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O presente projeto visou demonstrar a importancia do treino
proprioceptivo e do equilibrio e a repercussdo que ambas as capacidades
geram na vida de um atleta e de uma pessoa sedentaria. Os objetivos foram:
avaliar a capacidade proprioceptiva e equilibrio dos voluntarios sedentéarios e
atletas; comparar os achados; verificar a capacidade de evolucdo da
propriocepcao e equilibrio e a repercussdo desses treinos para o bem-estar
fisico e psicologico. A amostra constou de um total de 40 voluntarios. Destes,
foram avaliados 20 atletas voluntarios profissionais da cidade de Ribeirdo
Preto/SP e 20 individuos sedentarios, de idades semelhantes -
aproximadamente 16-30 anos. O critério de inclusédo para determinar os atletas
avaliados foi ser praticante da atividade pelo menos 3x/semana. Para o0s
individuos sedentérios: ndo praticar atividade fisica, ser praticante de atividade
por menos de 20 minutos diarios ou uma frequéncia menor que 3 vezes por
semana. A capacidade proprioceptiva foi avaliada por meio de equipamentos:
espuma, balancim e disco proprioceptivo. Na espuma, foi computado o tempo
de permanéncia sobre ela com ambos os membros inferiores, sendo no
maximo 30 segundos com olhos abertos e depois fechados, intercalando entre
membro esquerdo e direito. Ao fim, calculou-se a média entre 3 séries. No
balancim, foram adaptadas duas canetas, calculando a area do desenho pelo
programa “Image J”. No disco proprioceptivo, o voluntéario foi filmado durante a
realizacdo do teste (um minuto de duracdo). Dessa forma, foi calculado o
tempo em que o voluntério conseguiu retirar o disco do solo. Apds a coleta dos

dados, referente as avaliagdes, foram aplicados testes estatisticos especificos



para analise e comparacao intergrupos. Foi utilizado nivel de significancia de
5% (p<0,05). Pelos resultados, pode-se verificar que os individuos treinados,
independente da modalidade, demonstraram indices de capacidade

proprioceptiva e equilibrio melhores do que os de individuos sedentarios.



