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RESUMO

O treinamento funcional se tornou um dos métodos mais utilizados de treinamento para a
melhoria da salde, estética e do desempenho esportivo, sendo ainda uma pratica utilizada em
programas de prevencdo e tratamento de lesdes, reduzindo dores musculares, melhorando o
equilibrio e aumentando a poténcia muscular. Baseia-se em uma prescri¢do segura e coerente
de exercicios que permite a estimulacdo do corpo humano. Objetivo geral deste trabalho foi
investigar informaces gerais sobre o treinamento funcional, abrangendo sobre seus conceitos,
caracteristicas, diretrizes, metodologias, procedimentos e aplicacdes. Foi feita uma revisao de
literatura afim de demonstrar como o treinamento funcional vem sofrendo evolucao, como ele
vem sendo praticado dentro das academias e como ele pode ajudar na melhoria da qualidade de
vida. Pode-se concluir com este trabalho que o treinamento funcional é uma ferramenta de
grande eficiéncia pois, os exercicios funcionais aproximam-se das atividades cotidianas,
melhorando as capacidades fisicas e emocionais daqueles que o praticam.

Palavras-chave: Educacdo fisica. Exercicios funcionais. Capacidades fisicas.



ABSTRACT

Functional training has become one of the most used training methods for improving health,
aesthetics and sports performance and is still a practice used in injury prevention and treatment
programs, reducing muscle pain, improving balance and increasing muscle power . It is based
on a safe and consistent prescription of exercises that allows the stimulation of the human body.
Overall objective of this study was to investigate general information about functional training,
covering its concepts, characteristics, guidelines, methodologies, procedures and applications.
A literature review has been made to demonstrate how functional training has been evolving,
how it has been practiced within the academies, and how it can help improve quality of life. It
can be concluded from this work that functional training is a very efficient tool since, the
functional exercises approach the daily activities, improving the physical and emotional
capacities of those who practice it.

Key-words: Physical education professional. Functional exercises. Physical abilities.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, o cenario mundial da atividade fisica tem o treinamento funcional como
um dos métodos mais utilizados para a transformacdo na vida de muitas pessoas. Este
treinamento é responsavel por melhorar a saude, estética, desempenho esportivo e ainda, ser
usado como um programa de prevencdo no tratamento de lesGes, melhorando o equilibrio e
aumentando a resisténcia e a poténcia muscular.

A prética de atividades fisicas, através de exercicio que possam recuperar ou manter a
capacidade funcional, é fundamental para todo ser humano, independente da fase de vida
(CAMPOS; CORAUCCI NETO, 2004).

Existem autores que definem o funcional como sendo um método de treinamento muito
interessante, pois aprimora o desempenho das atividades e, por consequéncia, melhora o
desempenho das func¢des vitais. Isso porque, € um recurso que faz integracdo entre diversas
capacidades fisicas (forca, resisténcia, flexibilidade, velocidade, coordenacdo, equilibrio,
agilidade) e capacidades biomotoras, em que o produto consiste em aperfeicoamento da
execucdo de tarefas do dia-a-dia com autonomia e seguranca (VERDERI, 2008; TEOTONIO
et al., 2013; TEIXEIRA; EVANGELISTA, 2014; THOMPSON, 2015; TEIXEIRA; GUEDES
JR., 2016)

O treino funcional e sua metodologia ndo é recente, mas passa uma grande estruturacao
dos seus processos. Os conceitos e especificacdes que sdo a base fisioldgica do treinamento
funcional j& sdo compreendidos e aplicados ha muito tempo como treinamento para pessoas
ndo atletas, porém pessoas leigas enxergam isso como uma novidade.

De acordo com Dias (2011), o treinamento funcional originou-se com os profissionais
da area de fisioterapia, ja que estes foram os pioneiros no uso de exercicios que simulavam o
que os pacientes faziam em sua rotina no decorrer da terapia, permitindo, assim, um breve
retorno a sua vida normal e as suas fun¢des habituais apds uma lesdo ou cirurgia, por exemplo.
Dessa forma, foi fundamentado no sucesso obtido na sua aplicacdo em casos de reabilitacdo
que o programa de treinamento funcional passou a ser empregado em programas de
condicionamento fisico, desempenho atlético, bem como para minimizar possiveis lesoes
(PRANDI, 2011). O exercicio fisico responde a essa realidade, favorecendo o aprimoramento
das funcbes do ser humano em decorréncia da melhora de sua aptiddo fisica (TEIXEIRA;
GUEDES JR., 2016).



Portanto, o que estd sendo presenciado atualmente é o resgate de uma metodologia
desenvolvida anos atras e que se mostra extremamente eficiente para a qualidade de vida e para
0 esporte de rendimento. Muitas pessoas envolvidas com a area do exercicio fisico, sejam elas
profissionais, estudantes ou praticantes, tém grande interesse no assunto. Porém, a falta de
informacdes de qualidade prejudica o entendimento e a pratica desse método de treino.

Dessa maneira, é necessario ir além e aprofundar na compreensao do termo funcional,
fazer uma analise dessa atividade e identificar os diversos componentes que Sa0 necessarios
para seu desempenho satisfatorio. Sendo assim, este trabalho pretende oferecer mais

informacdes a respeito desse método, dos seus procedimentos e suas aplicacées.
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2 JUSTIFICATIVA

A populacdo vem mudando seu estilo de vida de forma cada vez mais rapida e com isso
a preocupacdo com a qualidade de vida e, principalmente, com as questdes relacionadas a saude
se tornam ainda mais pertinentes. Em todas as idades, a atencéo aos problemas relacionados ao
sedentarismo e debilitacdo funcional torna-se necessario e a préatica de atividades fisicas sdo
fatores determinantes para a melhorar a flexibilidade, o equilibrio, o condicionamento, diminuir
0 estresse, dores musculares, sobrepeso, entre outros.

O treinamento funcional é um procedimento de atividade fisica que se baseia nos
movimentos naturais do ser humano, que pretende proporcionar aqueles que o praticam 0s
beneficios de uma vida saudavel e mais ativa. Pretende-se com esse estudo, oferecer mais

informacdes a respeito desse método, dos seus procedimentos, suas diretrizes e suas aplicacoes.
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3 OBJETIVOS

Este trabalho teve como principal objetivo abordar sobre o treinamento funcional e
verificar por meio de pesquisa e levantamento bibliografico sobre seus métodos, objetivos, tipos
de treinamento, beneficios que a pratica proporciona e o publico que ela engloba. Além disso,
0 estudo pretende confirmar as vantagens que o treinamento funcional tem sobre a melhoria e

a qualidade de vida das pessoas que o praticam.

3.1 Objetivos especificos

e Caracterizar e definir o treinamento funcional;

e Discorrer sobre o treinamento funcional na atualidade;
e Apresentar as diretrizes do treinamento funcional;

e Apresentar os beneficios do treinamento funcional;

e Fazer um levantamento dos principais publicos que praticam o treinamento funcional.
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4 METODOLOGIA

Para a realizacdo do presente trabalho foi proposto uma pesquisa de literatura utilizando
uma metodologia sistematica de busca, selecéo e extracao de informacdes relevantes, em livros,
revistas cientificas e artigos, trabalhos de conclusao de curso, dissertagdes de mestrado e teses
de doutorado.

O material usado foi determinado por busca bibliografica nas seguintes bases de dados:
Periodicos Capes, Science Direct, SciElo, Revista Digital EFDeportes, Revista Brasileira de
Educacéo Fisica e Esportes, Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saude, bibliotecas fisicas
e digitais, site do Conselho Federal de Educagdo Fisica, site da Sociedade Brasileira de
Atividade Fisica & Salude e Google Académico.

A estratégia de busca adotada foi a mesma para todas as bases e constituiu-se de consulta
aos termos de “Treinamento Funcional”, podendo estes, estarem presentes em combinagdes ou

separados e em relagdes entre si, fazendo o uso dos conectores “OR” ¢ “AND”.
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5 REVISAO DE LITERATURA

O treinamento funcional, € uma das formas de treinamento mais divulgadas e praticadas
no Brasil e no mundo (TEIXEIRA et al., 2016) e apesar de atualmente estar muito popularizado
como um procedimento de atividade fisica, ainda precisa se difundir como temas de pesquisas
e trabalhos cientificos para publicagdes.

Nesta revisdo de literatura estdo abordados os conceitos que dao suporte ao foco e
justificativa deste trabalho sobre o que é o treinamento funcional, salientando algumas
defini¢des importantes para que seja possivel analisar a raz&o pela qual ¢ um método com tantos

adeptos dentro do cenério da educacéo fisica.

51 Treinamento funcional

O método do treinamento funcional visa a reabilitagdo do aluno e/ou paciente, a fim de
recupera-lo de algum tipo de lesdo ou trauma cronico, entretanto essa técnica € prescrita por
professores de educacado fisica com intuito de gerar adaptacGes positivas no desempenho das
atividades laborais, do cotidiano e em atividades esportivas (SOUZA; SOUSA, 2013).

A técnica de treinamento funcional é baseada no treinamento especializado de forca,
que se utiliza do préprio corpo como instrumento e alguns outros recursos como bolas suicas,
elasticos, cones, cordas, discos, entre outros acessérios que causam instabilidades e
desequilibrios, causando beneficios na forca, flexibilidade, resisténcia muscular, coordenacao
motora e condicionamento (CAMPOS; CORAUCCI NETO, 2004; GLERIA; SANDOVAL,
2011; MONTEIRO; EVANGELISTA, 2012; SOUZA; SOUSA, 2013).

O termo “funcional” pode ser compreendido como algo que se refere as fungdes ou
desempenho; ou como algo relativo as funcdes organicas vitais ou a sua realizacdo; ou aquilo
que € capaz de cumprir com eficiéncia seus fins utilitarios; ou ainda, como algo que é
pertencente as fungdes bioldgicas ou psiquicas. Sendo assim, a aplicacdo mais adequada ao
termo “funcional” deve estar associada ou relacionada as fungdes do sistema psico-bioldgico
humano (GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014).

Baseado nessa definicdo, alguns autores citam que o treinamento funcional esta
amparado sob uma proposta que visa melhorar a capacidade funcional do corpo humano,
através de exercicios que estimulam aspectos neurolégicos e receptores proprioceptivos
presentes no corpo, 0s quais estimulam e proporcionam melhora no desenvolvimento da

consciéncia sinestesica e do controle corporal; o equilibrio muscular estatico e dinamico;
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diminuir a incidéncia de lesdo e aumentar a eficiéncia dos movimentos, gerando aprimoramento
do desempenho das atividades e, por consequéncia, melhorando o desempenho das funcdes
vitais. Esta pratica estimula o corpo humano de maneira a adapta-lo para as atividades normais
da vida cotidiana. (TRIBESS; VIRTUOSO, 2005; CAMPOS; CORAUCCI NETO, 2008;
LEAL et al., 2009; SILVA, 2011; TEOTONIO et al., 2013).

Este tipo de treinamento quando aplicado de forma correta é muito 0til para
melhorar/resgatar a capacidade funcional do corpo, estimulando para que as adaptacdes sejam
alcancadas de acordo com as exigéncias vividas pela pessoa, possibilitando-a uma preparagédo
para execucao de movimentos eficientes e assim, prevenindo o risco de leses (RIBEIRO, 2006;
SILVA; BORGES; LAZARONI, 2012).

Devido a tantas caracteristicas positivas que o treinamento funcional apresenta,
recentemente a pratica vem conquistando seu espaco dentro de academias e de forma
personalizada devido a sua forma de aplicacdo e por auxiliar as pessoas nas suas func¢des do
dia-a-dia (TEOTONIO et al., 2013).

5.1.1 Histérico

Devido as poucas informacGes ainda publicadas sobre a real origem dessa técnica, 0
treinamento funcional no Brasil ainda sofre uma certa divergéncia sobre sua metodologia e ao
procurar mais profundamente sobre essas informacGes se vé& que os treinamentos funcionais
estdo muito ligados a reabilitacbes, treinamento para idosos e portadores de necessidades
especiais.

Segundo alguns autores, o treinamento funcional teve origem com os profissionais da
area de fisioterapia, ja que estes foram os pioneiros no uso de exercicios que simulavam o que
os pacientes faziam no seu dia-a-dia no decorrer da terapia (DIAS, 2011; PRANDI, 2011;
MONTEIRO; EVANGELISTA, 2012) permitindo, assim, um breve retorno a sua vida normal
e as suas func¢des habituais ap6s uma leséo ou cirurgia.

No entanto, Monteiro e Carneiro (2010) citam que o treinamento funcional foi criado
nos Estados Unidos por autores até entdo desconhecidos e esta sendo bem disseminado no
Brasil, conquistando varios adeptos.

Para Shimizu (2011), no Brasil o treinamento funcional teve como seu primeiro
incentivador o professor Luciano D’Elia (atualmente lider do Core360) que comegou 0S

trabalhos em uma academia em Sao Paulo no final dos anos 90.
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O método pilates, também no final da década de 1990, passava a ser reconhecido como
uma nova maneira de praticar atividade fisica. A partir dos anos 2000, comegaram a surgir
outras versdes para a metodologia trazidas por nomes como Inélia Garcia e Colleen Graig. Em
2004, é lancado o Treinamento Funcional Resistido apresentado pelos professores Mauricio de
Arruda Campos e Bruno Coraucci Neto com uma versao de atividade fisica ligada a capacidades
funcionais do dia-a-dia e reabilitacdo, fazendo o uso de exercicios integrados (SHIMIZU,
2011).

Dessa forma, foi fundamentado no sucesso obtido na sua aplicacdo na reabilitacdo que
0 programa de treinamento funcional passou a ser empregado em programas de
condicionamento fisico, desempenho atlético, bem como para minimizar possiveis lesGes
(PRANDI, 2011). E pode-se concluir, que no Brasil se tem trés linhas metodoldgicas que séo
chamadas de treinamento funcional, sendo uma mais voltada a especificidade esportiva, outra
derivada do pilates e por Gltimo, a versao em que os exercicios sdo integrados para melhorar as
capacidades funcionais do corpo humano.

Segundo Monteiro e Carneiro (2010), o intuito do treino funcional é uma volta aos
padrdes essenciais do movimento humano, como empurrar, puxar, agarrar, girar e lancar
envolvendo a integracdo do corpo todo para criar um gesto motor especifico em diferentes
planos de movimento. Cabe a quem for prescrever os treinos, adaptar uma das linhas de trabalho
mais adequado para as necessidades, funcionalidades e objetivos de cada aluno.

5.2  Objetivos do treinamento funcional

Como ja foi exposto anteriormente, o treinamento funcional explora ndo somente 0s
musculos, mas também os movimentos, sendo este Gltimo o que merece maior enfoque, para
que o movimento feito pelo individuo seja de forma eficiente.

Segundo Silva (2011), o exercicio funcional tem por objetivo treinar todas as
capacidades fisicas do individuo de forma integrada, muitas vezes em apenas um exercicio, de
forma complexa e com atencdo a todas as valéncias fisicas.

Sendo assim, através de um programa de treinamento individualizado e especifico, a
finalidade desta técnica é reaver a capacidade funcional do sujeito, independentemente de seu
nivel de condicdo fisica e das atividades que desenvolve (D’ELIA; D’ELIA, 2005).

O treinamento funcional faz com que a performance possa ser acessivel a qualquer
pessoa, ndo somente atletas, condicionando plenamente todas as capacidades fisicas,

favorecendo diferentes tipos de exercicios, com diferentes finalidades, como a melhoria do



16

desempenho de atividades de vida diéria de pessoas comuns, nas atividades esportivas, melhora
na estabilidade do corpo e na postura (RIBEIRO, 2006).

O principal objetivo do treinamento funcional é promover um resgate da aptidao pessoal
do individuo, utilizando-se de um planejamento individualizado e personalizado, independente
do seu grau de condicdo fisica e das atividades que ele desenvolva, usando exercicios que
incluem atividades especificas e que transferem seus ganhos de forma eficaz para seu cotidiano.

5.3 Capacidade funcional

A capacidade funcional é definida como a capacidade de realizar as atividades do
cotidiano de forma independente, incluindo atividades de deslocamento, atividades de auto
cuidado, participacdo em atividades ocupacionais e recreativas, ou seja, é a potencialidade do
individuo em manter as habilidades fisicas e mentais sem necessitar de nenhum tipo de auxilio,
proporcionando maior qualidade de vida as pessoas (MATSUDO, 2002; ALVES et al., 2007).

Tal condicdo pode ter influéncia de fatores demograficos, socioecondmicos,
psicossociais e culturais. Por meio disto, percebe-se como a capacidade funcional é afetada com
relagdo ao comportamento e o estilo de vida como por exemplo consumo de bebidas alcoolicas,
habito de fumar, fazer exercicios fisicos regularmente, padecer de estresses agudos ou crénicos,
manter relacdes sociais (ROSA et al., 2003).

E inerente a qualquer ser humano desenvolver suas capacidades funcionais até 20 ou 30
anos de idade, quando é atingido o auge da capacidade funcional do corpo. Com o passar dos
anos essas habilidades funcionais tendem a se desgastar, determinadas pelo processo natural e
fisiolégico, que mesmo sendo lento € inevitavel.

A falta de capacidade funcional aplica-se negativamente devido ao aumento da
dificuldade de realizacdo e execucdo no desenvolvimento de capacidades fisicas. Individuos
que apresentam baixos niveis de forca, equilibrio e flexibilidade apresentam niveis de
capacidade funcional inferiores aos demais (PARTAMIAN; ALMEIDA, 2008).

5.3.1 Capacidades fisicas

As capacidades fisicas sdo definidas como todas as qualidades fisicas passiveis de
treinamento, sdo a base do movimento homogéneo e eficiente que exige uma extensa
organizacdo do sistema nervoso, com utilizacdo dos mdusculos certos, no tempo certo e
intensidade correta (RAUCHBACH, 2001).
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As capacidades fisicas sdo basicamente classificadas por Rauchbach (2001) com
resisténcia, forca, velocidade, agilidade, equilibrio, flexibilidade e coordenagdo motora.

De acordo com Clark (2001) apud Teotonio et al. (2013), os movimentos funcionais
referem-se a movimentos associados, multiplanares e que abrangem reducéo, estabilizacéo e
producdo de forga; ou seja, 0s exercicios funcionais referem-se a movimentos que empregam
mais de uma fragdo corporal simultaneamente, podendo ser realizado em diversos planos e
envolvendo diversas acdes musculares (excéntrica, concéntrica e isométrica). Em outras
palavras, o treinamento funcional trabalha movimentos, e ndo mausculos isoladamente,
envolvendo, dessa forma, todas as capacidades fisicas — equilibrio, forca, velocidade,
coordenacdo, flexibilidade e resisténcia - de forma integrada por meio de movimentos
multiarticulares e multiplanares e no envolvimento do sistema proprioceptivo, este ltimo, de
acordo com Ribeiro (2006) relacionado com a sensacdo de movimento (Sinestesia) e posicdo
articular, sendo que, dentre as principais funcdes deste sistema, estdo a manutencdo do
equilibrio, a orientacdo do corpo e a prevencao de lesdes.

Portanto, o treino funcional propde utilizar todas as capacidades do individuo e
aprimora-las, sendo que o treinamento ocorre de forma integrada (SILVA, 2011; D’ELIA;
D’ELIA,2005; RIBEIRO, 2006).

54 Beneficios do treinamento funcional

Este tipo de treinamento vem ganhando cada vez mais espaco na maneira de se exercitar
porque é uma técnica que trabalha o corpo como um todo, melhorando a aptiddo fisica,
prevenindo lesdes, ajustando a postura, melhorando o condicionamento fisico, agilidade,
velocidade, flexibilidade, equilibrio, forga e resisténcia. Tudo isso, por consequéncia, melhora
0 desempenho das atividades rotineiras, define o corpo de forma harmdnica, ajuda no
emagrecimento, reduz o percentual de gordura e traz ganhos cardiovasculares aos praticantes.

Quando se compara 0 método tradicional de treinamento com o método de treinamento
funcional. Todos os aspectos citados acima, buscam integracédo de varios sistemas musculares
para a realizacdo de uma tarefa, assim como € no dia-a-dia. Dessa forma, as pessoas que buscam
o treinamento funcional como atividade fisica, querem ndo somente a parte estética da técnica,
mas também, garantir que as fungdes do corpo sejam preservadas ao longo do tempo.

O programa de exercicios funcionais traz melhorias tanto ao corpo como a mente e
reforcando as vantagens deste treinamento, Monteiro e Carneiro (2010) descrevem como 0S

beneficios do treinamento funcional:
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i.  Desenvolvimento da consciéncia e controle corporal,

ii.  Melhora da postura;

iii. ~ Melhora do equilibrio muscular;

iv.  Melhora da performance desportiva;

v.  Tonificagdo muscular, emagrecimento;

vi.  Diminuicédo da incidéncia de lesoes;
vii.  Melhora da estabilidade articular, principalmente da coluna vertebral;
viii.  Aumento da eficiéncia dos movimentos;

ix.  Melhora do equilibrio estatico e dindmico;

X.  Melhora da forca e coordenacdo motora;

xi.  Melhora da resisténcia central cardiovascular e periférica-muscular;
xii.  Melhora da lateralidade corporal;
xiii. ~ Melhora da flexibilidade e propriocepcao;
xiv.  Dentre outras qualidades necessarias e indispensaveis para a eficiéncia esportiva e

diaria.

5,5  Metodologias de treinamento funcional

Os exercicios em si ndo vao caracterizar o treinamento funcional e sim os objetivos do
aluno/paciente/atleta, as necessidades identificadas, a adequacdo, prescricdo e a periodizacao
do treino.

O treinamento funcional usa de diversas abordagens no que se refere a suas
metodologias, Shimizu (2011) cita que atualmente no Brasil existem trés linhas principais que
sdo usadas como base para o treino funcional e como ja mencionados anteriormente, se baseiam
no treinamento funcional para a especificidade esportiva; o treinamento funcional baseado no
pilates; e por ultimo, o treinamento funcional baseado em exercicios integrados para a melhoria
das capacidades rotineiras e funcionais.

Neste estudo serdo abordadas as metodologias propostas por D’Elia e D’Elia (2005) e
por Monteiro e Evangelista (2012) citadas por Teotdnio (2013). Essas metodologias estéo
apresentadas a seguir.

I. Transferéncia de treinamento: que consiste no grau de similaridade e equiparacédo entre
0s exercicios utilizados no treinamento fisico funcional e os movimentos utilizados no
dia-a-dia, pois, quanto maior for este grau, maior sera a permuta dos resultados obtidos

para a atividade em questao;
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Estabilizagdo: com o treinamento funcional o aluno recruta mais a musculatura
estabilizadora, na qual o individuo aproveita da estabilidade para conservar o exercicio
em prética através do equilibrio;

Desenvolvimento dos padrées de movimentos primarios: no treinamento funcional, sete
movimentos sdo considerados como movimentos-chave, sendo também considerados
como movimentos necessarios para a sobrevivéncia humana e para boa performance
esportiva, sdo eles: agachar, avancar, abaixar, puxar, empurrar, girar e levantar;
Desenvolvimento dos fundamentos de movimentos basicos: existem quatro principais
movimentos béasicos dentro do treinamento funcional, entre eles estdo as habilidade
locomotoras (como andar e correr), habilidades ndo-locomotoras ou de estabilidade
(como virar, torcer ou balancar), habilidades de manipulacdo (como agarrar, arremessar
ou chutar), consciéncia do movimento que corresponde a percep¢do e respostas as
informacdes sensoriais necessarias para executar uma tarefa. Estes quatro movimentos
basicos podem auxiliar em quaisquer modalidades esportivas e atividades rotineiras;
Desenvolvimento da consciéncia corporal: o treinamento funcional desenvolve diversos
aspectos desta consciéncia, pois provoca o individuo em diferentes posicdes e tarefas,
as quais fazem com que ele se compreenda com mais seriedade;

Desenvolvimento das habilidades biomotoras fundamentais: o desenvolvimento das
capacidades fisicas do ser humano € indispensavel, sendo que uma habilidade raramente
domina um exercicio. Sendo assim, na maior parte das vezes, 0 movimento se origina
de uma combinacdo de uma ou mais habilidades. Dessa maneira, 0 treinamento
funcional desenvolve as habilidades de acordo com a circunstancia de cada uma delas
no esporte ou na atividade especifica, abrangendo também a fase de treinamento no qual
0 individuo est;

Aprimoramento da postura: a postura influencia muito na capacidade e qualidade dos
movimentos e do equilibrio. Sendo assim, o treinamento funcional trabalha tanto a
postura estatica (que corresponde a posi¢cdo em que 0 movimento comeca e termina)
quanto a postura dindmica (capacidade que o corpo tem de alimentar o eixo de rotacéo

durante todo 0 movimento).
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5.6  Diretrizes para o treinamento funcional

Os autores Teixeira e Guedes Jr (2016), ressaltam que o treinamento funcional é um
tema que recentemente tem despertado maior interesse por parte da ciéncia do exercicio fisico.
Portanto, ainda s&o bastante escassas as contribuigdes cientificas acerca de sua prescricao.

O Colégio Americano de Medicina do Esporte inseriu, pela primeira vez em seu
posicionamento oficial sobre a prescricdo de exercicios fisicos para a populacdo saudavel, o
treinamento funcional como parte do programa de atividades de treinamento (TEIXEIRA;
GUEDES JR., 2016).

No Brasil alguns autores contribuiram muito com a literatura nacional, publicando uma
das primeiras obras especificas sobre este assunto, entre esses autores podemos citar Monteiro
e Evangelista (2010) e Teixeira et al. (2016), que em suas obras trazem recomendacdes acerca
da prescricdo do treinamento funcional. Esses pesquisadores sugerem o uso de percepgéo de
esforgo e recuperacédo, adequando o balanco estimulo/ recuperacdo aos objetivos principais do
treinamento. Essas diretrizes sdo referentes aos niveis de condicionamento de cada individuo e

serdo citadas a seguir.

5.6.1 Iniciantes

Para os individuos classificados como iniciantes é considerado que haja um baixo nivel
de condicionamento fisico no qual pequenos estimulos sdo suficientes para gerar processos
adaptativos.

o Frequéncia semanal: 2 a 3 vezes por semana, com sessdes de treino com duracao entre

20 a 60 minutos;

o Séries: simples (1 série);

o Repeticdes: 15 repeti¢Oes, aproximadamente;

o Intervalo: necessario pata a recuperagdo, porém deve ser menos que 2 a 3 minutos;
o Exercicios: 6 a 8 exercicios para 0s principais grupos musculares;

o Ordem: iniciar pelos grandes agrupamentos;

o Intensidade: 6 a 7 na escala subjetiva de esforgo (FIGURA 6).
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5.6.2 Intermediérios

Os alunos intermediarios demonstram alguma experiéncia em treinamento e ja podem
ser submetidos a estimulos com maior sobrecarga em relacdo a alavancas corporais e variagdes
na base de suporte para a execugdo de exercicios.

o Frequéncia semanal: 3 a 5 vezes por semana com sessdes de treino com duragéo entre

30 a 60 minutos;

o Séries: multiplas (2 a 3 séries);

o Repetigdes: 10 a 12 repeticoes;

o Intervalo: 1 a 2 minutos;

o Exercicios: ndo existe regra, & importante dividir o treinamento caso a quantidade de
exercicios seja grande;

o Ordem: prioritaria, de acordo com o objetivo do treino;

o Intensidade: 7 a 8 na escala subjetiva de esforco (FIGURA 1).

5.6.3 Avanc¢ados

Os praticantes classificados como avancados ja mostram ampla experiéncia em relacao

aos exercicios e as variagdes no treinamento funcional.

o Frequéncia semanal: 5 vezes por semana;

o Séries: maltiplas (3 a 5 séries);

o Repeticdes: 8 a 10 repeticdes;

o Intervalo: 30 segundos a 2 minutos;

o Exercicios: ndo existe regra é importante dividir o treinamento caso a quantidade de
exercicios seja grande;

o Ordem: prioritaria, de acordo com o objetivo do treino;

o Intensidade: 8 a 9 na escala subjetiva de esforco (FIGURA 1).

5.6.4 Atletas de alto nivel

Os atletas de alto nivel sdo aqueles que possuem alto rendimento ou alta performance
fisicamente para determinada modalidade esportiva.

o Frequéncia semanal: 5 a 7 vezes por semana;
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o Séries: multiplas (3 a 5 séries);

o Repeticdes: de acordo com o objetivo;

o Intervalo: 30 segundos a 2 minutos;

o Exercicios: ndo existe regra;

o Ordem: prioritaria, de acordo com o objetivo, priorizar grandes grupos;
o Intensidade: 8 a 10 na escala subjetiva de esfor¢co (FIGURA 1).

Diante disso, deve-se priorizar a ordem ldgica em relacdo ao aprimoramento e
desenvolvimento das capacidades de cada aluno (WEINECK, 2003; MONTEIRO;
EVANGELISTA, 2012). A escala de percepcdo de OMNI trata-se de uma excelente ferramenta
para mensuracdo subjetiva da intensidade do treinamento (NOVAES, 2008 apud
EVANGELISTA; MACEDO, 2011) e pode ser visualizada na Figura 1 apresentada abaixo.

Figura 1 - Escala OMNI de percepcéo subjetiva de esforco para exercicios resistidos
1 A
A 10
+ + 8 9 extremaments

7 8 difial
s s A 6 dificil
4 5 relativamente
F dificil
2 3 relativamente
faal

O 1 facil
extremamente

facil

FONTE: Adaptado de Robertson et al. (2003).

O planejamento do treinamento funcional e sua préatica leva em conta as caracteristicas
individuais do aluno, o seu histérico e as atividades que normalmente exerce no dia-a-dia,
independentemente de seu nivel de condicionamento fisico. E importante frisar, que sempre
deve ser respeitado os limites de cada pessoa, para evitar lesdes e assegurar a evolugédo gradativa

do aluno.
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5.7  Treinamento funcional e grupos especiais

De acordo com Ribas e Mejia (2016), os exercicios do treinamento funcional podem ser
realizados por pessoas de todas as idades, desde adolescente até idosos. E indicado ndo s para
aquelas pessoas que buscam por resultados estéticos, mas também para os que buscam melhora
nas suas capacidades fisicas e motoras.

Essa modalidade ja conquistou e continua conquistando cada vez mais adeptos. Pessoas
que j& possuem o habito de praticar exercicios fisicos ao longo da vida, certamente terdo melhor
adaptacdo a este tipo de treinamento em relacdo aquelas pessoas sedentarias. No entanto, em
qualquer um dos casos, é preciso uma avaliacdo médica para saber se o individuo esta apto para
a pratica e acompanhamento de profissional da educacao fisica para garantia de que os treinos
estardo adequados a cada pessoa.

Contudo, em razdo dada pequena quantidade de publicaces cientificas até 0 momento,
existe uma grande dificuldade de padronizar a metodologia de treinamento (exercicios, séries,
repeticdes etc.) em seu universo tdo amplo (TEIXEIRA et al., 2016).

Mesmo com divergéncias, o conceito baseado ao principio de especificidade, ou seja, a
prescricdo de exercicios semelhantes as atividades da vida diaria e as atividades desportivas,
sobre aspectos relacionados & salde tem sido a principal fonte de pesquisas brasileiras,
principalmente, quando se tratando de grupos especiais (TEIXEIRA; EVANGELISTA, 2014;
TEIXEIRA et al., 2016; TEIXEIRA; GUEDES JR, 2016).

5.7.1 Treinamento funcional e pressao arterial

Em um estudo, Rabay et al. (2012) avaliaram a sobrecarga cardiovascular entre
diferentes metodologias de treinamento. Esses autores analisaram as respostas agudas sobre a
frequéncia cardiaca, pressdo arterial e o duplo produto decorrentes do treinamento funcional,
aerobio e resistido. A sobrecarga cardiovascular foi menor no grupo de treinamento funcional,
levando os autores a estimularem a pratica para pessoas com limitagdes cardiovasculares. Neste
estudo em particular, as caracteristicas que foram marcantes no treino funcional foram o uso da
instabilidade em todos os exercicios e a composi¢do da amostra por jovens saudaveis.

Botelho et al. (2011) ao analisarem respostas hemodinamicas decorrentes de uma aula
de ginastica funcional em 24 mulheres, com idade entre 20 e 30 anos, normotensas, praticantes
de musculagéo ou ginastica localizada em que suas frequéncias cardiacas, pressao arterial e 0

duplo produto nas situagdes pre, logo apos, 10, 20, 30, 40, 50 e 60 minutos apos a atividade,
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concluiram que uma sessdo de treinamento funcional diminuiu significativamente todas as
variaveis analisadas.

Halliwil (2001) afirma que esse fenbmeno pds-exercicio resistido parece ser mais
evidenciado em pessoas hipertensas ou com pressdo arterial de repouso elevada. Como o
treinamento funcional tem caracteristicas de exercicio resistido, o autor supde que seus efeitos
hemodindmicos pds-exercicios em individuos hipertensos podem ser semelhantes. Assim, o
treinamento funcional se apresenta como mais uma modalidade de exercicios segura e eficaz
para compor programas de exercicios fisicos para individuos hipertensos.

A fim de possibilitar um respaldo cientifico para a aplicacdo do treinamento funcional
nesse publico, Barbosa et al. (2015ab) investigaram os efeitos de um programa de treinamento
funcional sobre a modulacédo da variabilidade da frequéncia cardiaca em mulheres saudaveis.
Os resultados desta pesquisa revelaram que o treinamento funcional apresentou impacto
positivo sobre esse aspecto. Portanto, 0 aumento dessa variavel pode ser considerado uma
importante adaptacdo ao treinamento, enaltecendo potenciais benéficos do treino funcional para

esse grupo de pessoas. Ainda assim, mais estudos cientificos fazem-se necessarios.

5.7.2 Treinamento funcional e envelhecimento

Uma éarea da pesquisa bastante explorada na tematica de treinamento funcional esta
relacionada aos efeitos dessa pratica em individuos idosos, sendo que a maior parcela dos
estudos ¢ focada na qualidade de vida dos idosos.

Cress et al. (1996) investigaram os efeitos sobre estrutura e funcdo muscular de idosas
submetidas a um programa de treinamento funcional. Esse programa se baseou em exercicios
aerobios e resistidos. No programa de exercicios resistidos, acdes como subir e descer escadas,
empurrar e puxar eram exploradas. Os autores identificaram adaptacdes miofibrilares positivas,
aumento da seccgdo transversa de todos os tipos de fibras e aumento da forca em testes
isocinéticos e funcionais.

No estudo de Milton et al. (2008) foi investigado o desempenho funcional de idosos
submetidos a um programa de treinamento funcional que incorporou exercicios multiplanares,
com transferéncia de peso e movimentos combinados e membros inferiores e superiores. Apds
o0s procedimentos, o grupo treinado melhorou significativamente o desempenho nos testes de
sentar-se e levantar em 30 segundos, flexdo de cotovelos em 30 segundos, caminhada em 6

minutos, flexibilidade de cadeia posterior e agilidade (levantar-se, percorrer percurso e se
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sentar). O grupo que foi mantido como controle ndo alterou nenhum desempenho em nenhum
dos testes.

Lustosa et al. (2010) comandaram um estudo no qual avaliaram os efeitos do
treinamento funcional sobre o equilibrio postural de idosas. A implantacdo do treinamento
constitui na aplicacdo de exercicios funcionais baseados em marcha e atividades semelhantes
as AVDs, em sessdes de 50 minutos, com frequéncia de 3 vezes por semana, durante um periodo
de 8 semanas. A partir disso, constataram que o programa de treinamento produziu melhora nos
desempenhos das AVDs e uma tendéncia a melhora do equilibrio estatico, sugerindo ser
relevante para aprimorar a autonomia das pessoas idosas.

Ap6s uma revisdo de literatura, Teixeira e Batista (2009) observaram que o treinamento
funcional representa uma estratégia valida para a melhoria da funcionalidade de idosos frageis,
porém mais comprovacles precisam ser obtidas para definir seus efetivos beneficios nos
programas de condicionamento fisico para idosos.

Almeida e Teixeira (2013) estudaram como o treinamento de forga convencional se
mostra eficiente em promover melhora em todas as capacidades biomotoras relevantes para a
salde e a qualidade de vida das pessoas: forca, resisténcia, poténcia, equilibrio, velocidade,
coordenacdo, flexibilidade. Assim, o treinamento de forca deveria ser parte obrigatoria de
qualquer programa de treinamento funcional e pode ser de grande utilidade para a melhora da
capacidade funcional dos idosos, tendo em vista o fato de proporcionar o aumento da forca.

5.7.3 Treinamento funcional e infancia

Teixeira e Guedes Jr. (2016) sugere que a aplicacdo do treinamento funcional em
criancas seja, a principio, uma ideia impraticavel, considerando que a imagem vinculada a essa
técnica esteja aliada a exercicios mirabolantes realizados sobre superficies instaveis. No
entanto, esses autores reforcam o conceito de que o treinamento funcional é muito amplo e pode
explorar diversas vertentes, de acordo com as necessidades e objetivos de cada publico. No caso
das criangas, o principal objetivo é ampliar os movimentos corporais e o repertério motor.

Segundo Weineck (2003), as capacidades coordenativas apresentam diferentes
momentos e a habilidade motora apresenta o seu desenvolvimento maximo entre 0s 7 anos e 0
inicio da puberdade. Por isso, o treinamento é oportuno durante essa faixa etaria e se torna
decisivo para o nivel de desenvolvimento atingindo posteriormente.

Atualmente, paises desenvolvidos no cenério esportivo trabalham com base em um

conceito conhecido por Iniciacdo Esportiva Universal (IEU), que consiste em um trabalho
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focado em desenvolver habilidades motoras basicas e com aplicabilidade comum na maioria
dos esportes como base, saltos, deslocamentos, paradas, entre outras. Dominar essas
habilidades basicas serve como alicerce para o desenvolvimento de uma aptiddo especializada
futuramente (TEIXEIRA; GUEDES JR, 2016).

Com base nesses aspectos citados, o programa de treinamento funcional para criancas
deve explorar, principalmente, o desenvolvimento de atividades motoras basicas. Deve-se

ressaltar ainda, que poucos estudos analisaram a préatica de treinamento funcional em criancas.

5.8  Acessorios e equipamentos do treinamento funcional

O treino funcional tem como principio desempenhar atividades em que o aluno corre,
agacha, pula, puxa, gira e empurra, ou seja, é bastante dindmico, desafiador e motivador,
oferecendo uma grande variagao nas sessoes de treinos.

A forma de praticar o treinamento funcional é baseada em circuitos, que vdo mudando
de acordo com cada aula e cada objetivo, fazendo com que a pessoa pense ho movimento que
esta realizando e ndo apenas executando-os de forma mecénica.

A maioria dos exercicios sdo realizados com o peso do préprio corpo como, por
exemplo, o exercicio de prancha abdominal que promove a isometria (sustentacdo do corpo sem
gue haja movimento) ou o exercicio de agachamento, que trabalha a musculatura da perna e
dos gluteos.

Todavia, durante a pratica dessa atividade podem ser implementados alguns objetos, tais

como pesos livres, elasticos, bolas, cones, discos, superficies instaveis, entre outros.

5.8.1 BOSU (Both Sides Up Balance Trainer)

E um aparato que foi desenvolvido para o treinamento do equilibrio, tanto para os
praticantes atletas quanto para aqueles que séo ativos recreacionais. Sua configuracdo possui
uma base pléastica solida integrada a uma banda elastica inflavel que se assemelha a uma meia
bola suica. Esse equipamento pode ser visualizado na Figura 2, que ilustra os exercicios

realizados de forma estatica.
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Figura 2 — Exercicios estaticos no BOSU

B

<L 7

(@&  Manutencdo dos pés sobre o BOSU; (b) Manutengdo dos pés com
rotacdo da cabeca; (c) Manutencao de um pé sobre 0 BOSU; (d) Manutengéo
da posicdo de prancha com flexdo dos cotovelos sobre o BOSU; (e)
Manutencdo da prancha com o suporte de um pé sobre o0 BOSU.

FONTE: Adaptado de Ruiz e Richardson (2005).

O BOSU tem uma superficie que serve de apoio e promove uma superficie instavel.
Além disso, este aparato foi feito com o objetivo de produzir incrementos na estabilidade tanto
na posicdo em pé quanto em posic¢Oes horizontais, abdominais laterais, frontais ou extensdes da
coluna lombar. Esse instrumento pode ser utilizado de maneira isolada ou com outros objetos
que exijam diferentes variaveis de controle motor. Por ser inflavel, pode regular o grau de
dificuldade do movimento através do nivel de ar, aumentando mais as possibilidades de trabalho
(CAMPOS; CORAUCCI NETO, 2004).

5.8.2 Bolasuica

Campos e Coraucci Neto (2004) descrevem a bola suica como sendo bem proxima as
exigéncias vistas no BOSU, porém sua principal diferenca esta na maior instabilidade que esta
tem, porque a area de contato com o solo é menor. A dificuldade de uso da bola suica esta
associada a quantidade de ar dentro dela. Este acessério exige um controle de movimento em
varios planos e eixos, conforme apresentado na Figura 3.
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Figura 3 — Exercicios de flexdo com uso da bola suica

®

FONTE: Adaptado de Evangelista e Macedo (2011).

5.8.3 Cama elastica

Este equipamento possui um grau de estabilidade maior em comparacdo aos citados
anteriormente, portanto possui menor exigéncia de controle motor. Como caracteristicas tem-
se a sua base maior, que permite maiores deslocamentos e menores impactos articulares ao
realizar os exercicios. Na cama elastica ndo se pode regular o nivel de intensidade, pois suas
medidas sdo fixas. Entretanto, da mesma maneira que 0s outros, este acessério demanda
controle de movimento em varios planos e eixos (CAMPOS; CORAUCCI NETO, 2004).

Na Figura 4 abaixo, esta ilustrado um exemplo de como a cama eléstica pode ser
integrada ao treino funcional.
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Figura 4 - Exercicio de equilibrio sobre a cama elastica

FONTE: M&C (2017).

5.8.4 Resisténcia elastica

O uso da resisténcia elastica é uma excelente alternativa para a utilizacdo do treinamento
funcional. Segundo Campo e Coraucci Neto (2004), a espessura do elastico é que determina se
a intensidade de trabalho serd maior ou menor. Este acessorio é uma 6tima alternativa para a
variacdo de exercicios com cabos e pesos livres e ocupa pouco espaco. A resisténcia elastica
exige bastante controle do movimento em vérios planos e eixos, de acordo com o exercicio a

ser realizado. O uso desse acessorio estd demonstrado na Figura 5, a seguir.
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Figura 5 — Exercicio de elevacéo lateral com uso da resisténcia elastica

FONTE: NAVAS (2017).

5.8.5 Slide

O Slide é um acessoOrio que possui uma exigéncia diferente dos demais pois, sua
caracteristica principal é deslizar. Com sua superficie lisa, juntamente com as luvas ou panos,
h& uma diminuicéo do atrito entre o solo e as bases de apoio do corpo, o que eleva as exigéncias
para o equilibrio e estimula os diversos proprioceptores na execucao dos exercicios com o Slide
(CAMPQOS, CORAUCCI NETO, 2004).

Na Figura 6 estdo apresentados exemplos de como pode ser utilizado o slide, tanto na

posicdo em pé (deslizando os pés) quanto na posicao agachada (deslizando as maos).

Figura 6 - Exercicios com uso do Slide

FONTE: Acte Sports (2019).
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6  CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com o que foi abordado neste trabalho, o treinamento funcional apresenta
grandes beneficios a saude, proporcionando a seus praticantes uma conscientizacdo da
necessidade de praticar atividade fisica além de questdes meramente estéticas, mas que também
proporcionem bem-estar, manutencdo da capacidade funcional e melhoria da saude fisica e
mental.

O treinamento funcional definitivamente representa uma metodologia de
condicionamento, norteada pelas leis basicas do treinamento fisico e estd amparada
cientificamente por meio de pesquisas e referéncias bibliograficas em suas principais diretrizes
e, sobretudo, esta sendo avaliada extensivamente nas salas de treinamento, onde foi possivel
definir suas linhas conceituais.

Conceitualmente, o treinamento funcional é aquele que objetiva o aprimoramento
equilibrado das capacidades biomotoras do ser humano, no intuito de garantir eficiéncia e
seguranca para o desempenho das atividades esportivas e cotidianas, respeitando sendo as bases
teoricas e cientificas e, principalmente, adequando-se as necessidades individuais de cada
pessoa.

O treinamento funcional se tornou uma excelente ferramenta para os profissionais da
area de educacdo fisica, pois através dele é possivel proporcionar excelentes condi¢cdes de
desenvolvimento de capacidade e condicionamento fisico em diversos grupos de pessoas.

Diante do exposto, é importante ressaltar que o objetivo principal deste estudo foi
alcancado, muito embora ainda exista a necessidade do aprofundamento de pesquisas e
publicacdes cientificas relacionadas a esse tema. Neste ponto, espera-se ter contribuido para
literatura especifica, oferecendo uma obra com aporte teérico para aplicacdo do treinamento

funcional.
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