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RESUMO

A busca pela prética de atividade fisica vem crescendo significativamente nos
ultimos anos, principalimente com o fim da pandemia do COVID-19.
Consequentemente, o treinamento funcional (TF) ganhou destaque, por ser uma
modalidade em que trabalha movimentos naturais realizados no nosso cotidiano,
como correr, saltar, empurrar, puxar, agachar e girar. Sendo utilizado para trabalhar
na melhora das capacidades fisicas de flexibilidade, resisténcia cardiorrespiratoria,
forca, velocidade, poténcia, agilidade, coordenacdo motora e equilibrio. O objetivo
deste trabalho € compartilhar os conhecimentos adquiridos na vivéncia da
modalidade de Treinamento Funcional do projeto de extensdo realizado no
Departamento de Educagéo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba, localizada
em Campina Grande — PB. O estudo se caracterizou como um relato de experiéncia,
de forma narrativa, onde o autor descreve de forma detalhada as experiéncias
vividas no projeto. Conclui-se, que o projeto foi de fundamental importancia para o
desenvolvimento profissional do discente (avalia¢cdes, contato com o publico, lidar
com situacdes inusitadas e imprevistas) adquirindo muito aprendizado e experiéncia,
e para os discentes/servidores que participaram das aulas, onde desenvolveram
habilidades relacionadas ao treinamento funcional, bem-estar fisico e qualidade de

vida, além de melhorar significativamente a execucéo dos exercicios realizados.

Palavras-chave: treinamento funcional; capacidades fisicas; atividade fisica; projeto

de extensao.



ABSTRACT

The search for physical activity has grown significantly in recent years, especially
with the end of the COVID-19 pandemic. Consequently, functional training (FT)
gained prominence, as it is a modality in which it works on natural movements carried
out in our daily lives, such as running, jumping, pushing, pulling, squatting and
turning. Being used to work on improving capabilities flexibility, cardiorespiratory
endurance, strength, speed, power, agility, motor coordination and balance.The
objective of this work is to share the knowledge acquired through the experience of
the Functional Training modality of the extension project carried out at the
Department of Physical Education at the State University of Paraiba, located in
Campina Grande — PB. The study was characterized as an experience report, in a
narrative form, where the author describes in detail the experiences lived in the
project. It is concluded that the project was of fundamental importance for the
professional development of the student (evaluations, contact with the public, dealing
with unusual and unforeseen situations), acquiring a lot of learning and experience,
and for the students/staff who participated in the classes, where developed skills
related to functional training, physical well-being and quality of life, in addition to

significantly improving the execution of the exercises performed.

Keywords: functional training; physical capabilities; physical activity; extension

project.
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1 INTRODUCAO

A busca pela prética de atividade fisica vem crescendo significativamente nos
altimos anos, principalmente com o fim da pandemia do COVID-19. Durante esse
periodo, ficou evidente como a falta de atividade fisica trouxe diversos problemas
para a populagdo, tanto no aspecto fisiolégico quanto mental, sendo a préatica de
fundamental importancia para o individuo. Logo, ndo se resume apenas
esteticamente, é também uma forma de melhorar a qualidade de vida, fazendo com
gue as modalidades em que ndo € necessario o uso de equipamentos ou maquinas,
utilizando apenas o peso corporal, tivesse mais énfase, onde auxilia na melhora
postural, na diminuicdo dos niveis de ansiedade e estresse, aumento da capacidade

cardiorrespiratoria, entre outras, de modo coletivo.

Com isso, o treinamento funcional ganhou destaque, por ser uma modalidade
em que trabalha movimentos naturais realizados no nosso cotidiano, como correr,
saltar, empurrar, puxar, agachar e girar. Sendo utilizado para trabalhar na melhora
das capacidades fisicas de flexibilidade, resisténcia cardiorrespiratéria, forca,
velocidade, poténcia, agilidade, coordenacdo motora e equilibrio. Além de ser uma
ferramenta de socializacdo dos praticantes, onde os momentos de atividades ludicas
nas aulas serviram para que os discentes criassem lacos entre si, de forma que a

pratica se tornasse mais agradavel, fugindo do estresse cotidiano.

O projeto de extensao “Esporte e lazer para todos” da Coordenadoria de Esporte
e Lazer — ofertou diversas modalidades para os servidores, docentes e discentes, da
Universidade Estadual da Paraiba Campus |, Campina Grande — PB. Entre as
modalidades, o Treinamento Funcional foi ofertado, com o objetivo de melhorar a
saude e qualidade de vida dos praticantes. “O treinamento funcional tem como
objetivo alcancar o maximo de resultado positivo do rendimento especifico do
praticante, sendo nesse caso, melhorar a saude e qualidade de vida” (GRIGOLETTO;
BRITO; HEREDIA, 2014).

Sabendo que a pratica é o maior aliado para o aperfeicoamento da
aprendizagem académica, o projeto de extensdo € uma das principais formas que
possibilita colocar a teoria em prética, proporcionando conhecer, analisar e refletir
sobre seu ambiente de trabalho, assim, colaborando para o desenvolvimento do

profissional de educacéo fisica.
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7

O objetivo deste trabalho & compartilhar os conhecimentos adquiridos na
vivéncia da modalidade de Treinamento Funcional do projeto de extenséorealizado no
Departamento de Educacédo Fisica, durante o ano de 2022. O projeto permitiu com
gue o discente tivesse o primeiro contato com a prética, possibilitando colocar em

acao toda a teoria adquirida durante o curso.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 A importancia do projeto de extensao

Segundo a Universidade Federal da Fronteira do Sul (UFFS) projetos de
extensdo sao acdes processuais e continuas de carater educativo, social e cultural,
podendo ser cientifico ou tecnolégico, de modo que tenha um objetivo especifico e um
prazo determinado. Desse modo, proporciona ao discente colocar em pratica as
teorias estudadas durante o curso, possibilitando conhecer, analisar e refletir sobre a
sua area de atuacgdo profissional. Como ressalta Silveira, Vigeta e Horta (2019) “A
extensdo prople, ainda, questionamentos acerca da pratica profissional,
principalmente ao estudante da area da saude, assegurando uma Visao critica sobre

sua a atuacéao profissional futura e suas possibilidades de mudancga.”.

Desse modo, € importante entendermos a importancia que o projeto de
extensdo tem na area académica, visto que ela € uma das principais formas que o0s
discentes tém de ter o contato com a area profissional antes de encerrar 0 curso,
conseguindo assim, estad preparado para o mercado de trabalho, pois segundo

Deslandes e Arantes:

A pratica € o maior aliado para o aperfeicoamento da aprendizagem
académica, e os projetos de extensdo ajudam a aprimorar o conhecimento
adquirido ao longo da graduacdo, além de melhorar a autoconfianga,
proporcionar o conhecimento profissional na area escolhida, melhorando o
curriculo e aumentando as chances para o mercado de trabalho (2017).

A construcao do projeto detém de integrar de forma social e dialdgica a triade,
sendo eles o0 ensino, pesquisa e extensdo, oportunizando a potencializacdo da

formacédo de parcerias externas (UFFS).

A extensdo universitaria visa a levar, por um lado, as comunidades carentes,
0 desenvolvimento e a aplicacdo de pesquisas e ensinos realizados em seus
departamentos académicos, buscando modificar realidades e melhorar a
gualidade de vida das popula¢des assistidas. Por outro lado, abre a
convivéncia e a interacdo com as comunidades e, no convivio, novos
conhecimentos sdo descobertos e situagfes diferentes daquelas vivenciadas
(...); constroi-se, dessa forma, uma pluralidade que flexibiliza a elaboragéo de
projetos de pesquisas e fortalece o ensino que ali se constituem. MOURA et
al (2012).
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2.2 Hist6éria do treinamento funcional

O Treinamento Funcional é encontrado em trabalhos publicados a partir dos
anos de 1950. Os artigos desta época estdo mais voltados para a reabilitacdo de
lesBes em soldados na Segunda Guerra Mundial e em atletas olimpicos, marcado por
um momento de necessidade de estudos especificos para cada modalidade
desportiva (BOSSI, 2009).

Segundo, Bossi (2009) os resultados encontrados em estudos dos anos de
1950, referentes ao treinamento funcional, apresentaram melhora nas capacidades
fisicas de agilidade, forca e coordenacdo, através de exercicios multiarticulares e
variagdes de velocidade.

No comec¢o do ano 2000, surgiu uma versdo metodologia chamada de
ballness (apresentado no “fitness Brasil” por Inelia Garcia), onde os exercicios
de pilates eram aplicados utilizando a bola suica. Em 2004 foi lancado o
Treinamento Funcional Resistido, primeiro livro sobre treinamento funcional
escrito por autores brasileiros. Nele os professores Mauricio de Arruda
Campos e Bruno Coraucci Neto, apresentam uma nova versao de atividade

fisica ligada a capacidades funcionais do dia a dia e a reabilitacdo, fazendo
uso de exercicios integrados (GRIGOLETTO; NETO; TEIXEIRA, 2020).

Para Shimizu (2010) ha trés linhas de trabalho do TF, sendo a esportiva,
powerhouse e integrada, de modo que compete ao profissional de educacao fisica
saber qual € o mais adequado conhecendo o objetivo e as necessidades do seu

aluno.

2.3 Fundamentos do treinamento funcional

Para Guiselini M. e Guiselini R. (2016) o treinamento funcional € desenvolvido
para treinar os movimentos fundamentais para as atividades realizadas no cotidiano
e/ou no cenario esportivo, sendo diferente de treinar o musculo de forma isolada.
Ainda mais, sendo ressaltado por Lou e Fu (2023), € um treino vasto, que exercita
varios segmentos do corpo, de diversos angulos, ao invés de exercitar somente uma

determinada parte dele.

De acordo com Grigoletto et al. (2020), o TF apresenta uma sistematizacao
adequada que objetiva o aprimoramento sinérgico, integrado e equilibrado de
diferentes capacidades fisicas, nas suas atividades. Ademais, as capacidades de

forca, velocidade, resisténcia, coordenacao, flexibilidade e equilibrio, séo as principais
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capacidades biomotoras desenvolvidas com a pratica do TF na capacidade funcional
das pessoas (ALMEIDA, C. TEIXEIRA, C., 2013 apud BOMPA, 2002.).

Para Corréa e Santos (2018), “o treinamento funcional se baseia nos
movimentos naturais do ser humano, como pular, correr, puxar, agachar, girar e
empurrar.”. O TF é organizado em 9 grupos de habilidades motoras multifuncionais,
gue estdo a seguir com as suas respectivas capacidades biomotoras e suas
habilidades motoras; (GUISELINI, M. GUISELINI, R., 2016)

% CORRER:
> CAPACIDADES BIOMOTORAS: Resisténcia, agilidade,
velocidade, estabilidade e poténcia.
> HABILIDADES MOTORAS: Correr, passo cruzado, passe
unilateral, deslizar, combinacdes e variacoes.
CORE:
> CAPACIDADES BIOMOTORAS: Estabilidade, consciéncia
corporal, forca e poténcia.
> HABILIDADES MOTORAS: Ponte, prancha dorsal/ventral,
flexdo/extenséao, rotacdo, combinacdes e variacoes.
AVANCAR:
> CAPACIDADES BIOMOTORAS: Resisténcia, forca, estabilidade,
mobilidade e consciéncia corporal.
> HABILIDADES MOTORAS: Avanco, avanco em progressao,
combinacdes e variagoes.
EMPURRAR:
> CAPACIDADES BIOMOTORAS: Resisténcia, forca, poténcia,
estabilidade e consciéncia corporal.
> HABILIDADES MOTORAS: Empurrar vertical, empurrar
horizontal, combinac¢des e variacdes.
AGACHAR:
> CAPACIDADES BIOMOTORAS: Resisténcia, forca, estabilidade,
mobilidade e consciéncia corporal.
> HABILIDADES MOTORAS: Agachamento, agachamento
unilateral, afundo, combinacdes e variagoes.
PUXAR:

2
°o*

K2
L ¥4

R
o

R
L X4

R
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> CAPACIDADES BIOMOTORAS: Resisténcia, forca, poténcia,
estabilidade e consciéncia corporal.
> HABILIDADES MOTORAS: Puxar vertical, puxar horizontal,
combinacgdes e variagoes.
% FLEXIONAR:
> CAPACIDADES BIOMOTORAS: Forca, poténcia, estabilidade e
consciéncia corporal.
> HABILIDADES MOTORAS: Flexado do tronco/quadril, extensao
do tronco/quadril, combinacdes e variacoes.
% SALTAR:
> CAPACIDADES BIOMOTORAS: Resisténcia, velocidade,
agilidade, estabilidade e poténcia.
> HABILIDADES MOTORAS: Saltar, saltitar, combinacdes e
variacoes.
% ROTAR:
> CAPACIDADES BIOMOTORAS: Resisténcia, forca, poténcia,
estabilidade e consciéncia corporal.
> HABILIDADES MOTORAS: Rotacéo deitada, rotacao ajoelhada,

rotacdo em pe, combinacdes e variacoes.
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3 METODOLOGIA

O estudo é uma forma narrativa, de maneira que o autor descreve de forma
detalhada as experiéncias vividas no projeto de extensao, organizado em formato de

relato de experiéncia.

A presente pesquisa trata-se de um estudo descritivo, através do relato das
observacOes realizadas nas acbes extensionistas vivenciadas pelo discente, no
periodo de fevereiro de 2022 a janeiro de 2023 (GIL, 2008). O contexto do estudo
apresentado se refere as atividades de treinamento funcional realizadas no
Departamento de Educacgéo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba, no Centro

de Ciéncias Bioldgicas e da Saude (CCBS), campus | - Campina Grande.



16

4 RELATO

4.1 Local de realizacao

As atividades em torno da modalidade de treinamento funcional foram realizadas
no Departamento de Educacgdo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba, no
Centro de Ciéncias Bioldgicas e da Saude, Campus | - Campina Grande, localizada
no bairro de Bodocongd, R. Domitila Cabral de Castro. De modo, que foram
realizadas em trés locais dentro do departamento, sendo esses locais, a quadra

interna e externa, e a sala de danca.

4.2 Etapas do projeto

As acdes para organizacdo do projeto iniciaram no dia 4 de mar¢o, com uma
reunido online atraves da plataforma do Google Meet, onde foi realizada a construcéao
do cronograma das atividades de extensdo do projeto. Em seguida, foi realizado um
plano de trabalho, definindo as acbes a serem trabalhadas e qual o publico alvo, além
disso, foi especificado o objetivo geral, os objetivos especificos, local de realizacao,
nameros de vagas para a modalidade, as metas, cronograma e 0S materiais
necessarios para execucdo das acdes. No dia 20 de abril aconteceu a primeira
reunido presencial na Proé-reitoria Estudantil, pautada para o encaminhamento do
inicio das atividades (IMAGEM 1). As etapas presentes no projeto foram:

e Construcao do cronograma e o plano de trabalho;

e InscricGes e cadastro dos alunos;

e Elaboracédo do plano de aula (Metodologia e estratégia de acéo);

e Aplicacdo da Anamnese;

e Realizacdo das avaliacfes fisicas com a segunda turma (flexibilidade, poténcia
abdominal, poténcia dos membros inferiores e agilidade) antes de iniciar o
periodo de treinamento, e ao final,

e Controle das aulas através da lista de frequéncia.

As inscricdes e cadastros dos alunos foram realizados de maneira virtual por
meio de um formulario, utilizando a plataforma Google Forms. Cabe destacar o
controle das aulas por meio da lista de frequéncia e também com as reunides
presenciais na COEL (a segunda reunido presencial foi realizada no dia 01 de junho,

pautada em feedbacks das aulas presenciais, lista de frequéncia e informes gerais. Ja
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a terceira e Ultima, aconteceu no dia 31 do més de agosto para a organizacao e

informacdes do cadastro dos participantes, entre outras pautas).
4.3 Eventos de extenséo realizados

Durante o projeto de extensdo aconteceram dois eventos com a presenca da
modalidade de treinamento funcional, sendo elas, a acolhida dos feras 2022.1, e o 2°
Congresso Universitario da UEPB, realizados no campus | nos dias 8, 9 e 10 de
novembro de 2022.

No dia 25 de abril aconteceu a acolhida dos novos alunos de diversos cursos
gue ingressaram seus estudos na UEPB em 2022.1, o evento contou com a
apresentacdo do treinamento funcional em conjunto com a modalidade de Boxe,
também do projeto “esporte e lazer para todos” da COEL (IMAGEM 1V). A
apresentacdo foi feita no hall da Central de Aulas Paulo Freire, nela ocorreu
demonstracdes das modalidades do projeto e explicacbes sobre as mesmas. A
apresentacao pratica do TF aconteceu juntamente com o Boxe Funcional, sendo
realizada das 09:00h as 09:30h.

No dia 10 de novembro aconteceu a apresentacdo da modalidade no “2°
Congresso Universitario da UEPB” no Hall do Térreo - Central de Aulas Paulo Freire,
havendo uma exposicado que foi realizada das 09:00h até as 12:00h da manha, sobre

a modalidade e as demais do projeto (IMAGEM V).
4.4 Metodologia, estratégias de acdo, material e métodos

Na modalidade de treinamento funcional tivemos duas aulas semanalmente,
cada aula teve duracdo de 1h30min (uma hora e trinta minutos), consistindo em trés
momentos, sendo eles: No primeiro momento, foram realizados exercicios de
mobilidades articulares (capacidade de a articulacdo ser movel), trabalhando
principalmente as articulacdes do tornozelo, quadril, toracica, ombro e punho, com o
objetivo de melhorar a eficiéncia neuromuscular, de modo, a aprimorar a funcéo
motora, e também ter beneficios na correcdo de desequilibrios musculares,
diminuirem a tenséo excessiva dos musculos e aliviar os estresses nas articulacdes;
Em segundo momento, tivemos o circuito funcional, que consiste em um circuito com
5/6 exercicios que trabalham as capacidades fisicas, entres eles, a forga, velocidade,

resisténcia, poténcia, equilibrio, coordenacao, flexibilidade, entre outros, sendo 4
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ciclos. Por fim, no tempo restante, ocorreu um momento com atividades ludicas,
tempo de descontracdo no mesmo momento em que ha uma volta a calma do circuito,
dando énfase aos exercicios realizados no préprio, como exemplo, lateralidade,
poténcia, e as demais capacidades fisicas ja citadas, além, de ser um momento de
descontragéo e brincadeiras entre os alunos, fazendo com que criassem lagcos entre
si, com o0 objetivo de evitar a evasdo. Além das 3 horas de treinamento, tivemos 1
hora para o planejamento em torno das acdes envolvidas (planejamento de aulas,
lista de frequéncia, avisos no grupo do WhatsApp, entre outros), somando no total 4

horas semanais.
4.5 Identificacéo das acdes desenvolvidas

O TF teve duas turmas no periodo de maio a dezembro, sendo a primeira turma
durante o més de maio a julho, onde foram realizados 22 treinos no total, com horario
dos treinos de 9 horas até as 10h30min da manh&, duas vezes por semana, sendo
nas quartas e sextas-feiras. Durante o periodo da primeira turma aconteceram aulas
juntamente com outras modalidades, como o Boxe (IMAGEM Il) e o Taekwondo
(IMAGEM 111), visando demonstrar como o treinamento funcional €& aplicado nos
esportes citados e sua importancia, além de promover a interacdo entre outras
turmas.

Ja a segunda turma iniciou em setembro e terminou em dezembro, onde foram
realizados 2 dias de avaliacdes, sendo no primeiro e no ultimo dia, com mais 18
treinos realizados. Iniciando as atividades no dia 14 de setembro, prosseguindo até o
dia 7 de dezembro, com horéario de treinamento sendo das 11h30min até 13hrs,
mantido os dias da semana, quartas e sextas-feiras.

As duas turmas realizaram uma anamnese antes de iniciar as atividades,
através do Google Forms, onde os participantes preencheram um formulario com
informacBes importantes sobre cada um deles, dessa forma, conseguimos saber
sobre a condic¢éo fisica, historico e se precisavam de alguma atencao especial. Por
meio dela, conseguimos acompanhar cada um, estudando seu desempenho e o0s
efeitos do treinamento funcional na condicéo fisica. Alertando-os que toda e qualquer
informacdo presente no formuléario seria confidencial. A segunda turma realizou
algumas avaliacfes fisicas, sendo realizadas antes do primeiro treino e apdés o

encerramento do periodo de treinamento.
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Trabalhamos em formato de circuito com atividades voltadas para o corpo como
um todo, exercicios periodizados conforme a caracteristica e individualidade do aluno.
Variando sempre o plano de aula, para trazer estimulos e desafios diferentes, como
por exemplo, executando um agachamento livre, que com o decorrer variamos esse
agachamento de forma unipodal, com saltos, em isometria ou outros, para que 0S
discentes conseguissem realizar os exercicios, consequentemente, ter um melhor
desenvolvimento motor.

Segundo BOYLE (2018, p. 2), “O treinamento funcional tenta focar, 0 maximo
que for possivel, o movimento de varias articulagées”. Portanto, realizamos alguns
exercicios de mobilidade antes de dar inicio ao nosso circuito funcional, sendo esses
movimentos para as articulagbes de tornozelo, quadril, toracica, ombro e punho, com
o intuito de fortalecimento, de modo, a evitar lesdes e melhorar o desempenho dos
demais exercicios trabalhados no circuito.

Ao realizarmos o circuito, conseguimos trabalhar as capacidades fisicas, sendo
elas, a forca, equilibrio, velocidade, agilidade, poténcia, precisdo, resisténcia

muscular, resisténcia anaerdbica e coordenacao motora.

4.6 Resultados e contribuicdes do projeto a comunidade

Em primeiro momento, a realizacdo da anamnese foi feita através do Google
forms com informacdes importantes sobre cada aluno, de maneira a observar qual a
caracteristica e limitacbes de cada um, e se necessitavam de alguma atencéo
especial, sendo confidencial toda informacdo presente nele. No total, dezenove
alunos preencheram o formulario. A seguir, estdo as perguntas e respostas obtidas na
anamnese dos alunos da segunda turma.

No inicio da anamnese estavam perguntas relacionadas a dados pessoais dos
discentes e servidores, como 0 nome completo, idade, peso e altura. Em seguida,
foram perguntas direcionadas a condicao fisica, como podemos observar nos graficos

abaixo:



Gréfico | - Pratica de exercicios fisicos.

Pratica exercicios fisicos?
19 respostas

® Sim
@® Nzo

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.

Grafico Il - Sensacfes ao realizar exercicio.

Tem algumas dessas sensac¢des quando faz exercicios?
19 respostas

Tontura 2 (10,5%)
Enjoo 1(5,3%)
Mal estar 2 (10,5%)
Nenhum
Cansago 1(5,3%)
Dor de cabega, até me adaptar 1(5,3%)
Uma leve dor de cabega, as ve... 1(5,3%)

Dor de cabega, as vezes 1(5,3%)

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.

13 (68,4%)
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Gréfico Ill — Colesterol alto.

Possui colesterol alto?

19 respostas

® Sim
@ Nzo

‘

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.

Gréfico IV - Diabetes.

E diabético?

19 respostas

® Sim
® Nao

‘

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.
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Grafico V - Hipertensao.

E hipertenso (presséo alta)?
19 respostas

® Sim
® Nao

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.

Grafico VI - Alteracéo cardiaca.

Possui alguma alteragéo cardiaca? Se sim, qual?
19 respostas

15

14 (73,7%)

1 (5,3%)
|

2 (10,5%)

As vezes pico hipertensivo Nao Nao

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.

2 (10,5%)
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Grafico VII — Problemas respiratoérios.

Tem problemas respiratérios?
19 respostas

® sim
® Nao

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.

Grafico VIII - Uso de medicacgao controlada.

Toma alguma medicagéo controlada ou de uso continuo?
19 respostas

® sim
® Nso

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.
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Grafico IX - Cirurgias.

Fez alguma cirurgia? Se sim, qual?
19 respostas

15
10
5
1(5,3%) 1(5,3%) 1(5,3%) 1(5,3%) 1(5,3%) 1(5,3%) 1(5,3%)
0
Apenas odontoldgica Nao Sim, mastopexia Sim, tenho pino no pé dire...

Bariatrica e Vesicula Nao. Sim, remogao de amigdal... Sim. 1 Cesar...

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.

Grafico X — Dores na coluna, articulacdes ou musculares.

Sente dores na coluna, articulagdes ou dores musculares?
19 respostas

® sim
® Nao

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.
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Grafico Xl - Relacionado a problema ortopédico.

Possui algum problema ortopédico diagnosticado?
19 respostas

® Ssim
® Nzo

Y

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.
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Grafico XlI- Recomendacao ou restricdo médica para pratica de exercicios.

Tem alguma recomendacao ou restricdo médica para alguma préatica de exercicios?

19 respostas

® sim
® Nao

‘

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.
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Grafico XIlll - Dores e dificuldades para realizar movimentos.

Se queixam de alguma dor ou tém dificuldade para realizar algum movimento?

19 respostas
® Sim
® Nao
Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.
Nos gréficos I, lll, 1V, V, VII, X, XlI, Xl e Xlll, as opgdes “Sim” marcadas,

tiveram a condi¢éo dos alunos comentarem sobre a referida questéo, por exemplo, no
grafico I, relacionada a pratica de exercicios fisicos, os alunos citaram qual era a
modalidade de atividade fisica que praticavam. Por fim, tivemos duas questdes
discursivas, sendo a primeira “Quais os aspectos fisicos que devem ser levados em
consideracgao na hora da prescricao das atividades?” e a segunda “Quais sao os seus
principais objetivos?” deixando a livre e espontanea vontade para que os discentes e
servidores comentassem seus objetivos e 0 que estavam esperando das aulas.

Os alunos da segunda turma realizaram algumas avaliacfes fisicas antes e
depois desse periodo, mostraram melhora significativa em todos os pontos avaliados,
sendo, na flexibilidade, poténcia abdominal, poténcia dos membros inferiores e
agilidade.

Diante as aulas, foi possivel observar que todos os alunos obtiveram melhoras
em todas as avaliacbes. Logo, conseguiram melhorar significativamente a execucéo
dos exercicios, sendo capaz de realizar os movimentos do dia a dia com mais éxito,

como afirmado por uma aluna, que iremos denominar como “aluna X’ “Hoje eu
consigo fazer as atividades que eu ndo conseguia e, mais ainda, acreditava que eu
jamais conseguiria executa-las”.

Ademais, os participantes conseguiram desenvolver habilidades relacionadas ao
treinamento funcional e também a interagdo social, prosperando se convicio social,

bem-estar fisico e qualidade de vida.
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4.7 Duragéo do projeto:

No total o projeto teve duracdo de um ano (12 meses). As atividades em torno
do projeto iniciaram em marco de 2022, com reunides usando a plataforma do Google
Meet, para a construcdo do cronograma das atividades e um plano de trabalho. Os
treinos funcionais tiveram inicio no més de Maio e encerram no més de Dezembro de
2022, ou seja, oito meses de treinamento. Em seguida, foram preparados e

realizados, os relatorios.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

No presente estudo, conclui-se que o treinamento funcional possibilita uma
melhora na qualidade de vida de seus praticantes, e 0s projetos de extensao sao uma
forte ferramenta para fornecer a préatica supervisionada por profissionais em formacéo
para aquelas pessoas que ndo possuem condi¢cdes de ter um acompanhamento. Visto
iSSO, 0 projeto contou com a participacdo de 30 alunos/servidores no total durante o
estudo, ou seja, nas duas turmas, no qual os discentes que mantiveram frequéncia
nos treinos conseguiram ter uma melhora significativa na execucdo dos exercicios
realizados. Consequentemente, desenvolveram habilidades relacionadas ao
treinamento funcional, bem-estar fisico e qualidade de vida. Além disso, a segunda
turma constatou melhora diante das avaliacdes realizadas, sendo elas, a flexibilidade,

poténcia abdominal, poténcia dos membros inferiores e agilidade.

As avaliacOes foram essenciais, pois pude adaptar as aulas de acordo com a
individualidade biolégica do aluno e assim obter bons resultados ao decorrer do
projeto/aulas, buscando melhorar suas limitacdes e nao prejudica-los. A socializacao
durante as aulas também foi um ponto bastante positivo, principalmente nos
momentos das atividades Iudicas, fazendo com que os mesmos tivessem diminui¢cao
dos estresses do cotidiano.

Desse modo, o TF quando abordado de forma a atender positivamente o
praticante, adaptando e periodizando os exercicios conforme a necessidade de cada
um proporciona melhora na qualidade de vida.

Portanto, o projeto foi de fundamental importancia para o desenvolvimento
profissional do discente (avaliacbes, contato com o publico, lidar com situacfes
inusitadas e imprevistas). Desse modo, o0 projeto proporcionou muito aprendizado e
experiéncia, que certamente irei levar ndo s6 para minha vida profissional, mas
também pessoal. Ademais, os relatos dos alunos em relacdo a melhora que eles
notaram no seu dia a dia ndo tem preco, sendo proveitoso e especialmente

satisfatorio.
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APENDICE A — TREINAMENTO FUNCIONAL DO PROJETO DE EXTENSAO COEL

Fonte: Coordenadoria EspS e e Lazer, 2022.

IMAGEM Il - Aula realizada junto a modalidade de boxe.

3 I N
Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.
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IMAGEM Il - Aula realizada junto a modalidade de taekwondo.

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.

IMAGEM IV- Apresentacao da modalidade junto ao Boxe, acolhida aos feras 2022.1.

Pré-reitoria Coordenadoria de
Estudantil Esporte e Lazer

PROGRAMAQIO

07‘(1515%4}& |

9H as 9h30
BOXE E FUNCIONAL

=

0
PN

RECEPCAO
FERAS UEPB

Fonte: Via rede social da COEL, 2022.
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IMAGEM V - 2° Congresso Universitario da UEPB.
- CRONOGRAMA DE ATIVIDADES
i ’.Am‘\NHi‘: .:8:60 hofé_s - ‘Aprgé’eﬁfé‘gs_o‘GEr;\l

Apresentagoes Tedﬁcoll’réﬂca ‘

; Ghas 9h20 Defesa Pessoal Feminina;
' 9h20 s 9h40 - Danga e Mistura de Ritmos;
9h40 as 10h - Boxe e Funcional :

10h as 10h20 - Taekwondo SR
- 10h303s11h - Musculagio
* 11h as 11h20 - Kendo . R
11h30 as 12h - Judd .

_Enfermagem, psicologia ¢ Natacio podem realizar 2 30 das 9h 35 120

. ? ; O Congre :
AL - UNIVERSI
~ UEPB s [}A UEPB § i

Fonte: Vla rede somal da COEL 2022

IMAGEM VI - Turma de maio a julho.

N

N — - :

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.



IMAGEM VII - Turma de setembro a dezembro.

SN 4 —— \
———

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.

IMAGEM VIII — Primeiro dia de avaliacao.

Fonte: Elaborada pelo autor, 2022.

s

T

34



	1 INTRODUÇÃO
	2 REFERENCIAL TEÓRICO
	2.1 A importância do projeto de extensão
	2.2 História do treinamento funcional
	2.3 Fundamentos do treinamento funcional

	3 METODOLOGIA
	4 RELATO
	4.1 Local de realização
	4.2 Etapas do projeto

	4.3 Eventos de extensão realizados
	4.4 Metodologia, estratégias de ação, material e métodos
	4.5 Identificação das ações desenvolvidas
	4.6 Resultados e contribuições do projeto à comunidade

	4.7 Duração do projeto:
	5 CONSIDERAÇÕES FINAIS
	REFERÊNCIAS
	APÊNDICE A – TREINAMENTO FUNCIONAL DO PROJETO DE EXTENSÃO COEL

