&/
UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
_ CAMPUSI ,
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCAGAO FiSICA

SABRINA O’NEIL DE ARAUJO ALMEIDA

O TREINAMENTO FUNCIONAL E SEUS BENEFICIOS EM UM GRUPO NA
CIDADE DE CAMPINA GRANDE - PB

CAMPINA GRANDE
2019



SABRINA O’NEIL DE ARAUJO ALMEIDA

O TREINAMENTO FUNCIONAL E SEUS BENEFICIOS EM UM GRUPO NA
CIDADE DE CAMPINA GRANDE - PB

Trabalho de Conclusdo de Curso (Relato de
Experiéncia) apresentado ao Departamento do
Curso de Bacharelado em Educacao Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba, como
requisito parcial a obtencdo do titulo de
Bacharel em Educacao Fisica.

Orientador: Prof'. Dr". Regiménia Maria Braga de Carvalho

CAMPINA GRANDE
2019






SABRINA O’NEIL DE ARAUJO ALMEIDA

O TREINAMENTO FUNCIONAL E SEUS BENEFICIOS EM UM GRUPO NA
CIDADE DE CAMPINA GRANDE - PB

Trabalho de Conclusdo de Curso (Relato de
Experiéncia) apresentado ao Departamento do
Curso de Bacharelado em Educacdo Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba, como
requisito parcial a obtencdo do titulo de
Bacharel em Educacao Fisica.




Ao meu esposo, pela dedicagdo, paciéncia,

companheirismo e amizade, DEDICO.



AGRADECIMENTOS

A Deus, que iluminou o meu caminho, meu deu for¢a e coragem durante esta
caminhada.

A minha mae, por ser esse exemplo de mulher guerreira, amiga e forte, que esta
comigo em todos os momentos dando forgas em todas as minhas escolhas. Obrigada mae, por
tudo que fez e faz por mim.

A minha familia, por sua capacidade de sempre acreditar e investir em mim. Meu
sincero e eterno muito obrigada!

A meu esposo, por me incentivar € embarcar comigo nesse projeto que nos trouxe
tanta alegria e satisfacdo. Obrigada, simplesmente, por fazer parte da minha vida.

Aos alunos do projeto Garagem Funcional por acreditar em nosso trabalho e por nos
proporcionar essa vivéncia tao gratificante, podendo colocar em pratica todo conhecimento
adquirido nesta formacao.

A minha orientadora, Regiménia Braga, por tantos ensinamentos, por toda a paciéncia
e aprendizado durante o curso e a orientacdo. Por todo carinho em cada gesto e palavra dentro
ou fora da sala de aula. Muito obrigada!

As professoras Anny Sionara e Giselly Coutinho, pelo carinho e amizade de sempre.
Por terem aceito participar da minha banca, contribuindo ainda mais para minha formagao.
Gratidao!

Aos meus colegas de curso, que tenho um grande carinho, Valeska Lopes ¢ André
Luis, que hoje sdo muito mais que colegas que curso, sdo amigos que passaram a ser
fundamentais em minha vida.

Aos funcionarios da UEPB, em especial ao secretario Alan, pela sua alegria de
sempre, pela presteza e atendimento quando nos foi necessario.

Aos coordenadores e demais professores do curso de Educacao Fisica, obrigada!



ACI
AVD
IMC
PB
TF

LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

Associagao Campinense de Imprensa
Atividade de Vida Didaria

Indice de Massa Corporal

Paraiba

Treinamento Funcional



2.1
2.1.1
2.1.2
2.1.3
2.1.3.1
2.1.3.2
2.2

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5
4.6
4.7

SUMARIO

INTRODUGAO .......ooomoeeoeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
REFERENCIAL TEORICO ..........cooooiieeeeeeeeeeee e
O Treinamento Funcional ...................ccooireiiiiice
Historico do Treinamento Funcional .......................c..cccccocevveeereeceereenrenennn.
Conceitos do Treinamento Funcional ....................c....cc.ccccovvevviverevieererann.
Fundamentos do Treinamento Funcional ......................cc.ccccoovvevviercennnins
Quatro Pilares do Movimento HUMENO ............cccccooieinrinneieeeeeee,
Habilidades BIOMOIOIAS .............ccccoueueeueeieieieieiecieee ettt
Treinamento Funcional e seus Beneficios na Promocao da Saude ..............
METODOLOGIA ..ot
RELATO DE EXPERIENCIA ..........ooooiooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
O PFOJEIO ...ttt ettt
O Campo de INEIVENEAO ...............ooouieeieeeeeeeeee et
(00 1)+
As Aulas de Treinamento Funcional ......................cccooevoevvevcencenceiesesenean,
Eventos PrOMOVICOS ..................ccouevueueieieiesiesiesiese s sttt
Desafios ENCONIrados ................c.ccooueoueieieieieiesie st
ViSA0 A0S PrOTESSOIES ...ttt
CONSIDERAGOES FINAIS ..........coooovmioereeeeeeceeeeeeeeeeeeeeeeeseee e
ABSTRACT ...t s
REFERENCIAS ...........coooiiviiiiieneieesseeese s
APENDICE A - REGISTRO FOTOGRAFICO DASAULAS ....................



O TREINAMENTO FUNCIONAL E SEUS BENEFICIOS EM UM GRUPO NA
CIDADE DE CAMPINA GRANDE - PB

Sabrina O’Neil de Araujo Almeida”
RESUMO

Este trabalho trata-se de um relato de experiéncia, oportunizado por um projeto, intitulado:
Garagem Funcional. Tendo como principal objetivo apresentar as aulas e experiéncias
vivenciadas na aplicagdo do Treinamento Funcional para um grupo, mostrando a importancia
de sua aplicacdo para obtencdo da melhoria da qualidade de vida. O Campo de atuagdo do
referido projeto ¢ a garagem de uma residéncia, localizada na cidade de Campina Grande- PB,
através de uma pesquisa descritiva relatamos a rotina de realizacdo e aplicacdo das aulas.
Quanto a populacdo participante, consisti em 48 alunos divididos em, no maximo, 08
integrantes por turma. A maioria dos individuos sdo do sexo feminino e com faixa etaria geral
varidvel entre 20 e 73 anos de idade, dos quais exerciam funcdes variadas em seu cotidiano. A
partir das intervengdes foi possivel perceber a importdncia do Treinamento Funcional como
meio de melhoria na qualidade de vida. Com isso, pdde-se concluir através da experiéncia
vivenciada a importancia da educagdo fisica em possibilitar uma melhoria na qualidade de
vida de todos que compreendem e buscam por essa pratica, além de proporcionar uma
reflexdo sobre os beneficios da introdu¢do do treinamento funcional para o dia a dia dos
praticantes.

Palavras-chave: Treinamento Funcional, Beneficios do Funcional, Qualidade de Vida.
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Educacao Fisica — Universidade Estadual da Paraiba. Bacharel em Nutricao — Faculdade
Mauricio de Nassau. Especialista em Nutricao Clinica — Faculdade Integrada de Patos.
E-mail: sabrisoaa@hotmail.com.



08

1 INTRODUCAO

A cada dia mais é enfatizado na midia a importancia de manter um corpo fisicamente
ativo, como forma de contribuir para a promog¢do da saude e do bem estar. Diante dessa
situacdo, diversas academias e grupos que oferecem atividades fisicas passaram a investir em
programas de exercicios, com intuito de propiciar beneficios para melhorar a saide e a
qualidade de vida. (TEXEIRA, GUEDES Jr., 2016)

Atualmente, muitos autores apontam que € necessario desenvolver programas de
exercicio especificos para cada componente de aptidao fisica para melhoria e manutengdo da
satde de acordo com as necessidades de cada individuo.

Sendo assim, nos ultimos 10 anos, o Treinamento Funcional (TF) tem sido uma opgao
estimulante, pelo fato de oferecer programas de exercicios que melhoram o condicionamento
fisico, proporcionando a autonomia e funcionalidade do individuo, através de exercicios que
envolvem as capacidades biomotoras como: forca, resisténcia muscular, velocidade,
equilibrio, agilidade, flexibilidade, coordenacdo, dentre outras capacidades fisicas.

“O treinamento funcional por ter uma variedade de exercicios motiva os integrantes,
melhorando todas as fung¢des necessdrias para o uso didrio, estimulando novas adaptagdes ao
organismo, assim como sua coordenagao motora e consciéncia corporal” (SILVA, 2018).

Diferente do que acontece nos exercicios de musculacdao nas academias, muitas vezes
vistos como monotono e repetitivo, o TF dispde de uma gama de exercicios dindmicos que
podem ser o motivo de tornar o treino mais atraente ao publico e justificar a procura pela
modalidade. As aulas podem ser realizadas tanto em academias como em ambientes ao ar
livre.

Em sintese, o TF esta relacionado ao desenvolvimento da capacidade funcional das
pessoas. Essa capacidade ¢ compreendida como a aptidao para realizar as tarefas didrias como
andar, correr, empurrar, levantar algo, agachar sem ser necessario o auxilio de outras pessoas
(CAMPOS e CORAUCCI NETO, 2004). Para tanto, diversas capacidades biomotoras sdo
relevantes e um nivel minimo de cada uma dessas capacidades € requisito essencial.

Dentre inumeros beneficios fisicos que o TF pode oferecer e levando em consideragao
a vivéncia do grupo de TF ao qual participamos, podemos perceber que os beneficios
proporcionados vao além da necessidade de atividade fisica. Muitos veem como um momento
de diversdo e¢ descontragdo, por alguns instantes, esquecem seus problemas pessoais e ao
mesmo tempo em que praticam atividade fisica, se socializam, brincam e conversam fugindo

da realidade estressante em que se vive no dia a dia.



09

O presente trabalho caracteriza-se como relato de experiéncia, possui aspectos de
pesquisa descritiva, de abordagem qualitativa, ao qual descreve as experiéncias vivenciadas
em um grupo de Treinamento Funcional. Como forma de tracar o perfil do grupo, sdo
realizadas conversas com os participantes a cerca dos héabitos de vida como: patologias
existentes, medicagoes utilizadas, uso do alcool ou tabagismo e nivel de atividade fisica, além
de uma pesagem para haver um controle corporal dos mesmos. Tendo assim, uma visdo geral
em relagdo a satde e estilo de vida do grupo.

Neste trabalho, tivemos por objetivo apresentar as aulas e experiéncias vivenciadas na
aplicacdo do Treinamento Funcional para um grupo, localizado na cidade de Campina Grande
— Paraiba (PB), mostrando a importancia de sua aplicagdo para obtengdo da melhoria da

qualidade de vida destes participantes.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 O Treinamento Funcional

2.1.1 Histérico do Treinamento Funcional

Muitos acreditam que esse modelo de treinamento ¢ algo recente. Porém, ao pesquisar
artigos publicos em alguns bancos de dados ¢ possivel perceber o qudo ¢ antiga sua origem,
tendo em vista, que podem ser encontrados artigos relacionados a fisioterapia, publicados na
década de 50, sendo essa area a pioneira no uso de exercicios simuladores das acdes do seu
dia a dia, brevemente retornando a suas atividades normais ap6s cirurgias ou lesdes. A partir
da ideia de reabilitagdo da fungdes, foi que os profissionais de Educacgao Fisica comegaram a
utilizar do mesmo, na intengdo de aperfeicoar as fungdes.

Segundo Corezola (2015):

“... podemos relacionar o treinamento funcional a area do desporto somente
a parir dos anos 80 ¢ fora do Brasil. Onde tem-se que Paul Chek foi um dos
grandes colaboradores para o desenvolvimento de um método de
treinamento onde o foco era reproduzir os movimentos do homem primitivo
em tarefas como agachar, puxar, empurrar, abaixar, levantar, avancar e
girar”.

No Brasil a historia do TF ¢ recente, tendo como incentivador dessa pratica o

professor Luciano D’Elia, conforme relata a seguir Corezola (2015):

“... o trabalho com o treinamento funcional se iniciou em torno dos anos
1992 nas academias de Sao Paulo, quando ministrava aulas voltadas ao
publico das lutas, nesta época o treinamento funcional era mais especifico
aos movimento do esporte, porém posteriormente o expandiu ao publico em
geral”.

Em 2004 ¢ lancado o Treinamento Funcional Resistido, primeiro livro sobre o
treinamento funcional escrito pelos professores brasileiros Mauricio de Arruda Campos e
Bruno Couracci na obra ¢ apresentada uma versao de atividade fisica ligada a capacidades
funcionais do dia a dia e a reabilitacao.

Por mais antigo que seja o treinamento funcional, antes utilizado na fisioterapia para
reabilitar o individuo para as suas atividades da vida didrias (AVD) através de exercicios, hoje
ele esta difundido pelo mundo todo e segundo Gianoni (2011) “vem invadindo o cenario da

atividade fisica e se tornando uma ‘febre’ entre profissionais a praticantes”.
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2.1.2 Conceitos do Treinamento Funcional

Varios sdo os conceitos de Treinamento Funcional, encontrados na literatura. Segundo
Tribess (2016), “o treinamento funcional ¢ uma estruturagdo de programas que t€ém como
objetivo melhorar o controle corporal, o equilibrio muscular estatico e dinamico, diminuir a
incidéncia de lesdo e aumentar a eficiéncia dos movimentos”.

Ainda na literatura D’Elia (2005), percussor do treinamento funcional no Brasil, nos
assegura que o objetivo do treinamento funcional é:

“Resgatar através de um programa de treinamento individualizado e
especifico, a capacidade funcional do individuo, independente de seu nivel
de condigdo fisica e das atividades que ele desenvolva, utilizando exercicios
que se relacionam com a atividade especifica do individuo e que transferem
seus ganhos de forma efetiva para seu cotidiano”.

J4

Neste sentido, o Treinamento Funcional ¢ conhecido por trabalhar diferentes
capacidades fisicas com a combinacdo de exercicios relacionados a especificidade da vida
diaria ou dos esportes. A for¢a muscular ¢ fundamental para o desempenho nas atividades
cotidianas e esportivas, indispensavel para a independéncia funcional dos seres humanos,
portanto relevante no programa de treinamento funcional (SILVA; LIRA L.; LIRA R
JUNIOR, 2017).

Enquanto que, para Dias (2011):

“Nota-se como caracteristica do treinamento funcional um maior grau de
liberdade de execugdo dos movimentos, ja que ¢ admissivel realizar
movimentos em diversas magnitudes, sobretudo se comparados aos
exercicios da musculagdo tradicional. Segundo a literatura ¢ possivel apontar
o treinamento funcional como flexivel e ilimitado, pois apresenta infinitas
adaptacOes. A realizacdo de movimentos multiplos planos também é
apontada como uma das caracteristicas deste método de treinamento, ja que
as atividades funcionais acontecem geralmente em trés planos ¢ demandam
da aceleragdo, desaceleragdo e estabiliza¢do dinamica.

Em um conceito mais técnico, Clark (2001) “afirma que movimentos funcionais
referem-se a movimentos integrados multiplanares e que envolvem redugao, estabilizagdo e
producao de forga”.

Para Silva-Grigoletto, Brito e Heredia (2014) “a aplicacdo correta do termo
“funcional” deve estar associada ou se relacionar as fungdes do sistema psico-biologico
humano, com eficacia e respeitando as fungdes citadas”.

De forma literal, de acordo com Toguinha e Cruz (2015), podemos entender o
treinamento funcional (TF) como, a a¢do de treinar para aperfeicoar as fungdes vitais. O
correto entendimento das fungdes vitais deve ser entendido como as agdes fundamentais para

independéncia funcional das atividades da vida (AVD), que ocorrem de forma frequente,
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como manutengdo postural e movimentos basicos como: caminhar, empurrar, levantar,
agachar, se equilibrar entre outros. Sendo assim, podemos descrever o TF como,
aprimoramento ou resgate da forca e equilibrio do homem, para realiza¢do das tarefas do dia-

a-dia.

2.1.3 Fundamentos do Treinamento Funcional
Dentre os mais variados fundamentos do Treinamento Funcional, selecionamos dois
deles para uma breve explanacao, facilitando assim o entendimento do tema estudado. Sendo

eles: os Quatro Pilares do Movimento Humano e as Habilidades Biomotoras, como veremos a

seguir.

2.1.3.1 Quatro Pilares do Movimento Humano

Os quatro pilares do desenvolvimento humano sdo classificados nas categorias:
locomog¢do, mudanca de nivel, empurrar e puxar e rotacdo. Este modelo organiza os
movimentos que o corpo humano desempenha na vida cotidiana.

Tendo Juan Carlos Santana, como um dos primeiros autores a dividir o movimento
humano em quatro grandes categorias. Vejamos a seguir uma breve definicao sobre cada uma

delas.

Locomogdo — ¢ o primeiro pilar do movimento humano e deve considerar sua relagdo ao
treinamento do ciclo de marcha humano. O autor ressalta que duas das principais
caracteristica desse pilar sdo a estabilidade em uma perna s6 e a rotacdo. “A locomocao
ocorre em uma perna de cada vez, criando uma estrutura que transfere as forcas do chao para
o restante do corpo”, e a rotagdo, por sua vez, sendo componente essencial da locomogao “¢
necessaria para anular a forca rotacional entre a parte superior e inferior do corpo, o que
mantém o alinhamento corporal e o equilibrio necessarios para uma corrida eficiente”

(SANTANA, 2017). E a principal habilidade biomotora pelo fato de integrar os quatro pilares.

Mudanca de Nivel — ¢ o segundo pilar do movimento humano, nele esta envolvida a mudanca

de nivel no centro de massa de uma pessoa. O autor define esse pilar da seguinte forma “sdo
caracterizadas por movimentos do tronco ou membros inferiores ou uma combinacdo dos
dois, que abaixam ou elevam o centro de massa”, ele ainda explica que “essas mudangas de
nivel sdo necessarias para realizar muitas tarefas nao locomotoras, como pegar objetos,

abaixar-se ou levantar-se do chao” (SANTANA, 2017).
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Empurrar e Puxar - ¢ o terceiro pilar do movimento humano, que envolve a parte superior do
corpo podendo deslocar o centro de massa combinado. Santana (2017) conceitua o puxar
como “qualquer movimento que traz os cotovelos ou as mdos para dentro ou em direcdo a
linha central do corpo”, enquanto que empurrar “¢ qualquer movimento que leva os cotovelos

ou as maos para fora ou longe da linha central do corpo”.

Rotacdo - ¢ o quarto e mais importante pilar do movimento humano, pelo fato que “muitos
movimentos fisicos no esporte sdo explosivos e envolvem o plano transversal (ou seja, o

plano de movimento em que ocorre a rotagao)” (SANTANA, 2017).

2.1.3.2 Habilidades Biomotoras

O desenvolvimento da forca, resisténcia, flexibilidade, coordenacdo, equilibrio e
velocidade ¢ indispensavel, sendo que uma habilidade raramente domina um exercicio. Sendo
assim, o movimento ¢ originado, na maioria das vezes, através da combinacdo de uma ou
mais habilidades. “Dessa forma, o treinamento funcional desenvolve as habilidades de acordo
com a seriedade de cada uma delas no esporte ou na atividade especifica, abrangendo também
a fase de treinamento no qual o individuo se encontra” (TEOTONIO et al., 2013). Veremos a

seguir breves conceitos das habilidades acima citadas.

Forca — “é uma capacidade fisica imprescindivel para a manutengdo ou aprimoramento da
capacidade funcional do corpo humano, sendo a base para resisténcia muscular, velocidade,
equilibrio, coordenacdo e flexibilidade” (CAMPOS e CORAUCCI NETO, 2004).

Resisténcia — “¢ importante no TF porque diminui ou retarda o aparecimento da fadiga que
debilita a propriocepcdo e aumenta o rendimento aerdbio e anaerdbio, vitais para a

manutencdo ou melhoria da capacidade funcional” (CAMPOS e CORAUCCI NETO, 2004).

Flexibilidade — “¢ muito importante, pois favorece uma maior mobilidade nas atividades
didrias e esportivas, diminui o risco de lesdes, favorecendo o aumento da qualidade e

quantidade de movimentos e uma melhora da postura corporal” (BADARO et al, 2007).

Coordenacdo — “¢ a capacidade do cérebro de equilibrar os movimentos do corpo, mais

especificamente, dos musculos e das articulagdes. E uma das capacidades fisicas mais
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requeridas nas atividades cotidianas, principalmente, nas atividades que exigem precisao”
(GALLAHUE e OZMUN, 2001).

Equilibrio — ¢ a interacdo harmoniosa e contextualmente apropriada entre a estabilidade e a

mobilidade do corpo, respeitando a sua base de sustentacdo” (COUTINHO, 2011).

Velocidade — ““¢ a capacidade de atingir maior rapidez de reagdo e de movimento, de acordo
com o condicionamento especifico, baseada no processo cognitivo, na forca maxima de

vontade e no bom funcionamento do sistema neuromuscular” (SANTOS et al., 2010).

Qualquer tipo de movimento seja ele do mais simples ao mais complexo, utilizado
quer no dia-a-dia quer em gestos desportivos, integra-se em um ou mais dos pilares e/ou
habilidades. Por este motivo, o treino funcional ¢ considerado uma excelente ferramenta, para
melhorarmos as nossas atividades do dia-a-dia, assim como o condicionamento fisico na

pratica de esportes.

2.2 Treinamento Funcional e seus Beneficios

O treinamento funcional se tornou um dos métodos mais utilizados de treinamento
para a melhora da saude, da estética e do desempenho esportivo, e ainda podemos utilizar a
pratica em um programa de prevencao e/ou tratamento de lesdes, reduzindo dores musculares,
melhorando o equilibrio, e aumentando a poténcia muscular. Isso acontece pelo fato do TF ser
“caracterizado pela semelhanca do exercicio as necessidades e situacdes cotidianas, baseando-
se na especificidade” (TEIXEIRA E GUEDES JR, 2010).

Porém para que haja um melhor aproveitamento do treinamento funcional, ¢é
necessario aplicar o treino de forma especifica, visando a reproducdo das acdes motoras
utilizadas pelo praticante em sua rotina didria, sendo de forma direta ou indireta. Conforme
Leal et al., (2009):

“O treinamento funcional realizado de maneira a ativar a mobilidade, treinar
a forca, verticalizar a postura e caminhar, realizados através de exercicios de
equilibrio estavel, instavel e dinamico, envolvendo combinagdes de auséncia
de estimulo visual, giros lentos, coordenacgdo do corpo, melhora o equilibrio,
a autonomia funcional e qualidade de vida influenciando assim na melhora
do desempenho das atividades da vida diaria dos praticantes”.

Dentre os beneficios proporcionados pelo TF e que podem ser adquiridos, por meio de

um treino especifico, estdo: fortalecimento da zona abdominal e lombar, perda de massa
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gorda, tonificagdo muscular, prevencdo e reabilitagdo de lesdes, além de melhorar a
resisténcia muscular, a flexibilidade, a consciéncia corporal adquirindo mais coordenagao de
movimentos, a postura corporal e a percep¢do de movimentos, dominando tarefas cada vez
mais complexas.

Um bom programa de treinamento funcional, mescla atividades neuromusculares com
atividades aerdbias, buscando um equilibrio organico. A diversidade do uso de materiais
auxiliares cria uma aula mais dindmica e completa. O professor deve estar atento as respostas
organicas do aluno, para o correto dimensionamento da intensidade dos exercicios e o
treinamento deve estar focado nas necessidades individuais de cada aluno.

Com a pratica do TF, todos conseguem chegar aos seus objetivos, mas a regularidade
nos treinos, como em qualquer tipo de treinamento fisico ¢ fundamental para a consolidagdo
dos resultados. A diferenga neste tipo de treinamento ¢ o foco, mas voltado para a qualidade
de vida do que para a estética corporal, o que acaba acontecendo, de forma natural, sendo uma

consequéncia da pratica regular da atividade.
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3 METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se como relato de experiéncia, possui aspectos de
pesquisa descritiva, de abordagem qualitativa, ao qual descreve as experiéncias vivenciadas
pelo professor e estagidrio, do curso de Educacdo Fisica da Universidade Estadual Paraiba,
em um grupo privado de Treinamento Funcional na cidade de Campina Grande — PB.

Segundo Gil (1999), as pesquisas descritivas tém como finalidade principal a
descrigao das caracteristicas de determinada populacdo ou fendmeno, ou o estabelecimento de
relagdes entre varidveis. Sao inimeros os estudos que podem ser classificados sob este titulo e
uma de suas caracteristicas mais significativas aparece na utilizacdo de técnicas padronizadas
de coleta de dados.

Ainda conforme o pensamento de Gil (1999), o uso da abordagem qualitativa propicia
o aprofundamento da investigacdo das questdes relacionadas ao fendmeno em estudo e das
suas relagdes, mediante a maxima valorizagdo do contato direto com a situacdo estudada,
buscando-se o que era comum, mas permanecendo, aberta para perceber a individualidade e
os significados multiplos.

Como forma de tragar o perfil do grupo, sdo realizadas conversas com os participantes
a cerca dos habitos de vida como: patologias existentes, medicagdes utilizadas, uso do alcool
ou tabagismo e nivel de atividade fisica, além de uma pesagem para haver um controle
corporal dos mesmos. Tendo assim, uma visdo geral em relagdo a satde e estilo de vida do
grupo.

O desenvolvimento e aplicacdo das aulas de Treinamento Funcional teve seu periodo
de duracdo compreendido de dezembro de 2018 até o presente momento. As aulas sdo
aplicadas de segunda a sexta, com 50 minutos de dura¢do cada. Quanto a populagdo
participante, consisti em 48 alunos divididos em, no méaximo, 08 integrantes por turma. A
maioria dos individuos sdo do sexo feminino e com faixa etaria geral varidvel entre 20 e 73

anos de idade, dos quais exerciam fungdes variadas em seu cotidiano.
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4 RELATO DE EXPERIENCIA

4.1 O Projeto

O projeto intitulado como Garagem Funcional foi criado em dezembro de 2018, na
cidade de Campina Grande — PB, através de sugestoes de familiares em oferecer a pratica do
treinamento funcional aos mesmos e a vizinhanga dos membros idealizadores.

Com isso, foi feito um levantamento de forma empirica sobre o desejo dos envolvidos
em fazer parte do projeto. Ao realizar esse levantamento, foi percebida a real necessidade da
pratica de atividade fisica por essa populacdo, ndo para fins estéticos e sim a busca de uma
melhor qualidade de vida. Tendo em vista que, boa parte das pessoas que tinham interesse
estavam sedentdrias ou apresentavam patologias, percebeu-se que um dos meios de “recuperar
a saude”, seria a atividade fisica.

Apos esse momento, buscamos aprofundar nossos conhecimentos sobre o treinamento
funcional, seus conceitos, especificidades e formas de aplicacdo nas diferentes faixas etdrias.
A partir de entdo; foram planejadas as aulas, de acordo com o publico alvo, com a intengdo de
oferecer uma melhoria da qualidade de vida a todos os praticantes.

O projeto teve inicio com apenas uma turma, no turno da manha, com seis alunas e
hoje possui sete turmas, nos turnos manha e noite, com no maximo de oito alunos por turma,

totalizando 48 participantes.

4.2 O Campo de Intervencao

Desde o inicio do projeto, o treinamento funcional € realizado no espago onde se
localiza uma garagem, dai surgiu o nome Garagem Funcional. Os planejamentos das aulas
variam de acordo com a especificidade de cada turma, a disponibilidade da estrutura fisica,
como também dos recursos materiais utilizados. Com isso, apds analisar as possiveis
dificuldades a serem enfrentadas, foi decido pelo professor e estagiario, a formagao de turmas
com um pequeno numero de participantes, para que os mesmos tivessem um melhor
acompanhamento e aten¢do de igual forma para todos, trazendo maior seguranca para

execugdo dos movimentos.

4.3 O Publico
Apods firmar a decisdo do inicio das aulas de treinamento funcional e o
aperfeicoamento dos professores, observou-se a necessidade de conhecer a fundo o publico a

ser trabalhado, bem como quais suas reais necessidades e particularidades. Com isso,
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surgiram os questionamentos: quem seriam, género, faixa etaria, quantidade de participantes,
se tinham algum problema de saude que precisasse de cuidado diferenciado e como era seu
estilo de vida além desse ambiente.

Logo, foram realizadas conversas com os participantes a cerca dos habitos de vida
como: patologias existentes, medicagdes utilizadas, uso do éalcool ou tabagismo e nivel de
atividade fisica, além de uma pesagem para haver um controle corporal dos mesmos. Podendo
assim, ter uma visdo geral em relagdo a saude e estilo de vida do grupo.

De forma geral, foi constatado que os participantes predominantes eram do sexo
feminino, com idade média de 20 a 73 anos, em sua maioria acima do peso ideal (sobrepeso
ou ja em algum grau de obesidade), alguns relataram ser diabéticos e/ou hipertensos, além de
dores na coluna ou articulagdes, tinham uma alimentagdo regular, porém nem sempre
balanceada ou adequada, ndo faziam uso do tabagismo e boa parte apresentava baixo

consumo de bebidas alcodlicas.

4.4 As Aulas de Treinamento Funcional

Apos o reconhecimento dos participantes avaliados e antes de iniciar as aulas em si,
passamos por um processo de analise, criacdo e desenvolvimento de exercicios para o circuito
funcional compativeis com a realidade dos alunos, para aplicar o treinamento funcional com
foco principal na promogdo da saude, através das atividades oferecidas, com intuito de
intensificar os resultados e beneficios das aulas.

Foi acordado pelos responsaveis do projeto, que as aulas de treinamento funcional
seriam de segunda a sexta, nos turnos da manhd e noite € os momentos aconteceriam em
forma de circuito. Sendo cada um deles com duragdao média de 50 minutos, sdo divididos em
quatro momentos. Iniciamos com o aquecimento, em seguida sdo demonstrados os oito de
segunda a sexta, nos turnos da manha e noite ¢ os momentos aconteceriam em forma de
circuito exercicios referentes ao circuito, cada estacdo tem duragdo de 30 segundos, com 10
segundos de descanso entre elas e 01 minuto e 30 segundos ap6s concluir o circuito completo,
repetindo por trés vezes; em seguida realizamos as séries de abdominais e por fim, a volta a
calma com o alongamento.

Com o passar do tempo, tendo em vista o crescimento das turmas, as diferentes faixas
etarias e necessidades de cada, foi preciso tracar um roteiro de aplicagdo mensal das aulas.
Isso porque adequaria a cada grupo de forma especifica, como também evitaria a repeticao de
exercicios, fugindo da monotonia. Com isso, foi definido que as aulas teriam que contemplar

exercicios de: agilidade, velocidade, coordenacao, equilibrio, flexibilidade, resisténcia e forca.
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Estes itens, anteriormente citados, sdo conciliados em todas as aulas, tornando o treino mais
dindmico e motivante.

No primeiro contato das aulas, com a turma pioneira, compareceram 06 alunas e
procuramos conhece-las ainda mais, mesmo que a maioria ja fazendo parte do nosso convivio,
mas precisavamos conhecer suas limitagdes fisicas na pratica. ApOs a apresentacao,
utilizamos uma caixa de som com musicas que motivassem na aplicagdo e execugdo dos
exercicios. Essa metodologia ¢ aplicada em todas as aulas, pois ajuda a dar ritmo aos
movimentos, além de evitar a monotonia e ao ouvir a musica todos j& se reunem no local de
inicio. Com o passar do tempo, o nimero de alunos foi aumentando até¢ chegar em 48
participantes.

Como j& mencionado anteriormente, as aulas sdo realizadas em uma Garagem, pois
tem um espago consideravel e suficiente para a realizagdo dos treinos. Pelo fato da area ser
coberta e ventilada trazendo conforto a todos, e tornando o momento ainda mais agradavel.
Cerca de 30 minutos antes do inicio, todo o circuito ¢ montado para que nao haja atraso no
horario das aulas marcadas.

As aulas sdo semelhantes no que se trata da aplicac@o. Iniciamos com um aquecimento
de 05 minutos, buscamos colocar algo mais dindmico como os jogos e brincadeiras, para que
além de aquecer o corpo antes iniciar o exercicio, seja um momento de descontracdo e
socializacdo. Em seguida sdo realizadas 03 voltas do circuito funcional, que duram em média
30 minutos pelo fato de ser necessarias algumas corregdes e/ou adaptacdes ou repetir os
movimentos executados, podem ser executados de forma individuais e também em duplas.
Ap0s o circuito, vem os abdominais com dura¢do de 10 minutos para que seja respeitado o
tempo de todos. E por fim, 05 minutos para a realizacdo dos alongamentos.

Os materiais utilizados sdo bem variados, pois utilizamos o proprio corpo como
principal ferramenta para execugdo do exercicio, € ao evoluir os movimentos vamos
acrescentando os recursos materiais em si, como: cones, chapéu chinés, arcos, corda, bastao,
escada de agilidade, theraband, miniband e outros elasticos variados, step, caneleiras, jump,
bola suica, corda naval, disco de equilibrio, halteres, anilhas, colchonetes, barreiras, kettlebell,
roda de abdominal, bolas leves, arco anel flexivel e slam ball.

As aulas sempre dispde a presenca de dois responsaveis o professor e estagidrio,
munidos de materiais e conhecimento para a realizacdo da pratica e o desenvolvimento dos
exercicios, buscando sempre que necessario fazer a corre¢do no posicionamento dos alunos ao
executarem o movimento incorreto, como também fazer registros das aulas através de videos

ou imagens (APENDICE A), autorizados pelos participantes.
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4.5 Eventos Promovidos

Além das aulas, a fim de proporcionar momentos de lazer aos alunos, foram

promovidos alguns eventos, uns marcados por datas especificas e outros para sair da rotina

existente e proporcionar alegria, satisfacdo e bem estar de todos. Os eventos foram:

e Aulas de Danga

O

O

O

Auldo de Carnaval

Foi o primeiro momento de descontragdo realizado para o grupo que aconteceu
no dia 09 de marco de 2019. Consistiu em uma aula de danga com duragao de
uma hora, ministrada por uma professora convidada. Apos o término da aula, o
som continuou com musicas referentes ao carnaval e todos continuaram a se
confraternizar e aproveitar o momento. Contamos com a presenca de 28

participantes.

Auldo do Dia das Méaes

Esse foi o segundo momento em que tivemos a participacdo da danga, com a
mesma professora mencionada no evento anterior. Porém, dessa vez foi em
parceira com uma academia localizada no bairro da Liberdade, onde utilizamos
seu espaco e reunimos os dois grupos para a comemoracao do dia das maes. O
evento foi realizado no dia 16 de maio de 2019, iniciando com a aula de danca
e depois foi oferecido um lanche para todas as maes presentes, totalizando 28

pessoas.

S&o Jodo Garagem Funcional

O Sao Jodao foi mais um momento de descontracdo e confraternizagdo do
grupo. Aconteceu no dia 19 de junho de 2019, com a realizacdo de uma
quadrilha junina com todos os participantes presentes e em seguida um lanche

apenas com comida tipicas da época vivida. Em média 25 pessoas presentes.

e Desafios 30 e 60 dias

O

O Desafio tem como principal objetivo, a introdu¢do de héabitos saudaveis,
tanto alimentares, como no estilo ¢ qualidade de vida. Foram realizadas duas
versoes do desafio 30 dias, todos os dias eram enviados via rede social, qual o

desafio a ser cumprido, sendo eles cumulativos até¢ o ultimo dia. Antes de
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comecar o desafio e ao final, todos os participantes passaram por uma
pesagem, como forma de controle para definir os vencedores.

Na primeira versdo cada turma teve um vencedor, sendo aquele que perdeu
mais peso. Na segunda versdo, unimos todas as turmas em um SO grupo e
determinamos que os vencedores seriam definidos através do primeiro,
segundo e terceiro lugar masculino e feminino.

Houve também a realiza¢do do desafio 60 dias, para que com um tempo maior
dessa pratica saudavel pudessem obter um melhor resultado. Nesse, os desafios
eram enviados semanalmente e a forma de premiagdo foi pela turma, que

juntos, conseguissem perder a maior quantidade de peso.

e Funcional ao Ar Livre
o Auléo as Margens do Agude Velho
A aula foi realizada no calgadao do Agude Velho em frente a Associagdo
Campinense de Imprensa (ACI), esse momento preparado para todo o grupo,
aconteceu no dia 27 de abril de 2019 e participaram 15 pessoas. Iniciou com
um aquecimento, logo ap6s uma volta caminhando no agude, em seguida o
circuito funcional, por fim, uma atividade ludica para descontragdo e o

alongamento.

o Corrida do Bem
Esse momento, foi uma forma de incentivar a caminhada, seja individual ou
em grupo, e futuramente a corrida para aqueles que ndo possuem limitagdes
fisicas. O evento aconteceu no dia 05 de maio de 2019, com a participagdo de
14 pessoas do grupo. Nos reunimos em um ponto combinado, fizemos um
aquecimento minutos antes da largada, em seguida partimos para a caminhada
no percurso de menor distancia (03 Km) planejado pelos organizadores da

corrida.

o Sabado no Parque
Esse momento foi planejado como culminancia do segundo desafio 30 dias,
aconteceu no Parque da Liberdade, no dia 01 de junho de 2019, seguindo a
mesma dindmica das aulas realizadas no espago de origem, tendo como

diferencial o aquecimento que foi uma caminhada em todo o percurso do qual
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o parque disponibiliza para a pratica, apos foi realizado o circuito e
alongamento e por fim a premiagdo dos vencedores do desafio. Estiveram

presentes 12 participantes.

4.6 Desafios Encontrados

Com o decorrer das aulas algumas dificuldades foram encontradas, na maioria das
vezes até pela falta de conhecimento em relagdo a pratica da atividade, o praticante ndo queria
fazer determinado exercicio achando que ndo podia, por ter alguma limitacdo fisica, e
mostravamos a ele que com algumas adaptagdes ele poderia sim realizar o movimento.
Também percebemos alguns que se julgavam incapazes de participar da atividade e ao ver
que conseguiam realizar os exercicios, demonstravam muita alegria e satisfacdo. Outro
motivo observado foi a timidez ao realizar os movimentos por parte de alguns nas primeiras

aulas, porém logo acostumaram.

4.7 Visdo dos Professores

Levando em consideracdo a vivéncia do grupo de TF, percebemos que os beneficios
proporcionados vdo além da necessidade de atividade fisica. E visto por muitos como um
momento de diversdo e descontragdo onde, por alguns instantes, esquecem seus problemas
pessoais € a0 mesmo tempo em que praticam atividade fisica, se socializam, brincam e
conversam fugindo da realidade estressante em que se vive no dia a dia.

Os exercicios e alongamentos proporcionaram aos participantes o aumento das
habilidades biomotoras. Com isso foi possivel perceber uma melhora no seu desempenho
diario através das conversas realizadas nas aulas, além de redu¢do do quadro de dores
relatados pelos mesmos, aumento do entusiasmo e redu¢ao de quadros depressivos pela
socializagdo e troca de boas energias no momento das aulas. Foi percebido ainda, que através
das aulas e desafios, a maioria sentiu a necessidade de buscar outras atividades fisicas diarias,

como a caminhada, além do treino funcional.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo mostrou a importdncia da educacdo fisica em possibilitar uma
melhoria na qualidade de vida de todos que compreendem e buscam por essa pratica. Como
também, uma reflexao sobre os beneficios da introdugdo do treinamento funcional para o dia a
dia dos praticantes. Além disso, também permitiu utilizar diferentes pilares e habilidades
motoras na aplica¢do do treino e seus recursos, baseando-se nas especificidades do grupo e
avaliar como essas estratégias auxiliaram no desenvolvimento e aplica¢do das aulas.

De modo geral, os participantes demonstram interesse € entusiasmo em participar das
aulas de treinamento funcional e de vivenciarem essa pratica junto aos demais integrantes da
turma. Entretanto, foram encontradas algumas dificuldades, na maioria das vezes até¢ pela falta
de conhecimento em relagdo a pratica da atividade, outro motivo observado foi a timidez ao
realizar os movimentos por parte de alguns nas primeiras aulas, porém logo acostumaram.

Os exercicios e alongamentos proporcionaram aos participantes o aumento das
habilidades biomotoras. Com isso houve uma melhor significativa no seu desempenho diario,
além de redugdo do quadro de dores relatados pelos mesmos, aumento do entusiasmo e
reducdo de quadros depressivos pela socializagdo e troca de boas energias no mento das aulas.

Os desafios realizados como forma de introduzir habitos de vida saudaveis, também
foram de fundamental importancia, pois além de propor o determinado desafio sendo didrio
ou semanal, tinha a explicagdo da importancia do mesmo, como forma de incentivar ainda
mais essa pratica. Tendo em vista que muitos sabem, por exemplo, que devem praticar
atividade fisica e realizam no modo automdtico, sem saber quais os reais beneficios
oferecidos pela pratica.

O aquecimento na forma de jogos e brincadeiras realizados nas aulas sdo
extremamente enriquecedores, descontraidos, agradaveis e motivadores aos participantes, que
além de divertir, utilizamos das habilidades fundamentas no treino funcional incluidas nas
aulas so que de forma ludica, além de permitir que os mesmos melhorem seu entendimento de
temas como: cooperacado, trabalho em grupo, socializagao, harmonia, amizade, dentre outros.

Dessa forma, entende-se que o treinamento funcional, gera adaptagdes positivas ao
organismo do praticante, desde que estes sejam abordados de forma a atender aos principios
do treinamento, cada um dentro das suas caracteristicas, possibilitando ao praticante melhor

qualidade de vida.
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ABSTRACT

This paper is an experience report, provided by a project entitled: Functional Garage. Having
as main objective to present the classes and experiences in the application of Functional
Training to a group, showing the importance of its application to obtain the improvement of
quality of life. The scope of this project is the garage of a residence, located in the city of
Campina Grande-PB, through a descriptive research we reported the routine of
implementation and application of classes. As for the participating population, it consisted of
48 students divided into a maximum of 08 members per class. Most individuals are female
and with a general age range between 20 and 73 years old, of which they performed varied
functions in their daily lives. From the interventions it was possible to realize the importance
of Functional Training as a means of improving the quality of life. With this, it was possible
to conclude from the experience lived the importance of physical education in enabling an
improvement in the quality of life of all who understand and seek for this practice, besides
providing a reflection on the benefits of the introduction of functional training for the day. the
day of the practitioners.

Keywords: Functional Training, Functional Benefits, Quality of Life.
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APENDICE A - REGISTRO FOTOGRAFICO DAS AULAS

Espaco de realizacao das aulas.

Momentos de Aquecimentos




Execucao do Circuito Funcional

Alongamento Final
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