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RESUMO 

 

O Colégio Americano de Ciências do Esporte, descreve a importância do 
treinamento do core para melhorar a estabilidade da coluna e prevenir lesões. Alguns 
exercícios são utilizados visando uma maior ativação desses músculos a fim de obter 
tais benefícios. No entanto pouco se encontra na literatura sobre os efeitos crônicos 
de diferentes práticas corporais focadas nesse grupamento muscular. Portanto, essa 
dissertação teve como objetivo analisar parâmetros biomecânicos relacionados aos 
músculos do core em indivíduos com experiência em diferentes tipos de treinamentos. 
As coletas foram realizadas em 32 participantes do sexo feminino com idade entre 18 
e 30 anos, e pelo menos 6 meses de experiência nas modalidades Crossfit (GCF), 
Pilates (GP) e Musculação (M). O grupo controle foi composto por sedentárias (GS). 
As participantes realizaram dois experimentos: O primeiro consistiu em testes de 
funcionalidade (FMS e Squat test), flexibilidade (Banco de Wells) e resistência 
(Sorensen e prancha Lateral) para os músculos do tronco. Já o segundo, em 
avaliações no dinamômetro isocinético, sendo os testes de contração isométrica 
voluntária máxima (CIVM) para flexão e extensão do tronco, a fim de obter valores 
para normalização e Taxa de desenvolvimento de torque (TDT), manutenção de força 
e senso de força e senso de posição, juntamente com a eletromiografia (EMG) dos 
músculos (Reto do abdômen, obliquo interno/transverso do abdômen, obliquo externo, 
longuíssimo do tórax e multífido). Resultados: Para o teste de resistência, o GP obteve 
desempenho superior para os testes de Sorensen e Prancha lateral em relação ao 
GS, enquanto o GCF apresentou desempenho melhor que o grupo controle apenas 
em Prancha lateral. No teste FMS, os grupos que realizavam algum treinamento estão 
com valores dentro da normalidade, apenas GS encontra-se abaixo do recomendado, 
já para o Squat test o GM e GCF apresentaram valores significantemente maiores 
quando comparados ao GS. Valores de flexibilidade para o GP, GM e GCF foram 
superiores ao Sedentário. No segundo experimento, o GCF foi significantemente 
superior a todos os grupos na maioria dos valores de TDT. Para os dados 
eletromiográficos, destacamos a cocontração, onde encontramos um aumento 
significante da ativação do Obliquo interno/transverso do abdômen em situação de 
fadiga, no GP, diferente dos demais grupos. Todas as medidas proprioceptivas não 
apresentaram diferenças significante entre os grupos. Discussão: Podemos observar 
que as principais diferenças foram em favor das práticas específicas para o core, 
sendo o GP que apresentou a melhor resistência dos extensores e flexores, bem como 
a capacidade de cocontrair em situações de fadiga, algo usualmente instruído durante 
as sessões de treinamento. Já o GCF, apresenta valores superiores para resistência 
dos flexores e uma capacidade superior na TDT, tanto para flexão quanto extensão 
da coluna, específico de exercícios balísticos realizados na modalidade. Conclusão: 
Ambas as práticas específicas apresentam resultados iguais ou superiores a práticas 
não específicas, destacando a resistência e a capacidade de cocontração no Pilates 
e a resistência e a taxa de desenvolvimento de torque para o Crossfit. 
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ABSTRACT 

 

The American College of Sports Medicine, describes the importance of core training in 
the improvement of the stability of the spine and prevent injury. Several exercises are 
used for greater activation of these muscles in order to obtain such benefits. However 
little is known about the chronic effects of different physical practices focused on this 
muscle group. Therefore, this dissertation aimed to analyze biomechanical parameters 
related to the core muscles in individuals who perform different types of training. The 
sample consisted of 32 female participants aged between 18 and 30 years, the 
modalities evaluated were Crossfit, Pilates, Weight training and the control group 
consisted of sedentary women. The participants performed two experiments. The first 
consisted of functional tests (FMS® and squat test), flexibility (Sit and Reach) and 
endurance (Sorensen and Side Plank) for trunk muscles. The second experiment 
involved evaluations at the isokinetic dynamometer: Maximum voluntary isometric 
contraction test (MVIC) for flexion and extension of the trunk (in order to obtain values 
for standardization), and rate of torque development (RTD), force maintenance and 
sense of force to 25% and 50% of MVIC for flexion and trunk extension, respectively, 
and sense of position, along with electromyography (EMG) of the main trunk muscles 
(Rectus abdominis, oblique internus/transversus abdominis, oblique externus 
abdominis, erector spinae longissimus and multifidus). Results: For the endurance 
test, compared to Sedentary, Pilates group presented significantly higher performance 
levels in the Sorensen and side plank tests while Crossfit did so only in the side plank 
test. In the FMS test, the groups that performed some training presented normal 
values, only the Sedentary is below the recommended, as for the Squat test the Weight 
training and Crossfit group had significantly higher values compared to Sedentary 
group. Flexibility values for the groups Weigth training, Pilates and Crossfit were 
superior to Sedentary. On the second day, Crossfit group had significantly higher RTD 
values compared to all groups. For the electromyography data, we highlight the RMS 
of the muscles acting as antagonists (co-contraction) where we found a significant 
increase in the activation of the e Internus/transversus abdominis when fatigued, in the 
Pilates group, unlike the other groups. All proprioceptive measures showed no 
significant differences between groups. Discussion: We can conclude the main 
differences in favor of the specific practices to the core, in which Pilates group 
presented the best endurance of extensors and flexors, and the co-contraction 
capacity in fatigue situations, possibly to maintain the stability of the spine, something 
usually taught during the training sessions. However Crossfit, shows superior 
edurance values of flexors and superior RTD for both flexion and extension, specific 
exercises performed in ballistic mode can explain this results for the Crossfit group. 
Conclusion: Both specific practices show results equal to or greater than non-specific 
core practices, highlighting the resistance and capacity in co-contraction of Pilates and 
the endurance and RDT for Crossfit. 
 
KEYWORDS: Stability. Core. Pilates. Crossfit 
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1 INTRODUÇÃO 
 
Segundo ACSM (2010), recomenda-se que indivíduos saudáveis realizem 

exercícios para o core pelo menos duas vezes por semana, com o intuito de melhorar 

a estabilidade da coluna e manter a mobilidade nas atividades da vida diária. O core 

possui 29 pares de músculos quem atuam para estabilizar a coluna, pélvis e quadril 

durante movimentos funcionais. Este é descrito como uma caixa muscular com os 

músculos abdominais na parte anterior, paravertebrais e glúteos na posterior, 

diafragma na parte superior, e assoalho pélvico e quadril na inferior (AKUTHOTA, 

2008). 

Dentro desse enorme complexo, podemos destacar os músculos do tronco 

(abdominais e paravertebrais), como os mais importantes do core (GOTTSCHALL, 

2013). Os músculos abdominais consistem em: transverso do abdômen (TR), oblíquo 

interno (OI), oblíquo externo (OE) e reto abdominal (RA) (CRESSWELL, 1994). 

Dentre vários músculos que compõe os paravertebrais, destacamos o multífido 

(MD) que, por ser um músculo com origem e inserção direta na coluna, possui uma 

importante função estabilizadora local (MAYER, 2007); e também o longuíssimo do 

tórax (LT) que, em função da sua extensão, e por possuir vários segmentos, torna-se 

importante na geração de movimento dessa articulação (MCGILL, 2001). 

Em reabilitação o foco principal do treinamento do core é diminuir a incidência 

de dores lombares e nos membros superiores e inferiores, além de promover a 

distribuição apropriada das forças, com menos compressão, translação e 

cisalhamento das articulações, através da ativação dos músculos do core, 

possibilitando que a população em geral possa realizar suas atividades da vida diária 

normalmente (LEETUN et al., 2004).  

Nos esportes, o treinamento desse conjunto de músculos tem como objetivo 

principal manter a estabilidade do tronco durante atividades dinâmicas de alta 

intensidade, promovendo estabilidade proximal através da ativação prévia de 

músculos estabilizadores (transverso do abdômen) para mobilidade distal e funcional 

dos membros em várias atividades, como corrida, chutes a arremessos, otimizando o 

desempenho (KIBLER et al., 2006) e diminuindo o risco de lesões tanto em membros 

superiores (KIBLER, 1995) quanto inferiores (MALONE, 2002). 

Esse complexo musculoesquelético depende de diversos componentes físicos 

para um adequado funcionamento, dentre eles podemos destacar a força, resistência, 
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flexibilidade, controle motor e funcionalidade (WALDHELM & LI 2012), sendo que, 

quando um desses componentes apresenta déficits, expõe o indivíduo a sobrecargas 

na coluna e membros (PANJABI, 1992). 

Dada a importância do adequado sinergismo desses músculos, tanto para as 

atividades da vida diária quanto para o esporte, surgiram várias modalidades com foco 

no condicionamento do core, objetivando a estabilidade da coluna, tanto para melhoria 

de desempenho como para reabilitação. Dentro das mais praticadas podemos 

destacar o Pilates e Crossfit. 
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12 CONCLUSÃO: 
 

Pilates e Crossfit apresentam resultados iguais ou superiores em testes 

específicos para o core, quando comparados a Musculação e a sedentarios, 

destacando a resistência e equilíbrio dos músculos do tronco além da capacidade de 

cocontração do Oblíquo Interno e Transverso para o Pilates e a resistência e a taxa 

de desenvolvimento de torque para o Crossfit. As capacidades parecem ser 

diretamente relacionadas aos princípios e exercícios das modalidades, sendo que 

ambas promovem um adequado condicionamento do core. 
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