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RESUMO: O objetivo do estudo foi explorar informagGes gersdbre treinamento funcional (TF), nterdisciplinar em Ciéncias da
abrangendo conceito, caracteristicas, ferramettasiole de variaveis e carga, estado atual e @&liSeS  sa(de, Universidade Federal de
futuras. Foram convidados 13 autores com histaepublicagdes nacionais sobre TF para respondersyg  paulo, Campus Baixada
questdes. Trés aceitaram o convite. Concluiu-se ajue- € aquele que objetiva o aprimoramentoggntista
equilibrado das capacidades biomotoras no intutgarantir eficiéncia e seguranca para o desempenbkg,cyidade de Educacéo Fisica,
das atividades cotidianas. As caracteristicas deeT&semelham as fungdes cotidianas, sendo egraFacyldade Praia Grande
assimétrico, aciclico e multiplanar, no qual comgmoento motor e equilibrio entre capacidadesDepartamemo de Educacédo
biomotoras se destacam. Controle e progressdorgascainda carecem de evidéncias, sugerindo-se o UBisica, Universidade Nove de
de percepgéo de esforgo, bem como as recomendég@iesratura sobre heterocronismo da recuperacégyho
A instabilidade apresenta vantagens como maioréagig neuromuscular para controle postural e de-5cyidade de Educacao Fisica e
movimento, mostrando-se eficiente em aprimorarlégxid e desempenho funcional. Sua desvantagem éE’sportes, Universidade Santa
prejuizo sobre o desempenho agudo de forga, paténalocidade. A ciéncia atual em TF tem explorad@ecijia
seus efeitos sobre ajustes morfofuncionais. Inyegiies futuras devem explorar o controle das \&sav Departamento  de  Educacéo
para minimizar a concorréncia entre capacidadesdtiras distintas, bem como entender a eficacia dejsica, Universidade Federal de
TF sobre a 6tica da neurociéncia. Sergipe

Palavras-chave:Treinamento Funcional; Treinamento do Core; Iriti#tnle; Capacidade Biomotora.

ABSTRACT: The aim of the study was to explore general mfation about functional training (FT),
covering concept, features, devices, control ofatdes and load, current state and future prospects
Thirteen authors with a history of national publicas on TF were invited to answer 5 questionse&hr
accepted the invitation. It was concluded the Tfsaithe balanced improvement of biomotor capatslitie
in order to ensure efficiency and security for dadly activities performance. The characteristit$® are
similar to daily activities being integrated, asysirit, acyclic and multiplanar, in which motor beia

and balance between biomotor capabilities stand@uritrol and progression of loads still lack ewvice
suggesting the use of rated perceived exertion el as literature recommendations on recovery
heterocronism. Instability has advantages suchnaseased neuromuscular requirement for postural
control and movement, being efficient in improvisglance and functional performance. Its disadvantag
is the acute decrease on strength, power and speeeiment. The current science of TF has explosed it
effects on morphological and functional variablesture research should explore the control of éem

to minimize of competition between different biomoskills as well as understand the effectivené§go

on the neuroscience perspective.
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Introducéo O presente trabalho tem carater bibliografico,
O treinamento funcional é uma das formas deonduzido em formato de mesa redonda (Roundtaiie),
treinamento mais divulgadas e praticadas atualmemte qual o autor principal foi o responsavel pela etab@o de
Brasil e no mundo. Confirmando essa realidade, pesq perguntas relativas a tematica e o direcionameat® d
gue elenca as vinte principais tendéncias mundlais mesmas aos convidados (coautores), seguindo modelo
mercado no segmento fitness aponta o treinamemniooposto por Azevedo et ‘al.
funcional como forte tendéncia desde o ano de 2007 Foram selecionados para participar da mesa
Paralelamente ao crescimento acelerado em ambrdonda, autores de livros e artigos cientificdslipados
pratico, observa-se que na Ultima década, a qual#ide no Brasil sobre Treinamento Funcional. O convite fo
publicacdes técnicas e cientificas sobre o tema vesncaminhado pelo autor principal através de email,
aumentando em quantidade e qualidade ao redor dide também foi dado o aceite ou a recusa por parte
mundo. Acompanhando essa tendéncia, o Colégionvidado. No total, foram convidados 13 autoress d
Americano de Medicina do Esporte apontou pela prame quais, 3 aceitaram participar do trabalho. S&o, elas
vez, em seu (ltimo posicionamento oficial publicadordem alfabética: Alexandre Lopes Evangelista
sobre prescricdo de exercicios em individuos saisfav (UNINOVE), Céssio Adriano Pereira (UNISANTA) e
o treinamento funcional como um dos componentes Marzo Edir da Silva Grigoletto (UFS).
serem desenvolvidos em um programa de exercicios  Alguns critérios foram estabelecidos para garantir
fisicos. a qualidade técnica/cientifica das respostas, danorde
Todavia, considerando o0 recente interessenportancia: citacdo de artigos cientificos intefoaais,
cientifico sobre o tema, a quantidade de publicacdeitacdo de artigos cientificos nacionais, citacédidos
disponiveis até o momento ainda é pequena, apesarinternacionais e nacionais, experiéncia do autor.
crescimento observado nos Ultimos anos. Essa d¢arénc ApOs devolutiva das respostas, cada pesquisador
refletiu no referido posicionameritano qual se observa recebeu, no sistema cego, as respostas dos outros
auséncia de informacbes sobre a manipulacdo dassquisadores para que pudessem realizar um juhgame
variaveis no treinamento funcional. critico e argumentar contrario a resposta, caso
Dessa forma, percebe-se que a aplicacdo praticadiscordassem das mesmas.
treinamento  funcional permanece amparada no
empirismo, o que eleva a possibilidade de insucesso Resultados
programa, ressaltando a necessidade de elucidansalgl. Defina o conceito de treinamento funcional.
pontos importantes sobre o tema, no intuito de onelh Alexandre:Recentemente, fui coautor de um artigo
direcionar a prescricdo do treinamento com base egoe objetivou definir o conceito de treinamentocfanal,
conceitos técnicos e evidéncias cientificas com base em revisdo da literatura. ApGs analise de
Assim, o objetivo do presente estudo é explorativersas publicagbes nacionais e internacionais,
informacBes gerais sobre treinamento funcionagntendemos que o treinamento funcional é aquele que
contemplando seu conceito, caracteristicas, femtane objetiva o desenvolvimento integrado das capacilade
controle de variaveis e carga, estado atual e peisps biomotoras promovendo a melhora da habilidade e
de direcionamento futuro para as pesquisas na arcapacidade funcional para realizacdo das funcdes
através de uma breve mesa redonda (short roungtable cotidianas e/ou esportivas com autonomia e segayang
qual perguntas relevantes séo respondidas sobaadiis sendo baseado na aplicacdo pratica dos principios
principais autores brasileiros. biolégicos do treinamento fisico, em especial, iagipio
da especificidade

Materiais e Métodos

R. bras. Ci. e Mov 2024(1): 200-206.



TEIXEIRA et al. 202

Céassio: O treinamento funcional objetiva otradicional para hipertrofia, geralmente, é isolado
aprimoramento da capacidade de realizacdo de saresimétrico, ciclico e uniplan@?.
motoras do cotidiano com eficiéncia e independéncia Céassio: O treinamento funcional tém como
levando em conta as caracteristicas de cada ingivid caracteristica principal estimular a adaptacaoistersa
sejam estas tarefas motoras relacionadas ao teabafte controle e coordenagdo do movimento hufhanaao
(laboral), ao lazer, dia-a-dia ou esporte amador smmente realizar a adaptacdo de funcgBes fisiol§gica
profissiona. morfolégicas, como por exemplo, o desenvolvimerao d

Marzo: Etimologicamente, o termo "treinamento"forca através de ganhos em adaptacbes bioquingoas (
significa preparar pessoas para um objetivo fisaja exemplo, aumento de substrato energético na célula
para um esporte ou para diferentes tarefas da vidascular) ou estruturais (por exemplo, aumento no
cotidiana. O termo "funcional" se define como amujue tamanho da area de seccdo transversa das fibras
é relativo as funcbes. Encontra-se também seu gmpranusculares). Com isso, em conjunto com as adaacde
para se referir a fungbes bioldgicas ou psiquidasim, nas caracteristicas fisiologicas e morfolégicas st
inicialmente, a utilizagdo adequada do termo "fonal’, humano durante o treinamento funcional, acrescergam
em relacdo ao treinamento fisico, esta relaciormmla as adaptacdes comportamentais, ou seja, no
desenvolvimento de estruturas e processos opeadg&iorcomportamento motdr Desta forma, a orientagdo
ligados ao planejamento, a programacéo e a peaigéiliz postural do ser humano, relacionada com o
do treinamento considerando o estado psicobiol6gigmsicionamento dos segmentos corporais com eles
atual do individuo, respeitando tais funcdes/carésitcas mesmos, com outros segmentos € com 0 meio ambénte;
(isto é, tentando ndo perjudica-las) e, se possivel equilibrio postural do ser humano, relacionado ao
aprimoréa-las. Portanto, ndo faz sentido relacionar estado que se encontram as forgas que agem sobrpm
treinamento funcional a um conjunto aleatério deguando este se encontra em determinada posicatcast
exercicios com algumas caracteristicas e/ou materisou dinamicd’, devem ser levadas em consideracdo na
sem a preocupacdo de considerar critérios tedricoscomposicao do planejamento do treinamento funcional
cientificos na selecdo dos mesmos, bem como nesgue Marzo: Na realidade, essas diferencas néao
refere ao volume, a intensidade e a individualidad#everiam existir. O treinamento tradicional (o ffigado
biol6gicd. dessa palavra se relaciona com algo antigo) owjgesl

tipo de treinamento sempre estara orientado a manote

2. Quais as caracteristicas que diferenciam a melhorar a fungdo, portanto deve-se refletir sedmdido
prescricdo do treinamento funcional do treinamento em falar de "treinamento funcional" e "treinameném
tradicional? funcional" (treinamento que néo esta relacionado eo

Alexandre:A principal caracteristica é o objetivofuncdo ou a prejudicH) Ademais, muitas das
do treinamento. Popularmente, a abordagem tradiciorferramentas utilizadas hoje no treinamento fundigaa
de treinamento ficou bastante vinculada a finakd$ad eram utilizadas antigamente no treinamento tradatio
estéticas, o que direciona a prescricdo para hifierte  direcionado a atlet&s cujo objetivo estava relacionado as
emagrecimento (adapta¢des morfoldgicas). Na abemagadaptacdes funcionais (aprimoramento do desempenho)
funcional, os objetivos estdo primariamente rela@itos No entanto, ndo se pode negligenciar o fato de muép
a funcdo. Tomando por base o principio da espifafie se fala na abordagem funcional do treinamento, na
como fator norteador, o treinamento funcional assas atualidade. Isso se deve ao fato de, nas Ultimzedds, o
caracteristicas das atividades cotidianas, sertdgrado, aspecto funcional ter sido negligenciado dentre néo
assimétrico, aciclico e multiplanar, enquanto o elmd atletas, devido ao aumento da importancia sobre as

adaptacdes "estéticas" proporcionadas pelo exercici
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Considerando que programas de treinamento ge&emplo: manipulacdo da informacéo visual, utili@ade
priorizam a estética podem nao atender primariagnant varios segmentos corporais em um Unico exercicio,
funcionalidade, vive-se hoje uma fase de resgassede manipulacdo da base de suporte do corpo humano,
componente. Portanto, considero que a diferencee eninsercdo de bases de suporte intermediarias
"funcional" e "tradicional" estd intimamente retataida (equipamentos desestabilizadores), utilizacdo deos/a
aos objetivos do treinamento. planos de movimentos em um Unico exercicio e r@giia
de exercicios com resisténcias variadas entre dss la

3. Quais as recomendacdes sugeridas paraopostos do corgo
controle e evolucdo de cargas no treinamento Marzo: O controle da carga dependerd de uma
funcional? E como controlar o balango combinacdo de uma série de variaveis como o volame,
estimulo/recuperacéo? intensidade, a densidade, a metodologia e o elrcic

Alexandre:Devido ao recente interesse cientificoselecionadtf. Obviamente que as variaveis selecionadas
sobre o treinamento funcional, o que se tem deqagilo para causar adaptagOes prioritarias sobre o comfmne
até o momento ndo nos permite responder precisaraentcardiorrespiratério ndo serdo as mesmas selecisia
essa questdo. Corroborando a ideia, o Colégio Aaresi enfatizar o sistema neuromuscular. Sabe-se que os
de Medicina do Esporte ao incluir o treinamento programas de treinamento funcional tém caracteafstle
funcional dentre as modalidades a serem contenmladategracao de capacidades biomotoras, porém sampae
em programas de exercicios para individuos sauslavesapacidade serd enfatizada. Portanto, a selecdo das
deixa uma lacuna no controle dessa variaveis, aflga variaveis devera ser definida de modo a otimizar as
caréncia de evidéncias. Dessa forma, diante daneiasé respostas desejadas. Nesse caso, cada conjunto de
de outras formas diretas de controle, sugere-se varidveis exigira um balango estimulo/recuperacéo
utiizacdo de percepcdo subjetiva de esforco padiferente.
quantificar a carga interna de treinamento nasos€ss
Da mesma forma, para balanco estimulo/recuperagéod. Qual o papel da instabilidade no treinamento
uso de ferramentas subjetivas como percep¢do fimcional? Cite vantagens e desvantagens da sua
recuperacdd e alguns questionarios pode seutilizacdo?
interessante. Alexandre:Recentemente, os pesquisadores David

Céssio:Para o controle de carga e recuperacdo ieehm (Canada) e Juan Carlos Colado (Espanha)
treinamento funcional devemos levar em consideragdo contribuiram bastante com o entendimento dos &feiéo
mesmas recomendagdes para o desenvolvimento w#izacdo de bases instaveis no treinamento, étrala
qualquer programa de atividade fisica para o serano. publicacéo de dois importantes estudos de reVisa®s
Desta forma, independente dos objetivos a seresmtores concluiram que o uso de bases instavaisiada
alcancados com o treinamento, o controle de cargaae treinamento de forca pode potencializar a divaips
recuperacao devera levar em consideracdo algummaésculos do core, proporcionar melhora do desengpenh
varidveis manipuladas no programa, tais como: ac&wmm tarefas funcionais e aprimorar o equilibrio e a
muscular, intensidade e volume do treinament@stabilidade. No entanto, em situacbes instaveis, a
frequéncia do treinamento, selecdo dos exercicisgae producdo aguda de forga, poténcia e velocidade é
ordem de execucéo, velocidade da repeticdo doieierc comprometida. Dessa forma, a produtividade reladan
e periodo de descanso entre Eleontudo, outras ao uso da instabilidade no treinamento é objetivo-
formas de controle de carga no treinamento funtiondependente.
devem ser utilizadas para dosar o estimulo nonséstie Céassio: Como citado em questdo anterior, o

controle e coordenacdo do movimento humano. Pobjetivo do treinamento funcional € aprimorar a
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adaptacdo do sistema de controle e coordenacdo liscado entender a eficacia do treinamento funciema
movimento humano, que certamente, segundo Horakpeomover melhora simultdnea sobre capacidades
Macphersoff, envolve um relacionamento entre osiomotoras distintas e, consequentemente, sobre a
sistemas sensoriais (sistema visual, vestibular aapacidade funcior@?® Na maioria dos estudos, o
somatossensorial) e motores. Sendo assim, proparcioobjetivo é comparar intervengdes funcionais com
posturas corporais, onde se intensificam os estsnultradicionais. Vejo que ainda estamos engatinhamdsen
nestes sistemas sensoriais através da instabilides#mtido e que as perspectivas futuras devem dm&cio
postural, promoverd maior adaptagdo no sistema dara um melhor entendimento sobre diferentes
controle motor tanto em nivel superior (sistemavo®s combinacBes das varidveis de treinamento e seitssefe
central), como em niveis inferiofe® aprimoramento do fisiolégicos, no intuito de minimizar os efeitos da
relacionamento intricado e continuo entre percepgédoconcorréncia e potencializar beneficios.
acdo na manutencdo de uma postura deséjaraa Céssio:Tenho visto muitas pesquisas em relacao
vantagem de se utilizar a instabilidade no treimgme a melhoras de aptidao fisica, modificagdes na cep@o
funcional. Penso que a desvantagem de se utilizarcarporal, aprimoramento de desempenho esportivo e
instabilidade no treinamento funcional, se elatexig¢ reabilitacdo fisica relacionadas ao treinamentei@ural.
utilizacéo inapropriada e sem bases tedricas eifitas, Penso que todas sdo de extrema importancia para o
como modismos de programas fitness da época atuddsenvolvimento de novos conhecimentos e conteado n
colocando em risco a integridade fisica, a salde doea do treinamento funcional. Porém, em particular
participante e os resultados do treinamento. caminho para um pensamento de desenvolvimentoofutur
Marzo: A instabilidade é uma ferramenta parade pesquisas relacionando o tema com o controle e
desafiar a capacidade de estabilizacdo, porém sleve coordenacdo do movimento humano e neurociénciés, po
utilizada com critério pelos profissionais. Mesnssim, nessa base de conhecimentos podemos avancar mais, €
sua utilizagdo pode ser uma "faca de dois gumes". uantidade e qualidade de pesquisa, na jovem &ea d
utilizacdo de bases/situacdes instaveis para nalhor treinamento funcional.
capacidade de controle neuromuscular e a estajéitiza Marzo: Atualmente, o treinamento funcional tem
pode oferecer numerosas vantagens tanto sobrehanmel explorado tarefas globais/integradas, = movimentos
do rendimento esportiVd'® como para prevencdo demultiarticulares que exigem grande controle neutomo
lesdes. Porém, a instabilidade também apresergstabilizacdo e intensidades mais elevadas conmesiu
limitagcbes e pode ndo resultar em beneficios quasdo menores (possivelmente, para adaptar-se a realidade
objetivos do treinamento estdo relacionados a forgamciedade moderna, relacionada a falta tempo para
méaxima e poténci&?>? Assim, o uso da instabilidade notreinar). Isso vai exigir profissionais mais pres,
treinamento funcional parece dependente do objetivo com mais conhecimento para que as intervencdem seja
seguras e eficazes, minimizando os riscos assaciado
5. Na sua visdo, qual tem sido o direcionamento uma pratica sem controle e supervisdo. Assim, gef@o
atual das pesquisas em treinamento funcional e gai direcionamento futuro das pesquisas deve camirduar p
sdo as perspectivas futuras? 0 controle mais preciso das varidveis envolvidas no
Alexandre:Entender os efeitos de uma forma deéreinamento funcional.
treinamento que visa integrar (ou desenvolver
simultaneamente) capacidades biomotoras concosren@onsideragfes Finais
(forca, flexibilidade, equilibrio, resisténcia, potia, Pode-se concluir que algumas respostas sao
velocidade, coordenacao etc.) ndo é uma tarefafda@ convergentes entre 0s autores e outras, apesar de

0s pesquisadores. Dessa forma, as pesquisas tnais diferentes, sdo complementares. ConceitualmenteF o
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parece ser aquele que objetiva o aprimoramento
equilibrado das capacidades biomotoras no intuio d
garantir eficiéncia e seguranca para o desempenko d
atividades cotidianas e/ou esportivas, respeitarakes
tedricas e cientificas e adequando-se as necessidad
individuais do praticante. As caracteristicas que
diferenciam o TF do treinamento tradicional estéo
atreladas aos objetivos do programa. Como 0s wbgeti
estdo associados as funcbes, o TF assume as
caracteristicas das atividades cotidianas, sertdgrado,
assimétrico, aciclico e multiplanar, no qual o
comportamento motor e o equilibrio entre capacisade
biomotoras distintas ganham posicdo de destaqua. Pa
controlar as cargas e progressdes no TF, a litaratu
cientifica ainda é escassa, sugerindo-se 0 uso de
percepcdo de esforco e recuperacdo, bem como as
recomendacfes sobre heterocronismo da recuperacao
presentes em literatura tradicional classica, aaledprse

aos objetivos principais do treinamento. O uso da
instabilidade no TF apresenta vantagens como armaio
exigéncia neuromuscular para controle postural e de
movimento, bem como a integracdo de capacidades
biomotoras, mostrando-se eficiente em aprimorar
equilibrio e desempenho funcional. As desvantagkns
sua utilizacdo estdo relacionadas principalmente ao
prejuizo sobre o desempenho agudo de forca, pat@nci
velocidade, bem como o seu uso indiscriminado sem
bases tedricas e cientificas. Quanto a ciéncia eloa$
pesquisas atuais parecem explorar as adaptacdes do
treinamento sobre variaveis funcionais e estruyrai
comparando sua eficacia com abordagens tradicionais
Por se tratar de um campo novo na ciéncia, invegies
futuras devem se concentrar em identificar o céatas
variaveis, no intuito de minimizar a concorréncigre
capacidades biomotoras distintas, bem como entesmder

eficacia do TF sobre a 6tica da neurociéncia.
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