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RESUMO

O Treinamento Funcional € um programa
flexivel, personalizavel, focado no praticante,
que envolve movimentos naturais, melhorando
a performance, com foco nas atividades da vida
diaria. A modalidade estda amparada na
melhoria de aspectos neuroldgicos que
conduzem a capacidade funcional. Apesar
dessa potencialidade, o que se percebe é o
desenvolvimento da modalidade deslocada,
com exercicios aleatérios para turmas grandes
e heterogéneas em circuitos. Assim, o que
pode acontecer é a falta de atencéo ao aluno, a
pratica amparada no empirismo, elevando a
possibilidade de insucesso no programa e a
ocorréncia de lesdes, desisténcia da atividade
e uma possivel visdo deturpada sobre a
modalidade. Sendo assim, o estudo tem como
objetivo  analisar as  percepcdes de
Profissionais de Educacao Fisica com relacdo
ao Treinamento Funcional e o0s seus
condicionantes para a saude. A trilha cientifica
qualitativa foi guiada pelos procedimentos de
estudo descritivo-exploratorio, a partir de uma
entrevista semiestruturada com doze bacharéis
em Educacéo Fisica atuantes com Treinamento
Funcional. Para a compreenséo dos dados foi
feita uma analise por categorias tematicas. A
partir dos resultados, foi observada uma grande
variedade de percepc¢des sobre o Treinamento
Funcional, muitas destas embasadas pela
literatura atual da &rea, principalmente no que
se refere aos objetivos da modalidade. Porém,
ao encontrar as respostas sobre o formato das
aulas, poucos entrevistados desenvolvem as
aulas de acordo com 0 que se espera a partir
das respostas dadas anteriormente. Conclui-se
gue, em muitos casos, as exposi¢cdes tedricas
sobre o Treinamento Funcional ainda n&o
encontraram o desenvolvimento das aulas de
forma pratica.

Palavras-chave: Atividade fisica. Educacédo e
Treinamento Fisico. Saude.
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ABSTRACT

Perceptions of physical education professionals
about functional training

Functional Training is a flexible, customizable,
practitioner-focused program that involves
natural, dynamic performance movements,
focusing on activities of daily living. The
modality is supported by the improvement of
emotional aspects that lead to functional
capacity. Despite this potential, what is
perceived is the development of the displaced
modality, with random training for large and
heterogeneous groups in circuits. Thus, what
can happen is the lack of attention to the
student, the practice supported by empiricism,
increasing the possibility of failure in the
program and occurrence of injuries, withdrawal
from the activity and a possible distorted view of
the modality. Therefore, the study aims to
analyze the perceptions of Physical Education
Professionals in relation to Functional Training
and its conditions for health. The qualitative
scientific track was guided by the procedures of
a descriptive-exploratory study, based on a
semi-structured interview with twelve bachelors
in Physical Education currently working with
Functional Training. To understand the data, an
analysis was performed by thematic categories.
From the results, a wide variety of perceptions
about Functional Training were observed, many
of which are based on the current literature in
the area, mainly with regard to the objectives of
the modality. However, when finding the
answers about the format of the classes, few
interviewees build up the classes according to
what is expected from the previously given
answers. It is concluded that, in many cases,
theoretical expositions about Functional
Training have not yet found the development of
classes in a practical way.

Key words: Physical activity. Education and
Physical Training. Health.
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INTRODUCAO

A Atividade Fisica regular pode
prevenir doengas cardiacas, diabetes tipo 2,
alguns tipos de cancer, e outras doengas de
cunho biolégico, além de poder reduzir os
sintomas de doencas e transtornos de ordem
psicolégica, melhorando o bem-estar geral
(WHO, 2020; Brasil, 2021).

No sentido de manutencdo das
aptiddes fisicas para a saude, a Organizacdo
Mundial de Saulde orienta uma quantidade
minima de atividades fisicas semanais para
todas as idades, sobrepostas com um
treinamento especializado de forca,
flexibilidade e outras capacidades fisicas.

Apesar de todos os beneficios para a
saude, a atividade fisica ainda é vista como
forma de obter padrdes especificos de corpo e
com vias a atingir certos niveis estéticos,
relegando a salde e a qualidade de vida, um
papel secundario na discussdao das
modalidades de academias e afins (Vilarta,
2007).

Neste rol de diferentes atividades
fisicas, os exercicios fisicos séo as atividades
orientadas por profissionais de Educagéo
Fisica devidamente habilitados e que planejam
e colocam em pratica programas de diferentes
modalidades da area.

Dentro dessa grande variedade de
praticas, esta o Treinamento Funcional,
modalidade que vem crescendo nas academias
e estudios de todo o Brasil, praticada por uma
grande variedade de pessoas.

O Treinamento Funcional € um
programa flexivel, 100% personalizavel, focado
no praticante, que envolve movimentos naturais
como puxar, empurrar, levantar, arremessar,
correr, saltar, trazendo movimentos eficientes,
melhorando a performance e prevenindo lesdes
em um processo de aprendizado e evolugéo
(D’Ellia, 2017; Boyle, 2018).

Os autores ainda trazem a
preocupacédo de colocar foco nas atividades da
vida diaria dos praticantes, e ainda desenvolver
exercicios de estabilizacdo e forca para a
regido central do corpo (core).

De acordo com o dicionario Houaiss,
funcional significa o “que [...] foi concebido e
executado para ter maior eficacia nas funcdes
que |he séo proprias [...]". A capacidade
funcional vai entdo ser entendida como a
competéncia em realizar atividades da vida
diaria com autonomia, seguranca,
independéncia e sem fadiga excessiva.

Portanto, durante o tempo do
treinamento, o aluno vai aprender a transformar
seu corpo em uma ferramenta cada vez mais
funcional, a partir de seus proprios objetivos,
suas necessidades reais e seus potenciais, a
partir de um programa personalizado e global
(D’Ellia, 2017).

O Treinamento funcional objetiva o
aprimoramento integrado e equilibrado das
diferentes capacidades fisicas humanas, a fim
de garantir eficiéncia e seguranca no
desempenho de tarefas cotidianas, de trabalho
e esportivas, sempre baseado nos principios do
treinamento, especialmente, no principio da
especificidade.

Entdo, o Treinamento Funcional
envolve movimentos naturais, trazendo
eficiéncia, melhorando a performance e

prevenindo lesbes em um processo de
aprendizado, para alcangar a capacidade
funcional - competéncia em realizar atividades
da vida diaria com autonomia, seguranca,
independéncia e sem fadiga excessiva (D’Ellia,
2017).

A modalidade também esta amparada
na melhoria de aspectos neuroldgicos que
conduzem esta capacidade funcional,
empregando exercicios que estimulam os
diferentes componentes do sistema nervoso,
gerando sua adaptagdo, sendo relativo as
fungbes, vitais e organicas, biolégicas ou
psiquicas e ao desempenho das mesmas
(Teixeira e colaboradores, 2016; Ramos,
Sandoval, 2018).

E para que a pratica da modalidade
seja relevante para a promocdo de saude
individual e coletiva, é preciso desenvolver
diferentes capacidades fisicas com os alunos;
a evolugéo individual nos diferentes padrdes de
movimentos; a busca por uma viséo integral da
saude e global de movimento e, por fim, 0 gosto
pelo exercicio fisico e a motivacdo para a
continuidade das praticas para toda vida. Tudo
isso seguindo os principios do Treinamento
(Bompa, 1994) e procurando o]
desenvolvimento da inteligéncia corporal.

Apesar dessa grande potencialidade do
Treinamento Funcional, o que se percebe nas
academias e estudios é um desenvolvimento
da modalidade de forma deslocada, sem
sentido e com exercicios aleatérios para turmas
grandes e heterogéneas em formato de
circuitos. Frequentemente mascara-se 0
conceito do que é realmente o Treinamento
Funcional (Silva-Grigoletto, Brito, Heredia,
2014).
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Desta  forma, os  profissionais
responsaveis ndo atendem aos objetivos da
modalidade, ministram aulas em uma
montagem que prioriza as partes e ndo leva em
consideragdo objetivos e necessidades
individuais dos praticantes (D’ellia, 2017).

Dentro desta problematica, o que pode
acontecer é a falta de atencdo ao aluno que
estda fazendo movimentos complexos, com
padrdes de movimentos possivelmente
incorretos e com impactos desnecessarios nas
articulacdes, musculaturas e outras estruturas.

Entdo a pratica da modalidade acaba
amparada no empirismo, elevando a
possibilidade de insucesso no programa e a
ocorréncia de lesdes e desvios antes, durante
e apols as praticas (Mansueto, Pereira, Pena,
2013; Oliveira, Ghamoum, 2017; Santana,
Silva, Sampaio, 2021); desisténcia da atividade
ao se sentrem desamparados pelos
profissionais e ndo alcangarem certos objetivos
(Melo e colaboradores, 2017), e uma possivel
visdo deturpada sobre a modalidade e
generalizagdo da profisséo com sua
consequente desvalorizacao.

Estes aspectos impactam questdes
relacionadas a pratica dos exercicios fisicos e,
em um cenario maior, a aderéncia de individuos
em programas planejados em prol da saude
individual e coletiva, sendo que um dos fatores
mais relevantes é a capacitacdo de
profissionais de Educacao Fisica - profissionais
da salde - envolvidos, dando suporte e
orientacdo adequada (Oliveira, Ghamoum,
2017).

Isto recai sobre a formacdo em
Treinamento Funcional, pelas especificidades
da Modalidade e o grande numero de
praticantes (Silva, e colaboradores 2021).

Sendo assim, o presente estudo tem
como objetivos: analisar as percepcdes de
Profissionais de Educacdo Fisica (bacharéis)
com relacdo ao Treinamento Funcional e os
condicionantes para a salde, além de buscar
informacdes sobre a forma como as aulas séo
desenvolvidas.

MATERIAIS E METODOS

Levando-se em consideragéo o tema, a
trilha cientifica de foco qualitativo foi guiada
pelos procedimentos cientificos metodolégicos
de estudo descritivo-exploratério na
averiguacédo do problema.

Lidke e André (2013) apresentam as
pesquisas qualitativas como estudos

desenvolvidos de forma flexivel, em situacdes
naturais, de forma complexa e contextualizada,
através de dados descritivos.

O grupo amostral foi constituido de
doze profissionais de Educagdo Fisica
(Bacharelado) atuantes na cidade de
Conselheiro Lafaiete e cidades circundantes
gue ministram aulas de Treinamento Funcional.

Os participantes foram escolhidos de
forma aleatoria. Como instrumento de coleta de
dados, foi desenvolvido um roteiro de entrevista
semiestruturada a partir de uma revisao literaria
dos temas referentes a investigacao para essa
finalidade. Esse método foi escolhido por sua
natureza interativa e que pode explorar o tema
com profundidade (Mazzotti, Gwandsznajder,
2004).

Como  procedimento  prévio a
realizac@o das entrevistas, os sujeitos foram
informados acerca dos aspectos relativos a
pesquisa. Momento esse que foi entregue um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
acerca do contelido da pesquisa realizada, que
deveria ser lida e assinada pelos sujeitos
participantes deste estudo.

Os critérios de inclusdo dos sujeitos no
grupo  amostral da  pesquisa foram:
profissionais de Educagéo Fisica formados em
Bacharelado ha, ao menos, um ano; atuar
dando aulas de Treinamento Funcional na
cidade de Conselheiro Lafaiete e cidades
circundantes e, apds tomarem ciéncia dos
objetivos e natureza da pesquisa, terem
assinado o TCLE.

Ap6s uma pesquisa de academias e
estidios da regido de Conselheiro Lafaiete,
foram encontrados 12 profissionais bacharéis
gue trabalhavam com o Treinamento Funcional.

A partir deste ponto, os profissionais
foram contatados e tiveram uma breve
explicagcdo sobre o estudo e seus objetivos.

Exposto 0 interesse de sua
participacdo, a cada um foi enviado o TCLE,
que foi lido e assinado sem qualquer tipo de
intimidacdo ou subordinacdo, assim foi
marcado um horario para o desenvolvimento da
entrevista.

As coletas foram realizadas de forma
on-line, via Google Meet, gravadas e
posteriormente transcritas na integra para que
fosse realizada a andlise dos dados coletados.

Neste estudo, para compreensdo dos
conteldos expressos has entrevistas, foi
desenvolvida uma analise por categorias
tematicas, a fim de tentar encontrar significados
nas respostas dos participantes e, para
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classificar esses elementos em categorias,
deve-se identificar o que tém em comum
(Pécheux, 2014).

O procedimento consiste em agrupar
os dados considerando suas semelhancas a
partir de categorias tematicas.

Lidke e André (2013) acrescentam que
se faz o tratamento dos dados dividindo-os em
partes, estabelecendo relacdes entre elas e
procurando assim identificar padrées e
tendéncias relevantes.

As categorias e subcategorias do
presente estudo foram criadas a partir das
respostas das entrevistas (categorizacdo a
posteriori), enfatizando os dados coletados.

Na fase inicial do desenvolvimento da
entrevista, 0s sujeitos foram previamente
esclarecidos da liberdade para interromper os

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra.

procedimentos em qualquer momento sem que
isso trouxesse qualquer tipo de prejuizo para
ele.

A presente pesquisa obteve aprovacao
do Comité de Etica em Pesquisa da Fundacio
Presidente  Antdnio Carlos, parecer n.
5.515.366, CAAE: 59263522.4.0000.5156 em
07 de julho de 2022.

RESULTADOS
Perfil dos Sujeitos

Os sujeitos participantes da pesquisa
sdo profissionais de Educacdo Fisica
(bacharéis) da cidade de Conselheiro Lafaiete
e regido. Na tabela abaixo, sdo apresentadas
as caracteristicas desses profissionais:

375

. Tempo . x .
Entrevistado | Idade formacao Pés-graduacao Cidade Onde trabalha
1 26 2 anos Cursapgio: . F|S|9qula}l do Ouro Branco Ce,ntr'o de trelna_mento
exercicio e Biomecanica préprio e Academia
2 33 4 anos M}Jsculagao ) S”G”.‘a " de Conselheiro Lafaiete | Academia
treinamento em academias
Personal Trainer a
3 33 3 anos Cursando - "Saude da mulher" | Ouro Branco domicilio e Centro de
treinamento
4 24 3 anos N&o Ouro Branco Stud_|o_ _ proprio € a
domiciliar
5 29 4 anos N&o Conselheiro Lafaiete Academ_|a e escola
estaduais
6 23 11 meses "Obe_sujade,e_emagreum_entlf) €| caranaiba Studio préprio
Nutricdo clinica e esportiva
Cursando: Biomecénica,
7 24 11 meses musculo e reabilitagdo musculo | Ouro Branco Studio préprio
esquelético
8 33 2 anos "Fisiologia do exercicio" Conselheiro Lafaiete | NASF
9 38 4 anos Cl_ne5|olog|a,, _b|9mecan|ca € Lagoa Dourada Studio préprio
treinamento fisico
10 26 2 anos Nao Entre Rios de Minas | Studio proprio
11 35 3 anos N&ao ltatina Studio préprio
12 33 7 anos Na &rea de educacéo Mariana Personal ~ Trainer e
Escola Estadual

Dentre os resultados obtidos sobre os
objetivos do Treinamento Funcional, a
preocupacédo com a melhoria das atividades da
vida diaria apareceu em nove entrevistas. O
desenvolvimento das capacidades fisicas foi
citado como importante em sete entrevistas.
Trés destes entrevistados deram o exemplo do

desenvolvimento do treino de forgca com a
modalidade. A busca de qualidade de vida e de
saude foi citada por cinco entrevistados e a
saude psicoldgica foi lembrada por trés destes.

Também foi citada, por um terco dos
entrevistados, a preocupacdo com a busca de
fungbes dentro da modalidade. O Treinamento
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Funcional relacionado a performance esportiva
foi lembrado por trés participantes da pesquisa,
e a busca de condicionamento fisico no geral
foi citado de forma breve por trés entrevistados.
A estética foi trazida por trés entrevistados
como uma das preocupacles e objetivos de
seus alunos dentro dos programas de
Treinamento Funcional, juntamente a um
entrevistado que afirma que o emagrecimento
€ um dos objetivos da modalidade.

Outros pontos relevantes trazidos pelos
professores participantes, foram relacionadas
com recuperacédo de les@es, e o trabalho com
mobilidade. Por fim, uma entrevistada néo traz
uma definicdo especifica para o que é o
Treinamento Funcional, pois, para ela, depende
do que cada cliente quer e o que ele precisa.

Sobre a formacgéo e atualizagcdo sobre
Treinamento Funcional, nove voluntarios
disseram ndo buscar por artigos ou estudos
atuais relacionados ao Treinamento Funcional,
sendo que apenas trés disseram que buscam
por esses recursos e conhecimentos na area.
Nove dos entrevistados afirmaram ter feito
algum curso ou atualizagao e os trés restantes
disseram que néo.

Dos resultados obtidos sobre as
particularidades das aulas, oito participantes
preferem as aulas desenvolvidas em grupos
menores. Uma entrevistada trabalha a
modalidade com grupos pequenos, de no
maximo quatro alunos, mas de forma
individualizada. Trés participantes afirmam se
adaptar melhor com grupos maiores de alunos.
Apenas um entrevistado ministra suas aulas de
forma individual. Ele ndo demonstra preferéncia
pelo treino de forma circuitada ou sequencial.

Com relacdo ao formato das aulas, dos
participantes que preferem grupos, cinco
desenvolvem os exercicios apenas de forma
circuitada e dois entrevistados organizam suas
aulas de forma apenas sequencial. Os quatro
participantes restantes utilizam as duas
estratégias de desenvolvimento de exercicios.

Sobre o atendimento das necessidades
individuais dos alunos trabalhando as aulas em
formato de grupos, dez entrevistados acreditam
ser possivel atender as individualidades
mesmo em formato de grupos, trés deles
colocando, como requisito, que 0s grupos
sejam pequenos. Apenas um participante
afirma néo ser possivel trabalhar com foco na
individualidade se as aulas s&@o feitas em
grupos. Também foi perguntado aos
participantes se eles conseguem corrigir 0s

movimentos de todos os seus alunos durante
as aulas e todos afirmam ter essa capacidade.

Por fim, foi perguntado aos
participantes quais os beneficios a salde
poderiam  ser desenvolvidos com o
Treinamento Funcional e se eles percebiam
algum risco relacionado ao desenvolvimento de
um treino mal planejado. Para ambas as
perguntas, houve um consenso de repostas.
Todos acreditam na promocao da salde por
meio da modalidade e percebem riscos em
treinos sem planejamento.

Dentre os beneficios para a saude,
foram citados: melhora nos padrdes de
movimentos por trés participantes, trés
responderam a melhoria de questbes
psicologicas e dois citaram a melhora em
doencas crdnicas, principalmente na velhice.
As melhoras hormonais, condicionamento
fisico, resisténcia, postura, motivacdo também
foram citados por ao menos um dos
professores. Sobre os riscos da auséncia de
planejamento, nove entrevistados trouxeram a
guestdo da possivel ocorréncia de lesdes, a
curto ou longo prazo.

DISCUSSAO

Os presentes resultados seréo
discutidos a partir de quatro categorias
principais, sendo elas: “O Treinamento
Funcional e seus objetivos”, em que serdo
discutidas as visfes sobre essa modalidade de
treinamento; “Formagdo e atualizagdo em
Treinamento Funcional’, em que serao
observadas as formas em que o0s entrevistados
se mantém atualizados com relacdo a
modalidade, bem como possiveis cursos de
formacdo na area; “A aula de Treinamento
Funcional’, categoria em que sera discutida a
aula em si, o formato escolhido pelos
professores e dindmicas de corre¢cdo em grupo
ou individualmente; A dltima categoria é
“Treinamento Funcional e Saude” em que sao
observadas as percepgBes dos participantes
sobre a modalidade e a promogdo em saude,
além de possiveis riscos no desenvolvimento
das aulas.

O Treinamento Funcional e seus objetivos

A primeira categoria a ser discutida é
sobre a visdo dos profissionais entrevistados
sobre o que é o Treinamento Funcional em si e
0s objetivos da modalidade.
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Dentre os resultados obtidos, a
preocupacdo com a melhoria das atividades da
vida diaria apareceu na grande maioria das
entrevistas. Esse resultado corrobora com
autores que pesquisam sobre a modalidade,
quando afirmam a importancia de que as
atividades do dia a dia do praticante sejam
colocadas em perspectiva na criacdo do
planejamento das aulas (Campos, Coraucci
Neto, 2008; D’Ellia, 2017; Teixeira e
colaboradores, 2016; Boyle, 2018).

O desenvolvimento das capacidades
fisicas foi citado como importante em muitas
entrevistas, resultado importante comparado
aos escritos encontrados na literatura (D’Ellia,
2017; Boyle, 2018).

Alguns ainda trouxeram 0
desenvolvimento de forca, capacidade fisica
extremamente importante e vista, por muitos
autores, como um dos grandes focos do
Treinamento Funcional (Boyle, 2018; Silva,
Ribeiro, 2020).

A busca de qualidade de vida e de
saude foi citada por alguns como pontos
importantes para 0s  praticantes de
Treinamento Funcional, e a salde psicoldgica
também lembrada. Hoje em dia a saude é
considerada “um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia
de doenga” (WHO, 2020), portanto, ao se falar
sobre quaisquer modalidades de exercicios
fisicos, é preciso levar em consideracao este
conceito, com a percepcdo de que a saude
fisica e a saude mental sdo indissociaveis.

Também foi citada a preocupagdo com
a busca de fungdes dentro da modalidade. Este
resultado é corroborado por alguns autores,
que afirmam que o Treinamento Funcional esta
amparado na melhoria de  aspectos
neurolégicos que conduzem a capacidade
funcional, com exercicios para estimular os
diferentes componentes do sistema nervoso,
gerando sua adaptagdo e melhores
desempenhos nos movimentos (Teixeira, 2016;
Ramos, Sandoval, 2018).

Dentro ainda desta perspectiva de
melhora de movimentos, alguns entrevistados
lembraram sobre a melhoria de performance
para os esportes, enfoque dado por muitos
autores (D’ellia, 2017; Boyle, 2018).

A estética foi trazida por trés
entrevistados como uma das preocupacdes e
objetivos de seus alunos dentro dos programas
de Treinamento Funcional, juntamente a um
entrevistado que afirma que o emagrecimento
€ um dos objetivos da modalidade.

Assumindo o fato de que atividades
fisicas geram gasto caldérico e modificacfes da
composicao corporal, é possivel pensar na
modalidade enquanto uma forma de obter o
emagrecimento  e/ou  outros  aspectos
relacionados a estética, porém, estas
abordagens ndo séo tidas como prioridade
dentro da literatura especifica.

Outros pontos relevantes trazidos pelos
professores participantes, foram relacionadas
com recuperacédo de les@es, e o trabalho com
mobilidade.

Por fim, a entrevistada n. 12 afirma que
ndo consegue trazer uma definicdo especifica
para o que € o Treinamento Funcional, pois,
para ela, depende do que cada cliente quer e o
gue ele precisa, a partir de um desenvolvimento
de forma global.

Confirmando a  percepcdo da
participante, D’Ellia (2017) afirma que o
Treinamento Funcional deve ser planejado e
executado a partir de uma matriz, em que sao
considerados os objetivos do cliente, o que ele
necessita e as suas potencialidades.

Formagdo e atualizacdo em Treinamento
Funcional

Seguindo a linha de discussao,
chegamos a segunda categoria. Nesta, serdo
discutidos os dados com relagdo aos estudos
dos entrevistados e a busca por conhecimento
acerca do Treinamento Funcional.

Com referéncia aos voluntarios, a
maioria afirmou n&o buscar por artigos ou
estudos atuais relacionados ao Treinamento
Funcional, sendo que poucos disseram que
buscam por esses recursos. Teixeira, e
colaboradores (2016) observam que nas
Ultimas décadas, a quantidade de publicacdes
técnicas e cientificas sobre o tema vém
aumentando em quantidade e qualidade ao
redor do mundo. E, em consequéncia deste
fato, o consumo destes artigos e producdes
cientificas deveria estar aumentando por parte
dos profissionais atuantes na area. No presente
estudo, foi possivel perceber o oposto: pouca
procura pelo conhecimento obtido através das
producdes e dos artigos cientificos.

Também foi perguntado se o0s
entrevistados ja fizeram cursos especificos em
Treinamento Funcional. A maior parte afirmou
ter feito algum curso ou atualizacao, aqui nota-
se que a busca por qualificacdo através dos
cursos foi maior do que a busca por leitura dos
artigos cientificos. Analisando esses
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participantes que fizeram os cursos, percebe-
se que uma parte fez o “Core 360", o “BPro”, os
cursos de uma plataforma do professor
“Rodrigo Zago” e um curso realizado no
“Encontro Nacional de Atividade Fisica”, citado
por dois entrevistados. Por fim, os cursos
“Citius” e “Super Core” foram citados apenas
por um participante, cada.

De acordo com Monteiro e Evangelista
(2015), a auséncia de sistematizacdo pode
levar o Treinamento Funcional a ndo ser tdo
eficaz quanto se proclamam, colaborando para
expandir o conceito errbneo de exclusao e
especificidade desta modalidade e seus
exercicios. Por isso, destaca-se a necessidade
de atualizagcdo e aperfeicoamento para se ter
um melhor direcionamento no planejamento e
na execuc¢do das aulas da modalidade, e assim,
alcancar o resultado desejado.

A aula de Treinamento Funcional

Neste ponto da discussdo, ¢&
interessante observar como sdo as aulas de
Treinamento Funcional ministradas pelos
participantes. Portanto, aqui serdo incluidas as
informag¢des sobre o formato das aulas, o
atendimento aos alunos de forma individual e a
correcao das posturas nos movimentos.

O uso dos grupos menores para 0S
entrevistados, aparece como a melhor forma de
desenvolver as aulas de Treinamento
Funcional. Importante ressaltar que um destes
participantes considera dez como um grupo
pequeno de alunos, enquanto outra participante
considera que quatro ja apresenta um limite
para ser considerado como um grande grupo
de pessoas.

Portanto, € importante ressaltar essas
percepcdes como determinantes na atuacao
destes profissionais, ao passo que a diferenca
entre seis alunos pode ser muito grande no
quesito da prescricdo de cada movimento, bem
como a observacdo e correcdo dos padrdes
equivocados.

Outro aspecto que pode ser alterado, é
o0 planejamento que, teoricamente deve ser
construido a partir de extensa avaliagdo dos
praticantes, avaliacdo esta que é individual e
que apresenta diferentes objetivos para
diferentes participantes (Silva e colaboradores,
2018).

Uma entrevistada afirma que trabalha
em grupos pequenos, de no maximo quatro
alunos, mas faz o trabalho de forma
individualizada:

“nao precisa trabalhar individualmente a aula
inteira, no final vocé junta todo mundo...
trabalha junto mais especifico né... e aquilo ali
estimula a turma também, porque eles tém uma
relagdo entre eles... a turma dos horarios tém
aquele convivio de brincadeira e tal... vocé
fazer uma aula que envolva todo mundo no final
ou no meio da aula é atrativo também pra vocé
vender o seu produto também, né? E estimular
o aluno a continuar fazendo... ” (n.12)

Trés participantes afirmam se adaptar
melhor com grupos maiores de alunos, um
deles afirmando que é interessante desta forma
pelo aspecto financeiro e pela adesdo dos
alunos nas aulas.

A questdo do trabalho com grupos
maiores  apresenta uma  problematica
especifica, que é a heterogeneidade das
turmas, ou seja, muitos alunos em situacdes
diversas nos aspectos de aptidao fisica,
composicao corporal, necessidades individuais
e outros fatores que complicam o atendimento
da individualidade e na atencdo especifica a
estas diferengas dos praticantes (D’Ellia, 2017).

Neste quesito, temos um afastamento
da ideia inicial do Treinamento Funcional, que
é de trazer especificidade dentro do programa
para as atividades daquele que o pratica (Silva-
Grigoletto, Brito, Heredia, 2014), com ateng¢éo
especial aos principios da individualidade e da
especificidade apresentados por Bompa
(1994).

Seguindo estes autores, apenas o
entrevistado n.1 afirma ministrar suas aulas de
forma individual. Ele ndo demonstra preferéncia
pelo treino de forma circuitada ou sequencial,
pois, de acordo com suas percepcoes, essa
escolha vai depender do aluno e do que sera
apresentado por ele. Ainda afirma que a
atuacao em grupos acaba limitando a atencdo
gue seria dada caso o aluno fosse atendido de
forma individual.

Sobre o formato das aulas, dos
participantes que preferem grupos, alguns
desenvolvem os exercicios apenas de forma
circuitada, ndo ministrando a aula de forma
sequencial. Outros entrevistados organizam
suas aulas de forma apenas sequencial, sem
utilizar os circuitos. Mas alguns afirmam utilizar
das duas estratégias de desenvolvimento de
exercicios, utilizando a forma sequencial em
momentos mais centrais do treinamento e os
circuitos como desafios, finais de aulas ou um
estimulo diferente, aparecendo como uma
ferramenta de motivacdo e sendo planejado:
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uma forma interessante de trazer novos
desafios e variaveis para as aulas.

Foi perguntado se o0s participantes
acreditam  ser  possivel atender as
necessidades individuais de um aluno
trabalhando as aulas em formato de grupos. A
maioria acredita ser possivel atender as
individualidades dos alunos, mesmo em
formato de grupos, mas trés deles colocam
COmo requisito que 0s grupos sejam pequenos,
ou que o grupo seja dividido em grupos
menores.

Apenas um participante afirma nao ser
possivel trabalhar com foco na individualidade
se as aulas sdo feitas em grupos. Ha uma
grande preocupacao entre os pesquisadores ha
area do Treinamento Funcional, no sentido de
que, quando as aulas sdo desenvolvidas em
grandes grupos e, na maioria das vezes, de
forma circuitada, é muito mais complexo efetuar
correcdes, principalmente por ser apenas um
professor responsavel por muitas pessoas, com
diferentes mecanicas de movimento, diferentes
necessidades de cargas e de correcdes e
executando padrdes diversos. Isso acaba
trazendo o estigma de que as aulas de
Treinamento Funcional sédo apenas
movimentos avulsos e deslocados e que ndo ha
a necessidade de padrBes corretos nesses
movimentos (Mansueto, Pereira, Pena, 2013;
Oliveira, Ghamoum, 2017; Santana, Silva,
Sampaio, 2021).

Entdo foi perguntado se entrevistados

conseguem corrigir os movimentos de todos os
seus alunos durante as aulas e como é essa
dindmica. Todos afirmam a capacidade de
fazer as corre¢des. E importante trazer o fato
de que o primeiro participante sé trabalha de
forma individualizada com o Treinamento
Funcional, e por isso, a parte de correcao é
muito importante para ele:
“Essa € uma das coisas mais fundamentais no
TF, né? A gente ndo pode deixar de forma
alguma que a postura daguele aluno esteja
errada. Entdo a correcdo de postura ela é
imediatamente, ela é instantanea” (n.1)

Dentre as respostas dos entrevistados,
normalmente o professor indica o exercicio,
demonstra os movimentos e vai corrigindo a
postura durante a aula.

D’Ellia (2017) e Boyle (2018) advogam
sobre a importancia da correcdo dos
movimentos durante as aulas de Treinamento
Funcional, justamente por esse ser o momento
em que se apreende e pratica os padrdes de
movimentos que o aluno vai executar nas

atividades da vida diaria e em suas praticas
esportivas.

Caso esses padrbes ndo sejam
corrigidos, h4 um grande risco de leséo,
principalmente se o0s movimentos s&o
realizados com cargas altas e/ou instaveis
(Santana, Silva, Sampaio, 2021). A
entrevistada n.3 ainda afirma que fazia de uma
forma diferente, trabalhando com grupos:

“Quando eu trabalhava com grupos
maiores, eu ndo colocava todos os alunos para
fazer o mesmo exercicio, que acho que ficava
mais facil de corrigir. Eu dividia em grupos,
assim cada grupo fazia determinado exercicio,
ai eu achava mais facil de corrigir... e as vezes
eu passava um exercicio para todo mundo
fazer (...) passo a passo daquele determinado
exercicio, entendeu? (..) a gente faz
movimentos com bastdo, movimentos que néo
tem como a pessoa se lesionar... a partir dai a
gente passa para exercicio com carga e tal,
trabalhando dessa forma ai da para vocé
corrigir todo mundo de uma forma que eles ndo
se lesionem, né? ” (n.3)

A entrevistada n.12 falou com detalhes
sobre as formas de correcéo dos exercicios em
suas aulas, lembrando que ela trabalha em seu
proprio estudio com grupos menores:

“You dando retorno para ele (o aluno) ... ndo
uso espelho também... € mais visual... E eu vou
dando dicas para ele tentar melhorar o
movimento... percepcao... se ele ndo conseguir
perceber hora nenhuma, ai eu dou um retorno
visual para ele. Ndo uso espelho porque vocé
corrigir no espelho as vezes pode atrapalhar a
percepcdo do aluno quando ele for fazer isso
fora do seu estudio. ” (n.12)

O momento de correcdo dentro dos programas
de Treinamento Funcional é essencial, no
sentido de que um dos objetivos da modalidade
€ de melhorar a performance dos movimentos
(Teixeira e colaboradores, 2016; Ramos,
Sandoval, 2018).

Treinamento Funcional e Salude

Nesta categoria pretende-se analisar, a
partir das percepgbes dos professores
entrevistados, a relacdo entre o Treinamento
Funcional e a melhora da saude dos alunos.
Neste sentido, foi perguntado aos professores
como o Treinamento Funcional poderia
contribuir com a promo¢do da saude dos
alunos.

As  respostas  foram diversas,
abordando questdes de funcionalidade do
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corpo, sobretudo em sua importancia no
processo de envelhecimento dos sujeitos,
como aspectos de satude mental ou psicolégica
e qualidade de vida.

Entretanto, percebe-se que houve
consenso dos professores que o Treinamento
Funcional provoca melhoria na saude de seus
praticantes, ndo ficando claro em nenhuma das
respostas se a percepgdo dos professores
sobre a melhoria da saude dos praticantes era
fundamentada em avaliacdes fisicas realizadas
ou meramente subjetivas.

Sobre o aspecto da melhoria da salude
e (qualidade de vida em praticantes de
Treinamento Funcional, o estudo de Silva e
Ribeiro (2020) concluiram que a prética regular
de um programa de Treinamento Funcional
pode contribuir satisfatoriamente para o
aumento das varidveis relacionadas a
qualidade de vida. O termo “qualidade de vida”,
apesar de representar um contexto ligado a
inlmeros campos do conhecimento da
condicdo humana, € de nosso interesse discuti-
la na perspectiva da saude. O Treinamento
Funcional é uma das diversas maneiras de se
melhorar o condicionamento fisico e a salde

em geral, além de poder influenciar
significativamente na melhora de diversos
aspectos fisicos, cognitivos, afetivos e

biolégicos (Campos, Coraucci Neto, 2008;
Monteiro, Evangelista, 2015; Correa, 2022).

Em um estudo realizado por Junior e
Silveira (2017), foi concluido que o Treinamento
Funcional leva a melhora da composi¢do
corporal, a reducdo de doencas, manutencéo
da saude e melhora na qualidade de vida de
mulheres adultas.

Como a qualidade de vida esta
diretamente ligada as questbes de saude
mental, considera-se que o Treinamento
Funcional bem orientado é capaz de melhorar
a saude mental do individuo (Gongalvez e
colaboradores, 2011).

O estudo de Oliveira e colaboradores
(2019) tiveram resultado semelhante ao
anterior, ao analisar os efeitos de um programa
da modalidade sobre a ansiedade e autoestima
de mulheres idosas, concluiu que a insercéo
deste publico em um programa de Treinamento

Funcional promove beneficios tanto nos
aspectos  fisicos quanto  psicolégicos,
contribuindo para a qualidade de vida dessa
populacao.

O Treinamento Funcional € uma op¢éo
de insercdo da pessoa idosa na pratica de
atividade fisica regular, com a especificidade de

ser baseado na funcionalidade, promovendo
beneficios fisicos e psicolégicos. Porém sao
escassos 0s estudos com Treinamento
Funcional com mulheres idosas, que avaliam o
efeito desta pratica na ansiedade e autoestima
(Oliveira e colaboradores, 2019).

Correa (2022), analisou os efeitos do
Treinamento Funcional na dor e capacidade
funcional de mulheres idosas e concluiram que
o0 programa de Treinamento Funcional foi
efetivo para a melhoria das variaveis de
flexibilidade de membros inferiores, percepcéo
de dor, resisténcia de forca de membros
inferiores e capacidade cardiorrespiratéria.
Esses resultados corroboram a literatura,
demonstrando que programas de exercicios
multicomponentes para pessoas idosas, como
o Treinamento Funcional, sdo capazes de
proporcionar melhorias no desempenho fisico,
retardar a fragilidade e diminuir a inflamagéo,

inclusive em pessoas idosas frageis
(Sadjapong e colaboradores, 2020).
Os entrevistados também

responderam sobre a percepgao de algum risco
relacionado ao desenvolvimento de um treino
mal planejado. As respostas, em sua maioria,
versaram sobre a importancia da avaliagdo
fisica dos praticantes de Treinamento
Funcional e a grande possibilidade de os
alunos sofrerem lesdes devido a falta de
planejamento dos exercicios, levando em
consideracéo as singularidades dos praticantes
e a falta de avaliacéo do professor.

O Treinamento Funcional, segundo a
literatura, surgiu com intuito de ajudar na
prevencdo e recuperacao de lesbes (D’Ellia,
2017).

O seu surgimento esta associado ao
reconhecimento conquistado pela contribuicdo
de seus exercicios, associados aos trabalhos
das especialidades na reabilitacdo de lesdes de
soldados na Segunda Guerra Mundial e em
atletas olimpicos nos anos 1950, os quais
demonstraram uma melhora em suas
capacidades fisicas (Bossi, 2011).

Portanto, de acordo com D’Ellia (2017),
a modalidade é um método de treinamento
fisico que contribui para a prevencao de lesdes
e 0 estimulo de trabalho musculoesquelético
amplo e conjunto, ao invés de segmentada e
isolada.

Neste sentido, entende-se que a
possibilidade de lesé@o por causa da pratica de
Treinamento Funcional pode ndo estar
diretamente ligada a sua pratica correta, mas a
diversos outros fatores (pratica incorreta,
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excesso de exercicio fisico, lesGes anteriores)
que podem somar a sua pratica.

Por fim, considera-se de suma
importancia que o profissional de Educagao
Fisica realize avaliacao fisica antes de qualquer
exercicio fisico.

A avaliacdo funcional € um
componente indispensavel para a elaboracao
de um correto e eficiente programa de
exercicios. Alves (2021), concluiu que as
informacdes sobre a aplicabilidade da
avaliacdo fisica em academias sdo escassas.

Este estudo, de certa forma, é
preocupante. Se as informacdes sobre a
importancia e aplicabilidade da avaliag&o fisica
ndo sao verificadas na maioria das academias
pelos alunos, isso pode indicar que o0s
profissionais ndo estdo avaliando seus alunos
para prescricdo do exercicio fisico ou
negligenciam essas informagdes.

CONCLUSAO

Dentre o0s resultados obtidos na
presente pesquisa, foi possivel observar e
discutir as percepcdes dos participantes sobre
0s objetivos do Treinamento Funcional.

Dentre estes objetivos, estdo: a
melhoria das atividades da vida diaria, o
desenvolvimento das capacidades fisicas, a
busca de qualidade de vida e de saude fisica e
psicolégica, a preocupagdo com a busca de
fungbes, a performance esportiva, a busca de
condicionamento fisico no geral, a estética, o
emagrecimento, a recuperacgdo de lesfes, e o
trabalho com mobilidade.

Sobre a formacgéo e atualizac&o sobre
Treinamento Funcional, a maioria dos
voluntarios ndo busca por artigos ou estudos
atuais, mas afirma ter feito algum curso de
atualizacdo. Dentre as particularidades das
aulas, os participantes preferem as aulas
desenvolvidas em grupos menores, tendo
apenas um entrevistado que ministra suas
aulas de forma individual. Houve variedade no
formato das aulas, sendo circuitadas,
sequenciais ou variadas nestes dois formatos,
na tentativa de trazer motivacédo nas praticas.

A maior parte dos entrevistados
acredita ser possivel atender as
individualidades dos alunos mesmo em formato
de grupos, além de conseguirem corrigir 0s
movimentos.

Os profissionais também percebem
grande relacdo da pratica do Treinamento
Funcional com relacdo a promogéo da saude

integral, tendo ciéncia de riscos, caso a
modalidade seja desenvolvida sem
planejamento e com uma avalia¢do incorreta,
trazendo a questao das possiveis lesdes.

A partir dessas consideragfes, é
possivel observar uma grande variedade de
percepcBes sobre o Treinamento Funcional,
muitas destas embasadas pela literatura atual
da area, principalmente no que se refere aos
objetivos da modalidade.

Porém, ao analisar as respostas sobre
o formato das aulas, poucos entrevistados as
desenvolvem de acordo com o que se espera a
partir das respostas dadas anteriormente.

Conclui-se que, em muitos casos, as
exposicBes tedricas sobre o Treinamento
Funcional ainda ndo encontraram o0
desenvolvimento das aulas de forma prética, in
loco.

Indica-se novos estudos sobre a area,
tanto em maior amostragem para ampliar a
area pesquisada, quanto uma expansao da
metodologia, incluindo a observacdo do
planejamento e de aulas de Treinamento
Funcional (individuais e em grupos) para
diferentes publicos.

REFERENCIAS

1-Alves, M. J. B. Avaliacdo fisica: sua
importancia e efetividade nas academias.
Bioethics Archives, Management and Health.
Vol. 1. Nim. 1. p. 154-168. 2021.

2-Bompa, T. O. Theory and methodology of
training: the key to athletic performance. 3Ed.
Dubuque. Kendall/Hunt. 1994.

3-Bossi, L. C. Treinamento funcional na
musculagdo. Sdo Paulo. Phorte. 2011.

4-Boyle, M. O novo modelo de Treinamento
Funcional. 32 edicdo. Rio Grande do Sul.
Artmed. 2018.

5-Brasil. Ministério da Saude. Secretaria de
Atencdo Primaria & Saude. Guia de Atividade
Fisica para a Populacdo Brasileira. Brasilia:
Ministério da Saude, 2021. 54 p.

6-Campos, M. A; Coraucci Neto, B.
Treinamento  Funcional Resistido: Para
Melhoria da Capacidade Funcional e
Reabilitacdo de LesBes Musculoesqueléticas.
Rio de Janeiro. Revinter. Reimpresséo. 2008.

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

Sao Paulo, v. 17. n. 110. p.372-383. Julho/Agosto. 2023. ISSN 1981-9900 Versao Eletrdnica

www.rbpfex.com.br

381



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

7-Correa, L. P. Effects of functional training on
pain and functional capacity in elderly women.
Fisioterapia em Movimento. Vol. 35. Num.
Fisioter. Mov. p. e35149. 2022.

8-D’Ellia, L. Guia Completo de Treinamento
Funcional. Sdo Paulo. Phorte Editora. 22
edicdo. 2017.

9-Ludke, M.; André. M. E. D. A. Pesquisa em
educacédo: abordagens qualitativas. 22 edicdo.
Sé&o Paulo. EPU. 2013.

10-Mansueto, G. N. T. L.; Pereira, F. T.; Sena,
F. T. C. Percepcao de lesbes
musculoesqueléticas em academias de
ginasticas de Salvador. Revista Brasileira de
Fisiologia do Exercicio. Vol. 12. Nam. 4. p. 2013

11-Mazzotti, A. J.; Gewandsznajder, F. O
método das ciéncias naturais e sociais:
pesquisa quantitativa e qualitativa. 22 ed. Séo
Paulo. Pioneira Thompson Learning. 2004.

12-Monteiro, A. G.; Evangelista, A. L..
Treinamento Funcional: uma abordagem
pratica. 32 edigdo. S&o Paulo. Paulo. Phorte.
2015.

13-Melo, C. C. C.; e colaboradores Fatores que
influenciam a evasdo de clientes em uma
academia: estudo de caso. Revista Brasileira
de Psicologia do Esporte. Vol. 7. Nam. 2. 2017.

14-Oliveira, D.V.; Campos, R.S.; Antunes,
M.D.; Batista, R.P.R.; Junior, J. R. A.; Efeito de
um programa de treinamento funcional sobre a
ansiedade e autoestima de idosas. Revista
Brasileira de Psicologia do Esporte. Vol. 9.
Nim.1. 2019.

15-Oliveira, P. M.; Ghamoum, A. K. A
importancia do profissional de Educagéo Fisica
na orientacdo dos exercicios e prevengdo de
lesbes em academias ao ar Livre. ed. Vita et
Sanitas. Vol. 11. Nim. 2. p.94-104. 2017.

16-Pécheux, M. Anéalise automatica do discurso
(AAD-69). In: Gadet, F.; Hak, T.; (Org.). Por
uma andlise automatica do discurso: uma

introducdo a obra de Michel Pécheux. 52
edicdo. Unicamp. 2014.

17-Ramos, E A.; Sandoval, R A. Andlise da
forca muscular, flexibilidade e equilibrio de
idosos praticantes de Treinamento Funcional.

Rev. Cienc Escol Estad Saud Publ Céandido
Santiago. Vol. 4. Nam.1. p.46-53. 2018.

18-Sadjapong, U.; Yodkeeree S.; Sungkarat S.;
Siviroj P. Multicomponent exercise program
reduces frailty and inflammatory biomarkers
and improves physical performance in
community-dwelling older adults: A randomized
controlled trial. Int J Environ Res Public Health.
Vol. 17. Num. 11. p.37-60. 2020.

19-Santana, H. M. S.; Silva, B. P.; Sampaio, L.
C. Prevaléncia e Caracteristicas de Lesdes na
Pratica de Musculacdo. Id on Line Rev.Mult.
Psic. Vol. 14. Nam. 51. p.71-82. 2020.

20-Silva, L.S.; Ribeiro, D. S. S. Treinamento
funcional: contribuicdes para a qualidade de
vida de moradores da area rural de Paripiranga-
BA. Ciéncia em Movimento - Reabilitagdo e
Saude. Vol. 22. Nam. 43. p.123-137. 2020.

21-Silva-Grigoletto, M. E.; Brito, C. J.; Heredia,
J. R. Treinamento funcional: funcional para que
e para quem? Rev Bras Cineantropom
Desempenho Hum. Vol. 16. Num. 6. p.714-719.
2014.

22-Teixeira, C. V. L. S.; Evangelista, A. L.;
Pereira, C. A.; Grigoletto, M. E. S. Short
roundtable RBCM: Treinamento Funcional. R.
bras. Ci. e Mov. Vol. 24. NUum.1. p.200-206.
2016.

23-Vilarta, R. Salde coletiva e atividade fisica:
Conceitos e aplica¢cbes dirigidos a graduacgao
em Educacéo Fisica. 375-393. ed. campinas:
IPES Editorial. 2007.

24-WHO. World Health Organization.
Guidelines on Physical Activity and Sedentary
Behaviour: at a glance. Genebra: Organizacao
Mundial da Saude. 2020.

E-mail dos autores:
maria.rocha@unipac.br
thaislima007124@gmail.com
carlam542@gmail.com
fabricio.santos@unipaclafaiete.edu.br

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

Sao Paulo, v. 17. n. 110. p.372-383. Julho/Agosto. 2023. ISSN 1981-9900 Versao Eletrdnica

www.rbpfex.com.br

382



383
RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricdao e Fisiologia do Exercicio

Autor correspondente:

Maria Teresa Sudario Rocha.

Avenida Cecilia Neiva do Carmo, n. 404, apto.

305. Recebido para publicacdo em 28/03/2023
Bairro Siderurgi, Ouro Branco-MG, Brasil. Aceito em 07/08/2023

CEP: 36492186.

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

Sao Paulo, v. 17. n. 110. p.372-383. Julho/Agosto. 2023. ISSN 1981-9900 Versao Eletrdnica

www.rbpfex.com.br



