura na região central do corpo, 
onde se encontra o centro de gravidade, o centro 
de força e onde os movimentos se interpõem [2].

O core training proporciona estabilidade, 
força, controle neuromuscular, melhora na pos-
tura e equilíbrio do complexo lombo pélvico, e, 
principalmente, aprimoramento do desempenho 
dos jogadores. A sua função de manter o alinha-
mento postural e o equilíbrio dinâmico entre as 
diversas estruturas do corpo durante as atividades 
funcionais ajudam a evitar sérias afecções possíveis 
[2]. Embora o core training esteja sendo muito 
relatado na literatura em esportes como futebol, 
voleibol, basquetebol, ainda há poucos estudos 
que descrevam a eficácia de um treino como este 
em equipes esportivas, em especial no handebol.

Devido à alta incidência de lesões no meio 
esportivo e principalmente no esporte compe-
titivo, onde se tem maior contato e um grande 
número de praticantes, é de extrema importância 
a realização do trabalho preventivo, resultando em 
menores chances de lesões, além de possibilitar 
maior tempo de vida útil na prática esportiva, sem 
grandes intervalos de interrupções do esporte [7].

O objetivo deste estudo foi avaliar os efeitos do 
treinamento da musculatura do core na aptidão 
física de uma equipe de handebol feminina em 
relação a flexibilidade, equilíbrio postural, força 
da musculatura abdominal e força explosiva de 
membros inferiores.

Material e métodos

Trata-se de um estudo experimental, desen-
volvido na Associação Esportiva Clube Estrela 
de Guarulhos. Foram avaliados 16 atletas de 
handebol, do gênero feminino, da categoria sub-
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21 (idade entre 16 a 21 anos). As atletas foram 
convidadas a participar do estudo voluntaria-
mente e, as que concordaram em participar da 
pesquisa, assinaram o termo de consentimento 
livre e esclarecido. 

Os seguintes critérios de inclusão foram es-
tabelecidos: atletas de handebol federadas pela 
Federação Paulista de Handebol ou Liga Paulista 
de Handebol, ter atuado no campeonato Paulista 
de 2012, treinar no mínimo três vezes. O critério 
de exclusão foi faltar mais de três vezes no treino 
no período em que a pesquisa foi realizada.

Avaliação 

Inicialmente foram colhidos os dados pessoais, 
antropométricos, histórico de lesão e da vida atlé-
tica. Em seguida foram realizados testes funcionais 
(pré e pós-intervenção) com os seguintes testes: 
Para avaliar força explosiva de membros inferiores 
foi realizado o teste de salto vertical e salto hori-
zontal [8]. Para avaliar a força abdominal, testes 
de um minuto de abdominal [8], a flexibilidade 
foi avaliada com o teste terceiro dedo chão [9] e 
por fim o teste de equilíbrio postural foi realizado 
com o teste unipodal [10].

Treinamento

O treinamento físico foi realizado três vezes 
por semana durante três meses.

Baseando-se nos estudos de Alonso et al. [7], 
no primeiro mês os exercícios foram realizados de 
modo isométrico por 10 segundos (ponte anterior, 
ponte posterior, ponte lateral, equilíbrio unipodal 
com os olhos abertos). No segundo mês, cada 
exercício foi aplicado por 15 segundos (sendo eles 
ponte anterior unipodal, ponte posterior unipo-
dal, ponte lateral unipodal, equilíbrio unipodal 
com os olhos fechados). No terceiro mês, foram 
aplicados os mesmos exercícios do segundo mês 
de forma concêntrica e excêntrica em duas séries 
de 15 repetições e o equilíbrio unipodal com os 
olhos fechados em flexão plantar por 15 segundos.

Análise de dados

Para a análise estatística foi utilizado o progra-
ma SPSS versão 17. Inicialmente foi aplicado o 

teste de normalidade dos dados Komorov-Smir-
nov em seguida foi aplicado o teste estatístico T 
pareado para amostras repetidas.

Resultados 

As 16 atletas de handebol avaliadas tinham 
em média 18,93 (1,48) anos (variando de 16 a 21 
anos), estatura média de 1,68 (0,07) m (variando 
de 1,59 a 1,79m) e massa corporal média de 65,18 
(9,73) kg (variando de 50 a 90 kg). O tempo médio 
de prática foi de 5 anos, uma frequência de 4 treinos 
por semana e jogavam duas vezes por semana.

Houve uma melhora significante da força 
explosiva de membros inferiores, verificada pelo 
teste de salto vertical (p > 0,000) e pelo teste de 
salto horizontal (p > 0,000) após os três meses de 
aplicação dos exercícios do core (figura 1 e 2).

Figura 1 - Análise da média em centímetros do teste 
salto vertical para força explosiva pré- treinamento e 
pós-treinamento do core training - (p>0,000).
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Figura 2 - Análise da média em centímetros do teste 
salto horizontal para força explosiva pré- treinamento 
e pós-treinamento do core training (p>0,000).
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A avaliação da flexibilidade realizada pelo teste 
3º dedo chão apresentou uma melhora significan-
te (p ≥ 0,001) (Figura 3). 
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Discussão

No presente estudo avaliamos a efetividade 
dos exercícios do core na aptidão física das joga-
doras de handebol, por meio de testes funcionais, 
dos gestos solicitados durante os jogos e treinos. 

Nos testes de força explosiva, avaliados pelo 
salto horizontal e salto vertical, houve uma me-
lhora significante pós-treinamento. Resultados se-
melhantes foram encontrados em outras pesquisas 
como a de Carvalho et al. [11] na qual testaram 
a capacidade explosiva das atletas, após interven-
ção core training, com o teste de velocidade 30 
metros obtendo resultados significativos. Nesser 
et al. [12] também realizaram um programa de 
intervenção do Core training em jogadores de 
futebol da I divisão e demonstram moderada 
correlação entre a força da musculatura do Core 
com os testes de salto vertical (r = 0,591) e o teste 
de resistência anaeróbica sprint de 40 m (0,604) 
e 20 m (0,594)]. Mills et al. [13], em estudo rea-
lizado com jogadoras de vôlei e jogadoras de bas-
quetebol, chegaram ao resultado significativos de 
melhora no teste de resistência anaeróbica (sprint 
de 40 metros) após intervenção de um programa 
de treinamento de dez semanas. Saeterbakken 
et al. [14], depois de realizarem um programa 
de treinamento do core por seis semanas com 
jogadoras de handebol, também obtiveram um 
resultado positivo para força explosiva, as atletas 
foram avaliadas pelo teste de arremesso de bola.

O teste de flexibilidade, avaliado pelo 3° dedo 
no chão obteve uma melhora significante após o 
treinamento (p = 0,001). Dados positivos que 
podem ser comparados a Alonso et al. [7] com 
atletas de futebol de salão, após a aplicação de 
um programa de fortalecimento e alongamento 
da musculatura do core houve uma melhora da 
flexibilidade significativa.

O treinamento da musculatura abdominal e 
paravertebral geram força e aumenta a resistência 
dos músculos na manutenção da estabilização cen-
tral, necessárias para os gestos em todos os planos 
[8,9]. Observamos que após o treinamento houve 
melhora significante da força isométrica abdomi-
nal das atletas, em especial o reto do abdômen (p 
= 0,003). Petrofsky et al. [15] e Alonso et al. [7] 
também encontraram resultados semelhantes com 
idosos e jogadores de futebol respectivamente.

Figura 3 - Análise da média em segundos do teste e 
flexibilidade pré-treinamento e pós- treinamento do 
core training (p > 0,001).
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A avaliação da força isométrica de abdominais 
também apresentou uma melhora significante (p 
≥ 0,003) (figura 4).

Figura 4 - Análise da média em segundos do teste para 
força abdominal pré-treinamento e pós-treinamento do 
core training (p > 0,003).
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As atletas melhoraram significantemente 
o tempo em relação ao equilíbrio postural em 
apoio unipodal (p ≥0,005) após os três meses de 
aplicação dos exercícios do core (figura 5). 

Figura 5 - Análise da média em segundos do teste 
unipodal para equilíbrio pré-treinamento e pós-
-treinamento do core training.
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No presente estudo o equilíbrio foi avaliado 
pelo teste unipodal, o qual obteve uma melhora 
significante após treinamento do core. Dados se-
melhantes foram encontrados no estudo de Mills 
et al. [13] que avaliou jogadoras de basquetebol e 
voleibol pelo teste unipodal em instabilidade (em 
cima da bola). Segundo Pavin e Gonçalves [16], a 
musculatura fortalecida na região central do corpo 
é essencial para manter uma posição de equilíbrio 
do tronco após perturbações internas e externas e o 
controle do equilíbrio. Para Alencar e Matias [17], 
o sistema musculoesquelético deve ser capaz de se 
adaptar continuamente as mudanças de posição e 
as condições de carga para manter a integridade da 
coluna vertebral e proporcionar uma base estável 
para movimentos de extremidades. 

As limitações do estudo estão no número pe-
queno de atletas e a técnica de avaliação, embora 
não seja das mais sofisticadas como as platafor-
mas de força e o equipamento isocinéticos, são 
validadas na literatura e consideradas funcionais 
por serem fáceis de reproduzir e utilizarem o 
movimento que o atleta desempenha em jogo. 

O estudo apresentou resultados positivos para 
as atletas, o que podemos sugerir que o treinamen-
to do core training pode melhorar o desempenho 
de atletas e servir como um método de prevenção 
de lesões. 

Conclusão

O treinamento do core training em atletas de 
handebol resultou no aumento de flexibilidade da 
cadeia posterior, melhora no equilíbrio, melhora 
na força abdominal e melhora na força explosiva 
de MMII.
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