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RESUMO

O homem esté perdendo cada vez mais as caracteristicas de movimento. Pode-se entender
que ha perda da funcionalidade ja que a atividade fisica ndo é realizada no dia-a-dia. E
possivel perceber a necessidade de um treinamento para evitar ou retardar o declinio
funcional. Treinamento Funcional é composto por movimentos integrados, multiplanares e
que envolvem reducdo, estabilizacdo e producdo de forca. O objetivo desse trabalho foi
verificar o nivel de conhecimento dos professores acerca de Treinamento Funcional. Para
realizar a pesquisa foram selecionados profissionais de Educacdo Fisica que trabalhavam
em academias com a modalidade treinamento funcional, na cidade de Fortaleza, Ceara.
Foram considerados Critérios de Inclusdo: professores que trabalhavam com a modalidade
de treinamento funcional; que tivessem o curso de graduacdo completo; sexo masculino ou
feminino; trabalhassem na cidade de Fortaleza. Foi utilizada como técnica de amostragem a
Né&o-Probabilistica Acidental. Foi aplicado um questionario para graduar o nivel de
conhecimento dos profissionais da atividade fisica que orientam Treinamento Funcional.
Utilizou-se para apresentacdo dos dados a tabela gerada pelo programa de analise de dados
SPSS versdo 15.0 com o Teste Exato de Fisher. 65% dos professores errou quando
questionados sobre as capacidades fisicas trabalhadas no treinamento funcional. Quanto a
definicdo apropriada para Treinamento Funcional 95% dos professores acertaram. Apenas
55% dos professores tiveram acima de 70% de acerto no questionario. Concluiu-se que o
conhecimentos dos professores pesquisados, a respeito de Treinamento Funcional é raso
pois esses professores souberam definir, caracterizar e determinar os principais objetivos.
Porém, quando questionados sobre as capacidades fisicas envolvidas, a divisao das sessGes

e os exercicios envolvidos mais de 60% erraram.

Palavras-chave: Treinamento Funcional, nivel de conhecimento, atividades da vida diaria
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1 INTRODUCAO

1.1 PROBLEMATIZACAO

Desde o aparecimento do homem a atividade fisica esta presente em sua vida,
com diferentes objetivos, mas o carater utilitario esteve e esta quase sempre presente.
Porém, no século XX isso mudou, Matsudo (2002) nos diz que este foi marcado por um
sedentarismo progressivo e invadiu todo o mundo. Fato marcante é que issO esta
trazendo consequiéncias negativas. Mattos (2006) afirma que o homem estd perdendo
cada vez mais as caracteristicas de movimento que resultaram de milhdes de anos de
evolucdo e adaptacdo a0 meio em que vive.

Podemos entender que ha perda da funcionalidade do corpo ja que a atividade
fisica ndo é realizada no dia-a-dia. Sabe-se que as capacidades fisicas comecam a
declinar com o envelhecimento. Segundo Hékkinen (2003) apud Plisk (2010) assim que
chegamos aos cinquenta anos ocorre um forte declinio na forca funcional. Esse processo
se assemelha a um destreinamento avancado. Assim compreendemos que a qualidade de
vida pode ficar comprometida.

Entdo é possivel perceber a necessidade de um treinamento para evitar ou
retardar esse declinio funcional, ndo s6 de forca, mas de todas as valéncias fisicas
envolvidas nas necessidades do homem no seu dia-a-dia. As competéncias ou
capacidades ou valéncias fisicas para CrossFit (2002) e Plisk (2010) voltadas para o
treinamento funcional s&o: resisténcia cardiovascular, forca, flexibilidade, poténcia,
velocidade, coordenacdo, agilidade, equilibrio, precisao e endurance.

Mas o que vem a ser treinamento funcional?

Treinamento Funcional refere-se a um conjunto de exercicios praticados
como preparo fisico ou com o fim de apurar habilidades, em cuja execucdo se
procura atender a fungdo e ao fim pratico, ou seja, 0s exercicios de
treinamento  funcional apresentam propdsitos especificos, geralmente
reproduzindo agBes motoras que serdo utilizadas pelo praticante em seu
cotidiano. (MONTEIRO E EVANGELISTA, 2010, p.14)

Contudo, pode-se usar um conceito mais técnico segundo Clark (2001) apud
Monteiro e Evangelista (2010), em que diz que movimentos funcionais referem-se a

movimentos integrados, multiplanares e que envolvem redugdo, estabilizacdo e



producdo de forca. Em outras palavras, séo exercicios que mobilizam varios segmentos
corporais a0 mesmo tempo, que envolve diferentes acfes musculares e que pode ser
realizado em diferentes planos.

Devido a essa abordagem global da atividade, exercicios que integram o corpo,
divergindo da segmentacdo proposta pelo treinamento convencional, o treinamento
funcional vem conquistando espaco nas academias e adeptos da modalidade.

Esse treinamento tem sido muito difundido nos Gltimos anos como tras a revista
Isto é (2010): “treinamento funcional ¢ a malhagdo do futuro” ¢ ja estd mudando a
rotina das academias mais modernas do pais. Mas, serad que os professores de Educacao
Fisica estdo conscientes do significado do treinamento funcional, sua aplicabilidade, seu

conceito, seus principios, enfim, sera que dominam esse tipo de treinamento?

1.2 JUSTIFICATIVA

N&o ha quase nenhuma producdo cientifica a respeito de Treinamento Funcional
no Brasil, e ainda temos pouca producdo a nivel mundial. Esse treinamento vem sendo
largamente utilizado por Profissionais de Educacdo Fisica sem, muitas vezes, que
estejam claras as suas defini¢des, a quem ele se destina, quais as reais vantagens do
treinamento para aquele individuo. Faz-se necessario saber qual o nivel de

conhecimentos desses profissionais.

O treinamento funcional parece trazer maiores beneficios que o treinamento
tradicional (por segmento) para este objetivo, pelo trabalho integrado e pelo treinamento

conjugado de varias capacidades fisicas.

Essa pesquisa atingira muitas pessoas, ndo sd professores, mas praticantes da
atividade fisica em geral. O envelhecimento necessita de um treinamento especializado
das capacidades fisicas para melhorar a qualidade de vida pois a populacdo idosa esta
ficando cada vez maior. Promover uma melhora funcional para o corpo desses
individuos trara grandes beneficios para a sua qualidade de vida, fato que ja ocorre com
outros métodos de treinamento, porém, podem ser maximizados seus efeitos pelo

treinamento funcional.



1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo Geral

e Auvaliar a prética do treinamento funcional em academias na cidade de Fortaleza.

1.3.2 Objetivos Especificos

e Verificar o nivel de conhecimento dos professores acerca de treinamento

funcional.

1.4 HIPOTESES

e O nivel de conhecimento acerca de treinamento funcional dos professores da

pesquisa é superficial ou raso.

1.5 VARIAVEIS

1.5.1 Treinamento Funcional

Treinamento  funcional é caracterizado por movimentos integrados,
multiplanares e que envolvem reducdo, estabilizacdo e producdo de forca (CLARK,
2001 Apud MONTEIRO E EVANGELISTA, 2010, P.14). Ou ainda, segundo Plisk
(2010) é caracterizada por movimentos que sdo especificos em termos de mecanica,
energética e coordenacdo a uma Atividade da Vida Diaria (AVD) ou a um esporte que

se pratica.
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1.5.2 Nivel de Conhecimento

Nivel segundo Michaelis (2008) é o estagio ou grau de ensino, caracterizando
padrdo ou qualidade e, conhecimento, segundo 0 mesmo autor, vem de informacé&o.
Podemos concluir como estdgio de informacdo a respeito do assunto. Também, pode ser
caracterizada segundo Balloni (2009), que subdivide em trés tipos diferentes:
Superficial, que é predominantemente informacdo, mas nao exclusivamente, responde
explicitamente questBes do tipo o que, onde e quem representando escolhas visiveis que
requerem um minimo entendimento; Raso, que é quando vocé tem informacdo e mais
algum entendimento, significado, sentido (contexto) e racionalizacdo (habilidade de se
encontrar coeréncia em uma situacdo ambigua) e; Profundo, aqui se desenvolve de
forma integrada o entendimento e significado sendo capaz de mudar o seu sistema de
referéncia a medida que o contexto e a situagdo mudam (BALLONI, 2009, p.10).

Operacionalmente, foi avaliado por meio de um Questionario.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 HISTORIA DA ATIVIDADE FIiSICA

A explanacdo dessa Historia tem como objetivo o conhecimento a cerca dos
movimentos e valores da atividade fisica nos diferentes momentos historicos do
homem, a fim de compreendermos o porqué da atividade, sua contextualizacdo, sua
aplicacdo de acordo com as necessidades do periodo, qualquer que seja seu carater
(utilitério, educativo, formativo, higienista). Diante disso, sera feito um breve resumo
das principais caracteristicas de cada época desde a Pré-Historia aos dias atuais.

Desde o aparecimento do homem a atividade fisica esta presente em sua vida. O
homem tinha que lutar pela sua sobrevivéncia e preocupava-se em atacar e defender-se.
Podemos dizer que “ele era mais musculos que cérebro” (LANGLADE, LANGLADE,
1991).

As atividades na Pré-Historia apresentavam carater natural, utilitario, guerreiro,
ritual e recreativo. Objetivava a luta pela vida (caca, pesca, fuga), a preparacdo para a
guerra, as acdes competitivas, as praticas recreativas, 0s ritos e 0s cultos.

Na Antiguidade, a préatica do exercicio fisico ocupou importante lugar. Os povos
mesopotamicos cultivavam a forca, a agilidade e a resisténcia empregando-as nas
atividades utilitarias. Os povos asiaticos baseavam-se na filosofia, moral e religido para
prética do exercicio fisico como ciéncia, pensamento e a¢do (SILVA, 19--).

Na Pérsia, India, China, Japdo e outros povos, as atividades fisicas serviram
como meio ritual de preparacdo para a vida. O objetivo da educacédo fisica persa era
ensinar seus filhos a montar cavalo, atirar com arco e dizer sempre a verdade, ja que
para esse povo a constituicdo moral era 0 mais importante.

No Novo Mundo, os povos indigenas tinham em si a certeza da necessidade e
vantagens da atividade fisica, onde ao contrario do que se pensava, nem todos eram
selvagens. Além das praticas utilitarias, no continente pré-colombiano, existiram outras
atividades, como objeto de culto, recreacdo e preparagdo guerreira (TEIXEIRA,
MAZZEI, 1967).
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N&o somente nos povos comentados, mas em todo o mundo foram encontrados
diferentes tipos de atividades fisicas, havendo nelas muito espirito criador e
originalidade.

Na Idade Média a Educacéo Fisica limitava-se a grandiosas festas e espetaculos.
As manifestacOes atléticas perderam o aspecto original e deixaram de possuir um cunho
educativo e desportivo. A Educacdo Fisica quase chega ao seu fim com o declinio do
Império Romano (SILVA, 19--).

O Cristianismo foi responsavel pela desvitalizacdo da ginastica, ja& consumida
pela filosofia hedonistica (hedonismo) de vida e a oposicdo ideoldgica do mundo
intelectual. Com a supressao das Olimpiadas, o exercicio fisico e os espetaculos ligados
ao velho mundo pagéo desapareceram. Porém, a atividade motora, mesmo sendo pouco
utilizada, disfarcadamente, permaneceu viva em ambientes particulares e com
especificas e novas motivactes. Rejeitado pela ideologia dominante, o exercicio era
utilizado na educacgdo militar e no gosto pelos jogos (LANGLADE, LANGLADE, 1991).

Com o Renascimento, a renovacdo do pensamento filosofico e pedagdgico e
uma nova concepcao de vida, fizeram sentir a importancia do corpo, e portanto, a
exigéncia da educacdo fisica como formacdo integral e livre da personalidade.
Reintegrou-se o ideal educativo grego, trazendo a ginastica como parte essencial da
educacdo. O corpo reconquistou a importancia perdida na era medieval (RAMOS,
1967).

No século XVI, século das luzes, a revalorizacdo do corpo no periodo da
Reforma e Contra-Reforma, deu inicio as problematicas ligadas a educacdo fisica. A
racional aplicacdo desta, aprofundou-se nos séculos XVI, XVIl e XVIII (MARINHO, 19-
).

Se o Renascimento tinha revolucionado a cultura e a educacdo medieval, o
pensamento cientifico abateu as Ultimas barreiras, onde se sentiu a exigéncia de por em
primeiro plano a meta ultima do homem e a sua atividade pratica, contrariamente ao
passado, quando a esfera religiosa ocupava o primeiro lugar na escala dos valores. Neste
periodo o exercicio fisico readquiriu toda a sua importancia, através do pensamento de
ilustres cientistas (RAMOS, 1967).

Até o século XVIII a ginastica havia tido vida muito dificil, excluida da escola e
quase rejeitada pelo mundo da cultura, a partir de 1800 a ginastica desperta e retorna
com forgca nos varios paises europeus, nas mais variadas formas de ensinamento da

educacao fisica.
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Enumeras escolas surgiram, as varias linhas dos chefes de escolas, as condic¢des
historicas e ambientais das nacdes, bem como a diferente concepgdo de homem,
fundamentam a nova educacédo fisica. No esforco direcionado a alcangar um sistema
bem definido sobre a educacdo corporea, destacam-se alguns paises: a Alemanha com a
ginastica militar; a escola sueca com a pesquisa cientifica; os Ingleses com o sistema
pratico dos jogos esportivos; e 0s franceses com 0 movimento pedagogico natural.

Ja no século XX, na Alemanha, os métodos e sistemas surgidos, pdem em
primeiro lugar o momento pedagogico e estético (ritmico-estético). Os principios de
uma ginastica ritmica estao estreitamente conexos ao surgimento de uma nova cultura
fisica, onde esses tém aversdo aos exercicios rigidos, executados mecanicamente, de
caracteristica militaresca (GRIFFI, 1989). As primeiras origens desse novo endereco,
também chamada de “gindstica pura”, deriva do autor Francés Francisco Delsarte
(1811-1871).

Com Carlo Diem (1882-1923), também na Alemanha, prevalece o valor
educativo da atividade motora. A formag&o do corpo esté & frente a da personalidade. E
um principio educativo e formativo, seu compromisso é de cuidar da salde e da
habilidade do corpo. Este contribuiu eficazmente para o esporte moderno, nunca
desrespeitando o ideal olimpico de De Coubertin.

Na Franca, desenvolveu-se um movimento pedagdgico-cientifico sobre a
educacdo fisica, que mirava na conservacdo da salde com um aperfeicoamento
psicofisico destinado as faculdades motoras do homem. G. Hebert, Baden Powell, Diem
e Bode, naturalistas da educacgdo, preconizam o retorno a vida da natureza, a vida
selvética, sem mecaniza-la. Nasce assim, 0 movimento natural, esponténeo, livre, onde
0 homem na sua compreensao reencontra 0 Seu Corpo, 0 seu espirito, a sua alegria, a sua
dor. Georges Demeny (1850-1917), de origem Hulngara, pode ser considerado o
fundador da educacdo fisica francesa moderna, ligado ao naturalismo (LANGLADE,
LANGLADE, 1991).

Demeny, Bode, Gaulhofer, Diem e outros, aprofundaram o estudo da tematica
ligada a0 movimento e propuseram novos métodos, como a psicomotricidade. Esta
deriva da vontade de estudar o homem nas suas manifestacbes globais: psicologia
(Wallon, Rioux, Piaget, etc.), pedagogia (Secenov, Pavlov, Luria, etc.), psicanalise
(Erikson, Spitz, Reich, etc.), portanto avaliam a motricidade na sua acep¢do mais ampla

de respostas bioldgicas a todo estimulo externo (MARINHO, 19--).
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Na Inglaterra e em toda Europa, a atividade fisica da juventude ainda deixava
muito a desejar. No final do século XIX e inicio do século XX, se houve falar de Robert
S. Baden Powell (1857-1941), o qual se ocupou de um método mais natural, o
Scoutismo, derivado da palavra em inglés scout, significando guia, escolta, trilhador ou
reconhecedor. O objetivo principal do escotismo era o de adestrar os jovens. As
exercitagOes deveriam ser feitas ao ar livre, nos bosques, sobre os montes, a beira dos
rios, ou seja, deveriam levar uma vida ativa com os companheiros.

O escotismo foi uma instituicdo educativa e pré-militar na Inglaterra, que
completou o quadro evolutivo da educacgdo fisica e esporte do passado. A difusdo do
escotismo ganhou forcga por volta de 1912, na Inglaterra, onde se constatou mais de 124
mil escotistas, apos, difundiu-se por todo 0 mundo e entre todas as confissdes religiosas.
Na Italia surgiram varias associacfes de escoteiros, dissolvidas na época fascista, e,
apos, reconstituidas por volta de 1945 (MARINHO, 19--).

Posteriormente com a volta das competicGes Olimpicas os esportes assumiram a
frente da atividade fisica inclusive como lazer nos finais de semana. Mas com a
modernidade, o0 avango da tecnologia, a busca cada vez maior por bens materiais, a
atividade fisica foi sendo deixada de lado (LANGLADE, LANGLADE, 1991).

Segundo Matsudo (2002) o século XX foi marcado por um sedentarismo
progressivo e invadiu ndo s6 paises em situagdo econdmica desfavoravel, mas todo o
mundo. Rego, Berardo e Rodrigues (1990) apud Matsudo et al (2002) apontam para
indices de aproximadamente 70% (69,3) da populacdo classificada como sedentaria,
sendo maior entre mulheres que em homens, ja aquela época. E Benedetti et al (2007)
afirmam que no Brasil, 83% da populacéo ndo pratica nenhuma atividade fisica.

O homem estd perdendo cada vez mais as caracteristicas de movimento que
resultaram de milhdes de anos de evolucdo e adaptacdo ao meio, ou seja, cacar, pescar,

subir em arvores, andar grandes distancias (MATTOS, 2006).

O ser humano foi preparado para um tipo de vida extremamente ativa
do ponto de vista fisico e a vida moderna mudou radicalmente esta
perspectiva. Na Pré-histéria o homem tinha dois objetivos para
manter sua sobrevivéncia, o primeiro era o da caga para se alimentar,
e 0 segundo da fuga para ndo ser alimento de outros animais. Para
realizar estas tarefas seu organismo foi gerando adaptacdes,
conseguindo musculos e 0ssos mais resistentes, um sistema cardiaco e
imunolégico mais adaptado para sua sobrevivéncia. O tempo foi
passando e a tecnologia chegou. (NETO, 2003 Apud MATTOS,
2006)
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2.2 TREINAMENTO DESPORTIVO

A palavra treinamento é utilizada tanto na linguagem coloquial como na
linguagem académica e em outras areas de conhecimento. Trata-se de um processo que
tem por objetivo a melhoria de determinado desempenho, seja este na area cognitiva,
psicossocial ou motora; para o alcance do objetivo almejado, utiliza-se, na maioria das
vezes, 0 recurso da repeticdo de determinada atividade, por meio do exercicio
(BODENSTEDT, 1982; MARTIN, 1991; SCHNABELL, 1994; WEINECK, 1999; apud
BOHME, 2003).

O treinamento desportivo € o conjunto de procedimentos e meios utilizados para
se conduzir um atleta a sua plenitude fisica, técnica e psicoldgica dentro de um
planejamento racional, visando executar uma performance maxima em certo periodo
(DANTAS, 2003 p. 28)

Segundo Bohme (2003), o desempenho esportivo a ser alcangado com o
treinamento refere-se ao “conjunto/unidade de execugdo e resultado de uma agdo
esportiva, assim como uma seqliéncia complexa de acbes esportivas, medidas e
avaliadas de acordo com normas sociais determinadas”. Porém essas acGes esportivas
ndo estdo relacionadas somente a competicdo de alto nivel, mas ao desempenho em

atividades de lazer ou relacionadas a saude, reabilitagdo.

2.2.1 Principios Cientificos Do Treinamento Desportivo

“Devido a alta relevancia para o planejamento, direcionamento e
estabelecimento do treinamento desportivo” (WEINECK, 1999 p.27), apresentaremos
os principios cientificos do treinamento desportivo.

Para Tubino os cinco principios do Treinamento Esportivo sdo: O Principio da
Individualidade Bioldgica, O Principio da Adaptacdo, O Principio da Sobrecarga, O
Principio da Continuidade, O Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade
(TUBINO, 1984). Dantas (1995), atualizando o elenco dos cinco principios
preconizados por Tubino, incluiu mais um: O Principio da Especificidade (LUSSAC,
2008).

2.2.1.1 Principio Da Individualidade Biolégica
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“Chama-se individualidade biologica o fendmeno que explica a variabilidade
entre elementos da mesma espécie, o que faz que com que ndo existam pessoas iguais
entre si.” (TUBINO, 1984, p. 100).

Segundo Dantas et al (2003) o individuo deve sempre ser considerado como a
juncéo do fenotipo com o gendtipo e a unido destes produz pessoas completamente
diferentes. Para melhor entendimento podemos dizer que o0s potenciais sé&o
determinados geneticamente e que as capacidades e habilidades expressas séo
decorrentes do fendtipo. Assim sendo, cada pessoa deve possuir um treinamento
especifico e diferente das demais.

“O campedo seria aquele que nasceu com um ‘dom da natureza’ e que,
aproveitando totalmente esse dom, o desenvolve através de um perfeito treinamento”
(DANTAS, 1995, p.48).

2.2.1.2 Principio Da Adaptacao

Segundo Weineck (1999), o treinamento nada mais é do que uma adaptacédo a
estimulos crescentes. Sendo esses estimulos perturbacdes da homeostase (Jakowlew,
1972) - sendo esta o estado de equilibrio bioquimico dindmico do meio interno do
organismo - e sdo a causa para alteracdes adaptativas dos sistemas.

Podemos também dizer que “Homeostase ¢ o estado de equilibrio instavel
mantido entre os sistemas constitutivos do organismo vivo, e 0 existente entre este e 0
meio ambiente” (DANTAS, 1995, p.48).

Tubino pensa que, quando 0 organismo é estimulado, imediatamente
aparecem mecanismos de compensacdo para responder a um aumento
de necessidades fisiologicas. Assim, constata-se que existe uma
relacdo entre a adaptacdo de estimulos de treinamento e o fenémeno
de stress, 0 que é explicado pelo principio cientifico da adaptacéo.
(LUSSAC, 2008)

A definicdo dada ao stress por Tubino é a seguinte: “Stress ou Sindrome de
Adaptacdo Geral (SAG), sendo a reagdo do organismo aos estimulos que provocam
adaptacGes ou danos ao mesmo, sendo que esses estimulos sdo denominados agentes
stressores ou stressantes.” (TUBINO, 1984, p. 102).
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Segundo Fleck e Kraemer (2006), o exercicio promove alteracdes agudas e
cronicas. A resposta aguda ao exercicio resulta em mudanca imediata na varigvel
examinada e essas respostas do organismo ao estimulo repetido provocam uma
mudanga cronica. Pode-se dizer ainda que: “Esse processo fisiologico pelo qual o
organismo responde ao exercicio ¢ chamado de adaptacdo” (FLECK E KRAEMER,
2006, p.68).

2.2.1.3 Principio da Sobrecarga

Para Weineck (1999) esse principio resulta de uma relacdo de estimulo,
adaptacdo e aumento da sobrecarga. Assim sendo, a exigéncia sobre o atleta deve ser
aumentada sistematicamente, pois se estas se mantiverem por um longo periodo elas
perdem sua efic&cia na inducdo do aumento do desempenho.

A sobrecarga progressiva trata-se de um conceito que foi desenvolvido pelo
médico Thomas DeLorme, em 1940, quando trabalhava em hospitais com reabilitacdo
fisica de soldados feridos durante a Segunda Guerra Mundial. Esse principio enfatiza a
necessidade do corpo de realizar treinos sucessivos com cargas maiores para se obter
melhores resultados (DeLorme & Watkins, 1948, Apud KRAEMER E FLECK, 2009).

Segundo Dantas (2003) ap6s a aplicacdo da sobrecarga, esta ndo sendo
demasiadamente forte, 0 organismo sera capaz de compensa-la no repouso, quando ja se
prepara para sofrer um novo desgaste mais forte que o anterior. Hegedus (1969) apud
Dantas (2003) chamou a atencéo para este fendmeno de assimilagdo compensatdria. E
Weineck (1999, p. 32) nos diz que “Sobrecarga significa recuperagdo acima do nivel
usual”.

Ploutz et al (1994) apud Kraemer e Fleck (2009) diz que quanto ao treinamento
de forca, ao ocorrer a hipertrofia muscular, uma quantidade menor de massa muscular é
recrutada no exercicio que utiliza o mesmo peso absoluto do momento anterior a
hipertrofia. Concluimos que é necessario aumentar a carga para mobilizar a mesma
porcentagem de massa muscular para aquele exercicio em determinado numero de
repeticoes.

Para Weineck (1999) existem varias formas de aumentar a sobrecarga,
aumentando o volume de sobrecarga, ou seja, sua intensidade; aumentando a demanda

de coordenagdo de movimento; aumentando o nivel de competitividade. E, de acordo
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com Kraemer e Fleck (2009), esse aumento pode se dar no nimero de repeticdes; na
velocidade da fase concéntrica; na intensidade, quanto ao tempo de intervalo poder ser
mais curto; aumento do nimero de séries; ou a combinacdo desses métodos, lembrando
que tudo depende do objetivo do atleta.

Dantas (2003) diz que esse principio aplica-se sobre o volume de treinamento, a
intensidade ou sobre os dois. Além da necessidade de ser aplicada sobre todos os
componentes do treinamento, por exemplo, da preparacao tecnico-tatica e da preparacao

psicoldgica.

2.2.1.4 Principio Da Interdependéncia Volume-Intensidade

Como discutimos no topico anterior, 0 aumento da carga é necessario para um
melhor desempenho. E como ja foi comentado, ha vérias formas de sobrecarregar o
treinamento tanto em volume como intensidade. Dantas (2003) diz que um individuo
que é submetido a um trabalho intenso s6 podera executa-lo por um curto espaco de
tempo e se é necessario realizar um esforco por um tempo maior, a carga devera ser,
obrigatoriamente, moderada.

“Na maioria das vezes, o aumento dos estimulos de uma dessas duas variaveis €
acompanhado da diminui¢do da abordagem em treinamento da outra” (TUBINO, 1984,
p.110).

Para Dantas (2003) o volume é a quantidade de treinamento e a intensidade é a
qualidade. Podemos citar como exemplo de sobrecarga no volume quando falamos de
quilometragem percorrida, de numero de repeti¢bes, de tempo de duracdo do trabalho,
de numero de séries, horas de treinamento. Quanto a intensidade, podemos citar a

velocidade, o ritmo, a reducdo nos intervalos (paradas).

2.2.1.5 Principio Da Continuidade

Ja foi falado que é necessaria uma sucessdo de estimulos repetidos para que haja
uma adaptacdo cronica a atividade, ou seja, uma continuidade no treinamento. Segundo

Weineck (1999) sobrecargas continuas quando em treinamento regular, promovem uma
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evolucéo constante do desempenho, porém, se o treinamento for interrompido, ha queda
do desempenho.

Matveev (1981) apud Dantas (2003, p.56) diz que “a progressdo pedagdgica do
treinamento tem como regra geral comecar o treino seguinte durante um estado de
recuperagao da sessao anterior”. O que devemos perceber ¢ que a aplicacao de carga
deve ser feita num periodo 6timo da chamada supercompensac&o, ja citada, para evitar a
perda do que ja foi conquistado e evitar um novo estimulo na fase necesséria a

recuperacdo. Isso torna a preparacéo fisica um trabalho extremamente complexo.

2.2.1.6 Principio Da Especificidade

Segundo American College of Sports Medicine (2002) e Kraemer & Ratamess
(2004) apud Fleck & Kraemer (2009), em todos os tipos de treinamento fisico hd um
alto grau de especificidade da tarefa motora. Assim sendo, as adaptacGes fisiologicas
causadas por um determinado programa de treinamento sdo especificos a ele. Devido a
isso, o melhor treinamento a ser aplicado para melhor desempenho em determinada

tarefa é aquele que simula as caracteristicas dessa atividade fisica.

O principio da especificidade é aquele que imp8e, como ponto
essencial, que o treinamento deve ser montado sobre os requisitos
especificos da performance desportiva em termos de qualidade fisica
interveniente, sistema energético preponderante, segmento corporal e
coordenagdes psicomotoras utilizados. (DANTAS, 2003, p. 58).

Segundo Campos e Neto (2004) o tipo de contragdo muscular, a velocidade, o
angulo de execucdo e a amplitude do movimento, a sinergia entre os musculos, a
sequéncia de movimentos, a postura, 0s sistemas energéticos, devem ser fiéis aos
movimentos realizados pelo atleta no seu esporte, ou que o individuo realiza numa
atividade da vida diaria.

O treinador devera entdo analisar o esporte em questdo sobre suas diversas
caracteristicas metabdlicas  (sistemas energéticos e cardio-respiratério) e,
neuromusculares (musculo esquelético, sistema nervoso e habilidades) para elaborar o
treinamento da forma mais especifica possivel.

Segundo Plisk (2010) o método treinamento funcional é baseado no principio da

especificidade, e este se baseia em trés frentes: mecanica, energética e coordenativa. E
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para que esse treinamento seja funcional, cada frente possui critérios a serem

cumpridos. Quando formos tratar do treinamento funcional especificamente, vamos

detalhar esses critérios.

2.2.2 Capacidades Fisicas

As valéncias ou capacidades ou competéncias fisicas para CrossFit (2002) e

Plisk (2010) voltadas para o treinamento funcional sdo: resisténcia cardiovascular,

forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo, agilidade, equilibrio, preciséo e

endurance (resisténcia muscular).

Resisténcia: Segundo Weineck (1999) “sob o conceito de resisténcia
entende-se acapacidade de resisténcia psiquica e fisica de um atleta”.
Esta pode ser classificada de diversas maneiras: resisténcia muscular
geral, muscular localizada, e sob o ponto de vista da mobilizacéo
energética distingue-se em aerobia e anaerdbia. J& para CrossFit Journal
(2002), resisténcia cardiovascular é a capacidade dos sistemas do corpo
de coletar, processar e entregar oxigénio. E quanto a resisténcia muscular
é a capacidade dos sistemas corporais de processar, armazenar, fornecer
e utilizar energia.

Forga: “é a quantidade maxima de forca que um musculo pode gerar em
um padrdo especifico de movimento em determinada velocidade
especifica” (KNUTTGEN e KRAEMER, 1987, APUD FLECK e
KRAEMER, 2006). Para Plisk (2010) é a capacidade de uma unidade
muscular, ou combinagéo destas, para aplicar forca.

Flexibilidade: “é a habilidade de mover uma articulacdo através de uma
amplitude de movimento normal sem estresse excessivo para a unidade”
e esta é dependente de dois fatores: mobilidade e elasticidade (CAMPOS
e NETO, 2004). Para Weineck (1999) é a capacidade e caracteristica de
execucdo de movimentos em grande amplitude de uma ou mais

articulacées, podendo ou ndo ser sob forcas externas.
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Coordenagdo: segundo Plisk (2010) € a capacidade de combinar varios
padrdes de movimento distintos em um movimento. J& para Hirtz (1981)
apud Weineck (1999, p. 515) capacidade coordenativa e habilidade séo
sindnimas e sdo “capacidades determinadas sobretudo pelo processo de
controle dos movimentos e devem ser regulamentados”.

Agilidade: para Campos e Neto (2004) é a habilidade de rapidamente
mudar a posicdo e a direcdo do corpo sem perda de performance.
Segundo Plisk (2010) é a capacidade de minimizar o tempo de transicéo
de um movimento padréo para outro.

Poténcia: segundo Fleck e Kraemer (2006) é a taxa de realizacdo de
trabalho, durante uma repeticdo é definida como o peso levantado
multiplicado pela distancia vertical pela qual é levantado dividido pelo
tempo para completar a repeticdo. Ou seja, para aumentar a poténcia é
necessario manter a velocidade e aumentar 0 peso, ou aumentar a
velocidade e manter o peso ou simplesmente aumentar a velocidade
mantendo o peso. De maneira simplificada é a aplicacdo de forca
méaxima no minimo tempo possivel.

Velocidade: “¢é nao s6 a capacidade de poder correr velozmente como
também a capacidade de coordenar movimentos aciclicos e movimentos
ciclicos” (VOB, 1993, APUD WEINECK, 1999, p.378). Para Plisk
(2010) e a capacidade de minimizar os ciclos de tempo de um
movimento repetido.

Equilibrio: para Campos e Neto (2004, p.48) “¢ a habilidade que o
individuo tem de manter seu centro de gravidade dentro da base de
suporte enquanto fica com um ou os dois membros sobre uma superficie
estacionaria ou moével e com ou sem o uso da visao”. Segundo Plisk
(2010) € a capacidade de controlar o posicionamento dos 6rgdos de
centro de gravidade em relagdo a sua base de apoio. E Weineck (1999,
p.518) nos diz que Segundo Meinel e Schnabel (1987) “equilibrio é a
capacidade de manutencdo do equilibrio durante uma atividade ou de
recuperagdao do mesmo apds uma atividade que o ameace”. E coloca que

0 equilibrio pode ser do préprio corpo (estatico ou dindmico- carga
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transitéria ou carga rotatéria) ou de objetos (em local fixo ou
movimentacéo livre)
e Precisao: para Plisk (2010) é a capacidade de controle de movimento em
uma determinada dire¢do ou em determinada intensidade.
O treinamento funcional adequado é realizado quando ha a combinacéo dessas
valéncias, respeitando os critérios de cada uma e a especificidade de cada esporte ou das
atividades da vida diaria (AVDs).

2.2.2.1 Declinio Das Capacidades Fisicas

As capacidades fisicas comecam a declinar com o envelhecimento. Segundo
Hékkinen (2003) apud Plisk (2010) assim que chegamos aos cinquenta anos ocorre um
forte declinio na forca funcional. Esse processo se assemelha a um destreinamento
avancado.

Para Plisk (2010) as fibras musculares de contracdo rapida desaparecem mais
rapidamente que as de contracdo lenta, diminuindo de tamanho e nimero. Isto devido,
em parte, a inatividade bem como a deterioracdo do sistema nervoso central. Hakkinen
(2003) apud Plisk (2010) o treinamento de forca funcional é vantajoso, pois ajuda a
preservar as fibras de contracdo rapida, enxuga a massa corporal (tecido gordo) e
permite capacitar o individuo para total ativacdo muscular. Deve-se incluir exercicios de
explosdo, para aumentar poténcia, taxa de desenvolvimento de forca e capacidade

relativa no envelhecimento. Isso tem implicacdes claras para a qualidade de vida.

2.2.3 Tipos de Acdo e de Fungdo Muscular

Abordaremos nesse tépico a defini¢do dos tipos de contragdo muscular devido a
sua importancia na compreensdo da funcdo muscular também de grande necessidade
para melhor entendimento de certos exercicios.

Segundo Fleck e Kraemer (2006) sdo trés os tipos de acdo muscular:
concéntrica, excéntrica e isométrica.

e Acdo muscular concéntrica: é quando os musculos envolvidos na agdo

estdo encurtando podendo também ser chamada de contragao.



23

e Acdo muscular excéntrica: é quando os musculos envolvidos na agdo sdo
alongados de maneira controlada.

e Acdo muscular isométrica: quando o musculo é ativado e desenvolve
forca, mas nao ocorre nenhum movimento visivel na articulagéo.

Além dos tipos de contracdo, os masculos também tém fungdes diferentes.
Depende do movimento. Essas a¢Oes serdo detalhadas. Segundo Rasch et al (1991) pode
exercer 0s seguintes papéis: agonista ou movente, antagonista, fixador ou estabilizador,
sinergista ou neutralizador. Faremos uma breve definicdo de cada funcdo segundo este

mesmo autor.

Movente ou Agonista: quando um musculo sofre uma acdo com
encurtamento, diz-se que ele é movente ou agonista para a a¢éo articular
resultante. Alguns musculos sdo agonistas para mais de uma a¢cdo numa

dada articulacdo.

Antagonista: € um musculo cuja contracdo tende a produzir uma acdo
articular exatamente oposta a alguma acdo articular dada de outro
musculo especificado. Um mdsculo extensor &, potencialmente,

antagonista de um musculo flexor.

Fixador ou Estabilizador: € um musculo que ancora, firma ou sustenta
um 0sso ou parte 6ssea a fim de que outro musculo ativo possa ter uma

base firme sobre a qual traciona.

Sinergista: pode ser de dois tipos sinergia auxiliar e verdadeira. Assim
sendo, sinergia é definida como uma neutralizacdo de uma acéo
indesejavel por outros masculos ativos. A sinergia auxiliar ocorre
durante a acdo de dois musculos que compartilham uma acéo articular e
tém uma segunda acdo antagonista a do outro. E a sinergia verdadeira
ocorre quando um musculo se contrai estaticamente para impedir
qualquer acdo numa das articulacdes atravessadas por um masculo bi-
ou multiarticular em contragéo .

e Neutralizador: é um musculo que se contrai a fim de impedir, ou
neutralizar, uma acdo indesejavel de outro mdsculo em contracéo.
Descreve 0 papel desempenhado por um sinergista auxiliar ou

verdadeiro. Tem a vantagem de evitar os diversos significados

atribuidos ao termo sinergista por varios cinesiologistas.
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Podemos concluir que cada musculo exerce uma diferente funcdo dependendo
do movimento realizado e isso influencia diretamente na prescri¢do do treinamento para

que esta seja 0 mais eficaz possivel.

2.3 TREINAMENTO FUNCIONAL

Para Monteiro e Evangelista (2010) que sintetizaram as defini¢des encontradas
no dicionario Michaelis (2009), dizem que o treinamento funcional ¢ uma série de
exercicios que apresentam propoésitos especificos, geralmente reproduzindo acdes
motoras que serdo utilizadas pelo individuo no seu dia-a-dia.

Plisk (2010) propde a seguinte defini¢do: treinamento funcional envolve
movimentos que sao especificos nos termos de mecanica, energética e coordenacdo a
uma atividade da vida diéria (AVD). Nesses termos a gama de atividades “funcionais”
pode ser bem mais abrangente do que comumente se pensa.

Pode-se ainda citar a definicdo dada por Campos e Neto (2004) que nos diz que
o treinamento funcional baseia-se na melhoria dos aspectos neurolégicos que afetam a
capacidade funcional do corpo humano, através de exercicios que desafiam os diversos
componentes do sistema nervoso estimulando a adaptacdo. O que resultaria na melhora
das principais qualidades fisicas aplicadas tanto a atividades do cotidiano como nos
gestos desportivos.

E, um conceito mais técnico para Clark (2001) apud Monteiro e Evangelista
(2010) traz que movimentos funcionais referem-se a movimentos integrados,
multiplanares e que envolvem reducéo, estabilizacdo e producdo de forgca. Ou seja,
movimentos que mobilizam varios segmentos corporais, em diferentes planos, que

envolvem diferentes acdes musculares.

2.3.1 Origens do Treinamento Funcional

Para Monteiro e Evangelista (2010) o treinamento funcional teve sua origem
com os profissionais da area de fisioterapia e reabilitacdo, ja que estes foram os
pioneiros na utilizacdo de exercicios que imitavam as atividades desempenhadas pelos
pacientes no trabalho ou em casa durante a terapia, possibilitando assim um breve

retorno as suas atividades normais apos lesdo ou cirurgia.
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Segundo 0s mesmos autores, devido ao sucesso obtido na aplicacdo da
reabilitacdo, esse conceito de treinamento funcional passou a ser utilizado no
desenvolvimento de programas de treinamento para melhor desempenho e para diminuir
0 risco de lesoes.

Boyle apud Remedios (2010) afirma que o que os especialistas chamam de
treinamento funcional é simplesmente o que o senso comum chama de treinamento de

peso.

2.3.2 Caracteristicas e objetivos do Treinamento Funcional

Para Plisk (2010) o treinamento funcional caracteriza-se por basear-se no
principio da especificidade e que esta existe em trés frentes: mecanica, energética e
coordenativa. Ele caracteriza cada uma das frentes. Mecanica: forca funcional pode ser
expressa em termos de tempo de execucgdo, velocidade de movimento e aceleracéo.
Energética: deve-se respeitar a via energética principal utilizada, no caso das AVD’s
que se caracterizam por uma série de breves picos de poténcia. Evitar o treinamento até
a falha, pois embora a fadiga seja conseqiiéncia natural do stress, ndo é o estimulo para
ganho de forga ou aquisicdo de competéncias. E Coordenativa: controle, estabilizacdo e
direcionamento ndo sé do proprio, como de quaisquer objetos que estdo sendo
manipulados.

Resumindo, um movimento pode ser considerado funcional se sua mecanica,
coordenacdo e energética sdo especificas de uma atividade de destino. Em termos
praticos, com relagdo a AVDs, € ideal priorizar tarefas em termos de transferéncia de
treinamento (aprendizagem) de efeitos para simular a aparéncia de uma AVD.

Para Monteiro e Evangelista (2010) no treinamento funcional o
condicionamento fisico é conduzido por meio de exercicios integrados, para alcancar
padrdes de movimentos mais eficientes. E, devido a essa integracdo de movimentos,
esse tipo de treinamento aproxima-se mais dos movimentos reais. Caracteriza-se por
realizar exercicios multiplanares, com maior grau de liberdade de execucdo, em
diferentes amplitudes, exigindo maior mobilidade articular.

Segundo Remedios (2010) € inatil treinar apenas algumas partes do corpo, €é
coisa do passado e ha pouco a se ganhar com isso, pode até enfraquecer os musculos.

Afirmando isso, 0 autor cita:
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“Meu colega Alwyn Cosgrove uma vez deu um 6timo exemplo quanto ao
excesso de exercicios para pernas e quadriceps, ele afirma que os quadriceps
ndo respondem a exercicios isolados, os quais podem enfraquecé-los para as
atividades realmente funcionais, como correr ou pular. 1sso ocorre porque as
terminagGes dos musculos ficam confusas, ja que os quadriceps precisam ser
ativados de acordo com o movimento dos gluteos para desempenhar as tarefas.”
(REMEDIOQS, 2010, p. 10).

Para Check (2009) apud Monteiro e Evangelista (2010) o exercicio s6 pode ser
considerado funcional se apresentar os seis critérios seguintes: melhora de capacidades
biomotoras relevantes (cada exercicio do treinamento funcional é composto de
movimentos relacionados a vida); padrdo de movimento comparavel a reflexos (quando
0 corpo move-se sobre objetos estaveis ou instaveis, usa reflexos para manter a postura
ereta); manutencdo do centro de gravidade sobre sua base de suporte em diferentes
situacdes (componente postural estatico ou dindmico).

Compatibilidade com um programa motor generalizado (movimentos que tém
alta transferéncia para trabalho ou esporte); compatibilidade de cadeia aberta-fechada (o
recrutamento de musculos e articulagdes é especifico de cada tarefa); e, isolamento para
integracdo (o cérebro conhece movimentos e ndo musculos, mas deve-se treinar
musculos para que ele contribua na realizacdo de um movimento funcional).

Para Remedios (2010) deve-se focar o treinamento em exercicios combinados,
pois sdo melhores para obtencdo de forca, gastam mais calorias e ativam o sistema
enddcrino. Diz ainda, que vocé terd horménios para ativar a forca sempre que esses
movimentos compostos forem treinados, esses exercicios sdo muito mais funcionais que

os isolados.

2.3.3 Divisdo das sessdes de treinamento

Neste topico sera tomada como base a caracterizacdo de Remedios (2010), que
trata do treinamento funcional de forma simplificada, citando profissionais respeitados a
nivel mundial a cerca do assunto Treinamento Funcional.

Inicialmente € necessario compreender que treinar partes do corpo é
ultrapassado. Como Liston apud Remedios (2010) diz: “Com excegdo do treinamento
funcional... ainda estamos debatendo isolamento versus?!”. Cosgrove Apud Remedios

(2010, p. 17) complementa:
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“Se vocé observar o sistema muscular humano vai perceber que ele ¢
parecido com uma teia de aranha gigante cheia de misculos interligados. O
corpo foi desenhado para funcionar como uma unidade. Nao entendo por que
tentam separar essa maquina maravilhosa, treinando com exercicios

isolados.”

A partir dessas consideragdes, entende-se que o treinamento funcional baseia-se
em exercicios, em movimentos, portanto, ndo deve ser dividido por grupos musculares
ou por cadeias, mas por grupos de movimentos, de empurrar e puxar. Essa divisdo deve
ser quanto ao que o corpo faz como agachar, saltar, correr, puxar, levantar. H& outros
fatores, se vocé puxa na vertical, deve empurrar também na vertical, se empurra na
horizontal deve puxar nessa mesma direcdo. Devem-se analisar os planos e eixos de
movimento, pois, negligenciar grupos de musculos pode acarretar desequilibrios, tanto
na forca como na aparéncia, e gerar déficits de forca capazes de causar lesdes.

Como Remedios (2010) coloca, ha ainda outra questao atual de treinar apenas o0s
“musculos do espelho” (Myke Boyle apud Remedios, 2010), para descrever o0 modo
como as pessoas treinam na academia. Isso significa que a maioria das pessoas s se
preocupa com o0s masculos que estdo vendo, tendem a se concentrar nos ombros,

peitoral, quadriceps, mas dao pouca aten¢do aos musculos das costas e dos gluteos.

2.3.4 Bases biomecanicas do treinamento funcional

Faz-se necessario considerar as caracteristicas biomecénicas dos movimentos em
relacdo aos planos e eixos ja citados anteriormente pela aplicacdo de exercicios
multiplanares.

Segundo Monteiro e Evangelista (2010) o treinamento funcional procura
promover aos seus praticantes um melhor equilibrio muscular e uma melhor
estabilidade articular. A capacidade natural do corpo de mover-se nos trés planos
anatdmicos promove esses beneficios.

Para melhor compreenséo € interessante relembrar os planos e eixos do corpo
humano. Essa explanacdo serd dada segundo Marchetti, Calheiros e Charro (2007) os

planos sdo classificados em sagital, frontal e transverso (horizontal). O plano sagital



28

divide o corpo em direita e esquerda; o plano frontal divide-o em anterior e posterior,
enquanto o plano horizontal, em superior e inferior.

Cada plano necessita de um eixo e este por sua vez, pode ser definido como o
local onde 0 movimento ocorre ao seu redor, sendo assim, o0s eixos cruzam os planos de
forma perpendicular. O plano sagital associa-se ao eixo transversal e permite 0s
movimentos flexdo, extensdo e hiperextensdo; o frontal corresponde ao eixo sagital e
encontram-se 0s movimentos de aducgéo, abducéo e inclinacgdes (flex&o lateral); por fim,
no plano horizontal (transversal) e eixo longitudinal, tem-se os movimentos de rotacéo,
flexdo (aducéo) horizontal e a extensdo (abducao) horizontal.

Segundo estes mesmos autores, definimos centro de gravidade como o ponto
onde toda a massa corporal estd igualmente distribuida, ou ainda, para Monteiro e
Evangelista (2010) que o centro de gravidade coincide com o ponto onde se

interseccionam os trés planos medianos do corpo.

2.3.5 Treinamento do core

Segundo Monteiro e Evangelista (2010) o treinamento do core tem sido
utilizado em programas de exercicios voltados a qualidade de vida, a saude e a melhora
de dores nas costas. Traduzindo CORE do inglés, segundo Oxford (2007) significa
centro, ndcleo. Aplicado ao corpo humano Richardson et al (1999) apud Akuthota e
Nadler (2007) definem core como uma caixa na qual a frente ficam os abdominais,
glUteos e paravertebrais nas costas, diafragma como telhado e o assoalho pélvico e
musculatura do quadril na parte inferior.

“Um core eficiente permite a manutencdo de relacdes Otimas a forgas acopladas
no complexo lombo-pélvico” (MONTEIRO ¢ EVANGELISTA, 2010, p. 45). Entende-
se que essa boa cinematica articular no complexo lombo-pélvico e a eficiéncia
neuromuscular em toda a cadeia cinética, permitem, entdo, aceleracdo, desaceleracdo e
estabilizacdo da cadeia muscular durante movimentos integrados, que sdo em sua
maioria usados no treinamento funcional, como ja descrito.

Segundo Panjabi (1992) apud Willardson (2007) o sistema de estabilizacdo
divide-se em trés subsistemas distintos: o passivo, 0 musculo ativo e o neural. Sera
usado como base para a classificacdo e as definicdes o artigo de revisdo acerca do

assunto de Willardson (2007) e as devidas citacGes usadas em seu artigo.
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Quanto a classificacdo Panjabi (1992) e McGill (2003) apud Akuthota e Nadler
(2007) dizem que o subsistema passivo é formado pelos ligamentos espinhais e
articulacBes entre as vértebras adjacentes. Este permite que a coluna suporte uma
quantidade limitada de carga. Quanto ao musculo ativo, ele é necessario para permitir o
apoio da massa corporal e de mais cargas adicionais associadas a exercicios de
resisténcia e atividades dinamicas, este se divide em grupo global e grupo local.

O grupo global é composto por grandes musculos superficiais que transferem a
forca entre caixa toracica e pelve, e age para aumentar a pressdo intra-abdominal. Por
outro lado, o grupo local é constituido dos pequenos masculos profundos que controlam
0 movimento intersegmentar entre vértebras adjacentes.

Finalmente, o subsistema neural tem a tarefa complexa de monitoramento
continuo e ajuste com base na forca muscular, com o feedback fornecido pelos fusos
musculares e érgaos tendinosos de Golgi.

Quanto & anatomia funcional, Monteiro e Evangelista (2010) descrevem o0s
musculos formadores do core em duas unidades: interna e externa. Interna: transverso
do abdémen, obliquo interno, multifido e os transversos espinhais lombares. Externa:
reto abdominal, obliquo externo, eretores da coluna, quadrado lombar, complexo adutor,
quadriceps, isquios tibiais e gliteos maximo.

Ja para Akuthota e Nadler (2004) os musculos do core séo divididos em cinco
grupos: a fascia toracolombar, os paraespinhais, o quadrado lombar, os abdominais e a
musculatura do quadril.

A fascia toracolombar que atua como cinta nos musculos da coluna lombar e €
composta por trés camadas a anterior, a média e as camadas posteriores, pode-se dizer
ainda, gque esta atua como uma ligacdo entre membros inferiores e superiores, agindo
como um cinto que fornece feedback em atividades de elevacéo.

Os paraespinhais s@o dois grandes grupos extensores lombares, 0s eretores da
coluna (longuissimo e iliocostal) que atuam sobre a lombar através de um grande tendédo
que liga a pelve, e os musculos locais (rotadores, intertransversais e multifidus) que,
provavelmente atuam como sensores de posi¢do por meio da sua rica composicdo de
fusos musculares.

O quadrado lombar é formado por trés componentes principais ou fasciculos
musculares: obliquo inferior, obliquo superior e fasciculo longitudinal. O quadrado
lombar é um importante estabilizador da coluna, geralmente trabalhando

isometricamente.
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Abdominais sdo o componente vital do nicleo, sdo eles: transverso abdominal
(estabilizador da coluna), obliquo interno (os obliquos externo e interno e o transverso
aumentam a pressdo intra-abdominal juntamente com a fascia toracolombar, dando
estabilidade funcional a coluna lombar), obliquo externo (o maior e mais superficial
musculo abdominal atua excentricamente em extensdo e torcdo lombar) e o reto
abdominal (um musculo par que faz a flex&o da coluna lombar).

A musculatura do quadril parece desempenhar um papel significativo na
transferéncia de forcas de extremidades inferiores para pelve e coluna, agindo como um
link dentro da cadeia cinética. E composta pelos musculos: gliteo méaximo (extensor do
quadril), gliteo médio (abdutor), psoas (flexdo do quadril) e diafragma (funciona como

teto do nucleo).
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3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Esta pesquisa caracteriza-se por ser um estudo quantitativo descritivo, conhecida
como levantamento de dados (consiste na solicitacdo de informacdes a um grupo
estatisticamente significativo de pessoas sobre um problema estudado, para posterior
andlise quantitativa e/ou qualitativa) (RAUEN, 2002).

Esta pesquisa esta caracterizada, quanto ao seu delineamento, como um estudo
observacional (ndo intervém, apenas descreve fendmenos); e descritivo (objetiva,
descrever as caracteristicas de uma determinada populacdo, fendmeno ou

estabelecimento de relagdes entre variaveis) (GOLDIM, 1997).

3.2 DESCRICAO DA POPULACAO E AMOSTRA

3.2.1 Populacao

Para realizar a pesquisa foram selecionados profissionais de Educacéo Fisica que
trabalhavam em academias com a modalidade treinamento funcional, na cidade de
Fortaleza, Ceard. Foram considerados Critérios de Inclusdo: professores que
trabalhavam com a modalidade de treinamento funcional; que tivessem o curso de

graduacdo completo; sexo masculino ou feminino; trabalhassem na cidade de Fortaleza.
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3.2.2 Amostra

Foi utilizada como técnica de amostragem a Nao-Probabilistica Acidental (a
amostra é obtida pela inclusdo dos sujeitos conforme eles vdo aparecendo ou se
tornando disponiveis ou convenientes de serem utilizados, foi composta por sujeitos ao
acaso, porém, sem saber qual a sua representatividade na populacdo). Fizeram parte
dessa amostra as Academias Studio Master, Centro de Treinamento Alexandre Melo e,
Physical Lab. Todos os sujeitos da pesquisa assinaram um Termo de Consentimento
Informado Livre e Esclarecido, conforme Apéndice A, depois que o Projeto foi
encaminhado e liberado pelo Curso de Graduacdo de Educacdo Fisica do Instituto de

Educacao Fisica e Esportes — IEFES.

3.3 INSTRUMENTOS DE MEDIDAS

3.3.1 Questionario para Graduar o nivel de Conhecimento dos Profissionais da

Atividade Fisica que Orientam Treinamento Funcional (Apéndice B)

Este € um questionario de classificacdo direta (se faz por meio de entrevista,

complementado por observacdo direta).

Quanto ao formato das questdes com suas respostas, as perguntas estdo divididas
em: fechadas, conduzem a uma resposta sim ou nao (1 questdo); alternativas, apresenta

algumas alternativas como resposta (9 questdes).

O questionario foi avaliado quanto ao conteudo por dois profissionais da area.

3.3.1.1 Organizacédo dos Dados
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Classificacao: Classificar € dividir um todo em partes, de forma que se obtenha
uma ordem e cada elemento fique em seu devido lugar. Este questionario esta dividido
em Classes (ou Categorias). Classe | estdo as perguntas 1 & 3, trazem informacg6es sobre
a identificacdo e caracterizacdo dos respondentes; Classe Il estdo as perguntas 4 & 10,

sdo relacionadas a variavel nivel de conhecimento.

Codificacdo: E o procedimento onde se estabelecem simbolos especificos para
cada Classe ou Categoria. Sua finalidade é sintetizar os dados, de forma a facilitar a
compreensdo e aperfeicoar a interpretacdo. Diante disto nas perguntas fechadas, “sim”
corresponde ao nimero 1 e “ndo” ao numero 2; nas perguntas alternativas, a resposta a
corresponde a um, e assim sucessivamente em ordem crescente; e na resposta da

pergunta aberta serdo listadas todas as respostas para a analise textual.

Tabulacdo: Este processo consiste na contagem dos elementos que se

conformam em cada Classe ou Categoria, estabelecida na etapa de Classificacao.

3.3.1.2 Apresentagéo dos dados

Utilizou-se para apresentacdo dos dados a tabela gerada pelo programa de
analise de dados SPSS versdo 15.0 com o Teste Exato de Fisher, sob orientacdo do
professor competente e como complemento texto explicativo segundo os dados

analisados.

3.3.1.3 Anélise e Interpretacdo dos Dados

A analise de dados consiste em explicitar que conclusdes se obtém, a partir dos
dados coletados, tendo como critérios 0s objetivos norteadores da pesquisa. Consistiu
nas seguintes tarefas: listar caracteristicas que sdao comuns nas Classes estabelecidas,
onde se trata buscar por aquilo que é semelhante; procurar por aquilo que 0s grupos se

diferenciavam; mostrar outros aspectos pelo qual os individuos se distribuiam; mostrar a
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relacdo, entre si, das diferentes variaveis; e descrever as diferencas entre os grupos de

individuos.

3.4 COLETA DE DADOS

O Questionario Direto (Entrevista) foi aplicado por um Entrevistador aos
professores das aulas de treinamento funcional nas Academias de Fortaleza, no Ceara.
Este foi aplicado no més de outubro de 2010, e sua estrutura e forma constam na

subsecdo 3.3.1
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A pesquisa foi aplicada em vinte professores, utilizando-se um Questionario

conforme segéo 3.3.1.

4.1 CARACTERIZACAO DOS PARTICIPANTES DA PESQUISA

Quanto a identificacdo e caracterizacdo dos entrevistados dezesseis eram do sexo

masculino e quatro do sexo feminino. Quanto a faixa etéria, é apresentada a tabela 01 a

partir da qual se observa que 75% dos professores entrevistados tém menos de 28 anos a

variacdo de idade foi de 21 a 31 anos. 80% séo do sexo masculino e 20% s&o do sexo

feminino.

Tabela 01: Idade e Género dos Sujeitos da Pesquisa.

Idade (anos) Frequéncia Percentual (%)
21a?24 8 40
25a28 7 35

+ 28 5 25
Total 20 100
Género Frequéncia Percentual (%)
Masculino 16 80
Feminino 4 20
Total 20 100

Observou-se que 85% trabalham com musculagdo e treinamento personalizado,

30% ministram aulas em grupo, apenas 15% trabalham com artes marciais, 5%
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trabalham com Pilates e como Professor de Escola e 25% relataram trabalhar com
outros tipos de treinamento (0s sujeitos poderiam escolher mais de uma opgéo para

assinalar).

4.2 NIVEL DE CONHECIMENTO

Quanto ao nivel de conhecimento a respeito de treinamento funcional, segunda
classe de perguntas, 65% dos professores errou quando questionados sobre as
capacidades fisicas trabalhadas no treinamento funcional. Quanto a definicdo apropriada
para Treinamento Funcional 95% dos professores acertaram. A questdo relacionada as

caracteristicas das AVD’s apenas um professor errou.

Quando abordados quanto aos exercicios que seriam julgados como sendo ou
ndo movimentos essenciais da vida diéria, é apresentada a tabela 02 com 0s movimentos
e 0s respectivos acertos. Foram sugeridos dez movimentos, dentre os quais sete ndo sdo
considerados funcionais para esse fim e trés sdo fundamentais: agachamento a fundo,
levantamento terra e movimento de sentar e levantar. Quanto ao exercicio Stiff sobre
disco Ball 18 professores acertaram; quanto ao equilibrio sobre a bola suica 17
acertaram; a respeito do agachamento a fundo 12 professores erraram; todos o0s
professores acertaram quanto a extensdo de joelhos na cadeira extensora, 18 acertaram

quanto a flexdo plantar sentado e quanto ao movimento de rosca direta sobre disco Ball.

Apenas um professor errou quando assinalou o exercicio de sentar levantar
como ndo sendo funcional, porém 60% erraram quando ndo consideraram como
funcional o exercicio levantamento terra, 13 professores acertaram quando nao
consideraram como funcional o abdominal supra, e, finalmente, todos os professores

acertaram quando ndo consideraram como funcional o agachamento guiado.
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Variavel Categoria Frequéncia %
Stiff Sobre Disco Ball Certo 18 90,0
Errado 2 10,0
Total 20 100,0
Equilibrio Sobre Bola Suica Certo 17 85,0
Errado 3 15,0
Total 20 100,0
Agachamento A Fundo Certo 8 40,0
Errado 12 60,0
Total 20 100,0
Extensdo De Joelhos Na Certo 20 100,0
Cadeira Extensora Errado 0 0
Total 0 0
Rosca Direta Sobre Disco Ball Certo 18 90,0
Errado 2 10,0
Total 20 100,0
Flexdo Plantar Sentado Certo 18 90,0
Errado 2 10,0
Total 20 100,0
Movimento De Sentar Certo 19 95,0
Levantar Errado 1 5,0
Total 20 100,0
Levantamento Terra Certo 8 40,0
Errado 12 60,0
Total 20 100,0
Abdominal Supra Certo 13 65,0
Errado 7 35,0
Total 20 100,0
Agachamento Guiado Certo 20 100,0
Errado 0 0
Total 0 0

Quando questionados sobre as caracteristicas do principio da especificidade,

75% dos professores acertaram e 80% das respostas foram corretas quanto aos objetivos

do treinamento funcional para qualidade de vida. Apenas 60% dos professores

prescrevem o treinamento fazendo a divisdo das sessfes segundo o que € indicado pela

literatura especifica.

A Tabela 03 mostra o percentual de acertos nas questdes quarta a décima, quanto

ao nivel de conhecimento, sendo 100% igual a 16 respostas avaliadas, ja que, a sétima

questdo € composta por dez itens a serem julgados como certo ou errado. E a Tabela 04
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é quanto ao numero de questdes respondidas corretamente, sendo um total de 16

questdes.

Tabela 03: Percentual de Acertos Categorizados das Perguntas Referentes ao Nivel de

Conhecimento do Professores (Classe 11 do Questionario).

Acertos Frequéncia Percentual (%)
Até 70% 9 45
Entre 71 e 90% 8 40
Mais de 90% 3 15
Total 20 100

Como nos mostra a Tabela 03, apenas 55% dos professores tiveram acima de

70% de acerto no questionario. E quanto a tabela 04, apenas um professor acertou todas

as questoes.

Tabela 04: Numero de Acertos Categorizados das Perguntas Referentes ao Nivel de

Conhecimento do Professores (Classe 11 do Questionario).

Acertos Frequéncia Percentual (%)
10a12 10 50
13a15 9 45
16 1 5
Total 20 100
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5 ANALISE DE DADOS

Quanto a identificacdo e caracterizacdo dos entrevistados observou-se que 80%
sdo do sexo masculino, O qual mostra uma predominancia. Vale ressaltar ainda que
75% dos professores questionados tém menos de 28 anos, caracterizando o profissional
que trabalha com treinamento funcional como jovem. Ha uma relacdo também quando
se analisa outras areas de atuacdo, pois 85% dos professores que trabalham com

treinamento funcional também atuam na musculacéo e/ou no treinamento personalizado.

Segundo o que foi apresentado nos resultados, 55% dos professores pesquisados
obtiveram numero de acertos satisfatorio, ou seja, mais de 70% das questdes foram
respondidas corretamente. Nenhum professor errou todas as questfes e apenas um

obteve 100% de aproveitamento.

Apesar de um resultado aparentemente positivo, algumas questdes devem ser
observadas de forma mais atenta, por exemplo, quando perguntados a respeito das
capacidades fisicas a serem treinadas com o treinamento funcional, 65% dos professores
erraram. Diante disso, pode-se questionar: Como um profissional que trabalha na area,
ndo sabe quais as capacidades fisicas vai trabalhar? Se ndo se sabe o que vai trabalhar,
como sera feita uma prescricdo adequada para os alunos, como serd definido um
programa de atividade fisica? O que e como sera treinado nas aulas? Portanto, parece

ser um falso conhecimento acerca do assunto.

E satisfatorio que 95% dos entrevistados tenham acertado a defini¢io apropriada
para treinamento funcional e as caracteristicas das AVDs, porém, tendo conhecimento
dessas caracteristicas, como se explica 60% dos professores pensarem que 0 exercicio
agachamento a fundo ndo é funcional? Esse, como foi mostrado na revisdo de literatura,

é um dos exercicios, sendo 0 mais importante dos exercicios para 0 homem.

O mesmo se aplica quanto ao exercicio levantamento terra, 60% dos professores
ndo o consideram como movimento funcional. Esse € o exercicio indicado para que 0
aluno aprenda a pegar objetos (de qualquer que seja o tamanho e/ou o0 peso) do chéo da
forma mais correta possivel. Como citado na literatura 0s exercicios que treinam 0s
“musculos do espelho” sdo muito valorizados e negligenciamos os “musculos nao

vistos” o que pode acarretar lesdes futuramente.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Quanto a identificacdo e caracterizacdo dos professores, podemos concluir com
essa pesquisa, que a maior parte desses professores é do sexo masculino, sdo jovens e

trabalham com musculagéo e/ou treinamento personalizado (Personal Trainer).

A partir dos resultados apresentados e da anélise desses, podemos concluir que o
nivel de conhecimento dos professores a cerca de Treinamento Funcional é raso, quanto
a classificacdo de Balloni (2009), ja que os professores tinham informacédo a respeito,
sabiam definir, apresentar caracteristicas, porém quando questionados sobre o0s

exercicios e capacidades fisicas a maioria respondeu de forma incorreta.

Quanto a prescrigdo do treinamento funcional, 40% dos professores ndo sabem
como dividir as sessdes de treinamento e 65% deles, ndo sabe quais as capacidades

fisicas vao ser treinadas.

A maioria das Academias avaliadas, ndo oferece o Treinamento Funcional como
modalidade, mas sim como parte do servico. O nimero de praticantes esta crescendo

segundo o nimero de matriculas nas academias pesquisadas.

A partir desse estudo surgem alguns questionamentos: Serd que o0s professores
estdo preparados o suficiente para atender essa demanda? Sera que seu conhecimento é

superficial, raso ou profundo quanto a Treinamento Funcional?

E necessario que sejam realizadas mais pesquisas nessa area para avaliar o

conhecimento dos profissionais e quantificar o interesse por parte da populagéo.
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APENDICE A

TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO LIVRE E ESCLARECIDO

Ao assinar este formulario, vocé estara colaborando para a coleta de dados que
fundamentara a fase de pesquisas do Trabalho de Conclusdo de Curso, intitulado
“Treinamento Funcional: andlise da sua pratica na cidade de Fortaleza”, da académica
Renata Desirée Beserra de Sena. Os professores participantes da pesquisa irdo
responder a um questionario com perguntas a respeito de seu nivel de conhecimento
sobre treinamento funcional. Todos os dados serdo mantidos em sigilo, inclusive seu

nome.

TERMO DE CONSENTIMENTO

Declaro que fui informado (a) sobre todos os procedimentos da pesquisa, € que recebi
de forma clara e objetiva todas as explicacfes pertinentes a pesquisa, e que todos os
dados seréo sigilosos. Eu compreendo que neste estudo me submeterei ao procedimento
de tratamento padrdo do mesmo. Declaro que fui informado que posso me retirar do

estudo a qualguer momento.

Professor:
Nome por Extenso
Professor:
Assinatura
Professor orientador:
Assinatura

Data: / /
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APENDICE B

QUESTIONARIO PARA GRADUAR O NIVEL DE CONHECIMENTO DOS
PROFISSIONAIS DA ATIVIDADE FiSICA QUE ORIENTAM TREINAMENTO
FUNCIONAL

Nome: Data: [/

Endereco:

Entrevistador:

Classe I: Identificacéo

01.Género?

( ) Masculino

( ) Feminino

02- Qual sua Idade?
anos.

03. Com que vocé Trabalha? Assinale mais de uma se for o caso?

() Musculacéo () Personal Trainer
( )Professor escola () Pilates
( )Artes Marciais (' )Professor de aula em grupo

( )Outros
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Classe I1: Nivel de Conhecimento

04. As capacidades fisicas a serem treinadas com o Treinamento Funcional séo

(marque a resposta mais correta):

a. ( ) Resisténcia cardiovascular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenacdo, agilidade, equilibrio, precisdo e endurance (resisténcia muscular).

b.( ) Propriocepcdo, forca, flexibilidade, lateralidade, velocidade, coordenacéo,
agilidade, equilibrio, precisdo e endurance (resisténcia muscular).

c. () Lateralidade, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenagédo, agilidade,
equilibrio e endurance (resisténcia muscular).

d. () Propriocepcdo, lateralidade, coordenacdo, equilibrio, agilidade, concentracéo,

flexibilidade, velocidade e forca.

05. Uma definicdo apropriada para Treinamento Funcional (marque a resposta

mais correta):

a. () Refere-se a treinamento com movimentos integrados, uniplanares e que envolvem

aceleracdo, instabilidade e ndo é necessaria producéo de forca.

b. () Envolve movimentos especificos (mecanica, coordenacdo e energética) das
atividades do cotidiano ou do esporte que se pratica.

c. () Refere-se a movimentos em plataformas instaveis para trabalhar proprioceptores,

agilidade, equilibrio e lateralidade, com movimentos globais.

d. () Refere-se a exercicios continuos envolvendo equilibrio e propriocepgédo, sem
assisténcia de maquinas, de modo que a for¢a seja exibida em condicfes instaveis e o

peso corporal seja controlado em movimentos em um mesmo plano.
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06. Quanto as caracteristicas das AVD’s (Atividades da Vida Diaria), podemos

dizer que:

a. () Sdo atividades repetitivas, em amplitudes restritas e ha ou ndo necessidade de
controlar objetos.

b. ( ) Sé&o atividades executadas em multiplos planos, com liberdade de movimento,
com necessidade de controlar, dirigir e estabilizar a massa do proprio corpo bem como

de objetos.

c. () Séo tarefas, geralmente, demoradas (com muitas repeti¢des), dificilmente sdo
atividades vigorosas (que exigem poténcia e for¢a)e geralmente iniciam-se em posicoes

diferenciadas.

d. ( ) Séo tarefas que envolvem aplicacdo habil das forcas de reacdo do solo, séo de
lenta execucdo, em multiplos planos, que exige muito equilibrio, pouca forga e o grau

de liberdade de movimento é limitado.

07. Marque qual(is) desse(s) movimento(s) vocé consideraria como essenciais
quanto as necessidades da vida diaria? (assinale mais de uma opcéo, caso

necessario).

a. () Stiff sobre disco ball

b. ( ) Equilibrio Sobre A Bola Suica

c. () Agachamento A Fundo

d. ( ) Extensdo De Joelhos Na Cadeira Extensora
e. () Rosca Direta Sobre Disco Ball

f. ( ) Flex&o Plantar Sentado

g. ( ) Movimento De Sentar Levantar

h. ( ) Levantamento Terra

i. ( ) Abdominal Supra
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Jj- ( ) Agachamento Guiado

08. O treinamento funcional caracteriza-se por basear-se no principio da

especificidade e esta existe em trés frentes:

a. () Bioquimica, coordenativa e proprioceptiva.
b. ( ) Mecénica, energética e coordenativa.
c. ( ) Biomolecular, mista e mecéanica.

d. ( ) Energética, bioquimica e fisica.

09. Podemos definir como principais objetivos do Treinamento Funcional para

qualidade de vida:

a. () preparar o corpo de forma integrada, ao longo do envelhecimento, para que ele
continue apto a realizar movimentos exigidos no cotidiano, na prevencéo e recuperagdo

de lesBes, melhor desempenho esportivo ou nas atividades da vida diaria.

b. () preparar o corpo de forma integrada, treinando as capacidades propriocepcao,
lateralidade e equilibrio, prevencao e reabilitacdo e melhor desempenho nas atividades

fisicas.

c. () preparar o corpo especificamente para atividades esportivas, dando énfase nas

capacidades propriocepcao, lateralidade e resisténcia muscular localizada.

d. () preparar o corpo de forma segmentada, para ganho de forca localizado, treinar

propriocepcao e equilibrio, para melhor desempenho nas atividades da vida diaria.

10. Na prescricéo do treinamento funcional, vocé faz a divisao das sessdes segundo:
a. () movimentos (puxar, empurrar, sentar, levantar)

b. ( ) grupos musculares (quadriceps, dorsais, biceps, triceps)

c. () segmento corporal (membros superiores e inferiores)

d. ( ) cadeias musculares (aberta e fechada)



