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Resumo
O treinamento funcional pode ser compreendido como um tipo de exercicio fisico que
desenvolve as funcoes corporais de movimento de maneira equilibrada, ou seja, significa
treinar com um proposito, seja para melhorar as acées motoras aplicadas ao cotidiano:
como correr, agachar, puxar e etc, ou até mesmo no que tange a performance esportiva. A
questao que orienta este estudo é: quais os motivos para adesao ao tremnamento funcional
entre praticantes regulares dessa modalidade de exercicio fisico, cujos objetivos sao,
compreender os principais motivos que estimulam as pessoas a praticarem o treinamento
funcional; e comparar entre as faixas etiarias os motivos da mesma. Para tanto, realizou-se
uma pesquisa do tipo explicativa. Nesse sentido, foram selecionados 187 Centros de
Tremamento (CT) no municipio de Vila Velha no Espirito Santo, o critério de selecao e
escolha se deu a partir dos seguintes procedimentos: selecao dos espacos cadastrados no
site do Conselho Federal de Educacao Fisica (CONFEF); escolha daqueles que possuiam
o termo Centro ou designacao funcional, alcancando 45 resultados. Em seguida, entrou-se
em contato via telefone e 18 aceitaram participar do estudo, sendo enviado um questionario
estruturado aplicado presencialmente. Os resultados indicam que o grupo etirio que se
destaca na pesquisa a procura do treinamento ¢ o de 50 anos ou mais, predominantemente
mulheres, que praticam exercicios fisicos de maneira orientada ha mais de 6 anos.
Constatou-se também que os entrevistados costumam praticar outros tipos de atividade,
como a musculacaio em sua grande maioria, mas atividades aerébias e modalidades
esportivas também tem seu destaque. Os motivos que levam essas pessoas a aderirem a
pratica sao variados, sendo a melhoria da qualidade de vida e promoc¢io da saide o
principal motivo abordado pelos entrevistados. Em cima disso, foi apurado que muitos sio
os beneficios apontados pelos praticantes, tais como aumento da disposi¢ao, diminui¢cao
de gordura corporal, reducio significativa de dores, entre outros. Por fim, a pesquisa aponta
que 100% dos entrevistados recomendam ou recomendariam treinamento funcional as
pessoas nao praticantes, fato este que nos permite dizer que o programa pode ser eficaz
para todo o tipo de puablico, a diferenciar seus objetivos.
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Abstract

Functional training can be understood as a type of physical exercise that develops the bodily
functions of movement in a balanced way, that 1s, it means training with a purpose, whether
to improve motor actions applied to everyday life: such as running, squatting, pulling, etc.,
or even with regard to sports performance. The question that guides this study 1s: what are
the reasons for adherence to functional training among regular practitioners of this type of
physical exercise, whose objectives are to understand the main reasons that encourage
people to practice functional training; and compare the reasons for it between age groups.
For that, an explanatory research was carried out. In this sense, 187 Training Centers (1'C)
were selected m the municipality of Vila Velha in Espirito Santo, the selection and choice
criterion was based on the following procedures: selection of spaces registered on the
website of the Federal Council of Physical Education (CONFEF); choice of those who had
the term Center or functional designation, reaching 45 results. Then, contact was made by
telephone and 18 agreed to participate in the study, being sent a structured questionnaire
applied in person. The results indicate that the age group that stands out in the research
looking for training is 50 years old or more, predominantly women, who have been
practicing physical exercises i an oriented way for more than 6 years. It was also found
that the interviewees usually practice other types of activity, such as weight training in their
vast majority, but aerobic activities and sports are also highlighted. The reasons that lead
these people to adhere to the practice are varied, with the improvement of quality of life
and health promotion being the main reason addressed by the iterviewees. On top of that,
it was found that there are many benefits pointed out by practitioners, such as increased
disposition, decreased body fat, significant reduction in pain, among others. Finally, the
survey shows that 100% of respondents recommend or would recommend functional
training to non-practitioners, a fact that allows us to say that the program can be effective
for all types of audiences, to differentiate their objectives.

Keywords: Functional Performance. Physical exercise. Health.

O termo “funcional” pode ser entendido
como: a) Referente a func¢io ou ao
desempenho desta; b) Concernente a
fungdes organicas vitais ou a sua
realizacio; ¢) Diz-se daquilo que é capaz
de cumprir com eficiéncia seus fins
utilitarios; d) ¢ utilizada também como

INTRODUCAO
O tremamento funcional pode ser
compreendido como um tipo de

exercicio fisico que desenvolve as funcoes

corporais de movimento de maneira
equilibrada, ou seja, significa tremar com
um proposito, seja para melhorar as
acoes motoras aplicadas ao cotidiano. Sua
origem remonta ao contexto do esporte
de rendimento, em particular ao campo
da medicina esportiva, que buscava
formas mais eficientes de prevencio de
lesoes nos atletas!.

Por outro lado, o tremnamento

funcional é definido:

T'rabach, Meneguci e Costa Junior, 2022

adjetivo particular ou relativo as fungoes

biolodgicas ou psiquicas?.

Atualmente, tem sido procurado
por individuos que buscam qualidade de
vida, atletas que miram a mais alta
performance de acordo com suas
especificidades. Fsse aumento contribuiu
para o crescimento da oferta de
diferentes espacos voltados para esse tipo
de trelnamento, seja ao ar livre,

academias de gindstica, centros de
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treinamento especificos ou em casa, de
maneira presencial ou remota.

Nota-se um interesse significativo
na adesdo e pratica dessa modalidade de
exercicio fisico em diferentes grupos
populacionais, em todos os ciclos da vida,
desde criancas a 1dosos, ou em pessoas
com deficiéncia ou com diferentes
comorbidades. O Guia de Atividade
Fisica para a Populacio Brasileira
apresenta de maneira sistematizada as
primeiras recomendacoes do Ministério
da Saide sobre atividade fisica para que a
populacio tenha wuma wvida ativa,
promovendo a saide e a melhoria da
qualidade de vida®.

A maioria dos estudos apontam
que programas de exercicios estruturados
sao efetivos em se contrapor aos declinios
funcionais relacionados com a 1dade. Os
resultados confirmam que o treinamento
de for¢a, treinamento funcional e os
exercicios de alongamento tém efeitos
positivos em diferentes parametros da
marcha’.

Dessa forma, a questio que
orienta este estudo é: quais 0os motivos
para adesio ao tremamento funcional
entre  praticantes  regulares  dessa
modalidade, cujos  objetivos  sdo,
compreender os principals motivos que

estimulam as pessoas a praticarem o

Trabach, Meneguci e Costa Junior, 2022

treinamento funcional; e comparar entre
as faixas etarias os motivos da mesma.

Percebe-se que nos dias atuais, ha
uma grande demanda pela procura da
pratica do treinamento funcional, bem
como a atuacao de profissionais de
Educacao Fisica. Com 1sso, notou-se a
viabilidade de elaborar um projeto de
pesquisa neste campo, a fim de mnvestigar
e discutir os motivos que justifiquem tal
fato.
METODOS

Este estudo organiza-se como
uma pesquisa do tipo explicativa. A
pesquisa explicativa tem a preocupac¢io
central de 1dentificar os fatores que
determinam ou que contribuem para a
ocorréncia de determinados fenéomenos,
como no presente caso, os fatores que
levam as pessoas a praticarem certos
habitos e aderirem  determinadas
modalidades como um estilo de vida’.

Nesse sentido, foram
selecionados 187 Centros de
Tremamento (CT) no municipio de Vila
Velha no Espirito Santo, o critério de
selecao e escolha se deu a partir dos
seguintes procedimentos: selecio dos
espacos cadastrados no site do Conselho
Federal de Educacio Fisica (CONFEF);
escolha daqueles que possuiam o termo
funcional,

Centro ou  designacio

alcancando 45 resultados.
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Grifico 1 - Perfil etirio dos participantes do estudo.

IDADE

=20A30
=30A50

=50+

Fonte: elaboragio dos autores

Em seguida, entrou-se em contato via
telefone e 18 aceitaram participar do
estudo, sendo enviado um questionario
estruturado aplicado presencialmente. O
termo de compromisso livre esclarecido
for enviado como item obrigatério a ser
preenchido e somente aqueles que
concordaram, responderam o
questionario. Esta pesquisa integra o
projeto guarda-chuva formacao
profissional em Educacido Fisica: entre
reflexdes e praticas, que esta aprovado no
comité de ética em pesquisa n° CAAE
54471616.7.0000.5064.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Para  melhor andlise  dos
resultados optou-se por organiza-los em
graficos, de acordo com as perguntas
realizadas para os sujeitos do estudo.

Sendo assim, o grafico 1 apresenta o

perfil  etario dos participantes. O

Trabach, Meneguci e Costa Junior, 2022

treinamento funcional, de acordo com o
grafico, predomina a idade de 50 ano ou
mais. Um dos fatores que pode explicar o
perfil etirio da maior amostra pesquisada
pode estar relacionado aos 1mpactos
decorrentes do processo de
envelhecimento.

O envelhecimento causa um
comprometimento do sistema
neuromuscular, o que leva a perda de
for¢a muscular, amplitude de

movimentos ¢  equilibrio, gerando
limitacbes da capacidade funcional.
Apesar disso, o tempo altera o
desempenho fisico, mas a pratica regular
de atividade fisica restringe essa alteracao.
Um protocolo de exercicios de
flexibilidade, equilibrio, coordenacao e
forca muscular, melhora a capacidade
fisica e o equilibrio estatico e dinamico de
idosos”
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Apesar do fortalecimento

muscular ser indicado e apresentar
evidéncias de melhora da forca e poténcia
muscular, exercicios funcionais devem
ser realizados visando a melhora do
equilibrio e autonomia do idoso’.

O Treinamento Funcional tem
alcancado bons resultados na melhora
das Atividades de Vida Didrias (AVDs)
dos 1dosos através de exercicios que
estimulam os receptores proprioceptivos
melhorando o controle corporal e o
equilibrio muscular estitico e dinamico,
além de dimimuir a incidéncia de lesio e
aumentar a eficiéncia nos movimentos
das AVDs'

E consideravel identificar o
género dos participantes do estudo, pois
permite-se analisar se ha diferencas
significativas na busca pelo tremnamento

funcional entre homens e mulheres,

conforme o grafico 2.

Grifico 2 - Percentual do género dos participantes
do estudo.

GENERO

¥ MASCULINO
1 FEMININO

Fonte: elabora¢iao dos autores.

Nota-se que o percentual dos
praticantes se encontra em equilibrio,

mas com uma adesio maior das

Trabach, Meneguci e Costa Junior, 2022

mulheres. De acordo com o estudo
realizado, essa relacio com a ampla faixa
etaria, apresenta resultados interessantes
no que diz respeito a aplicacio do
treinamento funcional em adultos jovens
e 1dosos, o que serve como respaldo e
mcentivo para escolha dessa atividade
fisica por uma populacio variada.
Quanto 2 maior participacio feminina,
talvez as caracteristicas como atividade
em grupo, variacoes constantes € maior
dinamismo possam explicar o potencial
do treinamento funcional em atrair esse
publico”.

estao

Esses indicadores

relacionados ao tempo destinado a
pratica da atiidade fisica regular e
orlentada, como pode ser observado no
grafico 3.

Grafico 3 - Andlise do tempo de atividade fisica
orlentada.

TEMPO DE ATIVIDADE FiSICA ORIENTADA

Fonte: elaboragio dos autores
Observa-se no grafico acima, que

o tempo de atividade fisica praticada pela
populacao é de 6 anos em diante. Os
beneficios com as praticas ganham mais
for¢a no campo psicologico, o que explica
a longevidade na orientacao e adesio dos

programas de treinamento.

n Atélano
#De2a5anos

» De b em diarte
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Griéfico 4 - Tipos de exercicios fisicos praticados além do treinamento funcional.

PRATICA DE OUTRA MODALIDADE DE EXERCICIO FiSICO
CONJUNTA

Fonte: elaboracio dos autores

Independentemente do motivo
micial, a maioria dos praticantes acabam
levando uma vida ativa porque gostam
dos exercicios, e que se tornam parte da
rotina’.

Ainda explica que o tempo de
pratica interfere na questao da motivacao.
Ele aponta que tal aspecto se mantém em
niveis elevados quando o praticante
mantém essa rotina ativa ha pelo menos
6 anos’.

Nesse aspecto torna-se pertinente
mdagar quais tipos de exercicio fisico os
sujeitos realizavam ao longo do tempo,
grafico 4.

E natural que as pessoas tenham
gostos dos mais variados possivels, o que
nao seria diferente em relacio a pratica

de exercicios fisicos. Assim, diz que os

Trabach, Meneguci e Costa Junior, 2022

» MUSCULACAD

= BIKE

= ESPORTE
MADQ PRATICA

mdividuos costumam ter preferéncias por
variadas modalidades de treinamento,
podendo estar no campo das academias
com a musculacdo, na categoria dos
esportes como futebol, volel, dentre
outros, exerciclos de carater
predominantemente aerobio, ou até
mesmo manter o foco apenas no
treinamento funcional, como é possivel
verificar acima’.

O Guia de Atividade Fisica para a
Populacio Brasileira destaca que as
atividades fisicas devem ser realizadas
preferencialmente do gosto de cada
mdividuo. Ressaltando que a mesma
pode ser efetivada no tempo livre. No seu
deslocamento para o trabalho, escola,

faculdade e demais lugares, procurar

mncorporar mais movimento, a pé ou

bicicleta, em detrimento a0
deslocamento  motorizado.  Sugerem
66
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utilizar escadas e rampas, ao mvés dos
elevadores, mudancas que contribuem

para um acumulo significativo de

acarreta na manutencao da qualidade de
vida, seja no aspecto fisico ou

psicologico’.

atividade fisica diariad.
= . . 4 - Principais IS DATA A Db e
A musculacio, por fim, foi a mais Grafico 5 - Principais motivos para a pratica do
} o . treinamento funcional.
citada em relacao as outras modalidades,

MOTIVOS PARA A PRATICA

quando  supervisionada de forma

adequada, representa uma excelente
op¢io para a manutencio da saide e

melhoria da qualidade de wida, pois  SADE
. . . » CONDICIONAMENTQ FiSICO
qualquer mdividuo pode se beneficiar,

ESTETICA

desde que o protocolo seja ajustado a sua
realidade e objetivos. Pessoas 1dosas que
se exercitam com pesos, recuperam uma
boa parte de sua forca perdida, o que as
capacita para um melhor desempenho
para suas atividades diarias”.

Esses dados possibilitam analisar
de modo mais aprofundado como esses
sujeltos se aproximaram € passaram a
praticar o treinamento funcional de
modo regular, elemento apresentado no
grafico 5.

Conforme o grafico a promocao a
saude for a mais citada entre os itens.
Grande parte dos praticantes sentem-se
mais dispostos € com menos dores ao
praticarem exercicios diariamente. Ha
relatos individualizados em que pessoas
idosas e de mela 1dade percebem
mudancas estéticas como reducio do
indice de gordura corporal e aumento da

massa magra, o (ue consequentemente

T'rabach, Meneguci e Costa Junior, 2022

Fonte: elaboragio dos autores

A 1mmportancia da pratica de
atividade fisica, principalmente para a
promocao da saude, devido aos iniimeros
tracos epidemioldgicos que sustentam
um efeito positivo de um estilo de vida
ativo na prevencao e minimizacio dos
efeitos danosos do envelhecimento. O
grupo  pesquisado  demonstra  ter
consciéncia desta pratica para melhorar
ou manter o estado de saude, visto que o
principal motivo citado na pesquisa, foi a
melhora da mesma".

O condicionamento fisico ¢ uma
modalidade de atividade fisica em que o
mdividuo alcanca melhora  no
funcionamento musculo esquelético e

metabolico através do aprimoramento na
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Grifico 6 - Os beneficios que a prética do exercicio funcional promove.

BENEFICIOS DA PRATICA

Fonte: elaboragio dos autores

forca muscular, poténcia, resisténcia
cardiovascular, resisténcia muscular € na
flexibilidade”.  23% dos entrevistados
optaram pelo condicionamento fisico
como principal fator motivacional.

As pessoas cujo condicionamento
fisico apresenta nivel mais elevado,
tendem a manifestar maior eficiéncia em
suas atividades diarias e até mesmo de
recuperar-se mais rapidamente apos um
esforco ou exercicio mais intenso".

Por fim, 18% responderam como
seu principal  motivo: a  estética.
Diferentemente desta pesquisa, apontava
a estética corporal como um dos objetivos
principais da procura por academias,
ficando a grande busca das pessoas por
um corpo bonito e nio saudavel’. Ha uma

busca incansavel a um padrio de beleza,

podendo ser por s1 s6 um dos motivos

Trabach, Meneguci e Costa Junior, 2022

» DISPOSICAC

» RESISTENCIA

u PERDA DE PESO
QUALIDADE DE VIDA

» REDUCAQ DE DORES

que levam as pessoas a realizarem
atividades fisicas de forma regular".

A respeito do treinamento
funcional, por ser uma atividade fisica de
longo prazo, seus resultados podem
ajudar o individuo nesta busca ao modelo
de corpo musculoso e  magro,
mmpulsionando as pessoas a pratica do
exercicio fisico e do esporte. Controlar o
peso, manter a aparéncia do corpo e ter o
reconhecimento social do corpo bonito
(magro), podem ser considerados como
fatores de adesio a pratica esportiva .

Uma das questdes centrais para
analisar os motivos para adesao e
permanéncia no treinamento funcional,

relaciona-se aos possivels beneficios

dessa modalidade, conforme grafico 6.

68



Estudos Originais

Dor: 10.20875/abet.2595-0096von26171

Arq. Bras. Ed. Fis. v. 5, n. 2, Ago./Dez. 2022

Os resultados  smalizam e
confirmam os beneficlos da pratica
regular e orientada de exercicio fisico.
Em virtude, pessoas que realizam
programas de treinamento por periodos
de tempo maiores, diminuem de forma
consideravel as chances de
desenvolverem doencas cronicas nao
transmissivels  (DCNT), além de
melhorarem  aspectos  fisicos e
psicologicos, uma vez que o exercicio
ajuda no tratamento de doencas como a
ansiedade, depressaod.

Em um estudo comparativo entre
mdividuos de mesma idade, os que sio
fisicamente ativos aparentam ter uma ou
mais décadas a menos fisiologicamente,
do que as pessoas Inativas, o que refor¢a
a mmportancia de se manter uma vida
ativa’.

No campo psicossocial, hi uma
melhora significativa quanto ao estresse,
autoestima, bem-estar € muitos outros
fatores’.

Pode-se afirmar entio, quanto
mais cedo for o incentivo a pratica dos
exercicios fisicos, mais cedo as pessoas
sentirao os beneficios?®.

Por fim, a dlama questio a ser
analisada for a de recomendacio da
entrevistados,

modalidade pelos

elemento apresentado no grafico 7.

T'rabach, Meneguci e Costa Junior, 2022

No grafico 7, percebe-se que ¢
unanime a recomendacao do
treinamento funcional, ou seja, todos os

mterrogados indicam a modahdade.

Grifico 7 - A porcentagem de pessoas que
recomendam o treinamento funcional.

RECOMENDACAO DA MODALIDADE

0%

Fonte: elaborac¢io dos autores

O treinamento funcional é um
tipo de treinamento que quando aplicado
de forma correta, é muito utl para
melhorar e resgatar a capacidade
funcional do corpo, estimulando para
que as adaptacoes sejam alcancadas de
acordo com as exigéncias vividas pela
pessoa, possibilitando-a uma preparacao
para execucao de movimentos eficientes
e assim prevenindo o risco de lesoes,
devido a melhoria na propriocepcao
adquirida”.

Portanto, cada vez mals o
treinamento funcional vem se tornando
uma alternativa para melhora das
capacidades fisicas, que consiste em
exercicios que simulam o padrio de

movimento necessario para o dia a dia".

» SEMPRE
= TALVEZ

NUNCA
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CONCLUSAO

Verificou-se que o treinamento
funcional é uma modalidade bem quista
por parte dos praticantes. O grupo etario
que se destaca na pesquisa a procura do
treinamento é o de 50 anos ou mais,
predominantemente  mulheres, que
praticam exercicios fisicos de maneira
orientada ha mais de 6 anos. Constatou-
se também que os entrevistados
costumam praticar outros tipos de
atividade, como a musculacdo em sua
grande maioria, mas atividades aerobias e
modalidades esportivas também tem seu
destaque.

Os motivos que levam essas
pessoas a aderirem a pratica sao variados,
sendo a melhoria da qualidade de vida e
promocio da satde o principal motivo
abordado pelos entrevistados. Em cima
disso, for apurado que muitos sio os
beneficios apontados pelos praticantes,
tais como aumento da disposicao,
diminuicao de gordura corporal, reducao
significativa de dores, entre outros.

Por fim, a pesquisa aponta que
100% dos entrevistados recomendam ou
recomendariam treinamento funcional as
pessoas nao praticantes, fato este que nos
permite dizer que o programa pode ser
eficaz para todo o tipo de publico, a

diferenciar seus objetivos.

T'rabach, Meneguci e Costa Junior, 2022
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