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RESUMO

Este estudo discute as caracteristicas e os beneficios que podem ser proporcionados
pela pratica do treinamento funcional. A ideia central abordada tem como base
estudos de diferentes autores acerca do assunto, ocasionando diversas visdes a
respeito dos conceitos existentes de treinamento funcional. O treinamento funcional
foi o tipo de treino escolhido para esta investigacdo, tendo em vista seu desempenho

crescente ao longo dos anos. Para esta analise foi realizada uma revisao bibliografica.
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As informacgfes encontradas permitem concluir que a maioria dos autores tem ideias
convergentes e que se complementam, acerca do conceito e das caracteristicas do
treinamento funcional. Sobre os beneficios, todos apontam para melhoras em nivel de

bem-estar, salude, performance e eficiéncia nas atividades diarias.

Palavras-chave: Treinamento funcional, caracteristicas, beneficios.
1. INTRODUCAO

De acordo com Boyle (2015) o treinamento funcional pode ser descrito como um
treinamento com um propasito, ja que funcao € essencialmente o propdésito. Teixeira
e Guedes Junior (2010) afirmam que o treinamento funcional se baseia no conceito
da especificidade, pois é caracterizado pela semelhanca do exercicio com situacdes
do dia a dia.

E explicito o grande avanco desse estilo de treino nos Gltimos anos, que o fez alcancar
notoriedade em nivel mundial e vem conquistando muito espaco na rotina de
individuos de diferentes faixas etarias e classes sociais. Porém, grande parte das
pessoas possui uma visdo distorcida do que realmente se trata o treinamento
funcional, associando-o simplesmente a um treino com materiais diversos como bolas,

rolos, elasticos, etc.

Com isso, o treinamento funcional fica descaracterizado, sem sentido algum, ficando
dificil compreender para o que serve esse tipo de treino, e o que ele traria de
beneficios para seus praticantes. Logo, percebe-se a importancia de estudar a
tematica acerca dos efeitos e possibilidades desse treinamento, levando em

consideracao os conceitos apresentados inicialmente nesse estudo.

Diante do exposto o presente artigo tem como objetivo identificar os beneficios do

treinamento funcional, bem como suas possibilidades praticas.

Dados os pressupostos iniciais, sera utilizada neste estudo uma revisdo de literatura

em artigos e livros nacionais e internacionais, com o intuito de reunir os principais
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efeitos relativos a prética desse treinamento, além de subsidiar teoricamente

profissionais da educacdo fisica neste contexto.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 CONCEITOS E CARACTERISTICAS DO TREINAMENTO
FUNCIONAL

Como toda novidade, o treinamento funcional despertou o interesse de profissionais
da area e passou a ser incluido nas academias de ginastica. Assim como, ganhou
varios conceitos diferentes sobre o que de fato é, conceitos esses que as vezes sao

criticados por alguns autores e reformulados por outros.

O dicionario de lingua portuguesa mostra que treinamento é definido como a acao de
treinar, e funcional refere-se as funcgdes vitais. Entdo, ao fazer a associacdo de
palavras, treinamento funcional € a acéo de treinar para aprimorar as funcdes vitais.
(TEIXEIRA e EVANGELISTA, 2014).

De acordo com Teixeira e Guedes Junior (2010) o termo “funcional” sé era utilizado
antigamente para fins de reabilitacdo, mas com o tempo passou a ser incluido nas
préaticas de exercicios de muitos alunos. Como todo treinamento, o funcional vem para
somar as demais estratégias de treinamento e possibilitar um desenvolvimento

corporal mais homogéneo.

Segundo Novaes, Gil e Rodrigues (2014) o termo treinamento funcional originou-se
com profissionais da fisioterapia e reabilitacdo que trabalhavam com a finalidade de
devolver a funcionalidade de suas atividades habituais a seus pacientes lesionados.
Nos ultimos anos os profissionais da area de educacéo fisica tém inserido esse tipo
de treino para agregar beneficios ao praticante, e o definem como um treino cuja
finalidade é refinar a capacidade funcional do corpo, sendo para isso necessario o

treinamento da regido central do corpo, definida como “core”.
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Staley (2005) define o treinamento funcional como exercicios realizados em varios
aparatos elaborados para criar um ambiente desafiador para envolver o sistema
neuromuscular. Ainda diz que aqueles que propoem esse tipo de treino insistem em
afirmar que esse tipo de exercicio trabalha mais os musculos estabilizadores menores

e mais profundamente localizados, argumento que ele ndo concorda.

Boyle (2015) afirma que treinamento funcional e treinamento em superficie instavel
ndo sao sinbnimos. Para o autor, funcao significa propésito, logo, pode ser descrito
como um treinamento com um propdésito. O que de fato o treinamento funcional faz é
desviar o foco do exercicio para incorporar os musculos estabilizadores, pois neles

encontram-se a fonte das lesdes, segundo os fisioterapeutas.

Liebenson (2017) considera que o treinamento funcional se torna mais funcional na
medida em que o foco passa a ser desenvolver padrbes de movimentos estereotipicos
gue um atleta usa em todos os esportes, em vez de movimentos isolados. Entéo, se
0 objetivo for melhorar a qualidade para tarefas funcionais, o0 movimento integrado

deve ser o foco.

Bossi (2013) diz que o treinamento funcional deve ser parte de um treinamento
envolvendo trabalho de forga, hipertrofia e resisténcia muscular localizada, como
preparacao para o treino funcional. Considera como um problema atual a busca pela
funcionalidade e equilibrio que ocasiona uma reducdo expressiva da carga envolvida
no treino, a fim de trabalhar a musculatura estabilizadora, e, por fim, causando um

destreinamento na musculatura agonista.

Segundo Silva-Grigoletto et al. (2014) para um treinamento ser considerado funcional
deve contemplar exercicios selecionados tendo como critério a sua funcionalidade e
para isto deve-se atender as cinco variaveis distintas da funcionalidade, que séo:
frequéncia dos estimulos, volume de cada sesséo, intensidade adequada, densidade

e organizacdo metodolégica das tarefas.

Resende-Neto et al. (2016) afirmam que atualmente o conceito de treinamento

funcional € definido pela estruturacdo de programas de treinamento para o sistema

RC: 52686
Disponivel em: https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/treinamento-funcional



https://www.nucleodoconhecimento.com.br/
https://www.nucleodoconhecimento.com.br/educacao-fisica/treinamento-funcional
https://www.nucleodoconhecimento.com.br

MULTIDISCIPLINARY SCIENTIFIC JOURNAL ~ REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR NUCLEO DO

0 4 NUCLEO [D() CcONHECIMENTO ISSN: 24480959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

neuromuscular com o uso de exercicios e movimentos considerados funcionais para

as necessidades especificas da vida diaria.

Clark (2001 apud MONTEIRO e EVANGELISTA, 2015) aponta que movimentos
funcionais sdo movimentos integrados, multiplanares, que envolvem reducéo,
estabilizacao e producéao de forca, buscando a melhora dos componentes necessarios
gue permitem ao praticante adquirir um nivel 6timo de funcdo. Além disso, flexivel e
ilimitado, j& que é possivel realizar movimentos em amplitudes diversas, com infinitas

variacoes

D’Elia (2017) considera o conceito de treinamento funcional como formar uma base
de exercicios mais amplos, com o intuito de gerar especificidades para demandas

neurais, mecanicas e metabdlicas em conjunto, para a melhora da performance.

De acordo com Teixeira et al. (2016) a principal caracteristica do treinamento funcional
€ 0 objetivo, pois enquanto que no treino tradicional ha uma tendéncia de se objetivar
a estética, no funcional objetiva-se a funcéo, tendo como norteador o principio da
especificidade, assumindo as caracteristicas das atividades cotidianas, sendo
integrado, assimeétrico, aciclico e multiplanar. Outra caracteristica € a estimulacéo da

adaptacao do sistema de controle e coordenacdo do movimento humano.

Cress et al. (1996) sdo bem objetivos ao falar sobre a importancia da especificidade
do treinamento citando exemplos como: nadadores devem treinar nadando,
levantadores de peso devem levantar pesos, jogadores de futebol americano devem
correr e arremessar. Questionam que apesar dessa estratégia funcionar para atletas,
nao é usada nos treinamentos diarios de um adulto, em que a intencdo seria
justamente desenvolver as funcdes utilizadas nas atividades diarias. Para isso, é
necessario um treino que promova a integracdo de multiplas articulacbes e varios
grupos musculares, ja que nos nossos movimentos do dia a dia realizamos sempre

acles coordenadas.

Liu et al. (2014) também citam que a base do treinamento funcional € a especificidade

do treinamento, o que significa que treinar especificamente para aquilo que se quer
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melhorar € a melhor maneira de consegui-lo. Sobre as caracteristicas do treino
funcional, destacam a necessidade de trabalhar a musculatura de forma integrada,

em movimentos multiplanares e dinamicos.

O treinamento funcional vem aparecendo como um método inovador, que prioriza a
capacidade funcional do individuo, com uma abordagem dinamica, motivante,
desafiadora e complexa. O treino tem como base movimentos do cotidiano, com o
intuito de treinar o individuo para desempenhar, com eficiéncia, suas tarefas diarias.
E caracterizado como um exercicio continuo que envolve equilibrio e propriocepgéo
através da estabilizacdo do core. (ANDRADES e SALDANHA, 2012)

Moreira et al. (2011) acreditam que um aspecto de vital importancia nesse tipo de
treino € a utilizacdo de exercicios que estimulem a propriocepc¢do, em materiais que
oferecem superficies instaveis com movimentos realizados em varios planos e eixos.
Através de exercicios que desafiam os diversos componentes do sistema nervoso, o
treinamento funcional visa a melhoria dos aspectos neurolégicos que afetam a

funcionalidade do corpo humano.

D’Elia e D’ Elia (2005) consideram que o treinamento funcional representa uma nova
forma de condicionamento, e afirmam que o aparecimento do treinamento funcional
se deu em funcéo de trés pontos fundamentais, sendo eles o maior volume de
informacédo que o praticante de atividade fisica recebe hoje em dia; a mudanca do
padrao estético vigente, aliando agora boa forma fisica e performance; a estagnacéo

do modelo de atividade fisica que academias, clubes e escolas apresentam.

O treinamento funcional tem como objetivo melhorar a capacidade funcional, através
de exercicios que estimulam o0s receptores proprioceptivos. Com isso
€ proporcionado o desenvolvimento da consciéncia sinestésica e do controle
corporal, do equilibrio muscular estatico e dinamico, além de diminuir a incidéncia de

lesdo e aumentar a eficiéncia dos movimentos. (LEAL et al., 2009)

Com o0 avanco dessa investigacdo acerca dos conceitos e caracteristicas do

treinamento funcional, é possivel perceber que a maioria dos autores possuem ideias
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semelhantes e que muitas vezes se complementam para a definigcdo de treinamento
funcional. E j& que se tornou uma modalidade bastante praticada, tem-se a
necessidade de analisar a seguir, os beneficios que podem ser adquiridos com sua

pratica.
2.2 BENEFICIOS

Um dos pontos mais relevantes a respeito do treinamento funcional trata-se dos
beneficios por ele oferecidos. Para comecar a trabalhar e praticar exercicios

funcionais € necesséario que o individuo deve possuir musculos e articulacdes

preparados para suportar agcdes musculares e equilibrio exigidos. (BOSSI, 2013)

Com base nos resultados da pesquisa de Resende-Neto et al. (2016) o treinamento
funcional é uma alternativa segura que traz impactos positivos sobre a massa
muscular, forca e poténcia muscular, resisténcia cardiorrespiratoria, flexibilidade,
equilibrio e cognicédo. Apesar disso, ainda ha caréncia de um modelo sistematizado

para uma melhor comparacéo entre protocolos utilizados.

O estudo de Leal et al. (2009) atingiu o objetivo inicial, que era melhorar a autonomia
funcional, equilibrio e qualidade de vida, sugerindo melhora no desempenho das

atividades da vida diaria.

Segundo Silva-Grigoleto et al. (2014), se a prescricdo do treinamento seguir uma
fundamentacéo, e as variaveis desse treino foram controladas e manipuladas de
forma com que se concretize uma dose adequada de exercicio que o individuo deve
realizar, o estado psicobiolégico serd adequadamente estimulado, gerando respostas

e adaptacdes positivas.

Tendo em vista 0 exposto por Novaes, Gil e Rodrigues (2014) o treinamento funcional
aperfeicoa todas as aptidées do sistema musculoesquelético refletindo melhoria nas
atividades cotidianas e nos gestos esportivos especificos. Promove também
beneficios ao bem-estar, saude, estética e desempenho, propiciando o equilibrio entre

a estabilidade central do corpo (core), o controle neuromuscular e neuromotor.
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Conforme Andrades e Saldanha (2012), que pesquisaram a respeito dos beneficios
para o equilibrio com o treinamento funcional, pode-se observar que como o treino
funcional trabalha outras capacidades além da forca, é notéria a evolugdo em termos
de melhora do equilibrio no grupo analisado. Além disso, forca, velocidade,
coordenacao, flexibilidade e resisténcia também apresentam desenvolvimento e

proporcionam ganhos significativos de performance para o individuo.

Segundo Boyle (2015), o treinamento funcional desvia o foco dos exercicios para
incorporar os musculos estabilizadores, o que beneficiaria na diminuicdo de incidéncia
de les@es. A técnica e a qualidade sédo de extrema importancia para o recrutamento
da musculatura estabilizadora, e para permitir os ganhos que o treino funcional

proporciona.

Cress et al. (1996) relataram que o propdsito da pesquisa era avaliar os beneficios do
treinamento funcional em mulheres mais velhas, com um exercicio de subida de
escada, com carga extra, além de um trabalho aerébio, ja que sao atividades comuns
nas rotinas das pessoas. Foi observado que ocorreram adaptacdes nas fibras
musculares, com crescimento da forca, que foi considerado como um
desenvolvimento total da performance do corpo, o0 que € bom, ja que se trata de uma

tarefa importante para uma vida independente.

Os estudos de Liu et al. (2014) demonstrou resultados benéficos na forca muscular,
equilibrio, mobilidade e nas atividades da vida diaria, principalmente quando o treino
era especificamente voltado para isso. Concluiu-se que o treinamento funcional pode
ser utilizado para melhorar a performance de idosos, e pode ser uma opg¢ao melhor
do que o treinamento de forga por si sO, se 0 objetivo for diminuir a incapacidade do

idoso de realizar alguma tarefa de sua rotina.

Atualmente, os adultos passam a maior parte do tempo realizando tarefas referentes
ao trabalho, tarefas essas consideradas laborais, envolvidas com automacao. Além
disso, é observado que ha diminuicdo da pratica de atividades fisicas na infancia e na

adolescéncia, justamente a fase que se desenvolvem habilidades motoras, devido ao
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avanco da tecnologia e ao aumento da violéncia. (MONTEIRO E EVANGELISTA,
2015)

Com base nesses aspectos, pode ocorrer o desenvolvimento de desequilibrios
musculares e diminuicdo da capacidade total de trabalho, ja que nem os adultos nem
as criancas e adolescentes estdo estabelecendo boa eficiéncia neuromuscular,
flexibilidade dindmica e forca funcional, além de o nimero de disfuncdes e lesdes
estarem aumentando. Entéo, acredita-se que com a insercao de programas funcionais
na vida dessas pessoas, haveria beneficios relativos a essas capacidades, que
proporcionariam uma melhora no cotidiano. (MONTEIRO E EVANGELISTA, 2015)

Na pesquisa de Moreira et al. (2011) foi feita uma comparacao entre os beneficios
obtidos pelos idosos através do treinamento funcional resistido e do treinamento de
forca. Foram observadas melhoras na condicdo fisica geral do idoso devido a
reabilitacdo da saude, aléem da prevencao de determinadas patologias. Isso facilita a
manutencao de bons niveis de independéncia e autonomia para as atividades da vida

diaria.

Segundo Teixeira e Evangelista (2014), como o treinamento funcional contempla
capacidades fisicas distintas, ja que envolvem combinacdes de exercicios
neuromotores, de resisténcia e de flexibilidade, os beneficios surgem em nivel de
melhora da habilidade e capacidade funcional para a realizacédo de fungdes cotidianas

e/ou esportivas com autonomia e seguranca.
3. DISCUSSAO

Objetivando identificar os beneficios do treinamento funcional, bem como suas
possibilidades praticas, foi feita, neste artigo, uma reviséo de literatura com o intuito
de reunir as principais caracteristicas e 0s beneficios relativos a pratica desse
treinamento. Foi possivel perceber muitas ideias semelhantes entre os pesquisadores

da area, com uma ou outra divergéncia a respeito de determinado aspecto.
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Tanto Teixeira e Guedes Junior (2010) como Novaes, Gil e Rodrigues (2014) abordam
o conceito de treinamento funcional com base no fato dele ter-se originado para fins
de reabilitacdo na fisioterapia, e com o tempo, ter passado a ser incluido nas praticas
de exercicios de muitos alunos para possibilitar um desenvolvimento corporal mais

homogéneo, refinando a capacidade funcional do corpo.

Convergem nas ideias acerca do assunto Liebenson (2017) e Monteiro e Evangelista
(2015), que apontam movimentos funcionais como movimentos integrados em vez de
isolados, que permitem ao praticante adquirir melhor qualidade em nivel de funcéo.
Assim como Teixeira e Evangelista (2004) concordam que funcional € a acdo de

treinar para aprimorar as fungoes vitais.

Teixeira et al. (2016) e Liu et al. (2014) apontam que a principal caracteristica do treino
funcional € o objetivo, sendo baseado na especificidade, isto €, trabalhar

especificamente aquilo que se quer melhorar nas atividades cotidianas.

Andrades e Saldanha (2012), Moreira et al. (2011) e Leal (2009), na hora de
caracterizar o treinamento funcional, atentam para a utilizacdo da propriocepcao e do
equilibrio visando melhorar aspectos neurolégicos e aumentar a eficiéncia de
movimentos. Em contra partida, Bossi (2013) considera um problema essa busca pela
funcionalidade e equilibrio, pois ocasiona a reducao expressiva da carga envolvida no

treino, podendo causar um destreinamento na musculatura agonista.

Silva-Grigoleto et al. (2014), Resende-Neto et al. (2016), D’Elia (2017) e Cress et al.
(1996) consideram que o treino funcional deve atender a variaveis distintas, definidas
pela estruturacao do treinamento, que contemplem demandas neurais, metabdlicas e

mecanicas em conjunto, coordenadas e integradas.

Visbes divergentes sdo apresentadas nos trabalhos de Boyle (2015) e Staley (2005).
Esse relaciona o treinamento funcional com exercicios realizados em varios aparatos
elaborados para criar um ambiente desafiador. Aquele diz que treinamento funcional,
e treinamento em superficies instaveis ndo sdo sinbnimos, indo de encontro as ideias

de Staley.
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Em termos de beneficios proporcionados pela pratica dessa atividade, entende-se que
todos os autores apontam beneficios em nivel de bem-estar, saude e performance,

principalmente aquela relacionada as atividades do dia a dia.
4, CONSIDERAQOES FINAIS

O presente estudo identificou conceitos e caracteristicas do treinamento funcional,
definidos por diversos autores nos ultimos anos, bem como os beneficios adquiridos

pela pratica desse, tanto por jovens, como adultos e idosos.

Tendo em vista 0 exposto acima, € possivel perceber que a maioria das ideias de cada
autor se complementam para formar uma visdo mais ampla acerca das possibilidades

do treinamento funcional.

Como resultado de analise de diferentes autores, pode-se concluir que o treinamento
funcional é um método eficiente que contribui para a evolugcdo de habilidades
utilizadas no cotidiano ou para determinada atividade especifica, além de ajudar no
desenvolvimento de outras capacidades fisicas, como forc¢a, flexibilidade, equilibrio,
resisténcia muscular, entre outras. Uma atividade que deve envolver o trabalho do
corpo em sua totalidade, respeitando os limites de cada um, baseando-se na

funcionalidade e especificidade, para alcancar resultados positivos.
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