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A EFEICIENCIA DO CORE NA ATIVIDADE FISÍCA 

                                   ALELUIA, A.D 1; ANDOLFATO, K. R. 2 

 
RESUMO  
O objetivo desta pesquisa é analisar a eficiência dos músculos que compõem o 
CORE quando ativados em atividades físicas esportivas. Trata se de uma revisão 
bibliográfica, que será realizada por meios das bases de dados indexadas ao Pedro  
e Google Acadêmico, com estudos publicados  nos últimos 10 anos entre 2011 á 
2021. Este trabalho mostrou que o fortalecimento dos músculos que compõem o 
core, traz vários benefícios  em atividades esportivas. Conclui se que a ativação do 
core potencializa o desempenho esportivo. 

Palavras chave: Fortalecimento. Músculos do core. Altos rendimentos. 
 
ABSTRACT 
The objective of this research is to analyze the efficiency of the muscles that make up 
the CORE when activated in sports physical activities. Methodology: This is a 
literature review, which will be carried out through the databases indexed by Pedro 
and Google Academic, with studies published in the last 10 years between 2011 and 
2021. Expected results: This review will show that the strengthening of muscles that 
make up the core, improves physical performance in sports activities. 
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INTRODUÇÃO 

De acordo com Evangelista e Macedo (2015) o core é composto por 29 pares 

de músculos do tronco, pelve e quadris. Suas principais funções são: manter o 

alinhamento, favorecer a base de suporte do corpo, prevenir e gerar força. O 

treinamento do core tem por objetivo gerar a estabilidade necessária para evitar o 

aparecimento de lesões ou, auxiliar no desenvolvimento de atividade relacionado ao 

desempenho. Os músculos do core possuem a função de transmitir a 

energia/potência gerada pelos quadris para os membros superiores. Isto ocorre, 

porque a rigidez e estabilidade proximal (central) são necessárias para permitir 

movimentos rápidos dos segmentos distais (extremidades corporais). (OLIVEIRA et 

al., 2019). O treinamento do core foi proposto como método preventivo de danos ao 

corpo do atleta através de séries de exercícios que englobem as diversas funções 

musculares, tendo sido abordado em momento posterior a importância do 

fisioterapeuta e sua atuação no setor esportivo, observando programas de 

fisioterapia como aqueles que compreendem o conjunto lombo-pelve-quadril, para  



 

  

redução de perturbação e outros, utilizados para a reabilitação e prevenção 

de lesões através de exercícios que possam ser integrados ao programa de 

treinamento já existente e desenvolvido para o esportista. (SANTOS; GOSSER; 

VESPASIANO, 2019). 

OBJETIVO 

            Analisar a eficiência dos músculos que compõem o CORE quando ativados 

em atividades físicas esportivas. 

METODOLOGIA 

Trata-se de um estudo de revisão bibliográfica sobre o tema, sendo uma 

pesquisa qualitativa e transversal, realizada por meio da análise e integração de 

informações que foram fundamentadas em publicações científicas na língua 

portuguesa, datadas de 2010 a 2020. A busca por publicações científicas foi 

realizada por meio das bases de dados indexadas ao GOOGLE Acadêmico e Pedro. 

Incluindo os descritores: Músculos lombo-pélvicos, centro de força, estabilidade 

postural.  Critérios de inclusão foram, fazendo relação com o treinamento de core, 

potencializando a atividade física e/ou esporte.  Foram selecionados 21 artigos e 

selecionados 7. Critério de exclusão: treinamento do core em idosos e mulheres 

gravidas e patologias associadas a fraqueza do Core. 

RESULTADOS 

Quadro 1 – Resultados dos estudos 

Autor/ Ano Tipo de 
estudo 

Amostra Tipos de 
intervenção 

Resultados 

ARMANDO et al. 
(2018) 

 

Revisão  
Bibliografica. 

 

 Foram 
selecionados 61 
artigos, dos quais 
24 foram utilizados, 
analisados e 
inclusos, 
publicados nos 
utimos 20 anos. 

 

O treinamento de 
estabilização do 
Core associado 
com Método 
Pilates, é eficaz 
para ganho de 
força, contole 
neuromuscular, 
potencia e 
resistencia.  

FERREIRA et al. 
(2011) 
 

 

Revisão 
Bibliografica. 

 

 Abordagem do core 
training e suas 
aplicaçoes em 
modalidades 
esportivas e 
adaptacões 
biomecanicas.  

 

O fortalecimento do 
Core ajuda a 
aumentar a força 
funcional e 
equilíbrio dinâmico 
promovendo 
melhora no 
desempenho no 
tênis, na natação 
ajuda na 
transferencia de 
força e alinhamento 
corporal, no futbol 



 

  

mais equelibrio, 
nos corredores 
melhora a 
estabilidade e no 
ciclismo 
portencializa  
equilibrio.  

BOFF (2010)    
 

 

Sintese monografica 

 
 21 artigos selecionados, 

13 revisões críticas, 1 
revisão sistematica, 7 
ensaio clínicos 

Treinamento do 
core promove , 
estabilidade, 
equilibrio, melhora 
no desempenho 

BORDIAK; SILVA 
(2011)  

 

Revisão Bibliografica  
 

 

 39 artigos 
selecionados 
 24 Ensaios controlados 
randomizados, 12 
estudo de caso 

Core Training 
consiste em uma 
medida efetiva de  
tratamento e 
melhoria de 
funcionalidade 

ALONSO et al. 
(2013) 
 

 

Estudo  
Experimental  
 

 

16 atletas, sexo 
feminino, com média 

de idade 18,93 ± 

O tempo médio  
de prática foi de 5 
anos, uma 
frequência de 4 
treinos  
por semana e 
jogavam duas vezes 
por semana 

 

O treinamento do 
core training em 
atletas de  
handebol resultou 
no aumento de 
flexibilidade da  
cadeia posterior, 
melhora no 
equilíbrio, melhora  
na força abdominal 
e melhora na força 
explosiva  
de MMII. 

RIBAS; MEJIA 
(2016) 

 

Revisão Biblíografica  

 
 Utilizou 24 

referências de livros 
artigos selecionados 

 

O treinamento 
funcional aumenta 
os  níveis de 
equilíbrio, 
coordenação 
motora e 
propriocepção 

TEIXEIRA; 
EVANGELISTA (2014) 

Revisão Biblíografica  Utilizou 34 artigos, que 
trazem a definção e 
conceirtos do Core 
traning 

O treinamento do 
core traning é 
direcionado ao 
aprimoramento da 
força e estabilidade  
do musculos centrais 
do corpo. 

        Fonte: Autoras da pesquisa, 2021. 

 

CONCLUSÃO  

Conclui-se com o estudo que o fortalecimento do core como protocolo de 

treinamento em atletas de varias modalidades esportivas, potencializa o rendimento 

esportivo, aumentado força muscular cadeia, minimizando incidências de lesões, 

ameniza impactos articulares, melhora da flexibilidade e estabilidade postural. As 

modalidades esportivas se envolvem a cada dia mais com novas metodologias de 

treinamento, sendo a prevenção um fator de grande relevância junto ao atleta. O 

Core Training em âmbito desportivo vem sendo aplicado com a finalidade preventiva, 

terapêutica e de melhoria da performance. 
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