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RESUMO

O Treinamento Funcional (TF) vem ganhando cada vez mais espa¢o no cenario da
atividade fisica. E definido como a utilizacdo de um grupo de exercicios para
melhora do equilibrio, da amplitude, da coordenacdo, for¢ca e resisténcia, sendo
frequentemente utilizado em programas clinicos que imitam atividades da vida diaria.
Essas capacidades motoras descritas sdo consideradas como componentes da
aptidao fisica e da saude, essenciais a qualidade de vida de qualquer pessoa. Esse
estudo teve como objetivo investigar os resultados do uso do treinamento funcional
para o desenvolvimento de algumas capacidades motoras como componentes da
saude e aptiddo fisica de individuos nao atletas. A pesquisa realizada foi do tipo
bibliografica. Os pesquisadores utilizaram as principais bases virtuais de dados de
pesquisa em salude. Em todos os estudos, observou-se alguma melhora sobre a
capacidade motora testada. Com destaque para os ganhos de Amplitude de
movimento, Flexibilidade, qualidade de movimento, Forca e Resisténcia geral.
Ratificando a hipétese inicial de que o Treinamento Funcional representa um grupo
de exercicios fisicos com a finalidade de desenvolver e/ou aprimorar essas
capacidades.

Palavras Chave: Aptiddo Fisica, Capacidades Motoras, Treinamento Funcional.



ABSTRACT

Functional Training (TF) has been gaining more and more space in the physical
activity scenario. It is defined as the use of a group of exercises to improve balance,
amplitude, coordination, strength and endurance, and is often used in clinical
programs that mimic activities of daily living. These described motor skills are
considered as components of physical fithess and health, essential to the quality of
life of any person. This study aimed to investigate the results of the use of functional
training for the development of some motor skills as components of health and
physical fitness of non-athletes. The research was of the bibliographic type. The
researchers used the main virtual databases of health research data. In all studies,
some improvement in motor capacity was observed. Highlights include Range of
Motion, Flexibility, Movement Quality, Strength and Overall Strength gains. Ratifying
the initial hypothesis that Functional Training represents a group of physical
exercises with the purpose of developing and / or improving these capacities.

Keywords: Physical Fitness, Motor skills, Functional Training.



INTRODUCAO

De acordo com Gianoni (2011), o treinamento funcional (TF) vem ganhando
cada vez mais espago no cenario da atividade fisica. No Brasil, o TF originou-se com
os profissionais da area de fisioterapia e reabilitacdo, sendo estes os primeiros a
utilizarem exercicios que copiavam 0 que 0s pacientes executavam em suas casas
ou trabalho durante a terapia (MONTEIRO; EVANGELISTA, 2010). A utilizacdo
deste grupo de exercicios tinha como propésito a reabilitacdo de funcdes
especificas, contudo, a partir dai que os profissionais de Educacdo Fisica
comecaram a empregar 0 mesmo conceito, no intuito de aperfeicoar essa
denominada funcionalidade.

Thompson (2012) define TF como a utilizagcdo de um grupo de exercicios para
melhora do equilibrio, da amplitude, da coordenacéo, forca e resisténcia, sendo
freqientemente utilizado em programas clinicos que imitam atividades da vida diaria.
Essas capacidades motoras descritas sdo consideradas como componentes da
aptidao fisica e da saude, essenciais a qualidade de vida de qualquer pessoa.
Considerando-se, obviamente, ndo seus niveis maximos de desempenho, mas seu
desenvolvimento 6timo, compativel com as atividades normais da vida.

O TF visa a melhora das capacidades motoras, por meio de treinos que
estimulem os receptores proprioceptivos presentes no corpo, 0s quais adaptam
apresentando aumento da consciéncia sinestésica e do controle corporal; o
equilibrio muscular estéatico e dinamico; o que pode levar a diminuir a incidéncia de
lesdo e aumentar a eficiéncia dos movimentos (maior destreza, coordenacdo e
amplitude com menor esforco metabdlico).

O termo Aptidao Fisica (AF) refere-se ao nivel étimo de desenvolvimento de
algumas capacidades motoras, orientadas para a execucdo de tarefas diarias
simples com o dispéndio minimo de energia. Ou seja, determina o quanto o
individuo € capaz de realizar suas atividades do dia-a-dia e consequentemente sua
autonomia e qualidade de vida (VIRTUOSO JUNIOR; GUERRA, 2011).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define saide como sendo um
estado de pleno bem-estar fisico, psiquico e social, assim sendo, ter saude € nao sé
estar livre de doencas, mas também ter qualidade de vida e viver sem limitagdes.
Tais Limitagdes fazem com que o individuo se torne dependente de outra pessoa
para tarefas, na maioria das vezes simples, passando até para tarefas como tomar

banho ou ir ao banheiro sozinho. O fato de se tornar dependente torna o individuo



mais vulneravel e suscetivel a problemas psicolégicos, assim a atividade fisica surge
como alavanca para estimular suas capacidades motoras e autonomia, fazendo com
gue qualquer pessoa possa executar suas atividades diarias sem a necessidade de
auxilios e com mais qualidade.

A busca por uma vida mais saudavel e com mais qualidade, em detrimento
dos niveis de estresse causados pela rotina contemporanea, é uma caracteristica da
sociedade atual, que busca manter-se mais independente e ativa. Desta forma, vem
crescendo o0 numero de programas, projetos, modelos e grupos de exercicios fisicos,
gue trabalham para promover saude e uma melhor qualidade de vida a essa
populacdo. Dentre essas atividades, podemos citar o Treinamento Funcional, o
treinamento de forca individualizado, ginasticas, dancas, atividades de relaxamento
e alongamento, entre outras, pois todas, quando executadas de forma correta,
podem trazer diversos beneficios a saude de seus praticantes.

A pesquisa realizada foi do tipo revisdo bibliografica. Os pesquisadores
utilizaram as principais bases virtuais de dados de pesquisa em saude como Lilacs,
Medline, BVS, além do Google académico, usando indicadores como: Treinamento
Funcional; capacidades motoras, Aptiddo Fisica e Saude. Para a pesquisa foram
considerados somente os artigos originais e trabalhos monograficos publicados em
periddicos e ou repositérios de lingua portuguesa nos ultimos 15 anos. Esse estudo
teve como objetivo investigar os resultados do uso do treinamento funcional para o
desenvolvimento de algumas capacidades motoras como componentes da saude e

aptidao fisica de individuos néo atletas.

RESULTADOS

Apbs pesquisar e encontrar artigos que dialogam com o referido tema,
mostraremos no quadro a seguir o objetivo dos estudos que foram utilizados para a
investigacdo, bem como a populacdo e a amostra, o tempo de exposi¢cao do referido
estudo e os principais resultados encontrados pelos autores. Deste modo,
poderemos constatar os beneficios e os ganhos de valéncias fisicas obtidas pelos
individuos através de diferentes métodos de treinamento e se a utilizacdo de tais
programas se justificam como treinamento viavel e comprovado, além de enquadrar

as respectivas praticas como TF.



Quadro 1: estimativa das analises dos artigos.

Autor e ano Objetivo Populacao e Tempo de Principais resultados
amostra exposicao
Castro, Bruno | Comparar as duas formas | . Participaram desta Esta pesquisa é Os resultados dos nossos
Farias et al. mais comuns de pesquisa estudantes | constituida de dois estudos sugerem que: 1- As
(20186). execucao do exercicio universitarios estudos que duas formas de execucao do
swing, unilateral e fisicamente ativos, compreendem um exercicio swing, unilateral e
bilateral (objetivo 1), e sem experiéncia total de 18 bilateral, séo eficazes para
comparar duas tipicas (estudo um) ou com semanas. melhorar a qualidade de
rotinas de treinamento experiéncia (estudo movimento, a forca muscular e
com kettlebell com dois) em treinamento a resisténcia
diferentes volumes e com kettlebell.

intensidades (objetivo 2).

Sinzato et al. O objetivo do estudo foi Participaram 33 Pilates em solo, 20
(2013). avaliar os efeitos do mulheres, com idade | sessfes, 2 vezes
método Pilates em solo entre 18 e 30 anos. por semana.

no alinhamento postural e
flexibilidade articular de
individuos sadios jovens

do sexo feminino.

cardiorrespiratoria; 2-
Independentemente do volume
e da intensidade utilizados no

protocolo deste estudo, a
carga total de treinamento foi o
principal responsavel pela
resposta significativamente
positiva na qualidade de
movimento, na forca e na

resisténcia cardiorrespiratOria.

O estudo demonstrou que um
programa de Pilates aplicado
em solo gera efeitos
significantes na flexibilidade
articular. Entretanto, vinte
sessdes parecem nao ser
suficientes para causar
adaptacdes posturais em

mulheres jovens sadias.



Matos, Dihogo

G. et al. (2010).

O obijetivo foi comparar os
niveis agudos de
amplitude articular apés a
execucao de exercicios
contra resisténcia (ECR)*
em diferentes amplitudes

de movimento (ADM)?2.

Mann, L, et al. O objetivo dessa revisao

(2009). foi investigar a influéncia
de programas de
exercicios fisicos sobre o
equilibrio corporal.
Miyasike-da- O obijetivo do estudo foi

Silva, V, et al.
(2002).

avaliar o efeito de um ano
de programa regular de
atividade fisica
generalizada de
intensidade moderada
sobre os niveis de
agilidade em individuos

da terceira idade.

15 individuos de
ambos 0 sexo,
praticantes de

musculacao,
divididos em dois
grupos: restricdo de
amplitude a 90°
(GRA)3 e amplitude
méaxima (GAM)”,
De modo geral,
idosos sao o publico
de maior interesse
por parte dos
estudiosos, porem o
estudo ndo possui
uma populacéo alvo
definida.

26 individuos
fisicamente ativos e
aparentemente
saudaveis de ambos
0S SEexos,
participantes do
Programa de
Extensdo
Universitaria
“Atividade Fisica
para Terceira Idade”
realizado no
Departamento de
Educacéo Fisica da
Unesp de Rio Claro-
SP, com média de
58,27 + 7,95 anos.

Quadro produzido pelos autores.

O teste foi aplicado
logo apds a
realizacdo dos

exercicios.

Foram utilizados
diversos métodos
com diferentes
tempos de
sessoes,
inviabilizando
assim, definicdo da
duracao do tempo
total de teste
As avaliacdes
ocorreram no inicio
e fim de cada
semestre,
totalizando quatro
avaliacdes durante

0 ano.

Concluiu-se que houve
reducéo significativa na ADM
para 0 movimento de EHAO®
para o GAM, e um aumento

significativo na ADM no

movimento de FCL®para

ambos os grupos.

A prética de exercicios fisicos
gque mais se mostrou eficiente
na reducéo das instabilidades
posturais e diminui¢cdo do risco
de quedas foi a combinacgéo
de fortalecimento,
alongamento e coordenagéo,
com resultado evidente a partir
de 20 sessoes.
Conclui-se que um programa
de atividades fisicas
generalizadas, portanto ndo
especifico para qualquer
capacidade fisica ou
habilidade motora,
desenvolvido com intensidade
e duracao constantes por um
longo periodo de tempo, é
capaz de, num primeiro
momento, elevar o nivel de
agilidade com subsequente

manutencao desse nivel.

1ECR = exercicios contra resisténcia; 2ADM = amplitude de movimento; 3GRA = grupo de restricdo de amplitude; “GAM = grupo

de amplitude maxima; *EHAO = extens&o horizontal da articulagéo do ombro; °FCL = flex&o da coluna lombar



DISCUSSAO

Preliminarmente destacamos o volume de estudos com TF voltados para a
populacdo de idosos. Acreditamos que por uma questdo de definicdo de termos,
pois, para essa populacdo, espera-se sempre que o treinamento provoque efeitos
sobre a capacidade funcional. Provavelmente confundindo-se com um grupo

especifico de exercicios denominado Treinamento Funcional.

Optamos por analisar estudos em que a populacdo fosse diversificada.
Portanto, observamos estudos com Mulheres adultas, Idosos, Universitarios na
maioria das vezes fisicamente ativos. Todos o0s estudos tiveram um tempo
significativo variando de 20 sessfes até um ano. Focamos nos estudos que se
relacionavam com a melhora de uma ou mais capacidades motoras. A capacidade
motora que mais se repetiu foi a Flexibilidade ou a Amplitude de movimento. Mas,
observamos estudos que relataram alteracdes sobre a resisténcia geral e sobre a

forca muscular.

Em todos os estudos, observou-se alguma melhora sobre a capacidade
motora testada. Com destaque para os ganhos de Amplitude de movimento,
Flexibilidade, qualidade de movimento, Forca e Resisténcia geral. Ratificando a
hipotese inicial de que o Treinamento Funcional representa um grupo de exercicios

fisicos com a finalidade de desenvolver e/ou aprimorar essas capacidades.

Claramente para obter respostas mais conclusivas, sugerimos os estudos
experimentais com grupo controle, que possam comparar 0s exercicios usados no
Treinamento Funcional com os tradicionais realizados na sala de musculagdo ou nas

aulas coletivas.
CONSIDERACOES FINAIS

Substancialmente o profissional de Educacéo Fisica vive da prescricdo de
exercicios e por isso deve ser um profundo conhecedor do assunto. Tomando o
constante cuidado de ndo fazer de uma pratica inovadora simplesmente um
modismo. Nesse contexto se inserem os trabalhos que investigam a eficacia do

exercicio fisico e suas finalidades. Destacamos com essa pesquisa a constante



necessidade de evolucdo nos aspectos pedagogicos e metodoldgicos do

treinamento fisico, apoiando-se em dados cientificamente comprovados.

Finalmente, reafirmamos o caréater profilatico da pratica generalizada de
exercicios fisicos. E importante que os profissionais de Educacdo Fisica
proporcionem através do principal meio que utilizam — O Exercicio Fisico —
Aquisicdo/ manutencédo de niveis 6timos nas capacidades motoras que compdem a

Aptidao fisica.
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