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RESUMO

Introdugédo: A boa estabilidade do core permite a produgéo, transferéncia e controle
otimos de forca e movimento. O esporte é repleto de movimentos complexos que
sdo realizados pelos atletas. Portanto, é fundamental a identificacdo de estratégias
que possam melhorar a estabilidade do core e, assim, impactar positivamente no
desempenho de atletas. Objetivo: Sumarizar os efeitos do treinamento do core nas
medidas de desempenho esportivo de jovens adultos saudaveis. Métodos: Foi
realizada em abril de 2022 uma busca por estudos relevantes na base de dados da
“Physiotherapy Evidence Database” (PEDro), por meio dos campos pré-
especificados da plataforma de busca. Nao houve restricdo quanto ao idioma ou
data de publicacdo. Resultados: Foram encontrados 621 estudos apos busca na
base de dados e, apds aplicagéo dos critérios de inclusdo, 10 estudos originais, com
443 participantes, foram incluidos. Apds a analise dos estudos, foram observadas
melhoras nas medidas de desempenho com o fortalecimento do core de forma
isolada ou associado a outras técnicas de treinamento. Conclusao: Em linhas
gerais, os exercicios de fortalecimento do core apresentam bons resultados sobre a
melhora de desempenho. Entretanto, parece ndo haver um consenso em quais
exercicios sao mais eficazes.

Palavras-chave: Nucleo. Desempenho do nucleo. Estabilidade do nucleo.

Estabilizagao do nucleo. Desempenho. Estabilizagao.



ABSTRACT

Introduction: Good core stability allows the production, transferring and optimal
force control and movement. Sports require complex movements that are performed
by athletes. Therefore, identifying strategies to improve core stability is crucial to
athlete and performance development. Objective: To summarize the effects of core
training on measures of sports performance in healthy young adults. Methods: In
April 2022, search was conducted in the Physiotherapy Evidence Database (PEDro)
database, using pre-specified fields of the search platform. There was no language
or publication date restriction. Results: 621 studies were found by the search
strategy. After applying inclusion criteria, 10 original studies, with 443 participants,
were included. Most of included studies showed improvements in performance
measures following core strengthening. Conclusion: In general, core exercises have
positive effects on performance. There was no consensus on what exercises are
most effective.

Keywords: Core. Core performance. Core stability. Core stabilization. Performance.

Stabilization.
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1 INTRODUGAO

O esporte é repleto de movimentos complexos que sao realizados, pelos
atletas, com alto nivel de sucesso e aparente facilidade. Compreender como atletas
sdo capazes de coordenar seus segmentos corporais para atingir seus objetivos é
um grande desafio para os profissionais que trabalham com essa populagao
(PUTNAM, 1993). Dentro dessa perspectiva, os musculos do core sdo fundamentais,
pois fornecem forca e equilibrio. Além disso, o core tem papel central para a maior
parte das cadeias cinéticas envolvidas nas atividades esportivas, como o controle de
forca, equilibrio e coordenacdo de movimento, potencializando, assim, o bom
desenvolvimento dos movimentos de membros superiores e inferiores (KIBLER,
2006). A boa estabilidade do core é classicamente definida como o controle
dindmico do complexo lombo-pélvico, permitindo a producgao, transferéncia e
controle 6timos de forca e movimento, que sdo necessarios em toda a cadeia
cinética durante uma atividade ou movimento corporal. O nucleo musculoesquelético
do core, do ponto de vista anatdmico, incluem estruturas 6sseas e de tecidos moles
da coluna, pelve, quadril e abdémen (BLAISER, 2019).

O core, também conhecido como nucleo musculoesquelético do corpo, é
composto pela coluna vertebral, quadril e pelve, membros inferiores e estruturas
abdominais (KIBLER, 2006). A musculatura central inclui os musculos do tronco e da
pelve, e sdo responsaveis pela estabilidade da coluna e pelve, e ajudam na geragao
e transferéncia de energia de grandes para pequenas partes do corpo durante o
movimento (PUTNAM, 1993). Sendo assim, os musculos e articulagdes do quadril,
pelve e coluna, localizados centralmente, sdo fundamentais na estabilizagao
necessaria para que os segmentos distais desempenhem sua fungédo especifica,
proporcionando a estabilidade proximal para a mobilidade distal e funcdo dos
membros. Ademais, para suas fungdes locais de estabilidade e geragao de forga, a
atividade do core esta envolvida com boa parte das atividades de extremidades,
como correr, chutar e arremessar. Sendo assim, a capacidade, movimento e
contribuicdes do core devem ser avaliados e, caso necessario, o profissional deve
intervir visando o pleno desenvolvimento do gesto esportivo (KIBLER, 2006). Alguns
estudos mostram a importédncia da avaliagdo e treinamento do core, em varias
populagdes, para melhora do desempenho e redugédo do risco de lesées (OLIVA-
LOZANO, 2020).
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Weston et al., em 2015, realizaram um estudo com o intuito de quantificar os
efeitos de um programa de treinamento isolado do core na melhora do tempo de
nado e medidas da musculatura central relevantes para a modalidade em jovens
nadadores. As areas visadas neste estudo foram a coluna lombar, o complexo
lombo-pélvico e a regiao superior do tronco que se estende até as escapulas. Os
atletas realizaram 7 exercicios para treinamento do core (i.e., prancha ventral e
lateral, quadrupede, elevagao da perna reta, agachamento com medicine-ball acima
da cabeca, torcdo do tronco sentado com medicine-ball e desenvolvimento
horizontal assimétrico de ombros) 3 vezes por semana, sendo cada sessao de 30
minutos, durante 12 semanas. Para avaliar o tempo gasto na natagao foi realizada
uma corrida cronometrada de 50m, e para a eficacia do treinamento do core na
extensdo de ombro no plano sagital foi realizado um teste de pull-down com o brago
estendido, e uma prancha ventral para examinar a resisténcia do nucleo. Os
resultados apontam para melhora do tempo de nado em comparagdao ao grupo
controle, o qual nao realizou nenhuma intervengdo. Diversos outros estudos
mostram os beneficios do treinamento do core no desempenho de movimentos

relacionados ao esporte.

Hoshikawa et al., 2013, realizaram um estudo com o objetivo de examinar os
efeitos do treinamento de estabilizacdo da musculatura do tronco, forca muscular ao
redor do quadril e desempenho fisico em jovens jogadores de futebol que estdo no
inicio da adolescéncia. Participaram do estudo 28 jogadores de futebol, do sexo
masculino, com idade entre 12,3 e 13,1 anos por um periodo de 6 meses. Os
participantes realizaram um programa de treinamento de estabilizacdo composto de
5 exercicios (i.e., prancha ventral, lateral e dorsal, flexdo com joelho dobrado e
agachamento unipodal modificado) 4 vezes por semana, bem como um programa
especifico para futebol de 2 horas, 5 dias por semana e 1 jogo no fim de semana.
Foram avaliados o desempenho motor por meio dos testes de salto vertical maximo
(com e sem contramovimento) e salto de agachamento, como também o sprint de
15m. para avaliar os torques de extensdo e flexdo do quadril foi utilizado um
dinambmetro isocinético. Os resultados do estudo demonstraram aumentos no
torque de extensdo do quadril, bem como ganhos nas alturas dos saltos vertical
contramovimento e de agachamento quando comparados ao grupo controle que

realizou apenas o treinamento especifico para futebol.
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Nesser et al., 2008, realizaram um estudo com o objetivo de identificar uma
relacdo entre a forga do nucleo e variaveis de desempenho em um grupo de 29
atletas universitarios de forgca e poténcia. Os participantes realizaram quatro sessdes
de teste durante 5 dias, com um minimo de 24 horas entre cada sessdo. As
variaveis independentes foram medidas da musculatura do core (i.e., extenséo e
flexdo do tronco, prancha lateral direita e esquerda) e as variaveis dependentes (i.e.,
supino de uma repeticdo maxima (1RM), agachamento 1RM, power clean de 1RM,
sprint de 20 e 40 jardas, corrida de vaivém e salto vertical com contramovimento).
Os resultados do estudo demonstraram uma série de correlagdes significativas entre
forca/ estabilidade do nucleo e as medidas de forca e desempenho. No entanto,
essas correlagdes significativas variaram entre fracas e moderadas, e ndo sé&o
consistentes, mas ainda assim sao significativas. Isso sugere que a forga do nucleo
contribui para desempenho de forca e poténcia e devem ser levados em

consideracgao.

Diante da ampla literatura acerca dos beneficios do treinamento do core na
melhora das capacidades envolvidas no esporte, o objetivo da presente revisao é
sumarizar os efeitos do treinamento do core nas medidas de desempenho esportivo

de jovens adultos saudaveis.
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2 METODOS
2.1Desenho

Trata-se de uma revisao sistematica da literatura, que esta reportada de acordo
com os guias “Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses” (PRISMA).

2.2 Procedimentos

A busca por estudos relevantes foi realizada em abril de 2022 na base de dados
da “Physiotherapy Evidence Database” (PEDro), por meio dos campos pré-
especificados da plataforma de busca. As listas de referéncias dos estudos incluidos
foram checadas para identificacdo de possiveis estudos ndo encontrados pela
ferramenta de busca da plataforma PEDro. Nao houve restricdo quanto ao idioma ou

data de publicacao.

A estratégia de busca incluiu os seguintes termos, em seus respectivos campos
pré-especificados: “core, core performance, core stability, core stabilization,
performance, stabilization” (Abstract & Title), “sports” (Subdiscpline), e “Clinical trial’
(Method).

2.3 Critérios de inclusao e exclusao

Os critérios de elegibilidade foram definidos de acordo com a estratégia
Populacdo, Intervencdo, Comparador e Desfecho (i.e., “Outcome”) (PICO). Os
critérios de elegibilidade foram: i) adultos jovens saudaveis; ii) grupo realizando
intervengdes de fortalecimento do core (i.e., exercicios de estabilizag&o); iii) grupo
realizando atividades esportivas de costume (controle); iv) desfechos relacionados
ao desempenho esportivo (performance), como testes funcionais e especificos; e v)
ensaios clinicos randomizados. Os critérios de inclusdo foram aplicados
considerando titulos e resumos. Em seguida, foi realizada leitura dos textos

completos.
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Estudos de caso, observacionais, ou realizados em humanos sem grupo controle
foram excluidos, assim como os estudos com amostras compostas por individuos

com patologias/lesbes associadas e/ou idades superiores a 60 anos.

2.4 Qualidade metodoldgica

A qualidade metodoldgica dos estudos foi avaliada por meio da escala PEDro. As
notas dessa escala variam de 0 a 10 pontos, sendo a maior pontuacao indicativo de
melhor qualidade metodolégica e validade interna. A pontuagéo foi extraida da base
de dados PEDro.

2.5 Extracéo e analise dos dados

Os seguintes dados foram extraidos e inseridos em uma planilha Excel
padronizada: autores, pais, ano, tamanho da amostra, sexo dos participantes, idade,
intervengdes utilizadas, resultados e conclusdo. Caso o texto completo néo
estivesse disponivel para download, os autores foram contactados para solicitagéo
de uma copia do texto em formato PDF.

Os dados foram analisados de forma descritiva e critica, com o intuito de
fornecer um panorama dos efeitos do treinamento do core na melhora do

desempenho esportivo em jovens saudaveis.
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3 RESULTADOS
3.1 Estudos incluidos

A estratégia de busca identificou um total de 621 estudos. Apos exclusdo das
duplicatas, 551 estudos foram analisados por titulo e resumo, e 35 por texto
completo. Os principais motivos para exclusdo foram “estudos nido-randomizados”,
“participantes em processo de reabilitacdo e/ou lesionados” e “idade acima de 60
anos” (Figura 1). Trés estudos n&o estavam disponiveis para download e, apos
contato com os autores, foram excluidos por auséncia de resposta. Ao final do

processo de selecdo, 10 estudos foram incluidos.

Os estudos incluidos foram conduzidos nos Estados Unidos da Ameérica,
Canada, india, Japao, Austria, Espanha, Italia, Hungria e Noruega. Trés estudos
incluiram apenas homens, quatro incluiram apenas mulheres, dois incluiram ambos
0s sexos, e um artigo nao citou o sexo da amostra. O total de participantes no grupo
intervencao e controle foram 241 e 202, respectivamente, e, em geral, a média de
idade dos participantes variou de 15 a 29 anos. O tempo de intervengao variou de 5
a 26 semanas, aproximadamente (Tabela 1).
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Figura 1. Fluxograma de inclusao e exclusao dos estudos
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3.2 Caracteristicas dos estudos

Trés estudos incluiram o programa de aquecimento e fortalecimento FIFA11+,
sendo os exercicios noérdico para isquiotibiais, prancha ventral e lateral, comuns a
todos. Sasaki et al. utiizaram em seu programa de treinamento apenas 3
componentes do FIFA “11” (i.e., nordico para isquiotibiais, prancha ventral e lateral),
sempre antes de realizar a pratica esportiva, realizando 2 séries, e intensidade
variando de acordo com o grau de realizagdo dos movimentos de cada participante

do estudo. Os participantes foram instruidos e monitorados pelo menos 1 vez por
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semana por um cirurgiao ortopedista sobre a forma correta de como realizar cada
exercicio antes dos treinamentos. Steffen et al. ndo utilizaram o 11° componente do
FIFA “117, que tem foco no fair play. Os participantes desse estudo realizaram uma
bateria de testes antes do inicio do periodo de intervengdo e 1 semana apods o
término para avaliar os efeitos de desempenho do “11”. Impellizzeri et al., em seu
estudo, utilizaram o programa FIFA “11” completo com o intuito de avaliar os efeitos
do programa em relagdo ao controle neuromuscular e forga de flexores de joelho,
utilizando o tempo para estabilizacdo de uma condicdo dindmica para estatica
(aterrissagem com salto) como uma medida de estabilidade dinamica, envolvendo
sistemas sensoriais € mecanicos, e o teste isocinético para mensuragao da forca
dos flexores de joelho em condi¢des concéntricas e excéntricas. Além disso,
avaliaram a forga isocinética dos extensores e trés medidas de desempenho (sprint,

agilidade e salto vertical).

Quatro estudos utilizaram o fortalecimento do core como base do seu
programa de treinamento, ainda que esses programas tenham envolvido outros
exercicios especificos. Junker et al. compararam o treinamento do core, baseado no
protocolo de estabilizagdo de Tronco de Imai et al. (2014), composto por 5 exercicios
(prancha ventral e lateral, ponte, quadrupede com elevacgdo contralateral de MMII e
MMSS, e extensdo da coluna) a auto-liberagdo com rolo de espuma de estruturas
especificas (panturrilha, quadriceps femoral, isquiotibiais, banda iliotibial e gluteos).
Lust ef al. em seu estudo, utilizaram exercicios de estabilidade do core associados a
exercicios de cadeias cinéticas aberta e fechada. Mills et al. compararam a ativagao
voluntaria da musculatura do core (transverso abdominal, multifidos lombares e
assoalho pélvico) com o treino dos musculos da mobilidade global (reto abdominal e
obliquos externos) por meio de exercicios de flexdo, rotagado e flexdo lateral do
tronco. Preeti et al. utilizaram o método Pilates para fortalecimento de membros

inferiores e superiores, flexibilidade, mobilidade e estabilidade do nucleo.

Guerrero-Tapia et al. utilizaram exercicios especificos para gluteo médio
(queda pélvica e estabilizagdo do gluteo médio em joelho valgo) associados ao
treino abdominal (prancha ventral, prancha lateral e Bird dog) no intuito de avaliar a
melhora na estabilidade lombo-pélvica e forca muscular de adutores. Kiss et al.
realizaram um programa de treinamento de caiaque-canoa composto por exercicios

de desenvolvimento de técnica, natagdo, desenvolvimento de for¢ga (musculagéo,
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pesos e musculatura especifica), corrida de montanha e caiaque-canoa
acompanhado por um programa de prevengao de tronco composto por exercicios
posturais sentados e em pé com contracdo muscular seletiva e co-contracdo,
exercicios estaticos e dinamicos em superficies estaveis e instaveis, e exercicios

especificos para esportes.

Em seu estudo, Romero et al. realizaram um programa de exercicios
proprioceptivos para reproduzir os diferentes momentos da técnica de corrida de
sprint, possibilitando, assim, o treinamento proprioceptivo na mesma posi¢ao que os

atletas competem.

3.3 Efeitos do treinamento do core sobre parametros de performance

Os estudos que utilizaram o FIFA 11+ observaram melhoras nas medidas de
desempenho apds a intervengao. Sasaki et al. observaram ao final de seu estudo
que os participantes do grupo intervengao apresentaram aumentos dos angulos de
flexdo do tronco durante o teste de Drop-Jump e teste de agachamento unipodal
(SLS), aumento dos angulos de flexdo do quadril e joelho durante o SLS, e
diminuicdo da flex&do lateral do tronco durante o SLS, sendo estes resultados um
indicativo de melhora do controle neuromuscular apos o treinamento muscular do
core. Impellizzeri et al. observaram melhora no controle neuromuscular e no tempo
para estabilizacdo de uma condi¢cdo dindmica para uma estatica (aterrissagem com
salto) apds a intervengdo, porém nao houve efeito significativo nas medidas de
sprint, salto e agilidade. Por fim, Steffen et al. ndo observaram diferengas
significativas entre grupo controle e intervencdo em nenhuma das variaveis

avaliadas.

Os estudos que tiveram o fortalecimento do core como base do seu programa
de treinamento observaram melhora de desempenho no teste de forca muscular de
tronco Bourban dorsal e lateral, e no teste de sentar e alcangar, em relagéo ao grupo
controle (Junker et al.). Lust et al. obtiveram melhora significativa no indice funcional
de desempenho de arremesso e no teste de estabilidade da extremidade superior
em cadeia cinética fechada apds a intervencao. Mills et al. observaram melhoras na

estabilidade, agilidade, altura do salto vertical e equilibrio estatico. Preeti et al.
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observaram ganhos na forca muscular em membros inferiores (MMII), agilidade,
equilibrio dindmico e coordenacgdo, ganhos esses medidos pelo teste de salto
vertical, teste de corrida vaivém 10m, Star Excursion Balance Test (SEBT) e teste de

coordenacéao olho-mao, respectivamente.

Guerrero-Tapia et al. observaram melhora na estabilidade lombopélvica e
forgca dos musculos adutores de MMII em ambos os grupos (intervencéo e controle),
sem diferenca entre eles. Kiss et al. puderam observar melhorias na forgca muscular
central e na flexibilidade do musculo peitoral maior, bem como do controle motor
lombar e da postura habitual, em comparagdo ao grupo controle. Romero et al.
observaram ganhos no teste de estabilidade com olhos abertos e no controle da

posigao do centro de gravidade, em comparagao ao grupo controle.

Os desfechos avaliados em 4 estudos foram salto vertical e equilibrio, ao
passo que em 3 estudos avaliaram a agilidade (Tabela 1). Os estudos apresentados
demonstram que o fortalecimento do core de forma isolada ou associados com outra

técnica apresenta eficacia na melhora nos testes de desempenho/performance.



Tabela 1. Caracteristicas dos estudos incluidos.

Estudo, ano | Caracteristicas dos Critérios de inclusao e Duragdo do | Intervencodes Desfechos de
participantes e exclusao estudo interesse avaliados
tamanho amostral

Lust, 2009 N =40 Inclusdo: saudavel, sem 6 semanas OKC/CKC Teste de Estabilidade

lesdo em MMSS nos de MMSS em cadeia
OKC/CKC =12 ultimos 6 meses, e sem Exercicios de cadeia cinética aberta | cinética fechada
cirurgia em MMSS ou e fechada
OKC/CKC/CS =13 lombar no ultimo ano. _ FTPI
Variandode 3x15a3x 10 reps e
Controle = 15 Exclusdo: doenga que de 50% 1RM a 75% 1RM Teste de Extensao de
- - afeta o equilibrio, cirurgia coluna
Sexo nao especificado em MMSS no dltimo ano, CS
o t tici Teste de Fadiga
Idade (média + DP) estar participando em Exercicios de estabilidade central Abdominal
programa de treinamento ~
de equilibrio. com tempo de duragdo de 2a 75
20.00 £ 1.54 anos segundos Salto Lateral
Kiss, 2019 N =142 Inclusdo: saudavel, que Aproximada Programa de Treinamento Caiaque- | Teste de Kraus-Weber
3 treinassem 5x/semana mente 26 canoa
Intervengéo = 50 caiaque-canoa e semanas (6 Teste de Kempf
andassem de caiaque ha | meses) Exercicios de desenvolvimento de

Controle = 53
Homens / Mulheres
Idade (media+ DP)

15.1 + 3.5 anos

pelo menos 1 anos.

Exclusao: cirurgia e lesao
esportiva nos ultimos 3
meses, participagdo em
terapia de prevencéao de
tronco nos ultimos 6
meses.

técnica, natagao, desenvolvimento
de forga (musculagao, pesos e
musculatura especifica), corrida de
montanha e caiaque-canoa

1 horaa 1,5 hora
Intensidade de 60 a 70%

Programa de Exercicios de
Prevencgao de Tronco

Exercicios posturais sentados € em
pé com contragdo muscular seletiva
€ co-contragao, exercicios estaticos
e dindmicos em superficies estaveis

Teste Sitting Forward
Lean (SFL)

Teste de Leg Lowering
(LL)

Teste de
Fotogrametria
(Postural Analysis Gird
Chart)
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e instaveis, e exercicios especificos
para esportes

30 minutos

Intensidade de 30 a 50% da forca
maxima

Mills, 2005 N =33 Inclusdo: saudaveis, sexo | 10 semanas | TrA/LM/PF T-teste
feminino, membros do
TrA/LM/PF =10 time de basquete ou vélei Contragao voluntaria — variando Teste de Salto Vertical
de sua escola. 1x10 por 10 seg a 1x10 por 30 seg e | sem contramovimento
RA/EO = 10 de 2x30 seg a 2x60 seg
Exclusdo: alteracdes Teste Bass Stick
Controle = 10 posturais e ter recebido Co-contragéo — 1x10 por 15 seg
tratamento para dor nas i
Mulheres costas no dltimo ano ou Variando de 2x10 a 3x40 reps
. apresentavam alguma
I2d3ag<ra]o(21ed|a +DP) 18- | |oss0 existente. RA/EO
Variando 2x10 a 3x40 reps
Guerrero- N=25 Inclusdo: saudaveis, sexo | 8 semanas GMS/Treino Abdominal Estabilidade
Tapia, 2021 feminino, idade entre 18 e Lombopélvica

GMS/Treino Abdominal
=13

Controle =12
Mulheres

Idade (media £ DP) 24.8
anos

35 anos, ser do 5° nivel
de competi¢do da Liga
Espanhola de Futebol
Feminino, auséncia de
patologias antes e
durante o estudo.

Exclusao: patologias
pregressas ou atuais em
qualquer regido dos
membros inferiores nos
ultimos 6 meses, estar em
tratamento
fisioterapéutico,

Variando de 4 a 6 reps de 10 a 30
seg com descanso de 10 a 30 seg
entre reps, e de 3 a 4 séries de 12
reps com 30 seg de descanso entre
séries

Forga Muscular
Adutora
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farmacolégico ou
treinamento especifico
durante o estudo.

Preeti, 2019 | N=40 Inclusao: saudavel, sem 5 semanas Pilates Teste de Corrida de
histérico de lesdo nos Vaivem 10m
Pilates = 20 ultimos 6 meses 3x8 reps com 45-60 seg de
descanso entre séries Teste de Salto Vertical
Controle = 20 Exclusdo: presenca de
problemas Teste de Equilibrio de
Homens musculoesqueléticos e Excurséo da Estrela -
. qualquer condicdo médica SEBT
Idade (media + DP) 17 — que prejudicasse suas .
28 anos atividades de jogo. Teste de Coordenacéo
Olho-mao
Steffen, 2008 | N = 34 Inclusdo: individuos 10 semanas | FIFA“11” Teste de Sprint

FIFA “11” com tapete de

equilibrio = 18
Controle = 16
Mulheres

Idade (media + DP) 17.1
+ 0.8 anos

saudaveis

Exclusao: presenga de
lesbes

Variando de 2 a 4 reps de 15 segq,
Variando de 2 a 15 reps com 1 série

Variando 10 a 15 reps com 3 séries

Teste de Salto com
Contramovimento

Teste de Salto Vertical

Teste de Salto Rebote
Continuo de 15 seg

Teste de Arremesso
Dribles de Velocidade

Forga Isométrica do
Quadril

Torque Isocinético e
Isométrico de MMII
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Sasaki, 2019 | N=17 Inclusdo: saudaveis 8 semanas FIFA “11” Teste de Drop-jump
DJT
FIFA“11" =9 Exclusao: histérico de Prancha ventral e Lateral, Nérdico ( )
lesdo traumatica 1QS Agachamento
Controle = 8 substancial ou qualquer Unipodal (SLS)
sintoma clinico nos MMII Variando em 2x30 seg e 3 a 15 reps
Mulheres
Idade (media + DP)
19.76 a 20.36 anos
Romero- N =33 Incluséo e Exclusdo: ndo | 6 semanas Exercicios Proprioceptivos Teste de Estabilidade
Franco, 2012 especificados com olhos abertos e
Exercicios Variando sem e com carga adicional | fechados
Proprioceptivos = 16 — 2kg para MMSS e 3kg para MMII
Teste de Estabilidade
Controle = 17 Postural
Homens Teste de Controle do
Centro de Gravidade
Idade (media + DP)
21.82 anos
Junker, 2019 | N=40 Inclusdo: saudaveis 8 semanas FR Teste de Forga
Muscular do Tronco
FR=14 Exclusao: lesbes nos Variando de 3 séries de 30 a 50 Bourban (TMS)
ultimos 6 meses que segundos
Core = 14 implicassem mais de 1 Teste de Salto em
semana de descanso na Core Distancia (SLJ)
Controle = 12

Homens / Mulheres

Idade (media + DP) 29.3
+ 8.5 anos

pratica de esportes

Variando de 30 séries de 15 a 50
segundos

Teste de Salto Triplo
Unipodal (SLTH)

Teste de Equilibrio Y

Teste de Levantar e
Alcancgar
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Impellizzeri,
2013

N = 81
FIFA“11" =42
Controle = 39
Homens

Idade (media £ DP) 23.2
*+ 3.8 anos

Inclusao: jogadores
amadores que treinam
3x/semana
supervisionados, que
jogam em todas as
posicoes, auséncia de
lesédo grave recente boa
condicao fisica para
completar as medi¢oes de
linha de base.

Exclusédo: jogadores que
treinam uma ou duas
vezes por semana, ou
apenas jogar a partida
sem treinamento
supervisionado, e que
jogam na posigao de
goleiro.

9 semanas

FIFA “11”

12 a 32 semana — nivel 1 do FIFA
“11!!

42 3 62 semana — nivel 2 do FIFA
“11”

72 a 92 semana — nivel 3 do FIFA
“11!!

Teste Isocinético
(Flexores e extensores
dos joelhos)

Teste de Tempo para
Estabilizacéo (TTS)

Teste de Equilibrio de
Excursao em Estrela
(SEBT)

Teste de Estabilidade
Central

Teste de Salto Vertical
Teste de Sprint

Teste de Agilidade

OKC: Open Kinetic Chain; CKC: Closed Kinetic Chain; CS: Core Stability; FTPI: Functional Throwing-performance Index; TrA: Transversus Abdominus; LM:

Lumbar Multifidi; PF: Pelvic Floor; RA: Rectus Abdominus; EO: External Obliques; GMS: Gluteus Medius-specific; FR: Foam Roll
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3.4 Qualidade metodoldgica

Os estudos incluidos nesta revisao apresentam escore PEDro entre 3 e
6 pontos, 0 que indica uma qualidade metodolégica fraca a moderada a
respeito do efeito do treinamento do core na melhora do desempenho. Todos
os estudos incluidos realizaram a alocacao aleatoria dos participantes e
realizaram comparagao estatistica intergrupos. Foram classificados com
qualidade metodolégica moderada 80% dos estudos, e apenas 20% com
qualidade fraca. As falhas metodologicas mais comuns foram auséncia de
alocagao oculta (100%), auséncia de cegamento dos individuos/participantes

(100%) e auséncia do cegamento dos terapeutas (100%) (Tabela 2).
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Tabela 2: Physiotherapy Evidence Database (PEDro)

Escala PEDro Guerrero- Impellizzeri, Junker, Kiss, Lust, Mills, Preeti, Sasaki, Steffen, Romero-
Tapia, 2021 2013 2019 2019 2009 2005 2019 2019 2008 Franco, 2012

1. Critérios de Sim Sim Néo Sim Sim Sim Nao Nao N&ao Nao

elegibilidade

2. Alocagao aleatéria Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim

3. Alocacgéao oculta Nao Nao Nao Nao Néo Néo Nao Nao Nao Nao

4. Comparabilidade da Sim Sim Sim Nao Sim Sim Sim Sim Sim Nao

linha de base

5. Individuos cegos Nao Nao Néo Nao Néo Néo Nao Nao Nao Nao

6. Terapeutas cegos Nao Nao Nao Nao Nao Nao Nao Nao Nao Nao

7. Avaliadores cegos Sim Sim Nao Nao Nao Nao Nao Nao Nao Nao

8. Acompanhamento Sim Sim Nao Nao Nao Sim Nao Nao Sim Nao

adequado

9. Andlise de intengdo de Sim Nao Nao Nao Nao Nao Nao Nao Sim Nao

tratar

10. Comparagoes entre Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim

grupos

11. Estimativas pontuais Nao Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim

e variabilidade

Escore Total PEDro 6/10 6/10 4/10 3/10 4/10 5/10 4/10 4/10 6/10 3/10
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4 DISCUSSAO

O objetivo dessa revisao foi sumarizar os efeitos do treinamento do core
nas medidas de desempenho esportivo de jovens adultos saudaveis. De forma
geral, as intervengbes empregadas, em sua maioria, foram constituidas por
exercicios de estabilizagdo central, como prancha ventral e lateral,
fortalecimento excéntrico de isquiotibiais (i.e., exercicio nérdico) e equilibrio.
Esses exercicios se mostraram eficazes para a melhora do controle
neuromuscular, tempo para estabilizacdo dinamico-estatica, equilibrio

dinamico, agilidade, coordenagéao e forca em membros inferiores.

Sabe-se que a estabilidade, do ponto de vista da coluna, € definida
como a capacidade de manter o corpo em equilibrio. Essa estabilidade é
alcangcada com a contracdo controlada de toda a musculatura, incluindo reto
abdominal e parede abdominal, quadrado lombar, grande dorsal, e extensores
dorsais do longuissimo, iliocostal e multifido. Para otimizar o treinamento e
facilitar o desempenho, todo esse conjunto muscular deve ser forte e ter 6tima
capacidade de controle. Por meio de excelentes padroes de movimento e
equilibrio apropriado entre rigidez e mobilidade, pode-se progredir de um
exercicio corretivo para um exercicio de melhoria de desempenho (McGill,
2010).

Os resultados da presente revisao corroboram aqueles encontrados por
Reed et al., os autores tinham como objetivo verificar a associagcao entre
estabilidade do core e medidas de desempenho relacionadas ao esporte. Além
disso, identificaram possiveis barreiras na implementacdo do treinamento de
core visando melhora de desempenho. Foram analisados 24 estudos e um total
de 396 participantes, entre adultos sedentarios e atletas universitarios, e
diversas intervencdes, como Pilates e treinamento neuromuscular direcionado.
A grande heterogeneidade observada entre intervengdes e participantes pode
dificultar a comparagao com os resultados da presente revisdo. No entanto, de
maneira geral, foi possivel observar melhoras significativas no desempenho
geral dos participantes, por meio de medidas como salto vertical, corrida de vai-
e-vem e sprints. Diante disso, observa-se que um core forte e boa estabilidade

estatica e dindmica fornecem a base necessaria para o desempenho de uma
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variedade de movimentos esportivos. Esses estudos sugerem que o
treinamento especifico e direcionado ao esporte do praticante pode ser a
melhor estratégia quando o objetivo € melhorar significativamente as medidas
especificas da modalidade.

Nossos resultados foram semelhantes aos encontrados por Luo et al.,
que tinha como objetivo esclarecer o efeito do treinamento do core no
desempenho de habilidades entre atletas. Um total de 16 estudos foram
analisados com uma amostra de 419 participantes de diferentes modalidades
esportivas (futebol, handebol, basquete, natagdo, danga, caraté, muay thai,
ginastica, vélei, badminton e golfe). Todos os estudos dessa revisédo utilizaram
o treino do core como intervengdo primaria, sendo que trés dos estudos
exploraram apenas o efeito do treinamento do core no desempenho das
habilidades dos atletas, enquanto os outros compararam as diferencas entre o
treinamento do core e o treinamento de forga tradicional ou treinamento de
rotina. Os resultados mostraram melhora significativa no tempo de sprint,
velocidade de natacdo, no numero de piruetas executadas, em habilidades
relacionadas ao drible, passe rapido e desempenho de arremesso. Foram
observadas também melhoras na forga de impacto do Jab, forga de impacto no
joelho e forga de impacto cruzado nos esportes de combate avaliados no
estudo. Os musculos do core mais fortes transferem de forma mais econémica
e harmoniosa a forga dos atletas para os membros, como também mantém
melhor a estabilidade das articulagdes do tronco e quadril o que permite
movimentos técnicos complexos mais coerentes, coordenados e estaveis no ar.
Os estudos analisados nessa revisdo forneceram evidéncias de que o
treinamento do core poderia melhorar o desempenho de algumas habilidades
atléticas, porém com base nessa revisao, a literatura estudou apenas o impacto
do treinamento do core em alguns esportes e ndo considera os esportes de

forca rapida e os esportes de resisténcia.

A literatura também aborda o fato do fortalecimento do core auxiliar na
prevencao e recuperacao de lesdes. De acordo com Cope et al., que em seu
estudo de revisao sistematica examinaram o efeito do controle lombopélvico no
desempenho de movimentos de membros superiores acima da linha da cabeca

e lesdo no ombro em atletas, o maior controle lombopélvico pode estar
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relacionado com melhora do desempenho e diminuicdo da prevaléncia de
lesbes em atletas. Em consonancia, Olivares-Jabalera et al., verificaram
influéncia positiva na relacdo isquiotibiais/quadriceps e nas assimetrias de
forgca de reacdo do solo (GRF) durante os saltos de contramovimento de uma

perna (CMJ) apés o treinamento de estabilidade do core.

A literatura relata importantes correlacdes entre o fortalecimento do core
e melhoras em resultados de testes de desempenho, porém pouco se sabe em
relacdo desempenho atlético em campo. Sabemos que o fortalecimento do
core gera estabilidade para a coluna e pelve, dessa forma as extremidades
superiores e inferiores ficam livres para o movimento. De acordo com Putnam
(1993), esta estabilidade auxilia na geragcdo e transmissao de energia de
grandes para pequenos segmentos corporais durante 0 movimento, o que pode

explicar a melhora da execucao de tarefas.

Esta revisdo possui pontos fortes e limitagbes que devem ser levados
em consideracdao na interpretacdo dos resultados. Apesar de apresentar
grande variabilidade na faixa etaria dos participantes, essa revisao demonstrou
que parece haver consisténcia nos resultados entre jovens e adultos. Além
disso, o trabalho de fortalecimento do core parece alcancgar resultados
significativos na prevencao de lesdes no esporte, embora esse nao tenha sido
o foco desta revisdo. Por outro lado, as limitagbes incluem a grande
heterogeneidade das intervengdes utilizadas para treinamento do core, o que
dificulta a identificacdo de quais exercicios seriam mais eficientes na melhora
do desempenho. Da mesma forma, observou-se grande variedade de testes
para avaliar o desempenho, o que dificulta a comparagao entre os resultados.
O fato de apenas um pesquisador avaliar os estudos incluidos nesta revisao,
nao havendo uma segunda opinido sobre a inclusdo ou exclusdo de estudos,

também pode ser considerada uma limitagao.
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5 CONCLUSAO

A presente revisdo sistematica sintetizou a literatura relacionada a
treinamentos baseados no fortalecimento do core sobre medidas de
desempenho esportivo. Em linhas gerais, os exercicios de fortalecimento do
core apresentam bons resultados sobre a melhora de desempenho, com
potencial para prevencao lesées. Entretanto, parece ndao haver um consenso
em quais exercicios sdo mais eficazes em relacdo a melhora do desempenho.
Futuros estudos precisam ser realizados para avaliar os melhores exercicios e

testes a serem utilizados.
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