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TREINAMENTO FUNCIONAL E ALUNOS DE ACADEMIA - RELATO DE
EXPERIENCIA

RAUNYSOUZA TEODOMIRO®
RESUMO

Este estudo € um relato de experiéncia que teve como objetivo descrever as
vivencias de um professor de musculacdo numa academia de Campina grande,
onde usamos o treinamento funcional como meio para trazer aos alunos melhorias
nas valéncias do condicionamento fisico; as aulas foram realizadas duas vezes por
semana com duracdo de uma hora e meia, onde a populagéo foi de alunos adultos.
Foram realizadas avaliacbes antropométricas e fisica para identificar quais pontos
deveriam ser trabalhados nas aulas com o intuito de melhor atender as caréncias
dos alunos. Em seguida foi descrito o relato identificando a metodologia de trabalho
desenvolvido e estabelecendo-se a relagéo entre os conhecimentos adquiridos e a
pratica cotidiana na academia. Foi um momento em que a teoria e a pratica se
mesclaram para que fosse possivel obter um bom resultado, e, sobretudo perceber a
importancia em assumir uma postura ndo so critica mais também reflexiva da nossa

pratica diante da realidade.
PALAVRAS-CHAVE: Treinamento Funcional. Academia. Campina Grande.
ABSTRACT

This study is an experience report that aimed to define the experiences of a
bodybuilding teacher in a gym in Campina Grande, where he communicated
functional training as a means to bring students improvements in the valences of
physical conditioning; as classes were held twice a week lasting an hour and a half,
where a population went to adult students. Anthropometric and physical comments
were granted to identify which points to study to be worked on in class in order to
better meet the needs of students. Then the report was described identifying the
work methodology developed and establishing the relationship between the

knowledge acquired and a daily practice in the academy. It was a time when theory

* Licenciado em Educacdo Fisica. Email: souzarauny@gmail.com



and practice merged so that it was possible to obtain a good result, and, above all, to
realize the importance of assuming an attitude that is not only critical but also

reflective of our practice in the face of reality.

KEYWORDS: Functional Training. Gym. Campina Grande.

1.INTRODUCAO

O treinamento funcional teve sua origem com os profissionais da érea de
Fisioterapia e Reabilitacdo, uma vez que utilizavam de exercicios que imitavam o
que os pacientes faziam em casa ou no trabalho durante a terapia, possibilitando,
assim, um breve retorno a sua vida normal e a suas funcfes laborais apés uma
lesdo ou cirurgia. Assim, se a tarefa ocupacional do paciente requeresse
levantamentos de peso repetidos, a reabilitacdo deveria ter como objetivo principal
permitir um retorno a essa funcédo o mais breve possivel, com bom desempenho e
sem dor, Baseando-se no sucesso de aplicacdo na reabilitacdo, o conceito de
treinamento funcional passou a ser utilizado no desenvolvimento de programas para
a melhora do desempenho atlético e do condicionamento fisico e para minimizar

possiveis lesdes dos praticantes da atividade fisica.

Dessa forma utilizamos essa metodologia de ensino nas nossas aulas dentro
do ambiente de trabalho visando o desenvolvimento e aprimoramento motor das
valéncias fisicas tais como agilidade, flexibilidade, coordenacéo, lateralidade, e
velocidade, onde temos como objetivo mostrar o desenvolvimento de tais atividades

realizadas no primeiro semestre de 2020.2.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Treinamento Funcional e seus Beneficios

O Treinamento funcional tem como ideia principal explorar a utilizacdo do
préprio corpo fazendo uso de recursos que estimulem a propriocepcéo, a forca e a
resisténcia muscular bem como a flexibilidade, coordenacdo motora, equilibrio e o
condicionamento cardiovascular. Dessa forma sao utilizados exercicios que se
aproximam da atividade fisica ou diaria do individuo (CAMPOS; CORAUCCI NETO,



2004; MONTEIRO; EVANGELISTA, 2010). Estando em ascensao ha ultima década
na area do condicionamento fisico muitos profissionais de Educacdo Fisica tém
aderido a esse método de ensino, associando instabilidade na execucdo de
exercicios fisicos para conduzir os treinamentos.

Em uma sintese das definicdes encontradas no dicionario Michaelis (2009),
pode-se dizer que o treinamento funcional refere-se a um conjunto de exercicios
praticados como preparo fisico ou com o fim de apurar habilidades cuja execucao
procura atender a funcédo e ao fim pratico, ou seja, 0s exercicios do treinamento
funcional apresentam propdsitos especificos, geralmente reproduzindo acdes
motoras que serdo utilizadas pelo praticante em seu cotidiano. Em um conceito mais
técnico, Clark (2001) diz que movimentos funcionais se referem a movimentos
integrados que envolvam reducdo, estabilizacdo e producdo de forca, dessa forma
0os exercicios funcionais referem-se a movimentos que mobilizam mais de um
segmento ao mesmo tempo, que podem ser realizados em diferentes planos e que
envolvem diferentes acdes musculares (excéntrica, concéntrica e isométrica).

Segundo MONTEIRO e EVANGELISTA (2010) os exercicios usados no
Treinamento Funcional podem ser estruturados da seguinte forma: de baixa
velocidade para alta; posturas estéticas para dinamicas; de menor intensidade para
maior intensidade; movimentos controlados e conscientes para movimentos
inconscientes e sem controle; de olhos abertos para fechados; movimentos bilaterais
para unilaterais; movimentos simples para complexos; exercicios que exigem pouca
coordenacdo para exercicios complexos; movimentos estaveis para movimentos

instaveis; movimentos em um plano para movimentos em varios planos.

2.2 Valéncias Trabalhadas no Treino Funcional

As valéncias do treinamento fisico sdo elementos que permitem a execucao
de movimentos em diferentes niveis de volumes e intensidade, entendemos que
essas valéncias necessitam ser estimuladas para se desenvolver; partindo dai
concluimos que toda atividade fisica desenvolvida necessita de pelo menos uma

capacidade fisica envolvida na sua execuc¢ao (MAGILL 1984, pg.11).

Algumas capacidades a serem observadas mais detalhadamente s&o estas:

velocidade, forca, flexibilidade, agilidade e coordenacéo, onde o desenvolvimento



destas na infancia, assim como a iniciagdo da crianca na pratica esportiva é de
suma importancia tanto para um desenvolvimento social quanto na otimizagdo da
qualidade de vida no futuro desta crianca, dessa forma tracaremos um pequeno

esboco mostrando as principais caracteristicas dessas capacidades fisicas.
2.2.1 Velocidade

A velocidade muscular é a capacidade de reacao ou contracdo do musculo a
velocidade de contracao das fibras musculares € concedida através do tipo de fibra

recrutada.

A velocidade é pouco treinavel, dependendo mais da composicédo de fibras
musculares nos motores primarios determinados e de sua coordenacdo de
contracdo. Existem também outras variacdes da velocidade. A velocidade de reacéo
€ a capacidade do organismo em responder a estimulos variados em curtos espacgos
de tempo j& a velocidade maxima €, como a propria denominacao ja diz, a maxima

velocidade alcancada em percursos médios ou longos.
2.2.2 Forca

Para WILMORE e COSTILL (1994) forca é: "o vigor maximo que um musculo
ou grupo muscular pode gerar'. Ja PEREZ (1994) considera que "o aumento do

tamanho muscular vem acompanhado de um acréscimo da forca corporal.”

A forca muscular pode ser classificada como dindmica ou estética, pela sua
acdo mecanica. WILMORE & COSTILL (2001) propdem trés situacdes para atuacao

da forca:

a) forca muscular dindmica concéntrica - geracdo de forca no momento de
encurtamento muscular excéntrica - geracao de forca no momento de "alongamento”

muscular

b) forca muscular estatica (isométrica) geracdo de forca sem que haja

alteracdo no comprimento da fibra muscular

c) forca rapida/poténcia (velocidade x forca) é o aspecto explosivo da forca. E

caracterizado por uma geracao de forca com alta velocidade de execucgéo.

2.2.3 Flexibilidade



"A flexibilidade é a capacidade de mover uma articulacdo até sua amplitude
maxima, o que requer o conjunto de todos os elementos constituintes de cada
articulacdo."(PEREZ, 1994, pg. 121). Segundo ele, no ambito desportivo, 0
treinamento de flexibilidade é um fator que deve ser aprimorado desde pequenas
idades, para que na idade adulta ainda seja desfrutada a aquisicdo desta
capacidade.

2.2.4 Agilidade

E uma combinacdo das capacidades de forca, velocidade e flexibilidade
onde as principais caracteristicas desta capacidade séo:

1) capacidade que permite ao individuo realizar todas as atividades que

exijam movimentos rapidos e precisos;

2) Implica a destreza e a rapidez de movimentos, trocas de direcao, partidas e
paradas rapidas, destreza nas atividades de manipulacdo e tempo de rapidez de

resposta a estimulos;

3) qualidade fisica que permite mudar a posicdo do corpo no espaco no

menor tempo possivel.

4) profilaxia de acidentes e lesdes. Quanto mais agil mais facil € para o corpo
responder a situacdes inesperadas, e reagir objetivamente evitando quedas,
colisGes etc.

2.2.5 Coordenagéo

WEINECK (1991), define coordenacdo como sendo uma ac¢ao conjunta do
sistema nervoso e da musculatura esquelética, dentro de uma sequéncia de

movimentos objetiva.

As capacidades coordenativas, sdo determinadas através dos processos de
controle e regulacdo do movimento, essa valéncia fisica habilita o esportista a
dominar as acbes motoras previstas ou hdo de maneira mais segura e econdémica,
facilitando o aprendizado de novos componentes motores para movimentos
especificos em suma esta capacidade permite realizar movimentos complexos

simultaneamente.



3 - METODOLOGIA

A pesquisa que resultou no presente relato é de caracter qualitativo-
interpretativista, aja vista intentarmos principalmente levantar discussdes proficuas,
gue nos possibilitem reflexdes produtivas acerca do tema em estudo, com o objetivo
de um melhor entendimento sobre a insercdo do treinamento funcional dentro das
academias de musculacao.

De acordo com Gil (2007, p. 17), “pesquisa € um procedimento racional e
sistematico que tem como objetivo proporcionar respostas aos problemas que sao
propostos”. Nesse contexto, a pesquisa acontece quando nao se tem informacdes
suficientes para que um problema seja explicado e, dessa forma, encontram-se
variaveis que foram observadas e registradas a fim de que possa servir de
explicagéo para o fendbmeno.

Segundo Minayo (1995):

a pesquisa qualitativa responde a questdes muito particulares. Ela se
preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que néo
pode ser quantificado, ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragcdes, crengas, valores, e atitudes, o que
corresponde a um espac¢o mais profundo das rela¢cdes dos processos
e dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagao
de variaveis. (MINAYO 1995, p.21-22)

Desenvolvemos, portanto, uma pesquisa que resultou em um trabalho
descritivo, onde utilizamos como fontes de informacdo: experiéncias, relatos e
estudo de livros e artigos especializados.

Objetivamos, portanto, reunir e sintetizar os achados da pesquisa sobre o tema
em questdo, oportunizando o aprofundamento do conhecimento sobre o assunto
aqui relatado a partir de uma abordagem interpretativa das observacdes realizadas,
pois “Uma observagdo € uma interpretacdo: € integrar uma certa visdo na
representacéo tedrica que fazemos da realidade” (FOUREZ, 1995, p. 40). A
pesquisa foi desenvolvida através da vivencia e atuacdo em uma academia do
municipio de campina grande, onde utilizamos do treinamento funcional como forma
de trazer beneficios fisicos ao alunado, a experiéncia foi realizada no periodo de

2020.2 no turno da tarde duas vezes por semana por um periodo de seis meses.

4 — RESULTADOS E DISCUSSOES
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As aulas foram ministradas duas vezes por semana (tercas e sextas-feiras) com
duracdo de uma hora e tiveram duracdo de seis meses, onde num primeiro encontro foi
realizada uma serie avaliagbes antropométricas e uma anamnese para identificar quais

pontos e valéncias necessitavam ser trabalhadas durante as aulas.

Apo6s um periodo de avaliagdo demos inicio as aulas compondo uma serie de
circuito funcionais contendo trés estacdes onde a sua composicao foi de exercicios
simples de deslocamentos laterais e subidas e decidas no step e polichinelos; no
primeiro momento o intuito foi de avaliar o condicionamento fisico e avaliar as
valéncias fisicas tais como agilidade, velocidade e coordenacédo, pudemos identificar
algumas dificuldades dos alunos ao realizar as aulas foi ao realizar alguns
movimentos tais como polichinelos , exercicio no qual é requisitado uma boa
coordenacdo motora que por sua vez é caracterizada por ser a capacidade de
realizar movimentos complexos de forma coordenada e com uma boa execucéo e no
menor tempo possivel; outro movimento que foi dificultoso de ser realizado foi o de
deslocamento na escada no chao e de deslocamento entre cones, exercicios esses
gue exigem dos alunos uma boa coordenacdo mas também requer que 0S mesmos
tenham agilidade para se deslocar entre os equipamentos, a partir dessa
observacdo fizemos adaptacbes na composicdo das aulas visando melhorar
valéncias especificas para cada aluno participante, dessa forma acompanhamos o
desenvolvimento individual dos alunos respeitando o principio da individualidade
bioldgica, adaptando novamente os circuitos cada vez que os alunos se mostravam

aptos e adaptados a modifica¢cdes na intensidades e a estimulos mais fortes.

Acreditamos que os objetivos foram atingidos uma vez que ao fim de seis
meses de atuacdo e cumprindo os dois dias de cada semana ficou visivel o
desenvolvimento dos alunos, no que diz respeito ao aperfeicoamento das
capacidades fisicas como agilidade, velocidade, flexibilidade e coordenagdo bem
como a melhoria do condicionamento fisico e da resisténcia aerobia; salienta-se
ainda que os(as) participantes, ao se envolverem com atividades de grupo,
interagem socialmente e isso pode ter um reflexo positivo em sua qualidade de vida,
tornando-as sujeito deste processo e nao apenas receptores(as) das agdes em
saude. Com isso adquirimos conhecimentos e experiencias em uma area em que
nos considerdvamos leigo, uma vez que com o auxilio de profissionais mais

capacitados na area de treinamento funcional aprendemos as peculiaridades
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envolvidas nas execugOes dos trabalhos, na montagem e manipulacdo das
variaveis, e as técnicas de acdo mais adequadas para cada valéncia do

condicionamento fisico.
5. CONCLUSAO

O treinamento funcional se tornou uma excelente ferramenta para oS
educadores fisicos trabalharem as valéncias do condicionamento fisico aumentando
seus niveis de equilibrio, coordenacdo motora, agilidade, flexibilidade e forca entre
outras, niveis estes responséaveis por melhorar o desempenho atlético e de executar
as tarefas diarias além de minimizar possiveis les6es dos praticantes da atividade

fisica.

Uma vez concluido o periodo de aulas pudemos comprovar a melhoria do
condicionamento dos alunos participantes mesmo enfrentando algumas dificuldades
como a falta de alguns materiais para a construcao das aulas, dificuldade essa que
por vezes se tornou em uma oportunidade de colocar em pratica a criatividade para
compor as aulas e conseguir cumprir com o proposto dessa forma ficou claro a

tentativa de vincular aspectos tedricos com praticos.

Foi um momento em que a teoria e a pratica se mesclaram para que fosse
possivel obter um bom resultado. E, sobretudo perceber a importancia em assumir
uma postura ndo s6 critica mais também reflexiva da nossa pratica diante da

realidade.
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ANEXOS:

Figura 2 — deslocamento lateral na corda
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Figura 2 — desenvolvimento com barra

Figura 3 — deslocamento lateral na corda
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Figura 5 — deslocamento frontal no step

Figura 6 — polichinelo
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Figura 7 — agachamento
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