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Resumo

O envelhecimento é um processo natural do ser humano, no entanto traz muitas
mudancas e alteracfes no organismo. assim, € imperativo que o idoso tenha habitos
e um estilo de vida n&o inativos, ou seja, ndo sejam sedentarios e busquem a pratica
de atividade e exercicio fisicos para melhorar a aptidao fisica. O objetivo primordial
deste trabalho é investigar, quais os beneficios do treinamento funcional na melhora
da aptidao fisica do individuo idoso, descrever o treinamento funcional, compreender
a importancia do treinamento funcional na aptidao fisica do idoso e apresentar um
programa de treinamento funcional. Para tanto, a metodologia utilizada foi pesquisa
bibliografica, buscando embasamento tedrico em outros autores que ja discorreram
sobre o tema. Com a elaboracao deste trabalho, pode-se concluir os beneficios que o
treinamento funcional promove na aptidao fisica dos idosos melhorando inimeras
capacidades fisicas, emocionais e sociais dos idosos, sendo sua pratica recomendada
por meio de um planejamento, realizacao de testes de aptidao fisica e implantacao do
treino de maneira individualizada e de acordo a condicdo de cada idoso.
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Abstract

Aging is a natural human process, however it brings many changes and alterations to
the body. thus, it is imperative that the elderly have habits and a non-inactive lifestyle,
that is, they are not sedentary and seek the practice of physical activity and exercise
to improve physical fithess. The main objective of this work is to investigate the benefits
of functional training in improving the physical fithess of elderly individuals, describe
functional training, understand the importance of functional training in the physical
fitness of the elderly and present a functional training program. Therefore, the
methodology used was bibliographical research, seeking theoretical basis in other
authors who have already discussed the topic. With the elaboration of this work, it is
possible to conclude the benefits that functional training promotes in the physical
fitness of the elderly, improving countless physical, emotional and social capacities of
the elderly, and its practice is recommended through planning, carrying out physical
fitness tests and implementation of training individually and according to the condition
of each elderly person.

Keywords: Benefits. Capabilities. Tests. Aging.



1. Introducéo

O envelhecimento € um processo natural e progressivo do ser humano, faz
parte do percurso de desenvolvimento humano. No entanto, este processo aliado aos
habitos e estilo de vida, impulsionam o acometimento de mudangas no organismo,
reduzindo e diminuindo algumas capacidades. Esta diminui¢éo leva ao surgimento de
doencas crbnicas e degenerativas além de dificultar na execucdo de tarefas e
atividades diéria na vida do idoso. (RESENDE-NETO, et al. 2018).

Desta forma, é fundamental que o idoso tenha habitos e um estilo de vida nao
inativos, ou seja, ndo sejam sedentarios e busquem a pratica de atividade e exercicio
fisicos para melhorar a aptidao fisica.

Moreira (2015) define a aptidao fisica como: “capacidade funcional do individuo
na sociedade, direcionado a realizacédo de esforcos fisicos com a pratica de exercicio
sem a excessiva fadiga e com reserva de energia para desfrutar do tempo livre”.
(MOREIRA, 2015, p. 9)

Dentre os exercicios disponiveis e que podem ser realizados pelos idosos para
melhorar a aptidao fisica é o treinamento funcional. O Treinamento funcional trata-se
de um programa de treino onde diversificado por meio de exercicios especificos para
variados movimentos corporais, considerando que o individuo a melhorar o seu
desempenho nas tarefas e no cotidiano, seja no trabalho, em tarefas domésticas, nos
esportes, no lazer, entre outros.

O treinamento funcional é uma atividade que proporciona ao seu praticante a
possibilidade de treinamento, ndo existindo restricdes, podendo ser realizado ao ar
livre e n&o necessariamente na academia.

O treinamento funcional é uma area que ganhou grande espaco, importancia e
relevancia nos dias atuais nos programas de treinamento fisico direcionado ao
condicionamento fisico trazendo ainda outros beneficios como redugédo em possiveis
lesbes em atletas, portanto o tema tem suma importancia para a area.

Diante do exposto, a problemética inicial deste trabalho, visa investigar, quais
os beneficios do treinamento funcional na melhora da aptidéo fisica do individuo idoso.
Sao objetivos do trabalho descrever o treinamento funcional, compreender a
importancia do treinamento funcional na aptiddo fisica do idoso e apresentar um

programa de treinamento funcional.



A metodologia de estudo deu-se por meio de uma pesquisa bibliografica. Os
estudos indexados foram selecionados nas bases de dados de pesquisa na Biblioteca
Virtual em Saude Brasil (BVS), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias
da Saude (Lilacs), National Library of Medicine (Medline), Portal de Periédicos Capes

e Scientific Electronic Library Online (Scielo).

2 Treinamento Funcional

O termo "funcional” refere-se a desempenho; relativo a funcdes organicas vitais
e a capacidade de cumprir de maneira eficaz seus objetivos desta forma a utilizacao
e definicdo correta do termo funcional deve associar-se ou relacionar-se e as funcoes
do sistema psicolégico e humano, de maneira eficaz e respeitando as suas funcdes.
(GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014).

Grigoletto, Brito e Heredia (2014) apontam que o treinamento funcional nao
necessita de equipamento determinado onde: “ndo depende de nenhum tipo de
equipamento e ou determinado tipo de exercicio (no entanto, parece que somente
recebem o mérito de ser “funcional” o treinamento que apresenta tais caracteristicas)”.
(GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014, p. 715).

Assim, o treinamento funcional pode ser desenvolvido sem equipamentos ou
exercicios determinado. O treinamento funcional pode ser considerado uma atividade
recente e em expansdo no mercado, agregando técnicas que proporcionam a
melhoria nas partes do corpo, condicionamento fisico. (SANTOS; NASCIMENTO,
2018).

O Treinamento Funcional € um método de treinamento que é prescrito por
professores de educacéo fisica, como sendo um novo conceito de treino de forca,
onde usa 0 proprio corpo como instrumento de trabalho, associados a outros
instrumentos para estimular forcga, flexibilidade, propriocep¢éo, coordenacdo motora,
resisténcia muscular, equilibrio e condicionamento cardiovascular (BARBETO, 2018).

Os autores Kochhann, Galvao e Alves (2019, p. 132) define o programa de
treinamento funcional: “todo programa de treino que deixa o individuo mais capaz
fisiologicamente e mais funcional, ou seja, melhor preparado para desempenhar
tarefas da vida diaria promovendo um resgate da aptidao pessoal do individuo”.

Assim, o treinamento funcional traz beneficios em nivel fisiolégico e funcional



para o individuo. O Treinamento Funcional € um método de treino que atua no corpo
humano trazendo muitos beneficios para quem o pratica, conforme apontado por
Malaquias (2014).

O treinamento funcional estimula o corpo humano de maneira a adapta-lo
para as atividades normais da vida cotidiana. Sendo que um aspecto
essencial neste tipo de treinamento a ser bem explorado sdo os exercicios
gue estimulem a propriocepcdo, a forca, a resisténcia muscular, a
flexibilidade, a coordenagéo motora, o equilibrio e o condicionamento fisico
(MALAQUIAS, 2014, p. 14).

Assim, este tipo de treinamento busca a adaptacédo do corpo humano para o
exercicio diario da vida cotidiana, fornecendo foca, coordenacdo motora, equilibrio,
entre outras capacidades.

Corezola (2015) define o treinamento funcional como sendo uma metodologia
de treino que envolve o corpo de maneira globalizada, onde por meio de movimentos
gue simulam a realidade do meio é possivel alcancar maior eficiéncia nos gestos
motores, capacidades fisica e funcional.

Os movimentos do Treinamento Funcional sdo multiplanares e articulares, que
envolvem mecanismos de producdo de forca e estabilizacdo. S&o exercicios que
mobilizam um segmento do corpo ou mais e envolvem diferentes agcdes musculares
(excéntrica, concéntrica e isométrica). Uma das grandes vantagens do treinamento é
que pode ser realizado ao ar livre, academias, praias entre outros espacos.
(MONTEIRO; EVANGELISTA, 2012).

Kochhann, Galvao e Alves (2019, p. 133) apontam ainda que este método tem
sua praticidade pois: “O treinamento funcional tem muitos adeptos por sua praticidade,
ja que os aparelhos tipicos das academias sédo substituidos por outros materiais como
bolas, elasticos, barras, pesos e o préprio corpo”. Assim, para sua pratica necessita
de menos equipamentos, em detrimento de outros métodos na academia.

Corezola (2015) aponta que o treinamento funcional resgata a funcionalidade
da capacidade humana de forma individuo, respeitando o nivel de condicéo fisica de
cada um, por meio do uso de exercicios que transferem o ganho de forca para as
tarefas do dia-a-dia.

Francisco, Vieira e Santos (2012) explanam sobre a prescri¢cao do treinamento

de forma efetiva e eficaz onde:



O treinamento é baseado em uma prescricdo coerente e segura de exercicios
gue permitam a estimulacdo do corpo humano de um modo capaz de
melhorar todas as qualidades do sistema musculoesquelético, como forca,
velocidade, equilibrio, coordenagéo, flexibilidade, lateralidade, resisténcia
cardio e neuromuscular e também motivagdo através da manutencdo do
centro de gravidade do corpo. (FRANCISCO; VIEIRA; SANTOS, 2012, p. 18).

Desta forma, por meio da correta prescricdo do treinamento individualizado e
gue atende as necessidades do individuo é possivel estimular diversas partes de
corpo e melhorar as qualidades dos sistemas e suas capacidades e variaveis motoras,
fisicas e neuromusculares.

Existe uma relagéo positiva do treinamento funcional enquanto exercicio fisico
e saude, diminuindo o sedentarismo, aumentando a qualidade de vida e hébitos
saudaveis (COELHO; BURINI, 2009).

Céandido (2016) aponta os exercicios que sdo realizados no treinamento
funcional e as principais finalidades:

O treinamento funcional tem por base a realizacéo de exercicios visando a
melhoria do controle, da estabilidade e da coordenacdo motora, e busca
adicionar ao estimulo neuromuscular e aerébico outras caracteristicas, como
estimulo proprioceptivo e agilidade. E dada énfase aos exercicios com
mudancas de velocidade, amplitudes variadas, mudancas de direcdo e
ambientes diferenciados, visando treinar habilidades especificas. (CANDIDO,
2016, p. 23).

Assim, o treinamento funcional faz uso de diversas capacidades e habilidades
especificas e pode ser desenvolvido em diferentes ambientes buscando favorecer a
velocidade, amplitude, estabilidade, coordenacdo motora, entre outros.

Francisco, Vieira e Santos (2012) discorrem sobre o que fundamenta o

treinamento funcional — TF, onde:

O TF se fundamenta na execucéo de exercicios integrados, multiarticulares
e multiplanares, desenvolvendo movimentos de aceleragdo, reducdo e
estabilizacdo, com o proposito de refinar a qualidade motora, a poténcia da
regido central do corpo e a eficiéncia neuromuscular, além de se adequar as
caracteristicas de cada sujeito. (FRANCISCO; VIEIRA; SANTOS, 2012, p. 9).

Assim, por meio da execuc¢do de exercicios integrados onde envolvem varios
grupos articulares e planares € possivel melhorar inGmeras capacidades de individuo,
adequando e respeitando as caracteristicas de cada sujeito.

As pesquisas apontam para os beneficios do treinamento funcional de forma

planejada e direcionada, obtendo resultados benéficos para a saude do individuo.



Santos e Nascimento (2018) concluiu que o treinamento funcional € um método de
treino eficaz e motivador, acarretando muitos beneficios e nenhum maleficio no que
se refere aos resultados esperados, onde os praticantes deste método tendem a ter
uma vida mais saudével, com qualidade de vida e com reducao nos riscos de lesbes
em praticas de atividades esportivas.

Além disto, este € um método de treinamento que contribui no tratamento de
individuos com problemas musculares ou acidentes, podendo identificar também
beneficios na forga, poténcia, velocidade, sendo benéfico para todos os musculos do
corpo e ligamentos e na melhoria das condicbes de patologias. (SANTOS;
NASCIMENTO, 2018).

Somavila (2018) afirma a importancia do profissional de educagéo fisica no
trabalho com o treinamento funcional atuando com base nos objetivos e a metodologia
a ser utilizada e ndo apenas conhecimento da musculatura a ser trabalhada. Envolve,
portanto, conhecimentos necessarios para a montagem de um programa de treino
eficaz e seguro, com base nos principios e caracteristicas no treinamento funcional.

Kochhann, Galvao, Alves (2019) apontam um dos beneficios do treinamento
funcional € resgate da funcionalidade da capacidade do ser humano ser forma
individualizada e especifica, independentemente do nivel de aptidédo e condicao fisica.
A funcionalidade sempre esteve presente na evolu¢cdo do homem, assim por meio de
exercicios especificos é possivel aprimorar os ganhos de forma efetiva no dia-a-dia,
além da independéncia funcional e resisténcia de movimentacao.

O treinamento funcional possui um objetivo fundamental para que seja
realizado pelos individuos. Teotdnio et al (2013, p. 1) elenca o principal objetivo do

treinamento funcional sendo:

O principal objetivo do treinamento funcional é promover um resgate da
aptiddo pessoal do individuo utilizando-se de um planejamento
individualizado e personalizado, independente do seu grau de condicao fisica
e das atividades que ele desenvolva, usando exercicios que incluem
atividades especificas do individuo e que transferem seus ganhos de forma
eficaz para o seu cotidiano. Portanto, o trabalho com o treinamento funcional
propde utilizar-se de todas as capacidades fisicas do individuo e aprimoréa-
las, sendo que este treinamento ocorre de forma integrada, pois o
treinamento funcional vé o corpo humano de forma complexa.

Assim, compreende-se o0 treinamento funcional numa perspectiva de um
planejamento individual e personalizado, para o desenvolvimento de habilidade e

atividades especificas independente do grau de condicdo fisica que o individuo ja



POSSUI.

O trabalho com esta metodologia de treinamento funcional tem como base o
uso das capacidade fisicas do individuo de forma a aprimora-las e usadas de forma
integrada com as situa¢des do cotidiano, trazendo assim, muitos beneficios para os
praticantes.

Malaquias (2014) aponta os seguintes beneficios do treinamento funcional:
“beneficios na propriocepcao, forca, flexibilidade, resisténcia muscular, coordenacéo
motora, equilibrio e condicionamento cardiovascular’ MALAQUIAS (2014, p. 15).
desta forma, melhora essas capacidades e qualidades fisicas por meio de um
treinamento planejado e individualizado.

Os beneficios do treinamento funcional estdo agregados as capacidades do
individuo como fisicas, motoras, neuromusculares. Além disso pode ser praticado em
todas as idades, até em idosos.

O treinamento funcional traz beneficios aos grupos musculares como no centro
corporal ou core, melhoria na consciéncia corporal, postura, estabilidade,
fortalecimento muscular entre outros. (RIBAS, MEJIA, 2016).

O autor Corezola (2015) contempla que o treinamento funcional traz beneficios
para o sistema musculoesquelético, sistema sensorio-motor e proprioceptivo, maior
gasto energético e traz grandes contribuicbes para melhoria na flexibilidade,
coordenacdo  motora, equilibrio, condicionamento  cardiorrespiratério e
emagrecimento. Além disto trata-se de uma atividade dotada de motivagdo e que
aumenta a autoestima.

Barbeto (2018) concluiu que o treinamento funcional se trata de uma
metodologia eficaz, segura e motivadora, afastando-se das praticas monétonas, onde
este, contribui diretamente para o aumento no prolongamento da independéncia,
minimizacdo dos riscos de queda, maior autonomia nas atividades de vida diaria e
consequentemente uma melhoria na saude e qualidade de vida dos individuos.

O treinamento funcional contribui para a melhoria do controle postural,
equilibrio e forga dos seus praticantes e conforme exposto por Malaquias (2014)
melhora as capacidades funcionais e fisicas e qualidade de vida.

Um treino eficaz e assertivo deve se adequar as necessidades de seus alunos,
elaborados de forma individualizada pelo professor, principalmente quando se trata
de treinamento funcional pois o aluno precisa estar inserido na melhor forma possivel

dento das especificidades dos exercicios funcionais. (COREZOLA, 2015).



Um dos principios fundamentais do exercicio funcional é a individualidade
bioldgica, onde existe a variabilidade entre elementos da mesma espécie, mas nao
sdo iguais. Assim, cada individuo possui uma caracteristica motora, fisica, psiquica
distinta um dos outros. Portanto, para se alcancar resultados eficazes e com sucesso
€ necessario estimular e adequar as limitagdes do aluno. (ROSSI, 2021).

O treinamento funcional sendo um novo conceito de treinamento especializado
onde faz uso do préprio corpo como ferramenta de trabalho tem suas finalidades das
bases. Na tabela 01 é possivel verificar estas finalidades das bases do treinamento

funcional:

Tabela 01: As principais finalidades das bases do treinamento funcional

Forca Qualidade que os musculos desenvolvem para sustentar o corpo e movimentar-se

diante de uma resisténcia.

Velocidade Qualidade fisica dos musculos que permite a execuc¢do rapida de movimentos tanto

para corrida, saltos, ou simplesmente andar.

Poténcia Qualidade dos musculos em produzirem energia no menor tempo possivel para

executar os movimentos

Flexibilidade Qualidade dos mdusculos em executar 0os movimentos com O maximo espaco

angular

Resisténcia Qualidade dos musculos em permitir um continuo esfor¢o durante o maior tempo

possivel em uma atividade.

Fonte: Santos; Nascimento (2018, p. 6).

3 Treinamento Funcional e aptidao fisica em idosos

O envelhecimento é um processo natural na vida do ser humano, sendo,
portanto, um processo dinamico do desenvolvimento humano, onde ocorrem
alteracdes neurobiolégicas e psicossociais, além disso ocorre a diminuicdo da
capacidade funcional, podendo surgir a possibilidade de desenvolvimento de doengas
cronico-degenerativas. (RESENDE-NETO, et al. 2018).

A diminuicdo da capacidade funcional da-se em funcdo na reducdo das
capacidades dos sistemas cardiorrespiratorio e musculoesquelético, que sao
responsaveis pela falta de aptidao para o desempenho de atividades basicas e da vida
diaria do individuo. O sedentarismo e a inatividade acarretam problemas para a saude

do idoso, além disto a baixa aptidao fisica também prejudica a saude.



A aptidao fisica pode ser definida segundo Lima et al. (2016, p. 35) apud Nahas
(2010) como atividade fisica em duas linhas: relacionada ao desempenho motor e a
saude: “aptidao fisica relacionada ao desempenho motor — que inclui componentes
para uma performance maxima do trabalho ou nos esportes”. Na segunda linha pode-

se definir como: “

Aptidao fisica relacionada a salde — que congrega caracteristicas que em
niveis adequados, possibilitam mais energia para o trabalho e o lazer,
proporcionando menor risco de desenvolver doencas ou condi¢des cronicas-
degenerativas associadas a baixo nivel de atividade fisica habitual. (LIMA et
al., 2016, p. 35).

Desta forma, a aptidao fisica relacionada a saude relne as caracteristicas da
pratica de atividade fisica e exercicio fisico para reducdo nos riscos de
desenvolvimento de doencas ou condi¢des crénico-degenerativas.

Com o decorrer da idade, a aptiddo do idoso diminui o que leva a mudancas
fisiologicas e psicolégicas como reducdo na aptidao aerdbica, perda e diminuicdo dos
reflexos posturais, perda da massa muscular e articular, metabolismo lipidico altera e
surgimento de muitas patologias cardiovasculares.

Na atividade de vida diaria do idoso é constantemente requerida a aptidao fisica
deste grupo, desde levantar da cadeira, subir e descer escadas, atividades
domésticas, entre outras. Assim, a reducao desta capacidade, a aptidao fisica, como
forca, coordenacao, resisténcia aerdbia e flexibilidade dificulta a vida deste idoso.

Desta forma, a pratica regular de atividade fisica e exercicio fisico sdo meios
fundamentais para manter a aptidao fisica no decorrer da vida.

Dentre as atividades e exercicios que podem ser praticados tem grande
destaque por atuar nas capacidades requeridas pela aptidao fisica, o treinamento
funcional.

Oliveira et al (2019) aponta que por meio do treinamento dos exercicios
funcionais pode-se obter uma melhoria da capacidade funcional dos idosos, por meio
da realizacdo de exercicios proprioceptivos, aprimoramento do controle corporal e
postural, equilibrio estatico e dinamico, além da reducao no nivel de lesdes, quedas e
fraturas em funcéo da eficiéncia dos movimentos executados.

O treinamento funcional para idosos visa contribuir para a diminuigcdo da
incapacidade funcional, além de reduzir entraves sociais e emocionais que estas

incapacidades causam.
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Além disto, traz beneficios na melhoria da forca dos membros inferiores e
superiores, autonomia funcional, equilibrio, que podem melhorar e auxiliar no
desempenho das atividades de vida diaria dos idosos. Outro beneficio que o
treinamento funcional traz para o idoso na aptidao fisica € a melhora na capacidade
cardiorrespiratoria, aumento da amplitude articular, elasticidade muscular e

diminuicao da rigidez articular.

3.1 Programa de Treinamento Funcional para melhorar a aptidao fisica do idoso

Em um programa de treino ndo se deve apenas realizar o treinamento baseado
apenas no musculo, mas em movimentos especificos no qual o corpo situacdo de
desequilibrio busca atingir a sinergia entre os segmentos do corpo, fazendo uso de
valéncias fisicas e desta forma conseguir realizar o movimento de maneira eficiente.
(COREZOLA, 2015).

Importante realizar antes de planejar o programa de treino, os testes de aptidao
fisica para compreender e avaliar a saude do idoso.

Corezola (2015, p. 13) destaca trés linhas de treinamento funcional, sendo:
"aguela voltada a especificidade do desporto, aquela baseada no pilates que coloca o
CORE como o centro do treinamento e, aquela voltada aos exercicios interligados
com foco na melhora da capacidade funcional do individuo”.

Corezola (2015) seguindo os principios de Boyle (2003) apresenta trés passos

considerados basicos para a montagem de um treinamento de sucesso:

e Exercicios basicos primeiros: é importante dominar a técnica dos exercicios
mais simples antes de realizar qualquer tipo de progressao.

e Exercicios de peso corporal: A sobrecarga € uma das variaveis que mais leva
ao fracasso do treino de forca. O atleta necessita realizar o treino com cargas
gue o corpo suporta, sendo funcional.

e Progressao do simples ao complexo: a progresséao do treinamento deve iniciar
sempre dos movimentos basicos para posteriormente acrescentar carga ou

aumentar a intensidade.
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Forca

Buscando avaliar a for¢ca do idoso é importante realizar o teste de sentar e
levantar onde é possivel avaliar a forca dos membros inferiores. Malaquias (2014)
define a forga como uma capacidade fisica que: “imprescindivel para a manutencéo
ou aprimoramento da capacidade funcional do corpo humano, sendo a base para
resisténcia muscular, velocidade, equilibrio, coordenagdo e flexibilidade”.
(MALAQUIAS, 2014, p. 16).

Assim, a forca trata-se de uma habilidade pertencente ao sistema
neuromuscular onde € possivel produzir uma tenséo interna e exercer uma resisténcia

contra uma forca externa. Na figura 1 é possivel verificar o treinamento de forca:

Figura 01: Treinamento para desenvolvimento de forca

Fonte: Santos; Nascimento (2018, p. 8).

No treinamento funcional a forca pode ser direcionada de varias maneiras, seja
de forca maxima, resisténcia ou hipertrofia, fazendo uso do préprio peso corporal em
exercicios ou com utilizacdo de equipamentos, recursos ou maquinas de musculacao

ou livre.
Flexibilidade
Para verificar a flexibilidade do idoso pode-se realizar o teste de sentar e

alcancar que avaliam a flexibilidade dos membros inferiores e da regido lombar.
Corezola (2015, p. 22) define a capacidade da flexibilidade como sendo a amplitute
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maxima: “fisioldégica passiva em um determinado movimento articular necessario que
irA depender da elasticidade muscular e da mobilidade articular, sem que ocorram
lesbes anatomo-patoldgicas”. (COREZOLA, 2015, p. 22).

No treinamento funcional os exercicios de alongamento realizados com forma
dindmica e controlada a amplitude evita e diminui o risco de lesbes ou danos aos
grupos musculares. Assim a flexibilidade propicia um aumento na mobilidade na
execucao das atividades diarias e também esportivas, além da melhoria na postura

corporal.

Velocidade

Para avaliar a velocidade e agilidade do idoso, pode ser realizado o teste de
levantar e caminhar, onde avalia a agilidade e o equilibrio dindmico. Os autores

Romao e Paes (2004) definem a capacidade de velocidade como sendo:

Velocidade é a qualidade fisica particular do muasculo e das coordenadas
neuromusculares, sendo entdo a capacidade motora que permite a maxima
rapidez de execucdo de um movimento (acdo motora) ou de uma série de
movimentos, de um mesmo padrdo. Esta qualidade fisica € uma das
componentes mais importantes do desempenho desportivo. (ROMAQ; PAES,
2004, p. 10).

Assim, a velocidade é uma capacidade motora que permite a maxima rapidez
na realizacdo do movimento, ou seja, a acdo motora, sendo uma das qualidades mais
importantes no desempenho desportivo.

O treinamento funcional para a melhoria no fisico da velocidade pode ocorrer
por meio de corridas com peso (Figura 2), aumento da forca de arranque onde é
necessario o desenvolvimento sensorial e neuronal requerendo tenddes, musculos e

mobilizac&o energética.
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Figura 02: Treinamento para desenvolvimento de velocidade

Fonte: Santos; Nascimento (2018, p. 11).

Para o desenvolvimento da velocidade no treinamento funcional sdo elencados
varios setores de movimento associados ao treinamento, intensificagdo dos treino

entre outras condi¢des.

Poténcia

A poténcia é a capacidade oriunda do resultado do aprimoramento da forca, da
velocidade e agilidade de forma intensificada. A poténcia muscular é aprimorada e
adquirida por meio do treinamento muscular. Esta € a capacidade onde se produz
forca de maneira rpida por meio dos muasculos em contraste com a velocidade.
(SANTOS; NASCIMENTO, 2018).

No treinamento funcional podem ser utilizados o treino com forca para alcancar
poténcia em salto (Figura 3) fazendo uso de aparelhos, pesos livres, executando a

fase concéntrica do exercicio de maneira mais veloz possivel.
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Figura 03: Treinamento para desenvolvimento de velocidade

Fonte: Santos; Nascimento (2018, p. 11).

Resisténcia

Para avaliar a capacidade de resisténcia e cardiorrespiratéria pode-se realizar
o teste de caminhada de 6 minutos. Corezola (2015) define a capacidade da

resisténcia como sendo a capacidade fisica que:

E a capacidade fisica que dota um musculo da capacidade de executar uma
guantidade numerosa de contra¢des sem que haja diminuicdo na amplitude
do movimento, na frequéncia, na velocidade e na for¢ca de execucdo,
resistindo ao surgimento da fadiga muscular localizada. (COREZOLA, 2015,
p. 24).

No treinamento funcional o treino de resisténcia deve evoluir de maneira

progressiva e sequencial envolvendo o treino cardiovascular e o muscular funcional.

4 Consideragdes Finais

Com a realizacéo deste trabalho, foi possivel como base no referencial tedrico
verificado por meio da pesquisa bibliografica, a comprovacdo dos beneficios da
Treinamento Funcional para a saude dos individuos e que contribua para que esta
pratica de atividade seja ainda mais difundida e praticada pela populacao.

Os beneficios do Treinamento Funcional contribuem tanto para tornar o
individuo ativo, quanto para melhoria das capacidades e funcionalidades do corpo
humano que sao necessarias no cotidiano, sendo necessario fomentar a importancia

desta pratica.



15

O treinamento funcional € um método de treinamento ainda considerado
recente, mas que traz muitos beneficios para os praticantes, tanto na saude, quanto
na qualidade de vida, além disso, contribui para a melhoria nas condicbes de
funcionalidades no dia-a-dia, na prevencdo de riscos de quedas, surgimento de
doencas cronicas.

Verificou-se os beneficios que o treinamento funcional promove na aptidao
fisica dos idosos melhorando inUmeras capacidades fisicas, emocionais e sociais dos
idosos, sendo sua préatica recomendada por meio de um planejamento, realizacéo de
testes de aptidao fisica e implantac&o do treino de maneira individualizada e de acordo

a condicao de cada idoso.
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