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Resumo

Introducdo: O slackline oferece intimeros beneficios, sendo
necessarias diversas habilidades fisicas como: coordenagdo motora,
equilibrio dinamico e estatico, for¢a de resisténcia abdominal e forga
de membros inferiores.

Objetivo: Analisar os efeitos do treinamento de slackline sobre os
niveis de equilibrio e de for¢a de resisténcia abdominal (FRA) em
adolescentes iniciantes na modalidade.

Métodos: Estudo experimental, com amostra por conveniéncia, que
se constituiu de 14 adolescentes, de ambos os sexos,com idades
entre 14 e 18 anos. Os testes foram realizados no inicio e no término
do periodo de treinamento (oito semanas), totalizando 24 sessdes,
com uma hora de durac¢io cada. Para avaliar o equilibrio dindmico,
utilizou-se o Y Balance Test e para avaliar a FRA, utilizou-se o Teste
Abdominal de um minuto. As analises descritivas dos dados foram
apresentadas em média e desvio padrao, sendo aplicado um Teste de
Wilcoxon para amostras dependentes.

Resultados: Quanto ao equilibrio de membros inferiores, houve
diferencas significativas nos resultados pos-teste para o membro
direito (99,6 * 6,41) e para o membro esquerdo (98,68 + 8,26)
quando comparados ao pré-teste do membro direito (96,2 + 7,62) e
do membro esquerdo (96,16 + 7,34). Quanto a for¢a de resisténcia

Pontos-Chave Destaque

- Treinamento de slackline
melhora ou equilibra ambos os
membros dominantes e ndo-
dominantes.

- Forg¢a de Resisténcia
abdominal melhora apds
treinamento com slackline.

- Oito semanas de treinamento
do slackline séo capazes de
melhorar o equilibrio e a for¢a
de resisténcia abdominal em
adolescentes iniciantes no
esporte.

abdominal, os valores obtidos no pds-teste (29,7 + 5,95) em comparacio ao pré-teste (26,4 = 7,16) foram maiores.

Conclusao: A partir dos resultados deste estudo é possivel concluir que oito semanas de treinamento em slackline
foi capaz de melhorar o equilibrio dindmico e a for¢a de resisténcia abdominal em uma populagdo de adolescentes
iniciantes no esporte.
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Abstract

Introduction: The slackline offers numerous benefits, requiring
several physical skills such as: motor coordination, dynamic and
static balance, abdominal resistance strength and lower limbs
strength.

Objective: To analyze the effects of slackline training on the levels
of balance and strength of abdominal resistance (FRA) in
adolescents beginning in the sport.

Methods: An experimental study, with a convenience sample,
consisting of 14 adolescents, of both sexes, aged from 14 to 18 years.
Tests were performed at the beginning and at the end of the training
period (eight weeks), totaling 24 of one hour sessions. To assess
dynamic balance, the Y Balance Test was used and to assess FRA, the
one-minute Abdominal Test was used. Descriptive data analyzes
were presented as means and standard deviations, using a Wilcoxon
test for dependent samples.

Results: Regarding the lower limb balance, there were significant
differences in the post-test results for the right limb (99.6 + 6.41)
and for the left limb (98.68 *+ 8.26) when compared to the pre-test

Keypoints

- Slackline training improves
balance in both the dominant
and non-dominant limbs.

- Abdominal strength improves
after slackline training.

- Eight weeks of slackline
training is able to improve the
dynamic balance and strength
of abdominal resistance in
adolescents beginning the
sport.

the right limb (96.2 + 7.62) and the left limb (96.16 + 7.34). As for abdominal resistance strength, the values
obtained in the post-test (29.7 + 5.95) compared to the pre-test (26.4 + 7.16) were higher.

Conclusion: From the results of this study, it is possible to conclude that eight weeks of slackline training was
able to improve the dynamic balance and strength of abdominal resistance in a population of adolescents

beginning in the sport.

Keywords: muscle strength, postural balance, adolescent, physical endurance.

Niveis de equilibrio e de forca de resisténcia abdominal em adolescentes
iniciantes na pratica de slackline: um estudo experimental

Introducgao

O surgimento de novas praticas corporais ¢
muito frequente, pois, tem por finalidade atrair
um grande nimero de pessoas e, provocam
sensagdes diferentes das produzidas pelas
praticas convencionais(1). Nesse contexto, as
atividades de aventura tém se destacado pela
diversidade e nimero de adeptos interessados
em novas praticas que surgem como meio de
lazer, esporte e educagao(2). O slackline surgiu
por volta de 1907, nos Estados Unidos(3) e por
suas caracteristicas, que envolvem certo grau
de risco, trata-se de uma modalidade de
aventura que . Granacher et al.(4) descrevem o
slackline como uma atividade de equilibrio,
que utiliza fitas de nylon esticadas e
tensionadas entre dois pontos (arvores, postes,
etc.), em varias alturas acima do solo. Uma vez

que a fita de slackline ¢é tensionada, o
praticante deve caminhar de um lado a outro
sobre a fita sem que haja contato com o chao.
Assim, tanto o tipo da fita como a altura ¢ a
distancia da ancoragem sdo possibilitam
variacoes que oferecem diversos niveis de
dificuldade para a execucdo das atividades
envolvidas. O sucesso nesta tarefa requer o uso
de habilidades como a coordenagdo motora, o
equilibrio, e forca de resisténcia do CORE
(regido proxima ao centro de gravidade do
corpo envolvendo o complexo lombo-pélvico-
quadril)(5). O slackline obteve grande numero
de adeptos nos ultimos anos, pelo facil
aprendizado e pelo envolvimento com o lazer,
podendo ser praticado em qualquer ambiente e
por qualquer pessoa(6, 7). E uma esporte
radical que oferece beneficios psiquicos e
sociais como a confianca, o autocontrole e a
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sociabilidade a seus praticantes,
desenvolvendo, melhorando e ajudando na
manutengdo de habilidades fisicas e

psicologicas(7-9).

Os beneficios fisicos que o slackline
proporciona a seus praticantes sdo similares
aos beneficios obtidos na pratica de outros
esportes, porém, de forma mais intensa,
trabalha a regido do CORE de forma
completa(10). Todas as atividades fisicas,
sejam moveis ou estaciondrias, dependem de
alguma forma de equilibrio tanto estatico como
dindmico. Entretanto, na maioria dos esportes
necessita-se do equilibrio dinamico, como ¢ o
caso do slackline(11). Nesse contexto, Couto
et al(10), em estudo experimental,
investigaram a melhora do equilibrio dindmico
em adultos ap6s um periodo de oito semanas
de treinamento. Os autores constataram que o
slackline mostrou-se como uma ferramenta
interessante para se desenvolver o equilibrio
dinamico, além de aumentar a estabilidade nas
articulagdes de joelho, tornozelo e quadril.

Keller et al.(12) buscaram analisar as
adaptagdes da coluna vertebral utilizando o
treinamento do slackline como intervengao.
Participaram desse estudo experimental, vinte
e quatro sujeitos participaram do estudo sendo
submetidos a um programa de treinamento de
equilibrio envolvendo a pratica de slackline.
Os participantes foram divididos em grupo
intervencdo e grupo controle. O grupo
intervengdo realizou quatro semanas de
treinamento de slackline, totalizando 10
sessoes. No grupo intervengdo, houve melhora
significativa no controle postural,
acompanhada de redugdes no reflexo de
Hoffmann (estimulo elétrico das fibras
sensoriais por nervos periféricos), em
comparagdo ao grupo controle.

Por ser um esporte radical, portanto,
fortemente interligado as atividades de
aventura, o slackline acaba por atrair para a sua
pratica, em grande maioria, o publico jovem e
adolescente(4). Segundo Uvinha(13), a
procura pela modalidade se concentra no
publico juvenil por apresentar confronto com
perigo, desafio e superagdo. A partir desse
ponto, passa-se a observar a pratica do
slackline voltada para um publico especifico,
sendo ela uma forma de treinamento,
entretenimento, diversdo e até mesmo uma

opcao de atividade visando beneficios a satude.
Por conseguinte, o slackline apresenta-se como
uma ferramenta capaz de contibuir para
melhorar o desempenho das capacidades
fisicas essenciais para a saude e bem-estar de
jovens como ¢ o caso do equilibrio e da forca.

No campo da educacdo fisica, o slackline
apresenta caracteristicas fundamentais de
cultura corporal, capazes de influenciar os
habitos de lazer, esporte e reabilitagdo motora,
agregando as trés dimensdes: conceitual,
processual e atitudinal(14). Esse fato
possibilita compreender a relevancia dessa
pratica como instrumento de pratica
pedagbgica no ambiente escolar.

A relevancia do presente estudo reside na
importancia da pratica de atividades fisicas
para os adolescentes e considerando o
slackline como forma atraente de levar o
publico jovem a se exercitar, o objetivo do
presente estudo foi analisar os niveis de
equilibrio dindmico de adolescentes nao
treinados na pratica do slackline, bem como
niveis de for¢a de resisténcia abdominal antes
e depois de um programa sistematico (oito
semanas) de treinamento na modalidade.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Estudo experimental, de amostra por
conveniéncia, para o qual se voluntariaram a
participar 14 alunos, de ambos os sexos, do
ensino médio de uma escola particular do
municipio de Santa Izabel do Para — PA. Os
critérios de inclusdo foram: ser um praticante
nao treinado de slackline, com idades entre 14
e 18 anos, estar disposto a realizar exercicios
fisicos durante o periodo da pesquisa e abster-
se de qualquer outro exercicio fisico. O critério
de exclusio foi ndo cumprir a frequéncia
minima de 75% nas sessoes de treinamento.

Aspectos éticos

A pesquisa foi submetida ao comité de ética
em pesquisa sob o protocolo CAAE:
82643118.4.0000.0018, e todos os preceitos da
Resolugao 466/2012 do Conselho Nacional de
Satde para pesquisa envolvendo seres
humanos foram observados. E o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) foi
assinado. Para os participantes menores de 18
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anos, o TCLE foi assinado pelos pais /
responsaveis.

Variaveis de estudo

As variaveis desfecho foram for¢a de
resisténcia abdominal (FRA) e equilibrio
dindmico. As variaveis explicativas foram a
intervencdo de 8 semanas de treinamento em
slackline e a dominancia em lateralidade. Idade
e medidas antropométricas (peso e altura)
foram as covaridveis utilizadas para descrever
a amostra.

Forca de resisténcia abdominal (FRA)

A Forga de resisténcia abdominal (FRA),
variavel desfecho, foi avaliada pelo Teste de
Abdominal de um minuto(15), descrito em
detalhes em Procedimento experimental.
Equilibrio dindmico

O equilibrio dindmico, variavel desfecho, foi
avaliado pelo Y Balance Test (YBT)(16),
descrito em detalhes mais adiante.

Intervengdo: treinamento em slackline

A intervengao proposta (variavel
explicativa) teve a duracdo de oito semanas de
treinamento em slackline, contando com trés
sessdes por semana, de aproximadamente uma
hora de duracgdo, totalizando 24 sessdes. A
modalidade especifica de slackline adotada
para esta pesquisa foi a shortline, que ¢ a
modalidade praticada com altura abaixo de 30
centimetros, sendo a modalidade mais segura e
adequada para iniciantes(17). Dessa forma, a
fita foi sempre fixada em niveis baixos,
variando de 30 a 60 centimetros de altura em
relagdo ao solo e com ancoragens proximas,
com distincias variando de 5 a 8 metros,
oferecendo menor risco de queda.

As sessOes de treinamento consistiram em
exercicios de equilibrio estatico e dinamico
sobre a fita de maneira progressiva, atendendo
as necessidades dos participantes. Os materiais
basicos utilizados para a pratica segura da
slackline foram: catraca de tensdo, fita de
nylon, backup de seguranca (suporte de uma
corda presa a catraca para evitar que a fita
solte) ¢ tatames de Dborracha. Foram
ministradas as orientagdes basicas com o
auxilio de um instrutor com experiéncia na
modalidade. A cada semana, os participantes
recebiam um novo estimulo a ser executado
sobre a fita, de forma com que o nivel de

dificuldade das atividades propostas fosse
gradualmente aumentando. O planejamento
apresenta-se delineado no Quadro 1.

Domindncia em lateralidade
A dominancia em lateralidade foi informada
por meio de autorrelato.

Procedimento experimental

Foi agendada uma reunidao com a dire¢ao da
escola, onde foi relatado todo o procedimento
da pesquisa e negociacdo de horarios para a
realizacgdo da  pratica do  slackline.
Posteriormente, um andncio € um convite
foram feitos nas salas de aula do ensino médio,
nas turmas do primeiro e do segundo ano, para
que os alunos estivessem dispostos a participar
do estudo. Também foi realizada uma reuniao
com os alunos interessados e, nessa ocasiao,
foi explicado todo o processo de pesquisa e sua
relevancia, e foi entregue aos alunos o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido no final
da reunido, que deveria ser assinado pelos
alunos e seus responsaveis legais.

Antes do inicio do treinamento com
slackline, foram realizados testes para avaliar a
composig¢ao corporal, a FRA e o equilibrio dos
participantes. Ap0s os testes iniciais, o periodo
de intervencao foi iniciado

Medidas Antropométricas

As medidas antropométricas realizadas no
presente estudo tiveram como objetivo analisar
os praticantes através da massa corporal e
estatura, uma vez que esses dois aspectos
podem influenciar significativamente o
desempenho do treinamento com slackline. A
medida da massa corporal (kg) foi realizada em
uma balanca digital da marca Toledo 2096 PP
(Sao Bernardo do Campo, SP, Brasil),
enquanto a altura (cm) foi realizada em um
estadiometro Wiso (Florianopolis, SC, Brasil).

Teste de Abdominal - Um minuto

Este teste teve como objetivo verificar a
FRA de cada participante. O nimero maximo
de repeticdes realizadas corretamente foi
registrado por um minuto, tempo registrado
por um cronometro. Durante o teste, o
participante pode parar, descansar e repetir as
repeticdes a qualquer momento, no entanto,
sem pausa no tempo do crondmetro. O teste
durou 60 segundos(15).
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«Introdugdo dos movimentos basicos (posi¢ao dos pés, posi¢ao dos bragos ¢ deslocamento passo A
a s
o passo sobre a fita)
Semana : ste s s G =
*Método de duplas inicialmente, onde cada participante prestou assisténcia ao outro participante,
segurando a mio ¢ auxiliando nos primeiros passos. )
\
2 * Assisténcia foi reduzida até que os participantes pudessem entrar na fita sem ajuda e realizar os
Semana | primeiros passos por conta propria.
y
~
3 +O auxilio em duplas foi suspenso ¢ os participantes deveriam caminhar pela fita totalmente
Semana | sozinhos.
J
"
4 *Os participantes utilizaram um bastdo na mao durante o deslocamento.
Semana
J
)
50 *A fita teve um aumento de 2 metros de comprimento (8 metros), alterando assim o nivel de
Semana | 1nstabilidade da fita ¢ consequentemente aumentando o nivel de dificuldade da pratica.
J
*Realizar 2 minutos de deslocamento sem pausa;
Realizar 2 minutos de deslocamento sem |
a *Revezando a vez dos participantes em formato de rodizio a cada 2 minutos transcorridos;
6 Revezand d t t f to de rod da 2 tos t d
Semana | «Essa tarefa exigia um maior tempo de atividade do participante em cima da fita mesmo que ele
viesse a cair ou se desiquilibrar, tornando a atividade mais constante. )
\
T * Alteragdo na altura de ancoragem chegando aproximadamente aos 120 centimetros;
Semana |, Major motivagao devido o desafio proposto ¢ um maior nivel de dificuldade de execugdo da tarefa.
/
\
8! *Os participantes foram convidados a testarem posigdes estaticas comuns da pratica do slackline
Semana | como o buddha sit, foot plant, drop knee ¢ sitting down.
y
Quadro 1 — Sessao de Treinamento no Slackline.
Y Balance Test (YBT) seguida, foram posicionados no centro da

Para a mensuracdo do equilibrio dindmico,
foi adotado o Y Balance Test (YBT), sendo

uma perna,

atingindo simultaneamente a
distancia maxima possivel com a outra perna

em trés direcdes  distintas:  anterior, (membro direito e esquerdo).

posterolateral e posteromedial. As medidas
posteriores sao separadas por um angulo de 90°
e separadas da anterior por angulos de 135°.
Trés fitas de medicao foram fixadas no chao a
partir de uma plataforma de madeira localizada
no centro. Os participantes foram instruidos a
usar roupas leves e permanecer descalgos. Em

10

plataforma de madeira e aguardaram os
comandos de execucdo. O teste executou a
necessario que o participante se equilibre em seguinte ordem de instrugdes: Anterior
(membro direito e esquerdo); posteromedial
(membro direito e esquerdo); posterolateral

Os participantes foram instruidos a manter as
maos nos quadris e a deslizar uma pequena
caixa de madeira para a frente o maximo
possivel com o pé direito e retornar a posi¢ao
vertical inicial. O procedimento foi repetido
com o mesmo p¢ em um total de trés tentativas
bem-sucedidas, nas quais o participante nao
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Buddha Sit

Drop Knee

Foot Plant

Sitting Down

Figura 1 — Posigdes estaticas utilizadas no treinamento de slackline.

poderia levantar o calcanhar ou apoiar o pé no
chdo ao retornar a posi¢ao inicial do teste.
Apds completar as trés tentativas certas com o
pé direito, os participantes repetiram o
procedimento com o pé esquerdo. As
distancias alcangadas em todas as diregoes
foram registradas nos 0,5 centimetros mais
proximos. Ao final, a maior medida alcangada
entre as trés tentativas foi utilizada como
avaliacdo para cada membro nas trés diferentes
dire¢des.

A pontuagao composta do YBT foi calculada
através da soma das trés diregoes de alcance e
normaliza¢do dos resultados ao comprimento
do membro inferior o qual foi medido através
de uma fita antropométrica apos a realizacao
dos testes individuais de cada participante,
medido pela distancia entre a espinha iliaca

antero-superior e o maléolo lateral.
Resumindo-se pela formula: distancia de
alcance composto (%) = soma das trés dire¢oes
de alcance / trés vezes o comprimento do
membro * 100)(16).

Intervencao

O treinamento durou oito semanas, com um
total de vinte e quatro sessdes. ApoOs o periodo
de interven¢do, os mesmos testes aplicados
inicialmente foram reaplicados, encerrando o
procedimento experimental. Os testes e o
treinamento foram realizados no gindsio da
escola.

Andlise Estatistica

As analises descritivas dos dados foram
apresentadas em média e desvio padrdo. A
normalidade na distribuicdo dos dados foi
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avaliada pelo teste de Shapiro-Wilk. Para
comparar o equilibrio de membro inferior
direito e esquerdo e FRA nos momentos pré e
poOs-treinamento, foi aplicado o Teste de
Wilcoxon para amostras dependentes. O valor
alpha adotado nos testes foi de p < 0,05. Foi
utilizado o software SPSS versao 22.0 para
Mac (Chicago, IL, USA) para andlise
estatistica.

Resultados

Participaram do estudo quatorze
adolescentes de ambos os sexos: oito do sexo
masculino (57,14%) e seis do sexo feminino
(42,86%), com médias de idade de 15,7 (£1,7)
anos, peso de 62,3 (£2,6) kg, altura de 165,9
(£3,5) cm e IMC de 22,64 (£1,2) Kg/m2 .
Todos os participantes eram destros.

Observou-se que o equilibrio dindmico ¢ a
FRA apresentaram diferencas significativas
nos  testes  pos-treinamento, quando
comparados aos testes iniciais, conforme
apresentado na Tabela 1.

Tabela 1 — Forga de resisténcia abdominal
(FRA) e equilibrio dindmico em membros
inferiores nos momentos pré e pos oito
semanas de treinamento em slackline em
adolescentes de ambos os sexos (N=14)

Variaveis Pré Pés

Med DP Med DP P
FRA 264 7,16 29,7 595 0,019
Equilibrio
MI
Perna 96,1 7,34 98,6 8,26 0,038
esquerda
Perna 96,2 7,62 99,6 6,41 0,013
direita

FRA: forga de resisténcia abdominal; Med: média; DP: desvio
padrio; P: p-valor resultados do teste de Wilcoxon
comparando pds-treinamento aos testes iniciais.

Discussao

Os principais achados do estudo foram que
houve diferencas significativas em equilibrio
dindmico apods treinamento de slackline em
ambos os membros inferiores. Couto et al.(10)
buscaram mensurar o equilibrio dindmico de
adultos jovens utilizando o slackline.
Participaram do estudo nove individuos, sendo
quatro homens e cinco mulheres, com média
de 27 anos de idade e sem nenhum contato com
a pratica do slackline até o momento do inicio

do estudo. O estudo foi conduzido no decorrer
de oito semanas de treinamento, o0S
participantes foram submetidos ao teste de
equilibrio dinamico SEBT (Star Excursion
Balance Test) para ambos os membros. Os
autores concluiram que o slackline ¢ um
esporte interessante para quem quer melhorar
o equilibrio, onde as articulagdes do joelho,
quadril e tornozelo ganharam estabilidade apos
o estimulo na fita, além disso, apos as oito
semanas de intervengdo oS  autores
identificaram um aumento de 5% da média do
grupo no poés-teste em relagdo ao pré-teste
relacionado ao equilibrio dindmico. Na perna
direita o efeito foi mais evidente do que na
perna esquerda. Esses resultados corroboram
com o presente estudo, tendo em vista que
houve diferencas significativas tanto na perna
direita como na perna esquerda. A melhoria do
equilibrio através da pratica de slackline pode
aumentar a sensibilidade do fuso muscular, por
ser um equipamento instavel, produzindo um
nivel de prontiddo avangada, impondo ao
praticante uma resposta mais rapida a
determinado estimulo(5).

De forma controversa ao estudo de Couto et
al.(10), no qual foi observado efeito maior da
melhoria do equilibrio na perna direita se
comparada a esquerda, o presente estudo
apresentou um maior resultado na perna
esquerda quando comparado a perna direita, o
que se mostrou um aspecto interessante, visto
que ndo esperdvamos por resultados
significativamente diferentes entre os dois
membros avaliados. De acordo com Keller et
al.(12) o slackline ¢ um esporte que tem
movimentos amplos no espaco, onde a perna
de apoio tem que reduzir movimentos laterais
indesejados do pé para equilibrar o centro de
gravidade através do movimento da base de
suporte, ativando grupos musculares de
articulagdes do tornozelo, joelho e quadril
simultaneamente. Para justificar nosso achado,
o estudo realizado por Lourengo(18)
investigou a relacdo das condigcoes de
equilibrio durante o deslocamento no
slackline, no qual foram analisados dois
individuos, um praticante experiente € um nao
praticante de slackline. Entre os resultados do
estudo o autor observou um maior dominio de
ambos os individuos com o pé esquerdo em
relacdo ao pé direito, o que foi apontado devido
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as menores amplitudes de movimento
encontradas. Tendo em vista que ambos o0s
participantes do estudo eram destros, os
autores sugeriram que esse dominio se deu por
ambos utilizarem a perna esquerda como perna
de apoio, desta forma, tendo maior dominio e
forca na perna esquerda devido seu
recrutamento mais acentuado durante a pratica.
Granacher et al.(4) investigaram um grupo
de vinte e sete adultos durante um treinamento
de slackline por quatro semanas. Os autores
identificaram que esse periodo de intervengao
ndo foi suficiente para a obtencao de resultados
positivos sobre o desempenho de forga e
equilibrio, indicando assim que estudos futuros
deveriam estender o periodo de treinamento de
slackline para 6 - 8 semanas com trés sessdes
de treinamento por semana. Em nosso estudo o
treinamento com os adolescentes durou oito
semanas, totalizando 24  sessdes de
treinamento. Esse tempo foi importante para
que os participantes pudessem contar com um
momento de familiarizagdo e adesdo a nova
pratica, aprendizagem de técnicas e adogao de
estratégias, e também um periodo de
desenvolvimento e evolugdo da atividade, no
qual cada participante pdde dentro de suas
especificidades adquirir  experiéncias €
melhora em sua performance em cima da fita.
Em relacio a FRA, nossos resultados
apresentaram uma melhora significativa
quando comparados os valores obtidos no pré-
teste com os resultados do pods-teste. Foi
observado um acréscimo de aproximadamente
12% na forca de resisténcia abdominal dos
participantes testados. No slackline a regido
abdominal tem grande importancia, ja que ¢
nela que se encontra o centro de gravidade do
corpo, o que por sua vez contribui para o
equilibrio. De acordo com Silva et al.(19),
locomover-se mantendo a coluna ereta e o
abdomen contraido sao formas de atingir o
objetivo com mais facilidade na pratica do
slackline. Dessa forma a contragdao da regido
abdominal durante a pratica foi uma das
orientagdes mais reforgadas em nosso periodo
de intervencdo, levando em consideracdo o
centro de gravidade do corpo, fator que pode
ter contribuido com nossos achados.
Conforme Mahaffley(5), enquanto o corpo
estd na posi¢do vertical, muitos grupos
musculares sdo requisitados para manter a

posicao/postura e se ajustar a qualquer fator
que possa perturbar o equilibrio. Portela(20)
afirma que a regido abdominal (transverso
abdominal, multifidus e obliquos abdominais)
¢ de fundamental importidncia para que se
atinja a estabilidade corporal. A manuten¢do
da estabilidade postural depende da capacidade
de manter o centro de massa dentro dos limites
da base de apoio(21).

Em contraste com o presente estudo,
Santos(1) buscou investigar o impacto de um
treinamento com  slackline na forga,
flexibilidade e equilibrio de criancas de 9 e 10
anos durante quatro semanas. Apos as 12
sessdes de treinamento o autor ndo encontrou
melhora na capacidade de forca abdominal dos
avaliados, os mesmos foram testados através
do Teste de abdominal “Sit Up” (senta-
levanta), no qual os individuos deviam realizar
o maximo de abdominais em um minuto. Os
resultados apontaram um decréscimo tanto no
geral, quanto analisando por género. No geral,
houve um decréscimo de 26% na forca
abdominal dos individuos testados. Vale notar,
contudo, que o estudo de Santos(1) realizou
uma intervencao de quatro semanas, podendo-
se inferir que os resultados ndo apresentaram
melhoras pos-intervencao em consequéncia do
curto periodo de tempo de treinamento.

Mahaffley(5) em sua pesquisa realizada com
o objetivo de examinar o efeito da pratica do
slackline na for¢a da regido central do corpo
(CORE) e equilibrio em estudantes em idade
universitaria ndo encontrou diferengas entre o
grupo experimental e o grupo controle quando
verificada a forca da musculatura da regido do
CORE. Os participantes da pesquisa tinham
pouca ou nenhuma experiéncia prévia com
slackline e participaram de um periodo de
treinamento durante 50 minutos, duas vezes
por semana, durante um total de quatro
semanas de intervengdo. Os sujeitos da
pesquisa tiveram a forca de resisténcia da
regido abdominal testada por meio do Teste
Biering-Sorenson (BST) e o Teste de Flexdo de
Tronco (TF). A autora do estudo indica que a
progressdo de ensino adotada durante o
periodo de treinamento de sua pesquisa pode
ter comprometido seus resultados, visto que os
individuos participantes do grupo
experimental contaram com a ajuda dos
colegas durante a pratica do slackline, onde os
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mesmos auxiliavam uns aos outros durante o
deslocamento na fita segurando na mao do
parceiro. Para a autora esse ocorrido acabou
minimizando o nimero possivel de musculos
da regido abdominal recrutados para a
execugdo da tarefa e estabilizagdo da postura
dos participantes enquanto tentavam caminhar
sobre fita. No presente estudo esse auxilio foi
suspenso entre o0s participantes durante o
deslocamento na pratica do slackline logo na
terceira semana de intervengao, o que pode ter
exigido ainda mais dos participantes da nossa
pesquisa, colaborando assim com nossos
resultados positivos em relacdo ao aumento da
forca de resisténcia da regido abdominal dos
adolescentes.

Pontos Fortes e limitagbes do Estudo

Dentre os pontos fortes do estudo, outros
fatores possivelmente contribuiram para a
melhoria da FRA dos participantes, como o
aumento da distdncia entre os pontos de
ancoragem e o aumento da altura da fita, o que
levou a uma maior instabilidade da fita (maior
bounce). O controle do tempo de estimulo em
dois minutos, realizado na sexta semana de
treinamento, também foi fator preponderante
para os resultados obtidos. Uma das limita¢des
do presente estudo foi o tamanho da amostra,
considerando que muitos adolescentes ndo
iniciaram o treinamento por ndo apresentarem
o termo de consentimento e, por se tratar de um
estudo longitudinal, houve um periodo de
inicio e término do estudo. Portanto, €
necessario estudos futuros envolvendo a
pratica de slackline, a fim de avaliar diferentes
variaveis como flexibilidade, coordenacao,
agilidade e forca, a fim de estabelecer os
beneficios derivados dessa pratica.

Conclusao

O objetivo do presente estudo foi analisar e
avaliar os niveis de equilibrio dindmico de
adolescentes iniciantes na pratica do slackline
assim como, os niveis de forca de resisténcia
abdominal antes e apds um programa de
treinamento de equilibrio em slackline. Dentre
os estudos que buscaram analisar a pratica do
slackline, o equilibrio é sempre apontado como
umas das capacidades fisicas capazes de serem
otimizadas por meio da pratica desse esporte.
A partir do estudo realizado, ¢ possivel
concluir que oito semanas de treinamento em

slackline foi capaz de melhorar o equilibrio
dindmico e aumentar a resisténcia muscular
localizada (RML) da regido abdominal em
uma populagdo de adolescentes iniciantes no
esporte. Portanto, pode-se inferir que o
slackline ¢ uma atividade que demanda muito
esfor¢o fisico, em geral, e ndo apenas
habilidades como equilibrio e forca, que foram
o foco do presente estudo.

Concluimos entdo que a pratica do slackline
¢ capaz de levar os adolescentes a se
exercitarem de maneira divertida e
desafiadora, proporcionando inameros
beneficios, entre eles: o desenvolvimento do
equilibrio e a resisténcia muscular abdominal.
Esse esporte passa a ser uma modalidade
ascendente como alternativa de treinamento e,
também, como possibilidade de contetido a ser
trabalhado no ambiente escolar, onde foi
realizada a pesquisa, na qual se observou
grande interesse dos alunos em praticar esse
esporte.
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