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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo investigar o comportamento fisiol6gico, a salde mental
e 0 acometimento de lesGes musculoesqueléticas em jogadores praticantes de Squash.
Metodologicamente realizou-se uma pesquisa transversal com 14 praticantes de squash de
ambos 0s sexos com idade entre 20 e 60 anos, peso médio de 70 kg e altura média de 175 cm.
Antes, durante e ap6s uma sessdo de aula foi analisado o comportamento fisiolégico das
variaveis: frequéncia cardiaca, pressao arterial, lactato, glicose, e percepcdo de esforco.
Paralelamente foram analisados os marcadores de saude mental de estresse e ansiedade, e por
fim foi aplicado um inventério sobre lesdes musculoesqueléticas acometidas em sua vida
esportiva. Foi aplicado teste t stundet pré pds sessdo, para amostras ndo pareadas e utilizada
significancia de p<0.05. Os resultados demostram que: 1) A funcdo cardiaca alterou
significativamente, durante e apds a sessao, caracterizando um exercicio aerébio de moderada
intensidade; 2) A pressdo arterial ndo alterou significativamente, mostrando um baixo risco
cardiolégico; 3) A glicose e o lactato sanguineo aumentaram significativamente durante e
apos o exercicio; 4) A percepcdo de esforgo chegou aos patamares de 6 pontos (durante) e 8
pontos (final) apontando para um exercicio de moderada a alta intensidade; 5) Os niveis de

ansiedade e estresse diminuiram significativamente ap6s a sessdo de exercicio, demostrando
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um efeito benéfico sobre a salde mental; 6) Em relacdo as lesdes musculoesqueléticas, 28%
dos praticantes apresentaram les6es de cotovelo seguidas por 21% de ombro; 7) Sobre o tipo
de leséo, 21% apresentam epicondilite lateral e 14% foram diagnosticados com bursite. Como
conclusdo aponta-se que uma sessdo de squash apresenta comportamento fisiologico de
predominancia aerobia glicdlica de moderada intensidade, em relacéo a satde mental conclui-
se que uma sessdo de aula é suficientemente capaz de reduzir estresse e ansiedade, e por fim
que os principais locais de lesdes em adultos praticantes de squash tendo como ponto de corte

um ano de pratica sdo o cotovelo seguido pelo ombro.
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ABSTRACT

The present study aimed to investigate the physiological behavior, mental health and the
involvement of musculoskeletal injuries in Squash players. Methodologically, a cross-
sectional study was carried out with 14 squash practitioners of both sexes, aged between 20
and 60 years, mean weight of 70 kg and mean height of 175 cm. Before, during and after a
class session the physiological behavior of the variables was analyzed: heart rate, blood
pressure, lactate, glucose, and perception of effort. In parallel, the mental health markers of
stress and anxiety were analyzed, and finally an inventory was applied on musculoskeletal
injuries in their sports life. It was applied t test stundet pre-session, for unpaired samples and
used significance of p <0.05. The results show that: 1) Cardiac function altered significantly,
during and after the session, characterizing a moderate intensity aerobic exercise; 2) Blood
pressure did not change significantly, showing a low cardiac risk; 3) Glucose and blood
lactate increased significantly during and after exercise; 4) The perception of effort reached
the levels of 6 points (during) and 8 points (final) pointing to a moderate to high intensity
exercise; 5) Anxiety and stress levels decreased significantly after exercise, demonstrating a
beneficial effect on mental health; 6) Concerning musculoskeletal injuries, 28% of the
practitioners had elbow injuries followed by 21% of the shoulder; 7) On the type of lesion,
21% presented lateral epicondylitis and 14% were diagnosed with bursitis. As a conclusion, it

is pointed out that a squash session presents physiological behavior of moderately intense



aerobic glycol predominance, in relation to mental health it is concluded that a class session is
sufficiently capable of reducing stress and anxiety, and finally that the main sites Of injuries
in adults practicing squash taking as a cutoff a year of practice are the elbow followed by the

shoulder.
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INTRODUCAO

No Brasil as primeiras quadras de squash foram construidas junto a minas de ouro no
Estado de Minas Gerais e trazidas por engenheiros ingleses. No final da década de 1970 o
esporte teve um grande desenvolvimento através de construgdes de quadras em clubes do Rio
de Janeiro e Sdo Paulo. Atualmente o squash é coordenado pela Federacdo Brasileira de
Squash contendo 60.000 praticantes (JUNIOR, 2016). O squash é caracterizado por ser uma
modalidade de alta intensidade, exigindo aos praticantes um condicionamento fisico
especifico do esporte. Este esporte trabalha membros superiores e inferiores de forma em
geral, além de desenvolver a poténcia aerdbia, anaerdbia, forca, flexibilidade e velocidades
fisicas. Nas uUltimas décadas o nimero de praticantes de atividades esportivas tem aumentado
progressivamente, devido a alta divulgacdo sobre a importancia da atividade fisica na vida
saudavel das pessoas (ASTUR et al., 2014).

Este estudo foi desenvolvido com o proposito de investigar o comportamento
fisiolégico, a saude mental e a prevaléncia de lesbes musculoesqueléticas que acometem
adultos praticantes de squash da cidade de Criciuma Devido ao crescente numero de
praticantes desta modalidade.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal de carater comportamental. Foi realizado com
adultos de ambos o0s sexos praticantes de squash. Foram analisadas pré, durante e pds uma
sessdo de aula, parametros de fisiologia (frequéncia cardiaca, pressdo arterial, lactato

sanguineo, glicose e percepcéo de esforco), de saude mental (niveis de ansiedade e estresse) e



lesbes musculoesqueléticas (prevaléncia e tipologia da lesdo). Antes do estudo todos os
sujeitos assinaram o Termo de Consentimento informado e foram avisados das possiveis
intercorréncias do estudo.

A pesquisa foi realizada na Sociedade Recreativa Mampituba na cidade de Criciima,
Santa Catarina, Brasil. Os dados foram coletados no periodo de 03/10/2016 a 07/10/2016 no
turno vespertino das 19:00 as 21:00 horas na quadra do respectivo clube.

A populacédo do estudo consistia em 30 praticantes de squash, destes por critérios de
conveniéncia ndo probabilistica casual, foram randomizados no total 14 individuos, sendo 12
do sexo masculino representando (85%) e 2 do sexo feminino representando (15%). Ambos
0s voluntarios praticavam o esporte com uma frequéncia semanal de duas a trés vezes.

Para participar do estudo foram incluidos na amostra: a) sujeitos que praticavam a
modalidade ha mais de um ano; b) que ndo utilizavam suplementos nutricionais; ¢) que nao
participavam de outro tipo de treinamento paralelo; d) que ndo apresentavam limitagdes
fisicas decorrentes de acidentes; €) que ndo estavam ingerindo remédios ou outros farmacos.

No dia da intervencdo, previamente ao inicio da aula foi realizado um alongamento (5
minutos); com posterior parte inicial (15 minutos) que envolvia membros superiores e
membros inferiores, depois a parte principal (15 minutos), envolvendo a dindmica bésica do
squash como backhand e forehand e por fim parte final foi desenvolvida atividades em forma
de circuito aumentando o ritmo do jogo (10 minutos).

Para analisar o comportamento fisioldgico foram utilizados: polares da marca ‘Polar’;
aparelho de pressdo arterial da marca ‘G-Tech’, medidor de lactato sanguineo da marca
‘Accutrend Lactate’, glicose da marca ‘One-touch’, escala de percepc¢édo subjetiva de esforgo
(BORG, 2000). Para quantificacdo da saude mental foi aplicado o inventario de ansiedade
validado segundo o autor Cunha, J. A. (2001) e o inventario de estresse (SADIR, BIGNOTTO
e LIPP, 2009). Para levantamento epidemioldgico de prevaléncia e tipologia das lesbes foi
aplicado o questionario pautado no estudo prevaléncia de lesbes em atletas do futsal feminino
brasileiro, um estudo retrospectivo (GAYARDO, MATANA e SILVA, 2012).

No dia da interversdo (sessdo de aula), foi orientado aos individuos a ndo enjerirem
alcool e nem realizar qualquer tipo de exercicio durante um periodo de 48 horas antes do
estudo. A sequéncia de avaliacGes seguiu a respectiva ordem: 1) Aplicacdo dos inventarios
(ansiedade, estresse e lesdes); 2) Coleta de dados (FC, PA, LAC, GLIC, BORG), antes (0
min), durante (30 minutos) e ao final da sessdo (45 minutos) e repetido a aplicacdo dos
inventarios de estresse e ansiedade. Todos os resultados foram coletados no mesmo horario

(19:00 as 22:00hs) e tabelados pelo mesmo avaliador.



Para a analise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Excel versdo 2013. Foi
adotado para quantificacdo de prevaléncia e tipologia da lesdo o calculo percentual (%). Para
quantificacdo estatistica significativa foram utilizados: média e desvio padrdo utilizando o
pacote estatistico SPSS versdo 22.0. Foi aplicado o Teste de t de student para amostras nao

paramétricas utilizando como ponto de corte um valor de p<0.05.

RESULTADOS

e Figura 1: Em relacdo a frequéncia cardica nossos resultados demonstram uma elevacao
significativa (p<0.05) durante (30mim) a pratica de squash (131+7.6bpm) e
imediatamente ap6s (148+9.9bpm) em relagdo ao pré-exercicio (68+22.3bpm).

e Figura 2: Em relacdo a pressdo arterial os resultados demostram ndo alteracdo
significativa (p<0.05) durante (130/93+10 mmHg), apds (122/94+8), quando comparado
com os valores pré-exercicio (123/86+12 mmHg).

e Figura 3: Em relacdo aos valores de glicose os resultados uma elevacdo significativa
(p<0.05) durante (30 minutos) a pratica de squash (84,25+5,9mg/dl) e reducdo
(72+4,5mg/dl) imediatamente apds em relacdo ao pre-exercicio (78,5+4,0 mg/dl).

e Figura 4: Sobre os valores de lactato sanguineo os resultados demostram uma elevacao
significativa (p<0.05), durante a sessdo (5.4£0.7mmol/l) e imediatamente apos
(8,15+1,3mmol/l), em relacéo aos pré-exercicio (2,06x0,4mmol/l).

e Figura 5: Sobre a percepcéo subjetiva de esforco de acordo com os resultados houve um
aumento significativo (p<0.05), durante (6+0.4 pontos) e imediatamente apo6s (8+0,9
pontos) em relacdo ao pré-exercicio (0,5+0,2 pontos).

e Figura 6: Em relagdo aos niveis de ansiedade os resultados demostram uma diminuicdo
significativa (p<0.01) imediatamente ap0s a sessdo de exercicio (0.75+0.1 pontos), em
relacdo ao pré-exercicio (1.25+0.2 pontos) correspondendo a 40%.

e Figura 7: Em relacdo aos niveis de estresse 0s resultados demostram uma diminuicao
significativa (p<0.05) imediatamente ap0s a sessdo de exercicio (4.6x1.3pontos), em
relagdo ao pré-exercicio (6.3+1.8 pontos) correspondendo 27%.

e Tabelas: Em relacdo a prevaléncia de lesdes (tabela 1) os resultados mostraram que a
maior prevaléncia foi em cotovelo (28%), seguido de ombro (21%), punho e méo (14%).
Sobre os tipos de lesdes (tabela 2) observou-se que a principal lesdo acometida aos



praticantes de squash é epicondilite lateral (21%), seguida de bursite com 14%, entorses
de punho e méo (7%) e fraturas e deslocamento (7%).

DISCUSSAO

O presente estudo buscou investigar o comportamento de variaveis fisioldgicas (FC,
PA, lactato, glicose, percepcdo de esforco), de saude mental (estresse e ansiedade) e a
prevaléncias e o tipo das lesdes musculoesqueléticas em praticantes de squash amadores. Os
resultados apontam que a frequéncia cardiaca se elevou significativamente, durante e apds
uma sessdo de aula se squash, caracterizando-se com uma aula de predominancia aerdbia de
moderada intensidade; a pressao arterial ndo alterou significativamente, mostrando um baixo
risco cardiologico para sessdo de squash; a glicose sanguinea e o lactato aumentaram
significativamente durante e imediatamente apds exercicio; a percepgdo de esforgo chegou
aos patamares de 6 pontos (durante) e 8 pontos (final), numa escala de 0 a 10, apontando para
um exercicio de moderada a alta intensidade; os niveis de ansiedade e estresse diminuiram
significativamente ap6s a sessdo de exercicio, demostrando um efeito agudo benéfico sobre a
salde mental; em relacdo as lesGes musculoesqueléticas, 28% dos praticantes apresentaram
lesbes de cotovelo seguido por 21% de ombro; e por fim sobre o tipo de lesdo, 21%
apresentam epicondilite lateral e 14% foram diagnosticados com bursite.

Os estudos de limiares metabdlicos sdo crescentes e diversas investigacGes acontecem
o tempo todo dentro da fisiologia do exercicio. O termo limiar anaerdbio é definido com a
intensidade de esforco anterior ao aumento exponencial do lactato no sangue em relagdo aos
niveis de repouso. Verificou-se a existéncia de dois limiares, introduzindo o termo ‘transi¢éo
aerobia-anaerobia’ em relacdo ao esforco do exercicio fisico. (OKANO et al., 2005). Segundo
Guerra et al. (2014) a analise desses parametros metabdlicos para predi¢do de treinamento é
extremamente importante. O consumo maximo de oxigénio (VO2max) é um dos parametros
para a prescricdo da intensidade, volume de treinos e seus consequentes efeitos no
desempenho fisico do atleta em treinamento. Os resultados (figuras de 1 a 4) demostram uma
elevacdo na FC, glicose, Lactato sem alteracdo significativa na PA. Sobre a frequéncia
cardiaca (numero de batimentos por minutos realizados pelo coracdo) foi utilizado um
marcador de intensidade de exercicio. Em média o coracdo bate com uma frequéncia de 60 a
80bpm (POWERS e HOWLEY, 2004). Durante 0s exercicios ocorre uma correlacéo
significativa desta, toda vez que a intensidade do mesmo se eleva (MCARDLE; KATCH,;
KATCH, 2003).



Neste estudo foram encontradas frequéncias cardiacas médias entre 131bpm (30
minutos de aula) e 148 bpm (45 minutos de aula). De acordo com estes dados pode-se sugerir
que a aula possui predominantemente aerdbia de moderada intensidade. Concomitantemente,
a glicose e o lactato sanguineo foram avaliados, se elevando significativamente durante a aula.
Estes marcadores fisioldgicos indicam que primeiramente o substrato energético é oriundo de
fontes glicoliticas sendo metabolizado pela via da glicolise aerobia (POWERS e HOWLEY,
2004) e que paralelamente a isso existe um acumulo lactato sanguineo, elevando seus niveis
sistémicos acima dos patamares de repouso. Os resultados obtidos no presente estudo sao
consistentes e dependentes de uma menor capacidade anaerdbica encontrada nos praticantes.

Outro marcador de intensidade de exercicio utilizado comumente na prética clinica
tem sido a escala de percepc¢do subjetiva de esforco (BORG, 2000). Originalmente esta escala
possui numeros que vao de 6 a 20 pontos de intensidade. Em 1982 houve uma adaptacéo
desta escala sugerindo que a mesma se comportasse de 0 a 10 pontos, sendo validade
cientificamente e utilizada em diversos estudos (CHEN et al., 2002; NAKAMURA et al.,
2005). De acordo com a figura 5 os resultados apontam, para seis e oito pontos de média
durante e imediatamente ap0s a sessao de squash. De acordo com a literatura estes valores de
esforgo percebido representam que a aula de squash estava com uma intensidade dificil e
extremante dificil.

Em relacdo aos efeitos benéficos do exercicio fisico na salde mental, diversos estudos
apontam para os beneficios psicolégicos nos marcadores de ansiedade e estresse (SHARP et
al., 1975; FRAZIER et al., 1989; MAROULAKIS et al., 1993). Contudo a literatura é escassa
em relacdo aos efeitos de uma sessdo de squash nestes marcadores. Neste estudo analisaram-
se 0s niveis de ansiedade e estresse (figuras 6 e 7) em praticantes de squash pré e
imediatamente apds a aula. Os resultados apontam para uma diminuicdo significativa nestes
dois marcadores imediatamente ap0s a sessdo quando comparado com valores pré-sessao. Isto
pode ser explicado de acordo com a literatura, que tem sustentado que os exercicios fisicos
podem produzir efeitos ansioliticos e proteger o organismo dos efeitos prejudiciais do estresse
e da ansiedade modulando neurotransmissores como dopamina e noradrenalina (STROHLE et
al., 2005; BROOCKS et al., 2001; 2003).

Todavia, neste estudo, houve a preocupacéo de levantar dados sobre a prevaléncia e o
tipo de lesdes que mais acometem praticantes de squash. De acordo com as tabelas 1 e 2,
pode-se constatar que a prevaléncia de lesdes em atletas de squash foi identificada em 35%
dos entrevistados. Sobre a regido, 28% dos praticantes apresentaram lesdes de cotovelo

seguidas por 21% de ombro. Em relacéo ao tipo de leséo, 21% apresentam epicondilite lateral



e 14% foram diagnosticados com bursite. A epicondilite lateral € uma causa frequente de dor
de cotovelo e afeta cerca de 1 a 3% da populagdo adulta anualmente, sendo uma afeccao
degenerativa que compromete os tenddes extensores do epicondilo lateral (COHEN; MOTTA
FILHO, 2011).

Segundo Peterson e Renstrom (2002) a epicondilite do cotovelo é mais comum em
tenista entre 35 e 60 anos de idade, que possuem alto nivel de atividade. Esse problema acorre
em outros esportes com raquete como squash, badminton e ténis de mesa. A alta prevencéo de
lesdo de cotovelo ocorre, muitas vezes, pela frequéncia de jogos semanais e/ou pelos
sucessivos impactos na articulagdo uma vez que o atleta precisa rebater a bola ao campo

adversario gerando um impacto a articulacdo. (QUEIROZ et al., 2014).

CONCLUSAO

Concluiu-se que uma sessdo de squash apresenta o comportamento fisiolgico de
predominancia aerdébica glicdlica de moderada intensidade. Em relacdo a salude mental
apontou-se de acordo com os achados que uma sessdo é suficientemente capaz de reduzir
estresse e ansiedade em praticantes. Por fim, de acordo com o levantamento, destaca-se que 0s
principais locais de lesbes em adultos praticantes de squash tendo como ponto de corte um
ano de pratica, sdo os cotovelos seguidos pelos ombros. Como limitagcdo do estudo aponta-se
a falta de um controle rigoroso na sele¢do dos participantes, um numero amostral maior, e
uma investigacdo mais minuciosa nos treinos dos participantes em relacdo as cargas e gestos

desportivos. Fica entdo o desafio para futuros estudos.
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FIGURAS

Figura 1: Comportamento da frequéncia cardiaca de praticantes de squash durante uma sessao de aula
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Nota: No eixo x 0s valores sdo expressos em trés categorias. Pre (imediatamente antes da sessdo)
durante (nos trinta minutos da sessdo) e apds (imediatamente ap6s o termino da sessdao de aula). Os
dados numéricos sdo expressos em media de desvio padrdo. A diferenca significativa (*) dos pontos de
corte (durante e ap6s) € sempre em relagéo aos pré —exercicio (p<0.05).

Fonte: dados do pesquisador, 2016.

Figura 2: Comportamento da pressao arterial de praticantes de squash durante uma sesséo de aula
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Nota: No eixo x 0s valores sdo expressos em trés categorias. Pre (imediatamente antes da sessdo)
durante (nos trinta minutos da sessdo) e apo6s (imediatamente apds o termino da sessdo de aula). Os
dados numéricos sdo expressos em media de desvio padrdo. A diferenca significativa (*) dos pontos de
corte (durante e ap6s) € sempre em relacdo aos pré —exercicio (p<0.05).

Fonte: dados do pesquisador, 2016.



Figura 3: Comportamento da glicose de praticantes de squash durante uma sesséo de aula
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Nota: No eixo x 0s valores sdo expressos em trés categorias. Pre (imediatamente antes da sesséo)
durante (nos trinta minutos da sessdo) e apos (imediatamente apds o termino da sessdo de aula). Os
dados numéricos sdo expressos em media de desvio padrdo. A diferenca significativa (*) dos pontos de
corte (durante e ap6s) € sempre em relacdo aos pré —exercicio (p<0.05).

Fonte: dados do pesquisador, 2016.

Figura 4: Comportamento do lactato sanguineo de praticantes de squash durante uma sesséo de aula
lLactato
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Nota: No eixo x os valores sdo expressos em trés categorias. Pre (imediatamente antes da sesséo)
durante (nos trinta minutos da sessdo) e apo6s (imediatamente apds o termino da sessdo de aula). Os
dados numéricos séo expressos em media de desvio padréo. A diferenca significativa (*) dos pontos de
corte (durante e ap6s) € sempre em relacdo aos pré —exercicio (p<0.05).
Fonte: dados do pesquisador, 2016.
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Figura 5: Comportamento do lactato sanguineo de praticantes de squash durante uma sessdo de aula
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Fonte: dados do pesquisador, 2016.

Figura 6: Analise dos niveis de ansiedade de praticantes de squash durante uma sessdo de aula
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Nota: No eixo x 0s valores sdo expressos em duas categorias. Pre (imediatamente antes da sessdo) e
apos (imediatamente apds o termino da sessdo de aula). Os dados numéricos sdo expressos em media
de desvio padrdo. A diferenca significativa (*) dos pontos de corte (durante e apds) é sempre em
relacdo aos pré —exercicio (p<0.05).
Fonte: dados do pesquisador, 2016.

Figura 7: Analise dos niveis de estresse de praticantes de squash durante uma sesséo de aula
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Nota: No eixo x os valores sdo expressos em duas categorias. Pre (imediatamente antes da sessdo) e
apos (imediatamente apds o termino da sessdo de aula). Os dados numéricos sao expressos em media
de desvio padrdo. A diferenca significativa (*) dos pontos de corte (durante e apds) é sempre em
relacdo aos pré —exercicio (p<0.05).
Fonte: dados do pesquisador, 2016.



Tabela 1: Prevaléncia das articulagGes lesionadas em praticantes de squash

Segmento Corpéreo Percentual de acometimento
Ombro 21%
Cotovelo 29%
Punho-méao 14%
Joelho 0%
Tornozelo 0%
Outros 21%

Nota: Os dados foram tabelados e analisados em percentual utilizando o programa Excel versdo 18.0
Fonte: dados do pesquisador, 2016.

Tabela 2: Caracterizagéo do tipo de lesdo de praticantes de squash

Segmento Corpdreo Tipo de Lesdo
Ombro Bursite (14%)
Cotovelo Epicondilite Lateral (21%)
Punho-Méo Entorses (7%)
Joelho 0%
Tornozelo 0%
Outros Fraturas e deslocamentos (7%)

Nota: Os dados foram tabelados e analisados em percentual utilizando o programa excel versao 18.0.
Fonte: dados do pesquisador, 2016.



