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RESUMO

No treinamento esportivo de alto rendimento existem varias maneiras de se
ter um maior aproveitamento dos atletas e de seu desempenho a partir da melhoria
de suas capacidades fisicas. O treinamento da regido core, usado para a
estabilizacdo, tem grandes efeitos sobre o desempenho atlético e tem sido bastante
explorado nos dias atuais pelos profissionais do esporte. Em termos funcionais, o
core ou centro de for¢ca pode gerar uma maior estabilidade do tronco, maior forca
explosiva ou poténcia, transferéncia de forga entre o tronco e membros superiores e
inferiores com um menor gasto energético, permitindo um melhor rendimento no
esporte. Portanto, o objetivo deste trabalho foi analisar a importancia do treinamento
da regido coree a sua relagdo com o desempenho esportivo de atletas. A pesquisa
foi de cunho qualitativo, tratando-se de uma revisao bibliografica que visa estruturar
a relevancia da regido core para o esporte a partir dos estudos e pesquisas em livros
e artigos cientificos, tendo como intuito conectar, analisar e sintetizar as informacdes
obtidas, estruturando uma abordagem que possibilite um melhor entendimento do
assunto. Como principal critério de inclusdo foram consideradas as publicacfes que
apontavam o fortalecimento do core no desempenho atlético emalgumas
modalidades esportivas, priorizando as publicagbes que configuram artigos
cientificos. E foram excluidas todas as publicagbes que ndo apontavam o objetivo do
estudo.Considerando sua importancia para o treinamento esportivo, a regido core
pode ser pensada de uma forma muito mais ampla, pois suas funcdes vao alémda
estabilizacao da coluna.

Palavras-chave: Regido core, treinamento de core e desempenho esportivo.



ABSTRACT

In high-performance sports training, there are several ways to have a better use of
athletes and their performance based on the improvement of their physical
capacities. Core region training, used for stabilization, has great effects on athletic
performance and has been extensively explored today by sports professionals. In
functional terms, the core or center of force can generate greater stability of the
trunk, greater explosive strength or power, transfer of force between the trunk and
upper and lower limbs with less energy expenditure, allowing for a better
performance in the sport. Therefore, the objective of this work is to analyze the
importance of training in the core region and its relationship with the sports
performance of athletes. The research was of a qualitative nature, being a
bibliographic review that aims to structure the relevance of the core region for sport
from studies and research in books and scientific articles, aiming to connect, analyze
and synthesize the information obtained, structuring an approach that allows a better
understanding of the subject. The main inclusion criteria were publications that
pointed out the strengthening of the core in athletic performance in some sports,
prioritizing publications that configure scientific articles. And all publications that did
not indicate the objective of the study were excluded. Considering its importance for
sports training, the core region can be thought of in a much broader way, as its
functions go beyond stabilizing the spine.

Keywords: Core region, core training and sports performance.



INTRODUCAO

No esporte atual, o desempenho fisico dos atletas é um tema bastante
estudado, pois cada vez mais tem sido buscado formas de treinamento que possam
melhorar a sua performance esportiva e tentar diminuir o indice de lesdes nos
atletas, tendo em mente que o esporte a nivel profissional se torna muito lesivo. No
treinamento esportivo, existem varias maneiras de se ter um melhor aproveitamento
dos atletas, aperfeicoando suas capacidades fisicas, otimizando o desempenho do
atleta sem prejudica-lo evitando lesdes, a regido core se apresenta como uma
dessas formas de aprimoramento e prevencdo. (ALONSO, 2013).

O treinamento dos musculos do core é voltado para melhorar o desempenho
esportivo, aumentar a rigidez do tronco e proporcionar uma que permita uma maior
producdo de forca nos membros inferiores e superiores, um tronco estavel ira
permitir que atletas consigam chutar, empurrar, arremessar e puxar com mais forga,
porém uma maior producdo de forga ndo tem muito valor sem o direcionamento e
transferéncia de forca bem preparado por meio dos segmentos corporais. Com base
nisso, o treinamento muscular do corepara os atletas ndo deve ser concentrado
somente em desenvolvimento da for¢a, mas, também no aprimoramento do controle
motor. (WILLARDSON, 2017).

Existem varias definicdbes para o conceito da regido core na literatura, a
palavra vem do inglés que significa centro ou nacleo. O core é um grupo muscular
localizado na regido do abddmen e tem como principal funcdo a sustentacdo e
estabilizacdo da coluna lombar. Esta regido é composta por 29 pares de musculos
gue suportam o quadril-pélvico-lombar. Os principais masculos deste complexo sdo
o diafragma, musculos do assoalho pélvico, transverso do abdome e os multifidos.
(EVANGELISTA; MACEDO, 2015).

A maior importancia da regido core é dada aos musculos abdominais e
paravertebrais, que tém se mostrado essenciais ha manutengcédo da estabilidade da
coluna vertebral em diferentes circunstancias, como o alinhamento da coluna lombar
contra a acdo da gravidade, estabilizacdo durante os movimentos, gerar forca
paraos movimentos realizados pelo tronco, transferir a energia entre o tronco e 0s
membros superiores e inferiores e prevenir lesdes em geral, traumas excessivos e
movimentos compensatorios, atuando na manutencdo da mobilidade de atletas
esportivos. (SANTOS, 2010).



Os musculos da regido core estdo conectados a qualquer tipo de movimento
utilizado nos esportes e o desempenho atlético depende de varios fatores, dentre
eles, a criacao e transferéncia de forca entre os segmentos do corpo. A falha de
transferéncia de forca pode ocasionar na diminuicdo do desempenho e aumentar as
chances de lesdes no atleta. (CARLOS, 2016).

Os desequilibrios musculares sdo considerados as causas mais comuns de
lesbes, quando um grupo muscular torna-se mais forte que seu grupo oposto, 0s
musculos mais fracos fadigam com mais rapidez, podendo ocasionar lesfes e a
interferéncia sobre a qualidade e o controle dos movimentos. Assim sendo, o
treinamento de fortalecimento da regido core se torna uma ferramenta eficaz na
melhora do rendimento e prevenir lesdes na area esportiva. (NOBRE, 2016).

Portanto, o presente trabalho vem mostrar a eficacia do treinamento da regido
core namelhora do desempenho em diversas modalidades esportivas,
proporcionando a estabilidade da coluna, favorecendo na transferéncia de forga
tanto nas atividades da vida diaria quanto nos movimentos esportivos de qualquer
modalidade, seja de chutar, arremessar, saltar, lancar. Além disso, tem o intuito de
analisar a importancia do treinamento da regido core no desempenho esportivo de
atletas, investigando sua influéncia e seus beneficios na performance esportiva além
de esclarecer duvidas em relacéo ao fortalecimento dessa regido com o treinamento
esportivo.

Diante disso, € importante que os profissionais de Educacédo Fisica tenham
conhecimento sobre os varios beneficios que o treinamento do core pode
proporcionar aos atletas de acordo com a modalidade esportiva praticada e suas
especificidades e procurem fazer a implementacdo de um programa de
fortalecimento dessa regido em seus atletas, assim melhorando suas performances

e evitando lesodes.

METODOS

O presente trabalho estrutura-se em uma investigagdo qualitativa e trata-se
de uma revisao bibliografica, que visa estruturar um conceito de relevancia da regiao
core a partir dos estudos e pesquisas em livros. Segundo Gil (2002), a pesquisa

bibliografica tem como objetivo analisar e interpretar as diferentes contribuicbes



cientificas sobre determinado tema, tendo como principal vantagem permitir que o
pesquisador tenha um conjunto de fenbmenos que podera absorver um amplo
conhecimento no qual outros estudos nao permitem.

A pesquisa foi realizada a partir de buscas na base de dados eletrénicos do
Google Scholar, Scielo, Pubmed e Lilacs, onde os principais termos pesquisados
foram: regido core,treinamento do core, alto rendimento e core, e treinamento de
core para o desempenho de atletas. Com o intuito de conectar, analisar e sintetizar
as informacdes obtidas, buscando uma conexdo e coeréncia de forma inteligente
para que se tenha um melhor entendimento do assunto. Foi realizada no periodo de
fevereiro de 2020 a outubro de 2020. Onde foram encontrados cerca de 50 artigos, e
destes, 16 foram selecionados para embasamento, nos trabalhos selecionados,
foram buscadas definicbes sobre desempenho atlético, estabilizacdo central,
prevencdo de lesbes, métodos de treinamento e reabilitacio no desempenho
esportivo.

Como principal critério de inclusdo foram consideradas os trabalhos que
apontavam o fortalecimento do core no desempenho atlético em algumas
modalidades esportivas. Foram excluidas todas as publicacdes que ndo apontavam
parao objetivo do estudo, trabalhos incompletos e estudos em outra lingua.

Os estudos foram analisados com o intuito de se obter dados concisos e
precisos sobre a relacdo dos beneficios do fortalecimento da regido core com o
desempenho de atletas, sistematizando e comparando as ideias dos autores, a partir
de uma leitura critica de revisdo bibliografica, onde a intencdo desta revisdo foi
proporcionar um amplo conhecimento sobre os possiveis beneficios da relagéao
dotreinamento de core e desempenho atlético.

Foram construidas duas tabelas comos principais conceitos da regiao core e
resultados do treinamento dessa regido. Foram usadas 8 publicacbes para
construcdo da tabela 1 de acordo com a ordem cronologica e na tabela 2 foram

usadas 6 publicacdes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Uma das areas de atuagdo do profissional de Educacéo Fisica no esporte € o
treinamento fisico, tendo como objetivo o desenvolvimento das habilidades motoras

do individuo, considerando que nos dias atuais varios estudos tém tentado identificar



0s meétodos e meios de treinamento para a melhoria das capacidades fisicas dos
atletas. Vérios clubes estdo preocupados em implementar programas de treinamento
para se obter o melhor desempenho de suas equipes e uma das alternativas para
isso é inserir um programa de treinamento de core. (VILARINHO, 2015).

E de suma importancia que os profissionais de Educacéo Fisica conhecam os
beneficios de um programa de treinamento para o fortalecimento do core, pois ter
essa regido fortalecida melhora a estabilidade e transferéncia de forga entre o tronco
e membros superiores e inferiores, sem depender de um alto gasto de energia.
Esses fatores geram melhoras significativas em movimentos essenciais no esporte,
pois 0s musculos do core atuam juntos, aumentando a producdo de forca e
ajudandono movimento dos membros ao realizar gestos esportivos, como chutar ou
arremessar.

Essas condicdes demonstram que a eficiéncia dos movimentos pode
colaborar com a melhora da performance dos atletas, onde os principais fatores para
selecionar os exercicios de fortalecimento do core sdo a especificidade do atleta, da
sua fung¢éo na modalidade em que pratica e do esporte em especial. Assim, se torna
essencial o conhecimento sobre esta regido, os masculos que a compdem e suas
funcdes frente ao funcionamento do corpo em razédo de suas potencialidades de
rendimento.

Nas pesquisas encontradas 0s autores apresentam a regido core como centro
do corpo ou zona de poténcia por ser o local onde os movimentos sao iniciados,
onde o0s principais musculos sdo os abdominais, musculos da coluna lombar e
quadril, e tem como principal funcdo estabilizacdo e sustentacdo da coluna nos
movimentos, trazendo a tona a importancia do treinamento de core para a area
esportiva, onde necessita de individuos bem treinados.

Foi possivel verificar que o conceito da regido core é comum entre 0sS

pesquisadores dessa regido, conforme mostra a tabela 1.

Tabela 1. Definicdo e conceito de core.

Autor/Ano Titulo Definicao de Core
EVANGELISTA & | Treinamento funcional e “O core é um grupo muscular localizado na
MACEDO (2015). | core training. regido do abddémen e tem como principal funcéo

a sustentacéo e estabilizacdo da coluna lombar.”
(pag.03)
FERREIRA (2011). | Core training: Suas “Em traducdo literal do inglés, a
aplicagOes e seus efeitos palavra Core significa ao centro, ndcleo.




nos esportes.

O Core se refere aos musculos que controlam e
estabilizam os movimentos da pelve e da coluna
lombar, e pode ser identificado como o
complexo lombo-pélvico com aproximadamente
29 musculos.” (pag. 01)

ALONSO (2013).

O treinamento da
musculatura do Core na
aptidéo fisica de jogadoras
de handebol.

“Anatomicamente, a musculatura incorporada
pelo CORE inclui o transverso do abdémem,
multifidios, reto abdominal.” (pag. 02)

VILARINHO (2015).

Relacdes entre o
treinamento do Core e a
melhora do desempenho
esportivo.

“O core é um segmento do corpo relacionado
com o tronco ou, mais especificamente, com a
regido lombar-pélvica, e sua estabilidade é
fundamental para proporcionar uma base
durante movimentos dos membros superior e
inferior em atividades da vida diaria ou gestos
esportivos.” (pag. 234)

CARLOS (2016).

A importancia dos
musculos do core no
rendimento de atletas de
forca e poténcia: uma
revisdo de literatura.

“O core inclui os musculos e articulacdes do
abddmen, coluna vertebral, pélvis e quadril.
Estes musculos sdo responsaveis por papéis
duplos para estabilizar a coluna
vertebral.”(pag.8)

NOBRE (2016).

O fortalecimento do
complexo lombo pélvico
core e sua importancia na
reabilitacdo e no esporte.

O core é definido como sendo o0 complexo
lombo-pélvico do quadril, composto por cerca de
vinte e nove musculos, que se inserem no
complexo lombo-pélvico do quadril e séo
responsaveis pela estabilizagdo funcional desta
regido.” (pag. 395)

TERRA (2018).

Treinamento e
condicionamento do core,
forca e desempenho
atlético: uma revisao
sistematica.

“O Core ou centro € definido com uma caixa,
composta pela integracé@o dos sistemas 0sseo,
muscular, conjuntivo e neural. Cujo as principais
estruturas envolvidas séo: coluna vertebral,
quadril, pélvis, reto abdominal, para vertebrais,
multifidus, obliquos, musculatura pélvica e
gliteomaximos.” (pag. 290)

SANTOS (2019).

O fortalecimento da
musculatura do core na
prevencdo de les6es em
atletas de alto nivel.

“O core é uma unidade integrada de musculos,
constituido por 29 pares de musculos — dentre
0s quais se encontram os musculos abdominais,
glateos, cintura pélvica, multifido lombar,
obliquos e outros — 0s quais nos possibilitam
manter a postura e gerar forca para membros
superiores e inferiores.” (pag. 03)

De acordo com os estudos apresentados na tabela 2, evidencia-se que o
treinamento de corepode ser eficazna melhora do desempenho dos atletas, segundo
Alonso (2013), o fortalecimento da regiéo core, resultou no aumento da flexibilidade
da cadeia posterior, melhora no equilibrio e melhora na forga explosiva de MMII.

Carlos (2016), em seu estudo fala que o treinamento do core tem como objetivo



principal manter a estabilidade do tronco durante atividades dinamicas de alta
intensidade, otimizando o desempenho do atleta.

De acordo com Ferreira (2011), o treinamento de core da énfase no
condicionamento da regido muscular lombo-pélvica, promovendo uma melhora na
estabilizacdo postural potencializando o equilibrio corporal, e nas transferéncias de
forgcas produzidas pelo corpo nas agdes motoras.

No treinamento esportivo o fortalecimento dos musculos do coreobteve uma
melhora do desempenho e estabilidade dos corredores, tenistas, jogadores de
futebol, jogadores de basquete, nadadores e ciclistas. O fortalecimento desses
musculos precisa ser incrementado a um programa de treinamento visando uma
melhora na aptiddo fisica geral dos atletas, onde envolve os principais aspectos de
cada modalidade esportiva. (TERRA 2018).

Segundo os estudos de Carvalho (2011), composto por 24 atletas da selecao
feminina de base da FBA (Federacdo de Basketball de Alagoas), com idade entre 16
a 18 anos, foi verificadaa eficiéncia da estabilizacdo central no controle postural de
atletas de base de basquetebol, obteve resultados significativos ap0s a intervencgao
do grupo de estabilizacao central.

O estudo de Pires (2017) onde analisou o durante 12 semanas praticantes de
ginastica ritmica, onde o mesmo avaliou capacidades fisicas como: for¢ca da
musculatura, equilibrio estatico e dinamico, foram divididos dois grupos,
(experimental e controle), o GE realizou exercicios especificos para fortalecer a
musculatura do core, o GC realizou exercicios comuns de abdominal, 2 sessbes de
treino por semana.

Nesse estudo ambos 0s grupos obtiveram progresso nos resultados, porém o
grupo que realizou exercicios especificos para regido core alcancou dados
estatisticamente mais significativos. O treinamento para fortalecimento do core,
mostrou-se eficiente na melhora das capacidades de forca e equilibrio estéatico e
dindmico. Isso nos mostra que o treinamento bem realizado dessa regido pode
proporcionar resultados significativos no desempenho dos atletas, além de melhorar

suas capacidades fisicas, pode fazer a prevencéo de possiveis lesdes no atleta.



Tabela 2. Resultados do treinamento de core identificados na bibliografia.

Autor/Ano

Titulo

Resultados

FERREIRA (2011).

Core training: Suas
aplicagBes e seus efeitos
nos esportes.

“O treinamento de core pode se adequar as
necessidades do individuo podem ser no nivel
doméstico ou desportivo. Na area desportiva o
core training mostrou-se eficaz na melhora do
desempenho e estabilidade doscorredores,
tenistas, jogadores de futebol, jogadores de
basquete, nadadores e ciclistas.”(pag. 01)

CARVALHO(2011).

Avaliacao da eficiéncia da
estabilizagéo central no
controle postural de atletas
de base de basquetebol.

“O Treinamento de core d4 énfase no
condicionamento muscular da regido muscular
lombo-pélvica, promovendo uma melhora na
estabilizacéo postural potencializando o
equilibrio corporal, e nas transferéncias de
forcas produzidas pelo corpo nas ac¢des
motoras.” (pag. 130)

ALONSO (2013).

O treinamento da
musculatura do Core na
aptidao fisica de jogadoras
de handebol.

“0 treinamento do core training em atletas de
handebol resultou no aumento de flexibilidade
da cadeia posterior, melhora no equilibrio,
melhora na for¢ca abdominal e melhora na forca
explosiva de MMII.”(pag. 380)

CARLOS (2016).

A importancia dos
musculos do core no
rendimento de atletas de
forca e poténcia: uma
revisdo de literatura.

“Nos esportes, o treinamento desse conjunto de
musculos tem como objetivo principal manter a
estabilidade do tronco durante atividades
dindmicas de alta intensidade, promovendo
estabilidade proximal através da ativagao prévia
de musculos estabilizadores (transverso do
abdbémen) para mobilidade distal e funcional dos
membros em vérias atividades, como corrida,
chutes a arremessos, otimizando o
desempenho. ”(pag. 12)

FERNANDES(2017)

Efeitos da inclusdo de
exercicios especificos do
core no treinamento
funcional e do treinamento
do core sobre a poténcia
muscular.

“Verificou-se que tanto o treinamento especifico
do core quanto o treinamento funcional com e
sem a inclusdo de exercicios especificos para
essa regido, sdo eficientes na melhora da
poténcia muscular em jovens adultos. Porém,
guando incluido o exercicio especifico do core
no treinamento funcional ou ainda realizando o
treinamento especifico para o core, a magnitude
do efeito & maior. ”(pag. 01)

PIRES(2017).

Os efeitos do treinamento
do core em praticantes de

ginastica ritmica.

“Analisou a influéncia de 12 semanas de
treinamento de core em praticantes de Ginastica
ritmica.Nesse estudo ambos 0s grupos
obtiveram progresso nos resultados, porém o
grupo que realizou exercicios especificos para
regido core alcancou dados estatisticamente
mais significativos.”(pag. 01)




Com base nesses dados, € muito importante que o profissional de Educacao
Fisica tenha conhecimento que o treinamento muscular do corepossui varios
beneficios para quem o treina, podendo potencializar as habilidades atléticas, um
programa de treinamento para que seja eficaz, deve ser planejado com base nos
principios do treinamento esportivo, de acordo com a especificidade e objetivo do
esporte praticado.

De acordo com as informacdes apresentadas nas (tabelas 1 e 2), entre os
autores selecionados,mesmo as publicacdes sendo em épocas diferentes, podemos
verificar que h4 uma semelhanca em relacdo ao conceito de core e os beneficios

gue o treinamento dessa regido pode oferecer.

CONSIDERACOES FINAIS

No trabalho com o desenvolvimento esportivo € importante que os treinadores
e profissionais de Educacéo Fisica tenham conhecimento de programas e técnicas
de treinamento que potencializem os resultados, melhorem as performances e
evitem lesbes em seus atletas, levando os mesmos ao seu melhor aproveitamento e
alcancem os objetivos dasequipes e clubes que representam.

Portanto, neste trabalho podemos verificar a importancia do treinamento de
coreno programa de treinamento esportivo, visando melhorar as habilidades e o
rendimento dos atletas em suas modalidades.O fortalecimento do core vem
contribuir diretamente nos resultados dos atletas em suas performances individuais e
coletivas, pois favorece a execucdo das valéncias fisicas e movimentos esportivos
com mais eficiéncia.

Diante disso, torna-se importante que os profissionais da area esportiva
tenham conhecimento dos beneficios que o treinamento docore pode proporcionar
para o atleta e incluir em seu programa de treinamento exercicios para o
fortalecimento dessa regido, levando em consideracao os objetivos dos atletas e a
modalidade esportiva praticada. Além disso, abre-se caminhos para que haja uma
maior exploragdo desta regido em estudos inclinados ao rendimento esportivo,
proporcionando futuros e reais beneficios para o esporte.

E importante ressaltar que na literatura ainda existem poucos estudos sobre o
treinamento de core no desempenho esportivo, dessa forma, mais estudos séo

necessarios para um melhor entendimento do assunto.
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