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RESUMO

Atualmente o surf é visto como um esporte radical que exige bastante aptiddo fisica do individuo
que o pratica, sendo a musculatura abdominal imprescindivel para esta préatica, pois promove
estabilizag@o corporal permitindo que os movimentos de tronco e membros sejam mais precisos e
funcionais. Foi realizado um estudo exploratério de natureza quantitativa em duas praias do litoral
cearense (lguape e Icarai). O instrumento utilizado para a coleta de dados foi o teste de resisténcia
abdominal de Pollock e Wilmore (1993) com cada participante e comparado com a tabela de referencia
deste teste. Dos 60 individuos (30 praticantes de surf e 30 de bodyboard) avaliados observou-se uma
média de 23.3 +5,5 anos de idade e 6,6+5,7 anos de pratica.. De acordo com os resultados foi
observado que a musculatura abdominal é bastante utilizada nos esportes, porém ha uma deficiéncia de
forca muscular, principalmente no grupo de bodyboarders. Pode-se concluir que surf e bodyboard sao
esportes que deixam a musculatura abdominal deficitaria
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ABSTRACT

Nowadays, surf is seen as a radical sport that demands a lot from the body of the person who
practices. The abdominal muscles are very important for this kind of sport because they stabilize the body
which allows the movements of the torso and members to be more precise and functional. An exploratory
study was made in a quantity way on two beaches of Ceara (Iguape and Icarai). The equipament used for
the research was an abdominal resistence test created by Pollock and Wilmore (1993) with each
participant and compared with a reference table of this test. Among 60 people (30 surfers and 30
bodyboarders) tested, it was observed that an average of 23.3 +5,5 years old and 6,6+5,7 years
practicing. According to the results the abdominal muscles is extremely used for practicing the sport,
however, there is a deficiency of muscle power, specially among the bodyboarders. It can be concluded
that surf and bodyboard are sports that leave the abdominal muscles deficient.
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INTRODUCAO

O primeiro registro da prética do surf foi feito em 1778 pelo capitdo da marinha Britanica, James
Cook. As cenas descritas foram de indios deslizando sobre ondas de 4 a 5 metros de altura em Waimea
Bay, no Havai. A necessidade de desbravar o mar estando ele calmo, agitado, com muitas ou poucas
ondas era vital para os nativos, visto que era do mar de onde tiravam seu sustento para as necessidades
mais basicas. Ndo se sabe ao certo quando o mar comegou a ser utilizado para tais praticas, porém
tabuas de madeiras foram as primeiras pranchas observadas por James Cook. A verdade é que alguém
decidiu que poderia divertir-se sobre tabuas de madeira, deslizando sobre as ondas.

Segundo Steinman (2003), no Brasil, apos longos anos de marginalizacdo e discriminacédo
social, a pratica do surf se expandiu por todas as classes econdmicas e profissionais, se firmando como
esporte definitivamente saudavel.

Sendo assim, a pratica de deslizar sobre as ondas virou esporte e possui duas vertentes, o surf e
0 bodyboard. O surf é praticado em pé sobre uma prancha construida a base de resina e poliuretano
enquanto o bodyboard é praticado deitado sobre uma prancha de esponja de polietileno e é utilizado
nesta pratica um implemento chamado de pé de pato.
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Atualmente sdo esportes ditos como radicais e sdo praticados tanto como lazer quanto em
competicdes profissionais. Contudo, tanto em praticas amadoras como profissionais sao exigidos dos
praticantes, cada vez mais, que sua estrutura corporal esteja preparada, pois varias sao as lesfes que
podem decorrer pela pratica destes. Como relata Stein (2005), a maioria destas lesdes sdo agudas e de
natureza traumaticas, devido, principalmente, ao choque de surfistas com a prancha, com outro surfista
ou com o fundo (areia, pedra, coral).

Segundo Steinman (2003), nos ultimos 30 anos, as pranchas tornaram-se menores e leves,
permitindo as surfistas maior aceleracdo e radicalidade nos movimentos, modificando claramente o
repertério, a velocidade, a potencialidade das manobras aumentando o grau de forca muscular aplicada
durante sua pratica.

De acordo com Queiroga (2005), a aptidao fisica relacionada a saude abrange a resisténcia
cardiorrespiratoria, forca/resisténcia muscular, flexibilidade e a composi¢éo corporal, enquanto a aptidao
fisica relacionada ao desempenho atlético abrange os componentes que garantem um melhor
rendimento fisico como agilidade, velocidade, poténcia e equilibrio.

A musculatura abdominal é responsavel por grande parte dos movimentos e estabilizagdo
corporal e é importante para a pratica destes esportes, pois é formada pelos musculos reto abdominais,
obliquos interno e externo do abdémen e o transverso abdominal, cujas func¢des, durante a préatica do
surf sdo respectivamente, flexionar o tronco e elevar o quadril, realizar rotagdo do tronco e promover
estabilidade durante as manobras realizadas neste esporte sendo o trabalho isométrico requerido em
grande parte do tempo.

Sendo esta musculatura essencial para a pratica destes esportes € necessario aprofundar os
estudos acerca desta, esclarecendo sua importancia tanto para o esporte quanto para seus praticantes,
pois facilitar4 o entendimento a cerca do assunto.

MATERIAIS E METODOS

A presente pesquisa foi do tipo exploratéria de natureza quantitativa com carater comparativo. O
estudo exploratério permite ao investigador aumentar sua experiéncia em torno de um determinado
problema e visa criar uma maior familiaridade em relacéo a um fato ou fenémeno (LEOPARDI, 2001).

A pesquisa foi realizada nas praias do litoral cearense, as quais fizeram parte a praia do Iguape
localizada no municipio de Aquiraz e a praia de Icarai, localizada no municipio de Caucaia. Os sujeitos
participantes da pesquisa foram um total de 60 esportistas, sendo 30 surfistas de prancha e 30 de
bodyboard, os quais seguiram os seguintes critérios de inclusao:

e Sexo masculino;

e Terem idade entre 15 e 40 anos;

e Nao ser profissional da pratica do surf;
¢ N&o praticar nenhum outro esporte.

A coleta de dados foi feita através de uma ficha de avaliacédo, contendo os dados de identificacao
de cada sujeito e o teste de resisténcia abdominal de Pollock e Wilmore (1993), que segundo Fernandes
Filho (2003) é realizado através da flexdo do tronco sobre os membros inferiores flexionados durantes 60
segundos.

O teste de flexao de tronco foi realizado com o individuo em decubito dorsal sobre o colchonete,
com os quadris e joelhos flexionados, os pés fixos no solo e com afastamento que coincida com a
largura dos ombros. Os pés foram imobilizados pelo avaliador, os bragos do avaliado estavam cruzados
sobre a regido anterior do térax e os pés afastados das nadegas a uma distancia de 30cm (do calcanhar
a nadega).

Os dados foram analisados através da comparacdo dos resultados obtidos no teste com os
valores referidos do teste de resisténcia abdominal de Pollock e Wilmore(1993). Foram empregados os
métodos estatisticos de média, desvio-padrdo e porcentagem nas andlises da forca abdominal entre os
dois esportes, 0 tempo de pratica e a idade dos praticantes.
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Tabela 1. Valores referidos do teste de resisténcia abdominal.

Faixa etéria
Classificacdo | 15_19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60— 69

Excelente 248 243 =36 231 226 223
Acima da

méldia 442-47 337-42 331-35 226-30 222-25 117-22
Na média 338-41 333-36 227-30 222-25 118-21 112-16
Abaixo da

média 333-37 229-32 222-26 117-21 113-17 007-11
Ruim <32 <28 <21 <16 <12 <06

Foram respeitados e preservados os preceitos bioéticos fundamentais de respeito ao individuo,
da autonomia, da beneficéncia e da justica de acordo com a resolugdo do CNS 196/96. Os sujeitos foram
esclarecidos sobre o0s objetivos da pesquisa, bem como de seus direitos e deveres sendo resguar 10s
através do termo de consentimento livre e esclarecido.

DESCRICAO DOS RESULTADOS

Dos 60 individuos avaliados observou-se uma média de 23.3 +5,5 anos de idade e 6,6+5,7 anos
de préatica. O grupo dos surfistas apresentou média de idade de 23,8 £6,3 anos; com o tempo médio de
pratica de 6,4 +6,3 anos, enquanto os bodyboarders tiveram média de idade de 22,8 +4,7 anos, com o
tempo médio de pratica de 6,7 £5,1 anos (Tabela 2).

Tabela 2. Média de idade e de tempo de préatica nos grupos estudados.

Geral Idade(anos) Tempo de Prética(anos)
Surfistas 23,8 6,3 6,4 +6,3
Bodyboarders 22,8 +4,7 6,7 5,1
Total 23.315,5 6,615,7

O grupo de surfistas teve média de abdominais de 36,1 +8,3 repeti¢fes, sendo que 6 surfistas
(20%) se enquadram no grupo do excelente, 7 surfistas (23,4%) em acima da média, 4 surfistas (13,3%)
na média, 10 (33,3%) estao abaixo da média, e 3 (10%) se enquadram no grupo ruim (Tabela 3).

Tabela 3. For¢ca abdominal no grupo de surfistas.

Surfistas Numero de Praticantes Frequéncia percentual
Excelente 6 20%
Acima da Média 7 23,4%
Na Média 4 13,3%
Abaixo da Média 10 33,3%
Ruim 3 10%
Total 30 100%
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No grupo do bodyboard obteve-se uma média de abdominais de 34,4 +6,2 repeticGes, com 2
bodyboarders (6,67%) se enquadrando no grupo excelente, 8 bodyboarders (26,67%) no grupo que esta
acima da média, 5 bodyboarders (16,66%) no grupo que esta na média, 11 bodyaboarders (36,67%) no
grupo abaixo da média, e 4 (13,33%) no grupo ruim (tabela 4).

Tabela 4. Forca abdominal no grupo de bodyboarders.

Surfistas NUumero de Praticantes  Frequéncia percentual
Excelente 2 6,67%
Acima da Média 8 26,67%

Na Média 5 16,66%
Abaixo da Média 11 36,67%
Ruim 4 13,33%
Total 30 100%

Fazendo-se uma relagé@o entre o tempo de prética e a forca abdominal dos surfistas e dividindo o
grupo entre aqueles com até cinco anos de pratica e mais de cinco anos, verificou-se que 11(36,6%) do
total dos surfistas tinha mais de 5 anos de pratica da modalidade, com um tempo médio de pratica
del2,7 £6,6 anos e uma média de 32,5 +7,4 abdominais, onde 4(36,4%) foram considerados excelentes
ou acima da média. No grupo com até 5 anos de pratica 9(47,4%) estavam dentre desse parametro
(Tabela 5).

Tabela 5. Relacdo entre o tempo de prética e a for¢ca abdominal no grupo de surfistas.

Surfistas Mais de 5 Frequéncia Até 5 anos Frequéncia

anos percentual percentual
Excelente 2 18,2% 4 21,1%
Acima da média 2 18,2% 5 26,3%
Na média 1 9,01% 3 15,8%
Abaixo da média 5 45,4% 5 26,3%
Ruim 1 9,01% 2 10,5%
Total 11 100% 19 100%

Fazendo-se a mesma relacdo entre os bodyboarders observou-se que 16(53,3%) do total dos
surfistas tinha mais de 5 anos de pratica da modalidade, com um tempo médio de prética de 10,6+5,1
anos e uma média de 34,3 +6,9 abdominais, onde 4(25%) foram considerados excelentes ou acima da
média. No grupo com até 5 anos de pratica 6(42,9%) estavam dentre desse parametro (Tabela 6).

:
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Tabela 6. Relacao entre o tempo de prética e a for¢ca abdominal no grupo de bodyboarders.

Surfistas Mais de 5 Frequéncia Até 5 anos Frequéncia
anos percentual percentual
Excelente 1 6,2% 1 7,1%
Acima da 3 18,8% 5 35,8%
média
Na média 2 12,5% 3 21,4%
Abaixo da 7 43,7% 4 28,6%
média
Ruim 3 18,8% 1 7,1%
Total 16 100% 14 100%
DISCUSSAO

Varios componentes da aptidao fisica devem ser observados para realizar as duas vertentes do
surf. S&o eles: a flexibilidade, necessaria porque o surfista necessita de grande amplitude articular; a
resisténcia, pois existe um alto grau de fadiga muscular devido a permanéncia de tempo na agua; a
agilidade e a velocidade, pois h& necessidade de realizar movimentos diferenciados e que exigem
intensidade maxima em curto periodo de tempo e a forca porque o surfista precisa superar ou opor-se as
resisténcias proporcionadas pelas marés. (GUAIANO,2005)

Os musculos abdominais séo responsaveis por grande parte dos movimentos e manutencéo da
postura do ser humano. Alguns resultados de estudos realizados mostram que esses musculos
perderam grande parte de sua poténcia devido a posicdo ereta. Isto exigiu da espécie humana um
trabalho permanente da musculatura abdominal, razdo pela qual tornou-se necessario 0 seu
fortalecimento, até mesmo entre aqueles que ndo praticam exercicios fisicos regulares (DOMINGUES
FILHO, 2000).

No surf e no bodyboard o praticante permanece a maior parte do tempo em decubito ventral,
trabalhando a musculatura posterior isometricamente, favorecendo seu fortalecimento. Devido a isso,
ocorre uma sobrecarga ha regido lombar, ocasionando um desequilibrio muscular da cadeia posterior
podendo acarretar uma hiperlordose, nela os masculos lombares e da regido posterior das coxas ficam
tensos, encurtados e fracos, enquanto os musculos abdominais, se ndo forem trabalhados, ficam ainda
mais fracos e demasiadamente alongados (especialmente os inferiores) (STEINMMAN,2003).

O grupo de surfistas demonstrou melhor forca abdominal do que os praticantes de bodyboard.
Este fato pode ocorrer devido a prética diferenciada entre os dois esportes, onde o surf necessita da
posicdo ereta para realizacdo de manobras, enquanto no bodyboard o praticante permanece
exclusivamente em decubito ventral, fortalecendo a musculatura paravertebral e alongando a
musculatura abdominal.

O tempo de pratica em ambos esportes favorece a diminuicdo da forca da musculatura

abdominal. Essa diminuicdo pode ter como decorréncia a falta de preparo fisico para a pratica do
esporte, ja que este proporciona alongamento dessa musculatura, ou o préprio avango da idade.

CONCLUSAO

A caréncia de referéncias bibliograficas sobre o surf na literatura, representa um desafio aos
praticantes da area, pois pouco se sabe sobre as atividades que os atletas realizam para melhorar sua
performance (MOTTA, 1998; MENDEZ-VILLANUEVA et al., 2005).

Através dos resultados pode-se concluir que surf e bodyboard sdo esportes que exigem uma boa
musculatura abdominal e demonstraram uma for¢ca abdominal deficitario, necessitando de um programa
de treinamento especifico para este grupo muscular sendo necessario um estudo mais aprofundado

.
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sobre 0 assunto e a presenca de um profissional capacitado para realizar este treinamento que visa o
fortalecimento desta musculatura para que o praticante tenha uma postura mais adequada e para a
prevencéo de complicacdes secundarias ao esporte.
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