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RESUMO

Esta pesquisa bibliografica teve origem na necessidade de
verificar o treinamento funcional resistido, como método de preparagao
neuromuscular do corpo humano. Tendo como objetivo demonstrar a eficiéncia
do método na manutencdo e desenvolvimento da capacidade funcional do ser
humano, independemente da fase de vida em que este se encontre. Com isso,
buscou-se abordar os principios do treinamento fisico, destacando-se a
individualidade bioldgica e a especificidade; os beneficios e a estrutura para a
montagem de programas de treinamento resistido com eficiéncia e seguranga;
o entendimento da metodologia e objetivos do treinamento funcional; e por fim,
o método treinamento funcional resistido e sua eficiéncia na manutengao e
desenvolvimento da capacidade funcional e condicionamento fisico global do
corpo humano. Concluiu-se que os exercicios do treinamento funcional
resistido, desde que bem planejados e orientados, de acordo com as
necessidades especificas de cada individuo, desenvolvem as capacidades
fisicas necessarias e indispensaveis para uma eficiente atividade diaria e

esportiva.
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CAPITULO 1: INTRODUCAO

1. Introducéo

A pratica de exercicios que possam desenvolver, manter ou
recuperar a capacidade funcional é fundamental para toda e qualquer pessoa,
independente da fase da vida em que esta se encontra (CAMPOS E NETO,
2004).

Na tentativa de se buscar alternativas na area do treinamento
resistido, onde muitas pessoas consideram a musculacdo, método
convencional de treinamento contra resisténcia, um trabalho monétono, surge
uma proposta de preparacdo neuromuscular, onde o corpo é visto como
unidade. O treinamento funcional resistido tem uma abordagem dinédmica,
motivante, desafiadora e complexa, treinando o corpo para um melhor
desempenho nos movimentos necessarios nas atividades cotidianas e

esportivas.

2. Objetivo

Este estudo de revisdo bibliografica teve como objetivo verificar a
eficiéncia do treinamento funcional resistido na manutengao e desenvolvimento
da capacidade funcional de acordo com a necessidade especifica de cada

individuo.



CAPITULO 2: REVISAO DE LITERATURA

1. TREINAMENTO FiSICO

Constitui-se pelos métodos e processos de treino, utilizados de
forma sequencial em obediéncia aos principios da periodizacdo e que visam a
levar o atleta ao apice de sua forma fisica especifica, a partir de uma base
geral 6tima (DANTAS, 2003).

Verchoshanskij (1998) conta que o aumento constante do potencial
motor e a melhoria da capacidade do individuo de utiliza-lo eficazmente, deve
ser considerada a variavel principal no processo de treinamento.

De acordo com D’ Elia e D’ Elia (2005) a base de qualquer
treinamento fisico € o estimulo. O corpo pode ser estimulado de inumeros
modos e reage de outras tantas maneiras, gerando adaptagdo. Com isso,
ficamos mais fortes, mais ageis ou mais rapidos.

Principios do treinamento fisico:

» Principio da individualidade bioldgica: Segundo Monteiro (2002,

apud DANTAS, 19971) as diferencas existentes entre as pessoas quanto a
carga genética (gendtipo) e as experiéncias adquiridas apos o nascimento
(fendtipo) caracterizam a individualidade biolégica.

O respeito a individualidade biolégica € o primeiro passo para a
prescricdo de um programa de exercicios seguro e coerente de acordo com a

condicao fisica de cada individuo (CAMPOS; NETO, 2004).

! DANTAS, E. H. M. A prética da preparacéo fisica. Rio de Janeiro: Shape, 1997.



» Principio da supercompensacédo: D’Elia e D’Elia (2005) afirmam

que o corpo adapta-se aos estimulos recebidos. Quando o estresse aplicado
ao corpo é maior do que ele esta acostumado, ocorre uma supercompensacao
a nivel fisioldgico.

» Principio da sobrecarga: é o aumento progressivo na carga de

trabalho, a partir do momento em que o individuo adapta-se a essa carga para
a melhoria da aptidao fisica. A sobrecarga pode ser aplicada em duas
situagdes distintas, no volume ou na intensidade (MONTEIRO, 2002).

Segundo Dantas (2003) imediatamente apds a aplicagédo de uma
carga de trabalho, ha uma recuperagéo do organismo, visando a restabelecer a
homeostase. O tempo necessario para a recuperacdo € proporcional a
intensidade do trabalho realizado. Se a carga nao for demasiadamente forte, o
organismo sera capaz de compensa-la, quase totalmente, com quatro horas de
repouso, quando ja se prepara para sofrer um novo desgaste, mais forte que o
anterior.

» Principio da adaptacdo: para que este principio seja entendido é

preciso que se compreenda o conceito de homeostase — estado de equilibrio
instdvel mantido entre os sistemas constitutivos do organismo vivo, e o
existente entre este e 0 meio ambiente. Sempre que esta é perturbada, o
organismo dispara um mecanismo compensatorio que procura restabelecer o
equilibrio, acarretando numa resposta adequada (DANTAS, 2003).

» Principio da continuidade e reversibilidade: O organismo adapta-

se a um nivel habitual de solicitacdo, onde os efeitos do treinamento revertem-

se, caso o individuo torne-se mais inativo (MONTEIRO, 2002).



Dantas (2003) relata que dois aspectos ressaltam, imediatamente,
desse principio: a interrupcdo do treinamento e a duracdo do periodo de
treinamento; onde acontecendo uma interrupgdo, igual ou superior a quatro
semanas deve-se partir da “estaca zero”, embora a progressao subsequente
seja mais rapida que a observada originalmente.

O segundo aspecto a considerar neste principio, € referente a
duracao minima do treinamento, onde para se obter os primeiros resultados no
desenvolvimento das qualidades fisicas visadas, se faz necessario um minimo
de persisténcia nos exercicios, com o intuito de propiciar uma duracdo que
permita ocorrer as alteragbdes bioquimicas e morfoldégicas necessarias
(DANTAS, 2003).

» Principio da especificidade: este principio tem muita inter-relagao

com o principio da individualidade bioldgica. Ele diz que as adaptagdes que
ocorrem no corpo humano, decorrentes da atividade fisica, sdo especificas
daquele determinado programa de exercicios. O tipo de contragdo muscular, a
velocidade, o angulo de execucgao e a amplitude do movimento, a sinergia entre
0s musculos, a sequéncia de movimentos, a postura, os sistemas energéticos,
todos devem apuradamente refletir a acdo que o atleta realiza durante a
competicdo, ou que o individuo realiza numa atividade da vida diaria

(CAMPQOS; NETO, 2004).

2. TREINAMENTO FiSICO RESISTIDO

GODOY (1994) define treinamento resistido como atividade fisica

desenvolvida predominantemente através de exercicios analiticos, utilizando



resisténcias progressivas fornecidas por recursos materiais tais como: haltéres,
barras, anilhas, aglomerados, médulos, extensores, pegas lastradas, o proprio
corpo e/ou segmentos, etc.

O treinamento de forga nos dias de hoje tem deixado de ser visto
apenas como sindnimo de musculagao (RAMOS, 2005).

Com o decorrer do tempo as redugdes na forca e massa muscular,
refletem na capacidade funcional dos individuos (ANTONIAZZI et al., 1999).

O treinamento de exercicios contra resisténcia faz com que ocorra
aumento de forca e hipertrofia muscular. A literatura cientifica mostra
evidéncias de que os exercicios resistidos podem ser utilizados tanto para
ganhos, como para a manutengdo da massa corporal magra em todas as faixas
etarias (LEIGHTON, 1987).

Maior e Alves (2003, apud MORITANI; DeVRIES, 1979?) afirmam
que durante o treinamento de forga, a resposta dos musculos aos estimulos,
acontece através da acao neural. A melhora da ativagao das unidades motoras,
através do treinamento resistido, € justamente o que possibilita uma das
primeiras alteracbes adaptativas no sistema neuromuscular, Maior e Alves
(2003, apud BACURAU; NAVARRO, 2001°).

A inclusado do treinamento resistido em guias e manuais de diversas
instituicbes de saude, como a American Heart Association e o Surgeon

General, é relativamente recente, relatam Novaes e Vianna (2003).

2 MORITANI, T.; DE VRIES, H. A. Neural factors versus hypertrophy in the time course of
muscle strength gain. American Journal Physiologic Medicine, Illinois, n.58, p.115-130, 1979.
¥ BACURAU, R. F.; NAVARRO, F. Hipertrofia, Hiperplasia: fisiologia, nutricdo e
treinamento. S&o Paulo: Phorte, 2001.



2.1 Beneficios da Pratica do Treinamento Fisico Resistido

Segundo Dias et al. (2005) o treinamento resistido € uma das
modalidades mais praticadas de exercicio fisico, atualmente, por individuos de
diferentes faixas etarias, de ambos os sexos e com niveis de aptidao fisica
variados. Este fato pode ser facilmente explicado pelos inumeros beneficios
decorrentes dessa pratica, que incluem desde importantes modificacdes
morfolégicas, neuromusculares e fisiolégicas, até alteragdes sociais e
comportamentais.

Ramos (2005, apud GERALDES, 2003*) salienta que varias
evidéncias surgem de que o treinamento de forga, ou treinamento resistido, tem
obtido beneficios satisfatérios aos componentes da aptidao fisica em relagao a
saude, sendo visivel o desenvolvimento da aptiddo muscular (forca e
resisténcia), aumento da massa muscular (hipertrofia) e melhoria da funcao
fisica (desempenho das atividades do dia-a-dia).

A forga contribui, de maneira significativa, em relagdo aos aspectos
motores da vida humana, ndo sé na preparagcdo da condi¢cao fisica dos
desportistas, mas principalmente no estado fisico geral do ser humano,
fortalecendo as estruturas musculares e o sistema locomotor (NOVAES;

VIANNA, 2003).

3. TREINAMENTO FiSICO FUNCIONAL
A funcionalidade esteve presente em todos os momentos da

evolucdo humana. O homem sempre precisou desempenhar com eficiéncia as

* GERALDES, A. A. R. Principios e variaveis metodoldgicas do treinamento de forca. In:
Revista Sprint Magazine: jul/ago, n.132, Rio de Janeiro, 2003.



tarefas do dia-a-dia, garantindo assim a sobrevivéncia em situagdes muitas
vezes adversas. Com a evolugao tecnoldgica, a facilidade e o conforto para a
realizacao de agdes que antes eram essencialmente fisicas tornaram o homem
menos funcional (CAMPOS; NETO, 2004).

Aragao, Dantas e Dantas (2002) afirmam que viver de maneira
autbnoma e independente significa ser capaz de realizar qualquer atividade
quando tenha vontade mantendo-se forte em sua movimentacgao.

A independéncia funcional requer forga muscular, equilibrio,
resisténcia cardiovascular e também motivagcdo. Costuma-se afirmar que a
deterioracido dessas capacidades € inevitavel com o envelhecimento. Mas, esta
claro que muito dessa deterioragdo pode ser atribuida ao sedentarismo (FARIA
et al., 2003).

Neto e Parca (2006, apud WILMORE; COSTILL, 2001°) afirmam
que a atividade fisica voluntaria comeca a declinar depois da maturidade, pois
existe a necessidade de eliminar, de todas as formas, os estresses da vida,
incluindo o esforgo muscular.

Somado a isso, a capacidade funcional declina com a idade a partir
dos 30 anos e de acordo com o estilo de vida, fazendo com que diversas
valéncias fisicas sofram uma reducdo em seu potencial. Apesar de todas as
capacidades fisioldgicas declinarem em geral, nem todas ocorrem no mesmo
ritmo (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1998).

Um estudo realizado por Raso (2002) com mulheres adultas acima
de 47 anos, correlacionou a perda da funcionalidade nos gestos e movimentos

corporais do dia-a-dia, com o aumento da adiposidade corporal total e as suas

> WILMORE, J. H.; COSTILL, D. L. Fisiologia do esporte e do exercicio. Sdo Paulo: Manole,
2001.



atribuicoes (central e periférica), explicando 30% da limitagdo na performance
em testes de capacidade funcional.

Segundo Campos e Neto (2004) a pratica de exercicios que possam
manter ou recuperar a capacidade funcional é fundamental para todo ser
humano, independente da fase da vida em que este se encontra.

Para que um individuo possua total autonomia de movimentos, ele
deve possuir amplitude de movimento, mobilidade articular, forca e resisténcia
muscular, bem como a habilidade de coordenar o movimento, alinhar o corpo e
reagir quando o peso ou parte do corpo se desloca em uma variedade de
planos (D'ELIA; DELIA, 2005).

D’Elia e D’Elia (2005) afirmam que o aparecimento do treinamento
funcional se deu em fungao de trés pontos fundamentais:

» Maior volume de informacéo que o praticante de atividade fisica
recebe hoje em dia, tornando-o mais exigente em relagcdo ao treinamento que
recebe e fazendo com que busque ndo s6é uma boa forma fisica e um ganho de
saude, mas também uma melhor performance nas atividades que desenvolve,
sejam elas de lazer ou profissionais.

» A mudancga do padrao estético vigente, com o ideal de boa forma
fisica representado pelos fisiculturistas sendo substituido pelo fisico dos atletas
de elite, que aliam boa forma fisica e performance.

» A estagnacdo do modelo de atividade fisica que academias,
clubes e escolas apresentam, incluindo-se ai a necessidade do profissional que
atua nessa area de possuir mais ferramentas para garantir a retencao de seus

alunos e assegurar melhores resultados para seus atletas.



Atualmente o treinamento funcional representa uma nova forma de
condicionamento, guiada pelas leis basicas do treinamento, sustentada
cientificamente através de pesquisa e referéncias bibliograficas em todos os
seus pontos principais e principalmente, testadas extensivamente nas salas de
treinamento, onde foi possivel determinar suas linhas basicas (D'ELIA; D'ELIA,
2005).

De acordo com Campos e Neto (2004) a esséncia do treinamento
funcional esta baseada na melhoria dos aspectos neurolégicos que afetam a
capacidade funcional do corpo humano, através de exercicios que desafiam os
diversos componentes do sistema nervoso e, por isso, estimulam sua
adaptacao.

A partir dai, faz-se necessario o estudo das bases neuroldgicas
desse treinamento, para que possamos entender as diversas variaveis
utilizadas nos exercicios e os motivos ou intencdes da prescricdo de cada uma

delas (CAMPOS; NETO, 2004).

3.1 Sistema Nervoso e seus Sistemas Interdependentes

Segundo Maior e Alves (2003, apud WILMORE; COSTILL, 1999°) o
movimento humano é controlado e regulado pelo sistema nervoso central.
Embora o cérebro seja o controlador principal das atividades dos musculos, em
que muitas das suas atividades ocorrem no nivel espinhal, e o arco reflexo € o
mecanismo basico para atividades automaticas. Os impulsos s&o integrados e

transmitidos aos 6rgaos periféricos.

® WILMORE, J. H.; COSTILL, D. L. Physiology of sport and exercise. 2nd.: Human Kinetics,
1999.



Seu funcionamento é altamente complexo, baseado no bindmio
estimulo-reacdo, podendo intercalar-se um terceiro elemento, estimulo-
interpretacado-reacéo (CAMPOS; NETO, 2004).

Dividido topograficamente e funcionalmente em duas partes
interdependentes: sistema nervoso central e o sistema nervoso periférico
(CAMPOS; NETO, 2004).

O sistema nervoso central compreende o encéfalo, dividido em
cérebro, diencéfalo, cerebelo e ramo cerebral e; medula espinal, que carrega
as fibras tanto sensoriais quanto motoras entre o encéfalo e a periferia
(CAMPOS; NETO, 2004).

Ja o sistema nervoso periférico é dividido funcionalmente em
divisdo sensorial e divisdo motora (CAMPQOS; NETO, 2004).

Campos e Neto (2004) contam que a divisdo sensorial, é
responsavel por carregar as informagdes da periferia em diregdo ao sistema
nervoso central, conhecida como: aferente. Os neurbnios sensoriais no sistema
nervoso periférico carregam continuamente as informagdes para o sistema
nervoso central em relacdo ao constante estado de mudanga do corpo.

A divisdo motora, conhecida como via eferente do sistema nervoso
periférico, transmite informacdes do sistema nervoso central para varias partes
do corpo, decidindo como este respondera a um determinado estimulo, onde o
sistema sensorio-motor através da descricdo dos mecanismos envolvidos na
aquisicao dos estimulos sensoriais convertera estes estimulos em sinais
neurais e a transmissao destes através dos caminhos aferentes para o sistema

nervoso central, acarretara nas respostas motoras resultantes da ativacao



muscular para locomocao e para o desempenho de tarefas funcionais e de
estabilizagao articular (CAMPOS; NETO, 2004).

Segundo Campos e Neto (2004) os sistemas interdependentes do
sistema nervoso s&o:

» Sistema Proprioceptivo: Responsavel pela variacdo especializada

da modalidade sensorial do tato, compreende a sensacdo do movimento
(sinestesia) e da posicao articular. Entre as principais fungdes desse sistema
estdo a regulacéo do equilibrio, a orientagdo do corpo e a prevengao de lesdes
(CAMPOS; NETO, 2004).

Sabemos que durante a execucdo do movimento de um membro,
por mais simples que seja, uma grande quantidade de variaveis sdo geradas.
Elas correspondem a velocidade linear da extremidade que move, trajetoria
linear, velocidade angular de cada articulagido envolvida na tarefa, torque
muscular gerado em cada articulagdo, torques de interagdo, entre outras
(MISAILIDIS, 2002).

»Sistema Vestibular: Faria et al. (2003) definem o sistema

vestibular como o responsavel por fornecer ao sistema nervoso central
informacdes estaticas e dindmicas sobre a posicdo e o movimento da cabeca
em relagdo a gravidade, gerando movimentos compensatérios dos olhos e
respostas posturais durante os movimentos da cabeca.

O vestibulo situado no ouvido interno participa na manutengao do
equilibrio; € o principal informante da posi¢gado antigravitacional da cabega. O
braco e o tronco se posicionam no campo da forga da gravidade, em relagéo a

posicao da cabega (MANIDI; MICHEL, 2001).



» Sistema Visual: Segundo Campos e Neto (2004) a principal

informagéo sensorial que guia a selegao e o controle dos movimentos do corpo
humano provém da visdo e da propriocepcao.

Em seres humanos qualquer conflito intersensorial € sempre
resolvido em favor da visdo, que é referida como modalidade sensorial
dominante. O conhecimento desta hierarquia implica duas conclusdes em
relagdo ao uso da visao durante os exercicios:

1) Ao fechar os olhos durante um exercicio, toda a interagdo do
corpo humano com o meio externo para o controle motor passa a ser feita
através dos mecanorreceptores (receptores primarios) e do sistema vestibular.

2) Exercicios que exigem equilibrio e acompanhamento visual da
movimentacdo de um membro favorecem a acdo dos mecanorreceptores e do
sistema vestibular. Isso acontece porque, mesmo com os olhos abertos, as
mudancas rapidas do campo Vvisual favorecem a acao dos outros
proprioceptores para um perfeito controle neuromuscular e consequente

manutencio de equilibrio durante o exercicio.

3.2 Objetivo da Aplicacédo do Treinamento Fisico Funcional

Resgatar através de um programa de treinamento individualizado e
especifico, a capacidade funcional do individuo, independente de seu nivel de
condicao 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 o seu cotidiano (D'ELIA ; D'ELIA, 2005).



O treinamento funcional torna a performance, fator até entao restrito
somente aos atletas, acessivel a qualquer pessoa, condicionando de forma
plena todas as suas capacidades fisicas (forga, velocidade, equilibrio,

coordenacao, flexibilidade e resisténcia).

3.3 Metodologia da Préatica do Treinamento Fisico Funcional

Segundo D’Elia e D’Elia (2005) o treinamento funcional treina
movimentos, e ndo somente musculos, através de movimentos multi-articulares
e multiplanares e do envolvimento da propriocepgado, criando sinergia entre
segmentos corporais e entre qualidades fisicas, possibilitando ao individuo
produzir movimentos mais eficientes através de caracteristicas inconfundiveis:

» Transferéncia de treinamento: quanto maior a especificidade e a

semelhancga do treino com a atividade, maior sera a transferéncia dos ganhos
do treino para essa mesma atividade. Para que os exercicios de forga tenham
uma transferéncia efetiva para a atividade, a coordenacdo, amplitude,
velocidade e tipo de contracido do movimento devem ser similares a atividade.
P Estabilizacdo: o treinamento funcional usa quantidades
controladas de instabilidade para que o individuo aprenda a reagir para
recuperar a estabilidade. Com isso, o funcional consegue estimular o sistema
proprioceptivo e a capacidade de reagado. A instabilidade também recruta os
musculos estabilizadores da coluna vertebral e os estabilizadores e
neutralizadores do joelho, tornozelo e quadril, principalmente, os

estabilizadores da coluna, também conhecidos como “core”.



» Desenvolvimento dos padrbées de movimentos primarios: o

cérebro nao tem a capacidade de armazenar bilhdes de movimentos diferentes.
O que ele faz é guardar alguns movimentos-chave que possam ser facilmente
acessados e modificados quando executamos movimentos com a mesma
velocidade e amplitude. O treinamento funcional se baseia em sete
movimentos considerados primarios para a sobrevivéncia humana e para a
performance esportiva, sao eles: agachar, avancar, abaixar, puxar, empurrar,
girar e levantar. O treinamento funcional tem nesses movimentos sua matéria-
prima, buscando adapta-los a especificidade da atividade-alvo.

» Desenvolvimento dos fundamentos de movimentos basicos:

existem quatro tipos principais de movimentos basicos: habilidades
locomotoras (que movem o corpo de um lugar para o outro: andar, correr,
pular), habilidades nao-locomotoras ou de estabilidade (que envolvem pouco
ou nenhum movimento da base de apoio: virar-se, torcer, balancar, equilibrar-
se), habilidades de manipulacédo (que focam o controle de objetos usando
basicamente as maos e os pés; podem ser propulsores, como arremessar €
chutar, ou receptivos, como agarrar) e consciéncia de movimento (que percebe
e responde as informagdes sensoriais necessarias para executar uma tarefa).
Qualquer movimento complexo executado nos esportes ou nas atividades
diarias € uma combinacido desses movimentos basicos.

» Desenvolvimento da consciéncia corporal: € o conhecimento que

o individuo possui das partes do préprio corpo e da capacidade de movimento
dessas partes. O treinamento funcional desenvolve varios aspectos da

consciéncia corporal.



» Desenvolvimento das habilidades biomotoras fundamentais: o

desenvolvimento da forca, do equilibrio, da resisténcia, da coordenacao, da
flexibilidade e da velocidade é imprescindivel. Uma habilidade raramente
domina um exercicio; na maioria das vezes, o movimento & produto da
combinacao de duas ou mais habilidades. O treinamento funcional desenvolve
as habilidades de acordo com o grau de participagao de cada uma delas no
esporte ou atividade especifica e de acordo com a fase de treinamento.

» Aprimoramento da postura: fator determinante no equilibrio e na

qualidade de movimento, o treinamento funcional exercita tanto a postura
estatica (posicdo em que o movimento comega e termina) quanto a postura
dindmica (capacidade do corpo de manter o eixo de rotagdo durante todo o
movimento).

» Uso de atividades com os pés no chdo: uma das caracteristicas

mais importantes do treinamento funcional é o uso de exercicios que comeg¢am
com os pés ou as maos aplicando forga contra o chdo (movimentos de cadeia
cinética fechada). Esses exercicios sdo mais parecidos com os movimentos
que executamos nos esportes e nas atividades diarias, possibilitando a
aplicacdo de uma forga maior do que nos exercicios de cadeia aberta,
trabalhando todo o sistema neuromuscular e a habilidade do corpo de
estabilizar as articulagbes ao longo do movimento.

» Exercicios multi-articulares: o treinamento funcional trabalha com

exercicios multi-articulares, desenvolvendo tanto a capacidade de estabilizacéo
quanto a coordenagao intramuscular necessaria para que haja eficiéncia nos

movimentos e transferéncia dos ganhos para as atividades especificas.



» Exercicios _multiplanares: os esportes e atividades diarias

envolvem movimentos das articulagdes nos trés planos: sagital, coronal/frontal,
transversal. Ao utilizar exercicios com os pés no chdao e movimentos multi-
articulares, o treinamento funcional trabalha o corpo nos trés planos.

» Desenvolvimento da sinergia muscular: a sinergia ocorre quando

varios musculos trabalham juntos para conseguir uma agdo coordenada das
articulacbes. Somente os exercicios que envolvem todo o corpo na sua
execugao trabalham a sinergia muscular; uma vez que eles requerem alguns
musculos para controlar o movimento ao mesmo tempo em que outros

exercem a forcga.

4. TREINAMENTO FUNCIONAL RESISTIDO

O treinamento funcional resistido € a mais recente maneira de se
melhorar o condicionamento fisico e a saude geral com énfase no
aprimoramento da capacidade funcional do corpo humano. E baseado numa
prescricdo coerente e segura de exercicios que, respeitando a individualidade
bioldgica, permite que o corpo humano seja estimulado de um modo que
melhore todas as qualidades do sistema musculoesquelético e seus sistemas
interdependentes (CAMPOS; NETO, 2004).

Campos e Neto (2004) contam que este tipo de treinamento
aumenta o condicionamento fisico e a performance; os riscos de lesdes
musculoesqueléticas diminuem; os individuos lesados retornam as suas

atividades de maneira mais rapida e segura e; além de tudo, oferece um



numero infinito de variacdes, o que o torna bastante dinamico, fator importante
na motivacao do praticante.

A capacidade funcional do corpo humano é a habilidade em realizar
as atividades normais da vida diaria com eficiéncia e independéncia, e o
treinamento funcional resistido visa melhorar esta capacidade através de
exercicios resistidos especificos. Devido ao principio da especificidade, o
treinamento funcional estimula o corpo humano de maneira a adapta-lo para as
atividades normais da vida cotidiana. Neste contexto, um aspecto de vital
importancia neste tipo de treinamento deve ser muito bem explorado: a
utilizacdo de exercicios que estimulem a propriocepcdo, a forga, resisténcia
muscular e cardiovascular, a flexibilidade, coordenacdo motora e lateralidade e

o equilibrio (CAMPQOS; NETO, 2004).

4.1 Componentes Envolvidos no Treinamento Funcional

Resistido

4.1.1 Propriocepgao

Compde-se da sensibilidade superficial (tato) e da sensibilidade
profunda (no sentido cinestésico). O tato fornece as informagbes sobre a
velocidade do deslocamento corporal, enquanto a sensibilidade cinestésica
situa os membros no espaco tridimensional (MANIDI; MICHEL, 2001).

Campos e Neto (2004) definem os proprioceptores como tipos de

orgaos sensoriais localizados nos musculos, articulagdes, tenddes, ligamentos



e pele. A fungcdo destes 6rgaos é conduzir informagdes sensoriais a partir
destas areas para o sistema nervoso central.

Relacionada as sensibilidades de posicdo e movimentos dos
membros, a propriocepcao € o termo mais adequado para descrever muito dos
processos fisioldgicos dentro do sistema sensorio-motor, no qual estao inclusos
as sensibilidades de posicao articular, a cinestesia, o equilibrio e a ativacao
muscular reflexa, sendo ligada também a locomogao (CAMPOS; NETO, 2004).

A propriocepgao € subdividida em duas categorias: sensibilidade de
posicao estatica, conhecida como sensibilidade de posicéo e; sensibilidade de
movimento, conhecida como cinestesia ou propriocepcao dindmica. Além
disso, € um componente chave da estabilidade articular, pelo fato de seus
impulsos aferentes (divisdo sensorial) indiretamente produzirem e modularem
as respostas eferentes (divisdo motora) que permitem ao sistema
neuromuscular manter um equilibrio de estabilidade (CAMPOS; NETO, 2004).

Os autores acima relatam sobre o processo pelo quais os sinais
proprioceptivos aferentes sao utilizados para o controle motor, sdo eles:
feedback (processo compensatorio) e feedforward (processo antecipatorio).

Godoi e Barela (2002, apud DUFOSSE; HUGON; MASSION, 1985")
afirmam que o mecanismo feedback é desencadeado quando da ocorréncia de
perturbacdes do equilibrio decorrentes de forgas externas inesperadas.

Nesse caso, os sistemas sensoriais fornecem informacdes acerca

da natureza do disturbio que sio utilizadas para que uma resposta apropriada

"DUFOSSE, M.;: HUGGON, M.;: MASSION, J. Postural forearm changes induced by
predictable in time or voluntary triggered unloading in man. Experimental Brain Research, New
York, v.60, p.330-334, 1985.



seja desencadeada (GODOI; BARELA, 2002, apud HORAK; MACPHERSON,
1996°).

Ja o mecanismo feedforward, por sua vez, é desencadeado quando
a perturbacao é causada pelos movimentos do préprio individuo, iniciado antes
da perturbagdo da postura e do equilibrio (GODOI; BARELA, 2002, apud
MASSION, 1992%), resultando em ajustes que precedem e acompanham o
movimento focal com o intuito de contrapor-se aos esperados efeitos
mecanicos da perturbagdo, mantendo a estabilidade (GODOI; BARELA, 2002,

apud GHEZ, 1991'%; ARUIN ET AL., 1998"").

4.1.2 Forca

O treinamento funcional vé a forgca como a capacidade do corpo de
produzir tensdo interna e oferecer resisténcia contra uma for¢ca externa
(D'ELIA; D'ELIA, 2005).

Segundo Campos e Neto (2004) a forca € uma qualidade fisica
imprescindivel para a manutencdo ou o aprimoramento da capacidade
funcional do corpo humano. E a base para resisténcia muscular, velocidade,
equilibrio, coordenacao e flexibilidade. Esta qualidade deve ser estimulada, no

individuo destreinado, através do treinamento resistido progressivo

® HORAK, F. B.; MACPHERSON, J. M. Postural orientation and equilibrium, In: ROWELL, L.
B.; SHERPHERD, J. T. (Ed.) Handbook of physiology: a critical, comprehensive presentation
of physiological knowledge and concepts. New York: Oxford American Physiological Society,
p.255-92, 1996.

¥ MASSION, J. Movement, posture and equilibrium: interaction and coordination. Progress in
Neurobiology, Oxford, v.38, p.35-36, 1992.

Y GHEZ, C. Posture. In: KANDELL, E. R.; SCHWARTZ, J. H.; JESSEL, T. M. (Ed.)
Principles of neural science. 3. ed. Norwalk: Appleton, Lange, p. 596-607, 1991.

L ARUIN, A. S.; FOREST, W. R.; LATASH, M. L. Anticipatory postural adjustments in
conditions of postural instability. Eletroencephalography and Clinical Neurophysiology,
Amsterdam, v.109, p.350-359, 1998.



convencional. A progressao da intensidade de esforcos deve ser a mais linear
possivel, principalmente nos individuos iniciantes sedentarios.

Nesta fase € recomendado o uso de aparelhos convencionais de
musculacdo, com um plano e um eixo de movimento, para facilitar a execugcao
dos movimentos a diminuir a exigéncia do equilibrio, 0 que mantém o corpo
numa postura mais segura e confortavel para realizar os exercicios. Conforme
o individuo vai melhorando a capacidade de producao de forca, os exercicios
devem passar a ser realizados em aparelhos que exijam outras qualidades,
como, por exemplo, equilibrio, propriocepcgao e lateralidade, até que o individuo
passe a realizar exercicios de forca em posicdes que mais se assemelhem as
condicdes do esporte que ele pratica ou das atividades normais que ele realiza
durante o restante do seu dia (CAMPOS; NETO, 2004).

Resultados de um estudo realizado por Goulart et al. (2003)
mostrou que a forgca muscular foi o fator mais significativo para o sucesso da
realizacdo de um movimento habitual de vida diaria do homem, o movimento
de passar de sentado para de pé. Considerando o treinamento funcional
especifico o meio mais efetivo na melhora da performance motora e promocéao
da independéncia.

Segundo D’Elia e D’Elia (2005) o treinamento funcional considera
seis tipos de forca a serem desenvolvidos: forca maxima, for¢ca rapida,

resisténcia de forga, forga de estabilizacao, forca funcional e forga relativa.



4 1.3 Resisténcia Cardiovascular e Muscular

A resisténcia, cardiovascular e muscular, é importante no
treinamento funcional porque diminui ou retarda o aparecimento da fadiga, que
debilita a propriocepcdo, e aumenta o rendimento dos sistemas aerébio e
anaeroébio, vitais para a manutencido ou a melhora da capacidade funcional. O
treinamento de resisténcia deve seguir uma sequéncia que termine no
treinamento de resisténcia, cardiovascular e muscular, funcional, aproximando-
se ao maximo das exigéncias dessa qualidade fisica na vida esportiva ou
cotidiana do individuo (CAMPQOS; NETO, 2004).

Um estudo realizado por Aragao, Dantas e Dantas (2005) revelou
que individuos com autonomia no desempenho das atividades de vida diarias,
possuem melhor qualidade de vida. E que, quanto maior € o estado de
resisténcia muscular localizada de um individuo, melhor é sua autonomia no
desempenho das AVDs e na autonomia expressada pela auto-percepcgado. O
aumento da resisténcia muscular esta intimamente envolvido com a melhora

das fungdes neuromusculares.

4 1.4 Velocidade

Dantas (2003) considera a velocidade de movimento dependente de
trés fatores: 1. Amplitude de movimento; 2. Forga do grupo muscular solicitado
e; 3. Eficiéncia do sistema neuromotor (fator basico), onde cada um desses
fatores ao preponderar sobre os demais, fara com que esta qualidade fisica se

expresse de uma maneira na pratica esportiva.



O treinamento funcional trata a velocidade como uma habilidade
motora que pode ser treinada através de uma abordagem sistematica de
corregcao da mecanica do movimento e de uso de exercicios que transfiram, de
forma ideal, a velocidade obtida para a atividade especifica do individuo
(D’ELIA; D'ELIA, 2005).

Durante o treinamento s&o recriadas situagdes e posicdes que
fazem parte da atividade especifica, tornando possiveis o desenvolvimento e a
aplicagdao da velocidade, em funcdo do aprimoramento do componente

neuromuscular que € determinante para isso (DELIA; D’ELIA, 2005).

4.1.5 Flexibilidade

E definitvamente uma caracteristica morfofuncional das
articulacdes e dos discos vertebrais. Quando dois ossos estdo em contato,
diversas sao as estruturas que permitem a movimentacao entre eles com certa
facilidade. Estruturas como camadas de cartilagem hialina, capsulas articulares
contendo liquidos lubrificantes (sinoviais) e, diferentes formas de ligamentos,
que sdo constituidos por tecidos fribosos, impedindo que as articulagdes se
separem (CARVALHO; BORGES, 2001 apud WATSON, 1986'2).

Segundo Dantas e Soares (2002) quanto mais alta for a exigéncia
de performance, mais atengao deve ser dada a flexibilidade. Ressalte-se que
isto ndo significa alcancar o maximo possivel de mobilidade. A flexibilidade, ao
contrario de todas as outras qualidades fisicas, ndo é melhor quanto maior for.

Existe um nivel 6timo de flexibilidade para cada pessoa, em funcido das

2 WATSON, A. W. S. Aptiddo fisica e desempenho atlético. Rio de Janeiro: Guanabara
Koogan, 1986.



exigéncias que a pratica exercera sobre o aparelho locomotor e a estrutura dos
seus componentes (ligamentos, articulagbes, musculos e outras estruturas
envolvidas).

Como a flexibilidade € normalmente usada como aquecimento para
exercicios que envolvem movimento, a flexibilidade dinamica pode ser a mais
indicada. Ao alongar e retornar o musculo a posigao inicial varias vezes, a
flexibilidade dinamica faz com que o cérebro monitore constantemente as
mudanc¢as no comprimento do musculo, preparando o corpo para O exercicio
de maneira mais funcional do que a flexibilidade estatica (D'ELIA; D’ELIA,
2005).

Com o aumento da flexibilidade, a capacidade de realizar
movimentos em amplitudes normais assegura a eficiéncia dos exercicios do
treinamento funcional e os movimentos da vida diaria. Além disso, a
flexibilidade é essencial para ganhos de agilidade e destreza, importantes para

o incremento da capacidade funcional do corpo (CAMPOS; NETO, 2004).

4.1.6 Coordenacao motora

O treinamento funcional contempla de forma plena a necessidade
de desenvolvimento de todos os aspectos da coordenagdo, agregando esse
componente em todos o0s seus exercicios, nos mais variados niveis de

dificuldade (D'ELIA; D'ELIA, 2005).



4 1.7 Lateralidade

Pacher e Fischer (2003, apud FONSECA, 1988") afirmam que a
lateralidade constitui um processo essencial as relacdes entre a motricidade e
a organizagdo psiquica inter-sensorial, representando a conscientizagao
integrada e simbolicamente interiorizada dos dois lados do corpo, lado
esquerdo e lado direito, o que pressupde a nocao da linha média do corpo.

Segundo Campos e Neto (2004) os exercicios unilaterais exigem
maior controle motor e a concentracdo de uma quantidade maior de musculos
estabilizadores para manter as articulagdes, que geralmente ndo ficam
instaveis, fixas, para que o movimento ocorra com boa técnica, enquanto os
exercicios bilaterais podem ser uma opcéo se os movimentos forem diferentes
entre os membros ou se a sobrecarga utilizada em cada membro for diferente,
exigindo diferentes recrutamentos de unidades motoras entre os membros,
fazendo com que o cérebro aprimore o controle motor entre os lados do corpo.

Assim, individuos iniciantes devem sempre comecar 0s exercicios
com movimentos bilaterais e preferencialmente simétricos, para depois
progredirem para exercicios unilaterais e assimétricos (CAMPOS; NETO,

2004).

4.1.8 Equilibrio

Campos e Neto (2004) comentam que a manutengado do equilibrio

postural requer a deteccdo de movimentos corporais, a integracdo da

13 FONSECA, V. Psicomotricidade. S&o Paulo: Martins Fontes, 1998.



informacdo sensorio-motora dentro do SNC e a execugdao de respostas
musculoesqueléticas apropriadas. Ambos 0s componentes sensoriais €
motores estdo envolvidos no sistema de controle postural, que se utiliza de
processos complexos para realizar inumeras tarefas. O sistema de controle
postural opera como um circuito de controle entre as fontes sensérias, SNC e o
sistema musculoesquelético.

O equilibrio consiste em manter o centro de gravidade (CG) dentro
de uma base de suporte que proporcione maior estabilidade nos segmentos
corporais, durante situagdes estaticas e dindmicas. O corpo deve ser habil para
responder as translacdes do seu CG impostas voluntaria e involuntariamente
(FARIA et al., 2003).

A visdo realiza um papel importante na manutencédo do equilibrio,
orientando os olhos e a cabega em relagdo aos objetos ao redor. O sistema
vestibular supre informagbes que medem as aceleragdes gravitacionais,
lineares e angulares da cabega no espaco, mas na manutencdo do equilibrio
quando os sistemas visual e somatossensorial fornecem informacdes precisas
(CAMPOS; NETO, 2004).

Exercicios que exigem equilibrio estimulam o sistema de controle
motor e favorecem ganhos de forga muscular, a melhoria dos mecanismos de
propriocepgao, a diminuicdo dos desequilibrios musculares causadores de
desvios posturais e uma maior sinergia entre os musculos durante um
movimento (CAMPOS; NETO, 2004).

Sao0 exercicios que incluem movimentos em cadeia cinematica
fechada e estimulam o individuo a melhorar a habilidade em manter seu centro

de gravidade dentro da base de suporte enquanto fica com um ou os dois



membros sobre uma superficie estacionaria ou mével e com ou sem o uso da
visdo (CAMPOS; NETO, 2004).

Os exercicios prescritos para melhorar o equilibrio podem melhorar
a percepcg¢ao do individuo sobre a posicado, e alteracbes de seu centro de
gravidade podem aumentar a forca de uma maneira ecocéntrica funcional e
aumentar a sensibilidade e a capacidade de resposta dos mecanorreceptores,
o que melhora o feedback proprioceptivo para o sistema nervoso central

(CAMPOS; NETO, 2004).

4.2 Acessorios e Equipamentos Utilizados no Desenvolvimento

do Treinamento Funcional Resistido

D’Elia e D Elia (2005) afirmam ser possivel realizar um treinamento
funcional eficiente usando somente o peso do proprio corpo e a gravidade,
porém, a utilizacdo de acessérios e equipamentos ampliam ainda mais as
possibilidades do treinamento, onde a caracteristica basica é a facil
adaptabilidade, podendo-se criar inumeros exercicios em fungdo das
necessidades de cada individuo.

Equipamentos e acessorios:

»Barras, anilhas e dumbells (pesos livres) : Os pesos livres

permitem alto grau de especificidade e variagdo. Esse tipo de acessorio
possibilita trabalhar o mesmo padrdo de ativacdo intra e intermuscular das
atividades para as quais o individuo esta treinando. Os exercicios com pesos
livres podem ser feitos nos trés planos de movimentos e ndo oferecem

restricdbes de aceleracdo e velocidade. Com isso, 0 aprimoramento



proprioceptivo e sinestésico acontece de maneira semelhante a que ocorre na
maioria dos esportes e atividades diarias. Os exercicios com pesos livres
também exigem equilibrio e estabilizagdo do corpo, podendo ser executados
unilateral ou bilateralmente (D'ELIA; D'ELIA, 2005).

»Barra articulada: permite a execucdo de exercicios nos trés

planos de movimento, exigindo estabilizagdo tridimensional e oferecendo
sobrecarga em padrbes de movimento que se assemelhem aqueles
desempenhados na atividade especifica do individuo (D ELIA; D'ELIA, 2005).

»Cabos e elasticos: a maior vantagem desses acessorios € a

possibilidade que eles tém de possibilitarem o trabalho em diferentes angulos e
vetores de forga. A maioria dos movimentos atléticos ou diarios € uma
combinacao de aceleracbes. Com os cabos e elasticos, é possivel reproduzir o
vetor resultante dessas aceleragbes em qualquer movimento, tornando o treino
mais especifico e efetivo (D’ELIA; DELIA, 2005).

Eles também permitem trabalhar a explosdo e a poténcia de
maneira mais segura do que com as maquinas convencionais (D ELIA; D'ELIA,
2005).

» Medicine balls: sdo bolas fabricadas em diferentes formatos,

tamanhos, pesos e texturas. Versateis, elas permitem que se trabalhe qualquer
amplitude de movimento, promovendo forga e poténcia especificas (D'ELIA;
D’ELIA, 2005).

Por permitir que se exercite a mesma amplitude multiplanar do
esporte ou atividade, as medicine balls fortalecem e aprimoram musculos
estabilizadores, neutralizadores e primarios nos mesmos padrées neuroldgicos

da atividade alvo (DELIA; D'ELIA, 2005).



» Superficies instaveis: o treinamento funcional usa superficies

instaveis, como: pranchas, discos, bolas, trampolins, diminuicdo da base de
apoio durante a realizagdo de um exercicio (de dois pés para um pé, por
exemplo); como forma de exigéncia de um maior e melhor controle motor,
ativando os proprioceptores e recrutando os estabilizadores do CORE,
desenvolvendo o equilibrio e aproximando o treinamento das exigéncias
encontradas pelo individuo (D’ELIA; D’ELIA, 2005). O uso de superficies
instaveis na execugao de exercicios com sobrecarga faz com que haja um
déficit em termos de sobrecarga, se comparado com 0s exercicios executados
sobre superficies estaveis. A instabilidade gerada por esses acessorios permite
que essa diferenca de sobrecarga seja gradualmente ajustada para que, no
momento em que esses valores se equilibrarem, o individuo ganhe em
capacidade de produgdo de forga funcional do CORE, equilibrio e sinergia
muscular (D'ELIA; D'ELIA, 2005).

» Correntes: a vantagem do exercicio aplicado com a utilizagdo de
correntes vem da grande diferenca de peso nas diversas amplitudes do
movimento. Exemplo: ao executarmos um agachamento com barra equipada
com as correntes, 0 movimento comecgara com o peso total da sobrecarga
(barra + corrente) e diminuira durante a descida, conforme a corrente se apdia
no chdo. Na subida, a sobrecarga aumenta conforme a corrente sai do chéo e

volta a exercer peso sobre a barra (D'ELIA; D’ELIA, 2005).



CAPITULO 3: CONCLUSAO

A partir desta revisdo bibliografica pode-se concluir que o
treinamento funcional resistido € um método eficiente de preparagao
neuromuscular, contribuindo para o desenvolvimento da forga, da resisténcia
muscular e cardiovascular, da flexibilidade, da coordenagcdo motora, da
lateralidade, do equilibrio, bem como no aperfeicoamento do controle motor, de
acordo com a funcionalidade de cada individuo, enfatizando exercicios que
trabalhem o corpo como um todo.

Por oferecer uma enorme variagao de aplicagcado de seus exercicios,
torna-se uma atividade extremamente desafiadora e motivante, exigindo de seu
praticante um melhor controle motor, ocasionando o desenvolvimento das
principais capacidades fisicas, e de uma maneira geral, indicado a todo tipo de
populacao, respeitando-se apenas os limites de cada um.

Para que se alcance resultados positivos, € indicado que se
prescreva tal atividade baseando-se nos principios e métodos do treinamento

desportivo.
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