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RESUMO

As competicdes esportivas vém exigindo dos
atletas de alto rendimento sempre seu melhor
condicionamento  fisico. O  Treinamento
Funcional, por reproduzir de maneira eficiente
0s gestos motores do esporte praticado,
promover nos atletas uma série de adaptacdes
semelhantes as exigidas durante a pratica
esportiva e desenvolver de forma integrada as
valéncias fisicas e componentes neuroldgicos,
€ um meétodo capaz de contribuir com a
melhora da aptidédo fisica. O presente estudo
tem como objetivos verificar o conhecimento e
a utilizagcdo do Treinamento Funcional por
treinadores em um clube esportivo de Porto
Alegre bem como, seus beneficios e
resultados apresentados. Constituiram a
amostra quatro (04) treinadores de diferentes
esportes que trabalham com atletas de alto
rendimento do clube. Como instrumento de
coleta de dados foi aplicado uma entrevista
estruturada composta por seis (06) perguntas.
Os resultados indicaram que os treinadores
detém conhecimentos sobre este tipo de
treinamento fisico, porém, a maioria ndo utiliza
o Treinamento Funcional de maneira
intencional, utiliza somente alguns aspectos.
Verificou-se que embora a maioria dos
treinadores entrevistados ndo utilize o
Treinamento Funcional de maneira regular e
sistematizada, destacaram alguns objetivos
almejados e resultados obtidos com essa
metodologia. Concluiu-se entdo, que o
Treinamento Funcional € pouco utilizado por
parte dos treinadores, porém, é reconhecido
como método de treinamento fisico capaz de
proporcionar aos atletas diversos beneficios e
a melhora do rendimento esportivo. Verificou-
se que os treinadores dao preferéncia a
métodos de treinamento tradicionais ao invés
do Treinamento Funcional.
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ABSTRACT

Functional training as a method of athletes
training high performance

Sports competitions have always required
high-performance athletes to have their best
physical conditioning. Functional Training is a
method capable of contributing to the
improvement of physical fitness, efficiently
reproduces the motor gestures of the sport
practiced, promoting in the athletes a series of
adaptations similar to those required during
sports practice, developing in an integrated
way  the physical and neurological
components. The present study had as
objectives to verify the knowledge and use of
the Functional Training by coaches in a sports
club of Porto Alegre, as well as its benefits and
presented results. The sample comprised four
(04) coaches from different sports, all working
with high-performance athletes from the club.
As a data collection instrument, a structured
interview with six questions was applied. The
results indicated that the trainers have
knowledge about this type of physical training,
however, most do not use the training
intentionally, using only some aspects of the
training. It was verified that although most of
the interviewed trainers did not use Functional
Training in a regular and systematized way,
they highlighted some objectives and results
obtained with the training. It was concluded
that the Functional Training has been little
used by the coaches, however, it is recognized
as a method of physical training capable of
providing athletes with various benefits and
improved sports performance. It has been
found that coaches give preference to
traditional training methods that have been
used for a longer time rather than Functional
Training.

Key words: Sports. Training. Coaches.
2-Escola de Educacdo Fisica, Fisioterapia,

Danca, Universidade Federal do Rio Grande
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INTRODUCAO

O atleta profissional da atualidade tem
sido tratado como personalidade publica. idolo
ou heroi de grande parte da sociedade, sua
figura esta associada ao sucesso, a fama e a
uma vida vitoriosa (Rubio, 2002).

Atualmente as competicdes
esportivas, mais disputadas e marcadas por
duelos acirrados com grande carga emocional,
sdo muitas vezes decididas em pequenos
detalhes que passam a ser fundamentais para
0 éxito do atleta.

Na busca por reconhecimento, cada
vez mais os atletas de alto rendimento
necessitam de métodos de treinamento que
possibilitem melhoras no seu desempenho
esportivo. Cada detalhe passa a ser o divisor
entre a derrota e a vitoria.

Conforme  Weineck (2003), a
capacidade de desenvolvimento esportivo é
multifatorial e somente com o desenvolvimento
harmdnico de todos os fatores se obtém um
alto desempenho individual.

Uma das variaveis do desempenho
esportivo é a capacidade fisica, sendo definida
como “o potencial anatomo-fisiolégico que o
atleta possui, cabendo ao preparador fisico
utilizar métodos de treinamento e controle para
que o treinador possa usufruir deste atleta com
plenitude fisica” (Aoki, 2002).

Um dos métodos utlizados na
preparacao fisica de atletas de alto rendimento
é o Treinamento Funcional, cujo objetivo
principal € a melhora e a superagdo do
desempenho esportivo.

Conforme Greco (2010), o]
Treinamento Funcional foi divulgado pela
primeira vez no Brasil na década de 70, trazido
da Alemanha e do Leste Europeu por
professores brasileiros. Somente a partir do
ano 2000 foi lancado no Brasil, sendo
desenvolvido e elaborado para o
aprimoramento das capacidades fisicas de
atletas de ponta (Greco, 2010).

Teixeira e colaboradores (2016),
definem que o Treinamento Funcional “parece
ser aquele que objetiva o aprimoramento
equilibrado das capacidades biomotoras no
intuito de garantir eficiéncia e seguranca para
o0 desempenho das atividades cotidianas e/ou
esportivas, respeitando bases tebricas e
cientificas e adequando-se as necessidades
individuais do praticante”.

Em comparacdo a outros métodos de
treinamento fisico, esse autor relata que o
comportamento motor e o equilibrio entre
capacidades biomotoras distintas ganham
maior importancia no Treinamento Funcional.

Farina  (2008) afirma que o
treinamento funcional tem como principio,
condicionar o corpo funcionalmente de
maneira eficiente e segura, podendo estar
diretamente relacionado a atividade fisica
praticada, melhorando seu desempenho, além
de contribuir para a prevencdo de lesdes e
estimular um trabalho musculo esquelético de
forma ampla e conjunta, ao invés de
segmentada e isolada como em exercicios de
musculacéo, por exemplo.

De acordo com Franco (2008), o
Treinamento Funcional é um método de
treinamento fisico que tem por base o
desenvolvimento neuromuscular integrado,
cujo objetivo prioritario é tornar o corpo
humano uma maquina de locomocdo mais
eficiente.

Diversos autores enfatizam que o
Treinamento Funcional tem a capacidade de
promover inumeros beneficios referentes a
manutencdo e melhora da aptidao fisica
(Franco, 2008; Greco, 2010; Santos, 2010).

Artesi (2009) relata que este tipo de
treinamento tem a capacidade de desenvolver
todas as capacidades do individuo, tais como:
coordenacdo, agilidade, forca, equilibrio,
consciéncia corporal e resisténcia, sendo
treinadas muitas vezes em um so exercicio.

Campos e Neto (2004) afirmam que o
Treinamento Funcional é composto por um
programa de exercicios cuja finalidade é a
melhora na capacidade funcional, estimulando
o0 corpo humano de maneira a adapta-lo as
atividades cotidianas, aos esportes e
reabilitacdo de lesdes, sendo capaz de
melhorar qualidades fisicas como equilibrio,
forca, coordenacdo motora, resisténcia central
e periférica, lateralidade, flexibilidade e
propriocepc¢édo. O autor ressalta ainda que uma
avaliacdo deve ser realizada para o correto
planejamento e prescricdo do treinamento, de
forma que figuem claras as caracteristicas que
devem ser melhores assistidas.

Dentre os grupos que desenvolvem o
Treinamento Funcional, destaca-se o de
atletas que buscam uma melhora em seu
desempenho esportivo, sendo mais uma
opcdo para treinadores e preparadores fisicos
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que visam a melhora dos componentes da
aptiddo fisica de seus atletas.

De acordo com Cardoso (2011), o
Treinamento Funcional reproduz de maneira
eficiente os gestos motores do esporte
praticado, provoca no atleta uma série de
adaptacdes semelhantes as exigidas durante a
pratica esportiva e desenvolve de forma
integrada as valéncias fisicas e o0s
componentes neuroldgicos.

Para Lopes (2009a), o Treinamento
Funcional se diferencia dos outros métodos de
treinamento por ser capaz de treinar, nao
somente 0s muisculos e sim, 0s movimentos
multi-articulares e  multi-planares  com
utilizac&o da propriocepcéo.

Hilarino (2009) enfatiza que o aspecto
lidico  proporcionado pelo  Treinamento
Funcional € outro fator que colabora para
melhora da performance nos esportes. O autor
destaca ainda que é possivel usar brincadeiras
em determinados momentos do treino,
evitando se¢Bes mondtonas e exigindo ainda
mais do aspecto fisico.

Este diferencial na preparacéo fisica
passa a ser uma importante ferramenta para
um melhor desempenho esportivo, devendo
ser utilizado de maneira responsavel, técnica e
com objetivos especificos.

Diante do contexto apresentado, o
estudo se dispds a verificar se o Treinamento
Funcional é de conhecimento e utilizado por
treinadores e preparadores fisicos de alto
rendimento dos desportos desenvolvidos em
um clube formador de atletas olimpicos na
cidade de Porto Alegre.

O objetivo do estudo foi analisar a
utilizac@o prética, beneficios e resultados do
Treinamento Funcional na preparacdo fisica
de atletas de alto rendimento.

MATERIAIS E METODOS

Thomas, Nelson e
Silverman (2007), o presente estudo é
classificado como transversal, de cunho
qualitativo e descritivo.

A amostra foi composta por quatro
(04) treinadores de diferentes modalidades
esportivas, todos contratados e trabalhando
com grupos de atletas de alto rendimento em
um clube esportivo de Porto Alegre,
identificados por (Treinl), (Trein2), (Trein3) e
(Trein4).

Conforme

De acordo com Mattos, Junior e
Blecher (2008), como instrumento de coleta de
dados, foi aplicado uma entrevista estruturada
composta por seis (06) perguntas pré-

formuladas.
As entrevistas foram gravadas em um
gravador  digital Samsung  GT-C3510,

transcritas e validadas pelos treinadores. Com
esses dados, se realizou a andlise do
conteudo (Bardin, 2004).

Anterior ao inicio do estudo, os
participantes foram esclarecidos sobre a
proposta da pesquisa e assinaram um termo
de consentimento livre e esclarecido. A coleta
de dados foi realizada em um clube esportivo
de Porto Alegre

RESULTADOS E DISCUSSAO

Para apresentacdo dos resultados foi
utilizada a metodologia descrita por Bardin
(2004), na qual ressalta que a andlise das
entrevistas € uma técnica de andlise das
comunicacdes utilizando procedimentos
sistematicos e objetivos de descricdo de
mensagens.

Apb6s a coleta e analise das respostas
obtidas nos seis guestionamentos
apresentados nas entrevistas, chegou-se aos
seguintes resultados.

Em relagéo ao primeiro
guestionamento realizado, na qual se
propunha a verificar se os treinadores de
atletas de alto rendimento do clube esportivo
tinham conhecimento sobre os conceitos do
Treinamento Funcional, verificou-se que o0s
treinadores detém conhecimentos sobre este
método de treinamento fisico.

Dentre as respostas apresentadas
pelos treinadores, destacam-se as seguintes:

“O Treinamento Funcional é pouco difundido, é
um tipo de atividade fisica que trabalha com
exercicios que sdo comuns na vida diaria das
pessoas e que trabalha com varias capacidades
fisicas, de forca, de equilibrio, de resisténcia
muscular localizada”. (Trein3)

“Treinamento Funcional é o velho novo... O
Funcional € uma roupagem nova, mas ja
sabida, e funciona mesmo, porque hoje em
dia ndo tem porque tu ndo usar esse tipo
de ferramenta, € uma coisa junta, mais
global.” (Treinl)
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Em relacéo ao segundo reiteraram que utiizam apenas alguns
questionamento, que objetivava verificar se o aspectos do Treinamento Funcional, n&o

Treinamento Funcional estava  sendo
desenvolvido no treinamento destes atletas,
percebeu-se que somente um (01) treinador
utiliza o Treinamento Funcional como método
de treinamento fisico regular. Os demais
treinadores relataram que ndo utlizam o
Treinamento Funcional de maneira intencional,
utilizando somente alguns aspectos do
treinamento, sem a nocdo exata dos
fundamentos, métodos e objetivos.

Merecem destaque as
respostas:

seguintes

“Pra mim o que interessa é 0 que eu posso usar,
ndo quero um cara s6 com o biceps forte, eu
guero um cara que faga um exercicio que
motive o cara a trabalhar, € um conceito mais
global das coisas, € um conceito mais amplo de
trabalhar a forma fisica”. (Treinl)

“A gente usa muito pouco, porque ndo temos a
preparacdo fisica separada exatamente da parte
técnica. Por experiéncia a gente usa no
treinamento de quadra alguns exercicios de
coordenagdo e para evitar lesdo de tornozelo’.
(Trein4)

“Néo utilizo em meus treinamentos... talvez se tu
vieres aqui assistir um treino nosso, tu vai dizer
que isso pode ser considerado um treino
funcional. Talvez até pela propria caracteristica
da modalidade, a gente trabalhe muita coisa até
mais que em outros esportes, mas a gente nao
trabalha com a idéia de treinamento funcional e
nem a nocdo dos fundamentos e objetivos do
treinamento funcional. Se por acaso a gente
est utlizando, a gente estiq utlizando por
acaso’. (Trein3)

Conforme Cardoso (2011), um bom
profissional, anterior & montagem do
treinamento, deve conhecer todos os gestos
motores envolvidos no desporto, bem como
suas demandas energéticas. Segundo o autor,
devem ser incluidos, em um programa de
treinamento, exercicios convencionais em
aparelhos e uma boa parte de exercicios
funcionais.

No terceiro item, caso o Treinamento
Funcional estivesse sendo utilizado,
questionava-se em qual frequéncia semanal.
Somente um (01) treinador informou que utiliza
0 Treinamento Funcional em todos os
treinamentos realizados com o0s atletas,
podendo chegar a onze (11) vezes por
semana. Os outros trés (03) treinadores

sabendo mensurar em qual frequéncia.
O treinador que utiliza este tipo de
treinamento ressaltou:

“Todo o treinamento é funcional. N6s fizemos o
treinamento por blocos... Acho que nessa forma

de blocos, o funcional é maravilhoso. No
periodo preparatério chega a trabalhar onze

vezes por semana”. (Treinl)

Corroborando com o treinador que
utiliza o Treinamento Funcional em todas suas
sessdes de treinamento fisico, Costa (2011),
treinador do tenista Thomaz Bellucci, relata
que durante as poucas horas de treino que
dispdem durante as semanas de treino ou
durante as competicfes, usufrui deste tipo de
treinamento com grande frequéncia, através
de circuitos de core e propriocep¢ao, além de
utilizar os exercicios funcionais nas diferentes
manifestacdes de forca.

Ap6bs, foi questionado sobre o objetivo
principal de utilizar o Treinamento Funcional,
verificou-se que todos os treinadores
entrevistados, mesmo a maioria ndo utilizando
de maneira regular e sistematizada,
destacaram alguns objetivos almejados pelo
treinamento, dentre eles:

“O treinamento funcional sé tem a contribuir...
ele trabalha toda uma questdo da consciéncia
corporal, que pra qualquer modalidade esportiva
é importante”. (Trein3)

“Evitar lesées, para dar um fortalecimento
principalmente na articulagdo do tornozelo’.
(Trein4)

“O treinamento funcional, essa forma de
trabalhar é mais motivante”. (Treinl)

“Preparagdo fisica especial, tipo de trabalho
fisico especifico, com um tipo de trabalho de
coordenacéo e forga rapida”. (Trein2)

Assim como 0s treinadores
entrevistados vislumbram varios objetivos que
podem ser alcangcados pelo Treinamento
Funcional, Sargentim (2011), preparador fisico
do clube de futebol Sport Club Corinthians SP,
elenca dois objetivos principais deste método

de treinamento no futebol: melhora no
equilibrio das cadeias musculares,
minimizando dores e lesdes, e
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desenvolvimento dos gestos especificos da
modalidade esportiva.

No quinto item da entrevista,
pretendia-se obter uma impresséo pessoal do
treinador em relagdo a este tipo de
treinamento, questionando se era possivel
verificar resultados positivos ou negativos na
preparacdo fisica dos atletas. Diante deste
guestionamento, foi possivel verificar que os
treinadores identificam aspectos positivos do
Treinamento Funcional, mesmo em sua
maioria, ndo o utilizando de maneira regular na
preparacao fisica de seus atletas.

Dentre os  aspectos
relatados, destacam-se:

positivos

“Com este trabalho vocé pode aprofundar mais
a parte técnico-tatica e estratégica”. (Trein2)

“Primeiro tem a parte psicolégica, que é muito
importante. O atleta ndo se sente exaurido de
repeticdo, de fazer aquela coisa monoétona.
Segundo, tu traz o cara pra condicdo mais
rapido. E terceiro, que eu acho mais importante,
€ de alto rendimento, como eu fago treinamento
em blocos, o funcional funciona melhor”.
(Treinl)

‘A gente sabe que com certeza tem um
resultado muito bom, evita lesdo, até os
jogadores que comegaram a fazer como pratica
habitual se sentem melhor”. (Trein4)

Indo ao encontro dos resultados do
Treinamento Funcional destacados pelos
treinadores, Lotufo in Lopes (2009b) afirma
que aplica ha alguns anos este tipo de
treinamento entre os jogadores de futebol do
clube Sport Club Corinthians SP e percebe
uma diminuicéo de cerca de 60% da incidéncia
de lesBes entre os atletas. Pereira e
colaboradores  (2012), afima que o
treinamento funcional pode contribuir ndo sé
com o desempenho fisico, mas também com a
reabilitacdo e prevencao de lesdes.

Lustosa e colaboradores (2010),
destaca também a capacidade do treinamento
funcional em contribuir com a melhora da
capacidade de realizar as atividades de vida
diaria, como preparar uma refeicdo, realizar
uma limpeza doméstica, subir escadas, entre
outras, colaborando assim com o bem-estar
geral dos atletas.

No dultimo item do questionario, foi
interpelado aos treinadores qual seria a
percepcdo dos atletas frente a este tipo de
treinamento.

Apébs as respostas, verificou-se que o
Treinamento Funcional tem grande aceitacéo
frente aos atletas de alto rendimento,
conforme as respostas apresentadas a seguir.

“O atleta gosta do trabalho porque a medida que
tu vai especializando mais o trabalho, o atleta
gosta mais, porque esta vinculado a uma parte
mais especifica do esporte”. (Trein2)

“Melhor resposta é o atleta, o treinamento é uma
trilha, ndo um trilho. O atleta tem que te dar a
resposta. Eu tenho uma tabela de treinamento
gque o atleta da a nota...Com o treinamento
funcional, o alto rendimento que é exigido muito
mais, eles dao notas melhores que a gurizada,
porque a gurizada tu tem que desenvolve, tem
que muscular”. (Treinl)

Em acordo com o exposto pelos
treinadores entrevistados, Cardoso (2011)
relata que o0s exercicios funcionais por
estarem muito proximos da pratica esportiva,
sdo capazes de tornar o treinamento muito
mais dindmico e prazeroso para quem O
realiza.

CONCLUSAO

De posse dos resultados, podemos
concluir que o Treinamento Funcional € muito
pouco utilizado por esses treinadores de
atletas de alto rendimento.

De maneira geral, quando utilizado é
quase que de forma empirica, ndo sendo
sistematizado e regular, ndo sendo
desenvolvido de forma objetiva, ndo dispondo
de todos 0s meios para este tipo de
treinamento.

Verificou-se que
treinadores  conhecerem 0s  conceitos,
objetivos e resultados propostos pelo
Treinamento Funcional, os mesmos acabam
ndo o utilizando regularmente na preparacéo
fisica de seus atletas, dando preferéncia a
outros métodos de treinamento que ja vem
sendo utilizados a mais tempo e que
demonstram resultados positivos.

Indo de encontro a pouca utilizagcdo do
Treinamento Funcional, os treinadores de
atletas de alto rendimento reconhecem
diversos beneficios e a melhora de rendimento
proporcionado por este tipo de treinamento.

Na busca de resultados positivos no
esporte de alto rendimento, treinadores e
preparadores fisicos devem estar atentos as
novas metodologias de treinamento

apesar dos
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desportivo, utilizando métodos que realmente
facam a diferenca nas competicdes.

Apesar deste tipo de treinamento ser
relativamente novo no Brasil, percebe-se que
esta sendo difundido em larga escala, nao
tendo, porém, muitos estudos cientificos que
comprovem sua real eficacia.

Enfim, sugere-se que novos estudos
sobre o tema sejam realizados, expandindo o
guestionamento sobre a utilizagdo pratica do
Treinamento Funcional, bem como, a real
eficacia na manutencéo e desenvolvimento do
rendimento esportivo.
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