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Resumo 
 
A definição do core varia entre autores, entretanto a maioria dos estudos 

classifica os músculos dos ombros, tronco, quadris e coxas como seus 
principais componentes. Exercícios que se valem da força, potencia e 
estabilidade como elementos cruciais para as suas execuções requerem o uso 
e o fortalecimento dos músculos do core. A importância do core para a 
estabilização e geração de força em diversas atividades esportivas vem sendo 
cada vez mais reconhecida, e, com isso, mais estudos nessas áreas estão 
sendo realizados. A estabilidade desses músculos é definida como a 
capacidade de controlar a posição e o movimento do tronco sobre a pélvis para 
permitir a transferência e o controle da força e do movimento. A Atividade 
muscular do core é melhor entendida como a integração pré-programada de 
músculos de uma única articulação e músculos multi articulares para 
proporcionar estabilidade e produzir o movimento. A função estabilizadora do 
core tem sido avaliada em vários estudos relacionados com a dor lombar e 
prevenção de lesões. A maioria dos atletas de modalidades que exigem altos 
níveis de força e potência transferem a energia dos membros inferiores para os 
superiores ou vice e versa. Uma vez que a força e a potência são muito 
importantes para o desempenho desses atletas, acredita-se que a produção de 
força no core auxilie essa transmissão de energia, pois, na ausência dessa 
estabilização, a potencia gerada nos membros inferiores não seria transferida, 
comprometendo o desempenho do atleta.  O objetivo desse estudo será 
verificar a importância dos músculos do core para o desempenho de esportes 
coletivos que utilizam a potência muscular e verificar se os músculos do core 
auxiliam os atletas em questão de rendimento e na prevenção de lesões. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



Abstract 
 

 The definition of the core varies between authors, however most 
studies classify the muscles of the shoulders, torso, hips and thighs as its main 
components. Exercises that use the strength, power and stability as crucial to 
their executions require the use and strengthening of core muscles. The 
importance of the core to stabilize and force generation in several sports 
activities has been increasingly recognized, and, therefore, more studies in 
these areas are being done. These muscles’ stability is defined as the ability to 
control the position and motion of the trunk over the pelvis to allow the transfer 
and control of force and motion. The muscular activity’s core is best understood 
as a pre-programed integration of single multi-joint articulation muscles and 
muscles to provide stability and give motion. The core stabilizer function has 
been measured in several studies related to low back pain and injury 
prevention. Most modalities’ athletes who use high levels of strength and power 
transfer energy from the lower limbs to the top or vice versa. Since the force 
and power are very important for the performance of these athletes, it is 
believed that the force production in the core assists this transmission, because, 
in the absence of this stabilization, the power generated in the lower limbs 
would not be transfered, compromising athletic performance. The point of this 
study is to verify the importance of the core muscles to the performance of team 
sports that use muscle power and verify if the core muscles helps the athletes in 
question of efficiency and injury prevention. 
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1. Introdução 
 
Segundo Kellie (2013, p 515), a importância da função do core no corpo 

para a estabilização e geração de força em todas as atividades desportivas 
está sendo cada vez mais reconhecida. Desta forma, a importância da 
estabilidade do core, da prevenção de lesões e melhoria de desempenho foi 
popularizado durante a última década. 

O core inclui os músculos e articulações do abdômen, coluna vertebral, 
pélvis e quadril. Estes músculos são responsáveis por papéis duplos para 
estabilizar a coluna vertebral das forças potencialmente prejudiciais criando e 
transferindo as forças através do corpo (Kibler, 2006, p 190). Embora a 
musculatura do quadril é muito importante na ligação do core com os membros 
inferiores e na transferência de forças, sugere-se deixar a musculatura do 
quadril fora de consideração quando se fala sobre o conceito de estabilidade 
do core.   

A maioria dos músculos do tronco devem trabalhar de forma coerente 
para alcançar a estabilidade do core. As contribuições de vários músculos do 
tronco dependem da tarefa que está sendo feita, buscando um equilíbrio 
preciso entre a quantidade de estabilidade e mobilidade (Brumitt, 2013). 

O desempenho atlético depende da criação e transferência de forças 
entre os segmentos do corpo (Brumitt, 2013). A falha para transferir forças 
através do corpo pode resultar em desempenho abaixo do esperado e pode 
aumentar o risco de lesões para o atleta. No esporte ou outras atividades em 
comum, a região do core desempenha um papel fundamental na redução do 
risco de lesão nas costas. 

Os músculos do core estão ligados a todo tipo de movimentos utilizados 
nos esportes, como por exemplo, o correr, o chutar e o arremessar (KIBLER, 
PRESS, SCIASCIA, 2006). Segundo Samson (2007), tenistas precisam dos 
músculos do core estável para realizarem os movimentos especificos desse 
esporte. Assim, o programa de estabilização do core apresentado em seu 
artigo, incorpora os componentes de habilidades necessárias para o 
desempenho eficaz dos atletas. Exercícios como abdominais, pranchas 
laterais, rotações com a bola medicina, na bola suíça, por exemplo, enfatizaram 
as ações musculares excêntricas e isométricas, trazendo uma melhoria na 
performance do atleta. 

Reforçar a estabilidade do core através de exercícios é comum na 
prevenção de lesões (Brumitt, 2013, p 510). Assim, inclui-se exercícios de 
estabilização básicos parecem ser eficazes na redução de taxas de lesões. 

 

2. Método 
 
Para a realização dessa revisão de literatura, foram feitas buscas de 

artigos no Google Acadêmico, Acadêmico Club Med e Scopus. As buscas 
desses artigos foram pesquisadas nas palavras chaves: core, músculos do 
core, músculos core e lesões, músculos do core e atividades esportivas, 
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músculos do core e esportes. E foram encontrados muitos artigos em língua 
inglesa sobre o assunto tratado. 

Assim a seleção dos artigos mais relevantes foram os que davam uma 
base inicial sobre o assunto dos músculos do core e os abrangiam mais de 
uma das palavras chaves citadas acima. 

 

3. O Core 
 

O core é definido como uma estrutura musculoesquelética que inclui a 
coluna, quadril, pélvis, porção proximal dos membros inferiores e estruturas 
abdominais. É representado 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).  
Estes são responsáveis por promover a estabilidade proximal da coluna para 
possibilitar mobilidade distal dos membros durante diversas atividades, com o 
menor risco de lesão (HIBBS et al., 2008). Os músculos do tronco possuem 
vinte e nove pares de músculos que trabalham para estabilizar a coluna, pélvis 
e quadril durante movimentos funcionais. Dentre esses pares musculares, os 
músculos abdominais e os músculos paravertebrais destacam-se como os mais 
importantes do core (GOTTSCHALL, 2013).  

O músculo transverso do abdômen tem se mostrado um importante 
estabilizador da coluna lombar (CRESSWELL et al., 1992; HODGES et al., 
1999), cuja contração aumenta a rigidez da coluna lombar, especialmente de 
forma antecipatória, com a função de manter o controle postural previamente a 
uma perturbação (HODGES e RICHARDSON, 1997). Sua baixa capacidade de 
ativação vem sendo identificada em indivíduos com dor lombar (HODGES e 
RICHARDSON, 1998; HODGES, 2001). Os músculos oblíquos e o músculo 
reto abdominal são ativados de acordo com os movimentos dos membros 
inferiores, promovendo um suporte postural durante caminhadas, corridas e 
chutes (CRESSWELL, 1994). 

Entre os mais importantes músculos, estão os músculos paravertebrais 
que se encontram na parte posterior do core, podemos assim  destacar o 
multífido, que possui origem e inserção na coluna vertebral e atua na extensão, 
flexão lateral e rotação, sendo um dos mais importantes estabilizadores locais 
(WARD et al., 2009; BOGDUK, 1992). Seu índice de fadiga, e atrofia (HIDES et 
al., 1994) estão diretamente relacionados à dor lombar, sendo que exercícios 
que são capazes de hipertrofia-lo tendem a diminuir essa dor (HIDES et al., 
1996). No que diz respeito às influências musculares sobre a lombalgia, a 
musculatura do quadril desempenha um papel importante na transferência de 
forças a partir da extremidade inferior no sentido da coluna vertebral e, assim, 
podem influenciar o desenvolvimento de lesões na coluna lombar (GILL, 
CALLAGHAN, 1998). 

No teto do core encontra-se o diafragma e, na base, o assoalho pélvico. 
Quando contraídos simultaneamente com os abdominais e paravertebrais, 
esses músculos aumentam a pressão intra-abdominal, promovendo um 
aumento na estabilidade do tronco, diminuindo a carga sobre a coluna (KIBLER 
et al., 2006).  
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Devido ao grande número de estudos que estão sendo feitos em relação 
a esse assunto, foram desenvolvidas algumas classificações específicas para 
os músculos que o compõe. Essas classificações levam em consideração a 
morfologia, arquitetura, comprimento e arranjo das fibras. Inicialmente a 
classificação era feita em dois grupos, estabilizadores locais e mobilizadores 
globais (BERGMARK, 1989). Os estabilizadores locais são os músculos 
monoarticulares e mais profundos, como o multífido, que estão diretamente 
inseridos nas vértebras ou próximos a elas, esses têm como principal função 
controlar o movimento de forma excêntrica e manter a estabilidade da coluna. 
Já os mobilizadores globais, são normalmente músculos biarticulares e mais 
superficiais, como o músculo do reto do abdômen, que conecta o tronco às 
extremidades. Com os estudos feitos na área foram surgindo outras 
classificações aceitas com algumas subdivisões.  

Gibbons e Comerford (2001) propuseram uma subdivisão dos músculos 
globais, em estabilizadores (oblíquos interno e externo e eretores da espinha) e 
mobilizadores (reto do abdômen, iliocostal). Sendo que os músculos 
mobilizadores são os responsáveis por acelerar concentricamente os 
movimentos do tronco além de atuarem como absorvedores de impacto, 
principalmente no plano sagital. Behm et al., (2010), subdividiu os músculos 
globais em mobilizadores e transferidores de carga, sendo a última composta 
por músculos com inserções mais distais (glúteos, reto femoral, iliopsoas, 
trapézio, grande dorsal, deltoide e peitoral maior) que têm como principal 
função transferir forças e momento entre as extremidades e o core. Assim, 
podemos ressaltar, então, os abdominais e paravertebrais como importantes 
componentes globais e locais do core, sendo eles muito importantes tanto para 
estabilização quanto para a geração de movimento.  

 

3.1 A estabilidade do Core 
 

O termo "estabilidade do core“ tem recebido muita atenção, 
especialmente nos últimos anos. A estabilidade do core é a capacidade de 
controlar a posição e o movimento do tronco sobre a pelve e perna para 
permitir melhor produção, transferência e controle de força. Afirma-se que a 
estabilidade do core é um aspecto importante nos programas de pessoas têm 
com o objetivo de melhorar a sua saúde e aptidão física, mas também é 
importante na reabilitação clínica e no treinamento de atletas competitivos 
(BORGHUIS, 2008). 

 Uma de suas definições a capacidade de controlar a posição e 
movimento do tronco sobre a pélvis e membros inferiores, permitindo que o 
core produza, transfira e controle a força e o movimento dos segmentos 
durante atividades físicas (KIBLER et al., 2006). Outras definições também são 
foram encontradas, como por exemplo, a de Hodges, (1997), que afirma que a 
estabilidade pode ser descrita como um processo dinâmico de controlar a 
posição estática em um contexto funcional, porém, permitindo que o tronco se 
movimente com controle em outras situações. Assim como Bliss & Teeple, 
(2005), que a definem como a habilidade de usarmos força e resistência 
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muscular para manter as curvaturas naturais da coluna, quando realizando 
atividades atléticas e funcionais.  

Willson et al., (2005), descrevem a estabilidade do tronco como a 
habilidade do complexo lombo pélvico de retomar o equilíbrio após uma 
perturbação sem curvar a coluna. Os componentes responsáveis pela 
estabilidade do core segundo Waldhelm & Li, (2012), são: força, resistência, 
flexibilidade, controle motor e funcionalidade. A baixa capacidade em alguns 
desses componentes do core pode causar disfunções, como condromalácia, 
dores no joelho e lombares (ZAZULAK, 2007; KIBLER et al., 2006; 
BERGMARK, 1989; ANDERSON, 2005; LEETUN, 2004). 

Foi demonstrado que, para a maioria das pessoas a estabilidade da 
coluna é alcançada com níveis muito modestos de co ativação dos músculos 
paraespinhais e abdominais. Assim, a manutenção da estabilidade da coluna 
ao executar tarefas, particularmente as tarefas da vida diária, não é 
comprometida por força muscular insuficiente. Foi demonstrado que somente 
um pequeno aumento na ativação dos músculos abdominais é necessário para 
enrijecer os segmentos espinais (5% da contração voluntária máxima para as 
atividades da vida diária e 10% da contração voluntária máxima para a 
atividade rigorosa) (CHOLEWICKI e MCGILL, 2001). 
 

4. Core e Lesões 
4.1 Core e Dores Lombares  
A ocorrência de dor lombar na população atlética tem sido bem citada 

em vários esportes, incluindo futebol, golfe, ginástica, corrida, futebol, tênis e 
voleibol. Entre 5% e 15% de todas as lesões atléticas consistem de dor lombar 
(CHOLEWICKI J, GREENE HS, POLZHOFER GK, 2002). A maioria das lesões 
esportivas relacionadas com a coluna lombar são as lesões dos tecidos moles, 
tais como tensões musculares, entorses ligamentares e lesões de disco 
intervertebral.  Estas lesões muitas vezes impedem o atleta de treinar 
regularmente e de competir. Além disso, as lesões nas costas tornaram-se um 
problema crescente, especialmente em relação ás atividades com alta 
demanda na parte posterior do core, como esportes de raquete, golfe, 
handebol, beisebol, vôlei ou remo. Em atletas amadores, estas lesões, muitas 
vezes significam um fim as suas atividades esportivas e uma deficiência 
prolongada para trabalhar (BORGHUIS, 2008). 

O foco principal do treinamento do core é diminuir a incidência de dores 
lombares, 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). Em um 
artigo de Leetun (2004), foi revelado que a estabilidade do core tem um papel 
importante na prevenção de lesões. A diminuição da estabilidade lombo-pélvica 
tem sido associada a um aumento da ocorrência de lesões nos membros 
inferiores, especialmente em mulheres. Isso destaca a importância da 
estabilização para a prevenção de lesões. Além disso, Anderson e Behm 
(2005) sugeriram que a falta de estabilização do tronco pode também ser um 
dos principais contribuintes para a ocorrência de dor lombar. 
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O complexo musculoesquelético do core depende de vários 
componentes físicos para um adequado funcionamento, dentre eles podemos 
destacar a força, resistência, flexibilidade, controle motor e funcionalidade 
(WALDHELM & LI 2012), sendo que, quando um desses componentes 
apresenta déficits, expõe o indivíduo a sobrecargas na coluna e em outros 
membros (PANJABI, 1992). No que diz respeito a lesões diretas no core, 
Nadler (1998), observou que atletas com lesões ligamentares eram 
significativamente mais propensos a necessitar de tratamento para a dor 
lombar durante o ano seguinte. 

McGill (2003), sugeriu que a resistência muscular do tronco é de maior 
importância na prevenção da dor lombar do que a capacidade destes músculos 
para gerar força. De acordo com esta sugestão, a resistência dos extensores 
do tronco foi relacionado à prevenção da ocorrência de dor lombar em adultos 
de 30 a 60 anos de idade.  

Foram feitas avaliações em atletas universitários, segundo Leetun et al., 
(2004) , e foi observado que os sujeitos com maior resistência dos músculos do 
tronco possuem um índice de lesão menor em membros inferiores quando 
comparado aos sujeitos com menor resistência. No que diz respeito à 
flexibilidade de tronco, Gabbe et al., (2004) foi encontrado uma alta correlação 
da baixa flexibilidade com lesões em membros inferiores. Assim, um programa 
de treinamento completo de estabilização do core deve considerar tanto o 
sistema sensorial como o motor, trabalhando todos os componentes a fim de 
conseguir estabilização ótima da coluna (PANJABI, 1992). 

 
4.2 Core e outras lesões 

No que diz respeito a lesões no joelho, ter músculos do quadril fraco é algo 
comum quando associado com lesão no joelho. Por exemplo, fracos abdutores 
do quadril e flexores do quadril estão associados com dor no joelho (KIBLER, 
2006). Zazulak (2007) mostrou que os déficits proprioceptivos do core pode 
contribuir para a diminuição do controle neuromuscular dos membros inferiores, 
o que pode leva ao aumento da pressão sobre os ligamentos do joelho. Alguns 
estudos, além de anos de evidências empíricas, levaram à sugestão de que o 
joelho pode ser uma vítima de instabilidade do core em relação à menor 
estabilidade extremidade e alinhamento durante os movimentos atléticos 
(BORGHUIS, 2008). 

Leetun et al. (2004) realizou um estudo prospectivo no qual foram 
comparadas medidas de estabilidade do core entre os atletas que relataram 
uma lesão durante a temporada contra aqueles que não relataram. Eles 
avaliaram medidas de força que poderiam ser usados para identificar atletas 
com risco de lesão extremidade inferior. Verificou-se que os atletas que 
sofreram uma lesão ao longo de uma temporada tinham menos força no de 
rotação externa no quadril do que os atletas não lesionados. 

Segundo Ireland (2002), foi declarado que os abdutores e rotadores 
externos desempenham um papel importante no alinhamento das extremidades 
inferiores. Eles ajudam na prevenção do movimento em adução e rotação 
interna durante o suporte de um único membro. No entanto, como também foi 
argumentado por Leetun (2004), a força externa rotação do quadril é apenas 
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um dos elementos de estabilidade do core e outros aspectos não incluídos no 
estudo podem também ser a ocorrência de lesões. 

Foi estudado por Leetun (2004), a estabilidade do core e as diferenças 
de teste de resistência e de isometria dos membros inferiores entre homens e 
mulheres em relação à lesão esportiva durante a temporada. Foram realizados 
e teste de força isométrica de abdução do quadril e rotação externa em 139 
atletas, na pré temporada, em uma temporada competitiva. Os homens tinham 
valores mais elevados de força do quadril do que as mulheres, com diferenças 
significativas em abdução do quadril e rotação externa do quadril. Os atletas 
que sofreram uma lesão durante a temporada geralmente tinham valores mais 
baixos para quadril. Eles concluíram que o teste de rotação externa do quadril 
foi o melhor marcador correlacionado com lesões, pelo tipo de estudo que foi 
realizado. 
 

5. Força e Potência 
 
Força, potência e estabilidade do core tem sido objetos de estudo desde 

1980 (STANTON et al., 2004; FIG 2005). Força e potência são duas das mais 
importantes utilidades físicas de um atleta em termos de desempenho, e se um 
atleta não consegue produzir um movimento potente na região do core, o 
mesmo pode não ser transferido para as extremidades (SHINKLE, 2010). 

A força é a tensão máxima que um músculo ou grupo muscular pode 
gerar a uma determinada velocidade (BAECHLE e EARLE, 2000). Assim, a 
força do core seria a capacidade da musculatura de mover a coluna com uma 
carga máxima, a uma velocidade segura e eficiente, exigindo o mínimo de 
energia. Apesar de existir definições distintas fica claro que a combinação da 
estabilidade e força do core possibilita uma estabilização da coluna vertebral e 
que ela atua como base do movimento humano (LIEHMON et al., 2005). 

 
 

6. Treinamento para atletas 
 
De acordo com Borghuis (2008), considerando a ampla variedade de 

movimentos associados com várias atividades esportivas, os atletas devem 
possuir resistência suficiente nos músculos do quadril e tronco para fornecer 
estabilidade em todos os planos de movimento. Cada vez mais os 
pesquisadores estão incluindo as avaliações do core em seus atletas. 

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). Uma forma de avaliação de controle motor e funcionalidade 
que vem sendo bastante utilizada são a acurácia em movimentos funcionais, 



13 

 

 

que tem se mostrado um importante marcador de estabilidade do core (KIBLER 
et al., 2006). 

 
Segundo Okada et al. (2011), para melhorar o movimento funcional de 

competências relacionadas com o esporte, os atletas devem realizar exercícios 
de treinamento que são semelhantes aos movimentos utilizados durante a 
competição. Kibler (2006) diz que o desempenho atlético depende da criação e 
transferência de forças entre os segmentos do corpo. Deixar de transferir 
forças através do corpo pode resultar em desempenho abaixo do ideal e pode 
aumentar o risco de prejuízo para o atleta. Para melhorar o desempenho 
atlético e para prevenir ou reabilitar lesões na coluna lombar e lesões músculo 
esqueléticas, o fortalecendo dos músculos do core tem sido defendido 
(AKUTHOTA V, NADLER SF., 2004). O objetivo de programas de exercícios de 
estabilidade do core está a permitir o desempenho de atividades de alto nível 
na vida diária e esportiva, mantendo a coluna estabilizada (BARR KP, GRIGGS 
M, CADBY T., 2007). 

De acordo com Saeterbakken (2004), foi realizado um estudo com o 
objetivo de determinar o efeito de um programa de estabilidade do core 
baseado na velocidade máxima de arremesso entre os jogadores de handebol. 
Exercícios em suspensão instáveis melhorou a velocidade de arremesso 
máxima entre os jogadores de handebol. O grupo mostrou o aumento de 5% da 
velocidade máxima arremesso, enquanto o grupo controle não sofreu 
alteração. Portanto, é provável que o grupo principal melhorou a sua força do 
core e /ou a coordenação neuromuscular do core. O core recebe, acrescenta, e 
transfere a energia dos segmentos proximais aos segmentos distais (KIBLER, 
WB., 2006) . Exercícios que causam a força e a estabilidade do core podem 
afetar a capacidade de um atleta para ativar os músculos de uma forma mais 
coordenada ou gerar mais força (WILLARDSON, JM, 2007).  

Alterações na coordenação, o aumento da geração de força, ou ambos 
pode melhorar a geração de força de rotação e transferência. Isto pode explicar 
o aumento significativo na velocidade de arremesso máxima após o período de 
treinamento. Altos níveis de força do core e estabilidade pode ser uma 
condição importante para gerar altas velocidades de rotação em movimentos 
multi segmentares como arremesso. Assim, um programa funcional, de 
estabilidade do core que consiste em exercícios instáveis progressivos de 
quadril e tronco, melhora significantemente a velocidade de arremesso entre os 
jogadores de handebol (SARTERBAKKEN, 2004). 

Em outro estudo de Lomond et al., (2014) observamos o efeito crônico; 
os autores comparam indivíduos que treinaram exercícios para o core gerais 
com exercícios específicos para os músculos estabilizadores (profundos), e 
avaliaram resistência e equilíbrio e não encontraram diferenças de ganho entre 
os grupos. Assim como o encontrado por Brumitt et al., (2013), foi comparado a 
eficiência de exercícios isolados (exercícios não específicos para o core com 
pesos livres) e exercícios gerais (livres) para os estabilizadores do core, para a 
melhora da funcionalidade e dor na coluna. Não houve diferença na maioria 
dos estudos avaliados, apenas dois demonstraram uma melhora significante 
com a prática de atividades gerais quando comparadas com exercícios 
isolados. 
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Outros profissionais na área da saúde e ciências do esporte sugerem 
que exercícios de levantamento olímpicos seriam eficazes para treinamento do 
core. Hoffman (2004) relatou uma melhoria estatisticamente significativa na 
altura do salto vertical com o levantamento de peso olímpico. De acordo com 
Stockbrugger (2001) e Hoffman (2004), o salto vertical e levantamento olímpico 
tem destaque na importância da força do core / potência no atleta. Segundo 
Almeida (2012), em seu estudo os testes referentes à potência mostraram uma 
relação significante com exercícios de levantamento de peso olímpico. O 
treinando do core mostrou eficiente e importante para a transferência de força 
para as extremidades do corpo e assim, não pode ser rejeitado.  

Vários tipos de exercícios e treinamentos para o core vêm sendo 
propostos para melhora sua estabilidade (MARTUSCELLO, 2013). No entanto 
ainda não existe um consenso de quais exercícios são mais efetivos para 
promover adaptação crônica dessa musculatura. O endurance do core feito 
com cargas baixas, repetição múltipla, exercícios isométricos, treino de 
equilíbrio e treinamento isolado de estabilizações musculares locais do 
complexo lombar-pélvico-quadril tem sido utilizado como abordagem de 
treinamento (DALE B., LAWRENCE, R., 2005). No entanto, utilizando a mesma 
abordagem de formação entre os atletas para melhorar o desempenho 
esportivo gerou resultados contraditório. Schibek (1999) e Stanton (2004) 
utilizaram o exercício com a bola suíça (Swiss Ball-Based – CST), que 
apresentou melhorias significativas na estabilidade do core. No entanto, eles 
não encontraram melhorias na natação e performance da corrida após o 
período de treinamento. Foi investigaram o efeito da CST (bola suíça) entre os 
jogadores de futebol profissionais e jogadores experientes. Após oito e nove 
semanas de treinamento físico baseados no programa CST, ambos os grupos 
apresentaram melhoras significantes na velocidade máxima de chute. Apesar 
de incluir superfícies de instabilidade nos exercícios, o programa de 
treinamento teve que seguir os princípios da especificidade e sobrecarga para 
melhorar performances esportivas (PEDERSEN, JLS, MAGNUSSEN, R, 
KUFFEL, E, and SEILER, S. SLING., 2006).  

Nesser (2008) e Lee (2008) examinaram a relação entre a força do core 
e desempenho na primeira divisão jogadores de futebol. Eles não encontraram 
correlações significativas entre a força/estabilidade do core e medidas de 
desempenho. No entanto, num artigo anterior, Nesser (2008) examinou a 
relação entre força / estabilidade do core e testes de desempenho em 
jogadores da primeira divisão de futebol e achou fraco para correlações 
moderadas. Os resultados destes estudos podem ser resultados que ambos os 
testes utilizados para medida a força do core não são específicos, e que existe 
a possibilidade que a força do core desempenhe um papel menor na força e no 
desempenho atlético. 

Por fim, estudos mostraram que um programa de treinamento instável e 
progressivo do core pode melhorar o desempenho de uma tarefa específica. 
Os exercícios feitos em cada esporte tem que se assemelhar às demandas 
físicas do esporte específico (SAETERBAKKEN, 2004 ). 
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