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RESUMO

Na atualidade os hébitos alimentares, o estilo de vida, o trabalho agitado, o ritmo estressante
diario das pessoas, propulsiona a aceleracdo de varios tipos de problemas e doencas, tendo como
consequéncia o sedentarismo. Na sociedade atual muitas criangas visivelmente estdo acima do
peso e outras bem abaixo, causando assim uma desigualdade degenerada na populacdo adulta
futura. Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica, objetivando demonstrar O
Contexto Historico Do Surgimento E Os Beneficios Do Treinamento Funcional Em Criancas
Sedentarias. Foram pesquisados (n°. de 19 artigos e livros) artigos cientificos e bibliografia
especifica na lingua portuguesa disponiveis na biblioteca virtual do Google Académico, Scielo
Artigos Académicos. Este estudo bibliografico visa especificar o significado de Treinamento
Funcional como proposta de satde e bem-estar para criangas que sofrem com o sedentarismo e
como consequéncia o desenvolvimento da obesidade. O surgimento do Treinamento Funcional,
sendo justificado, qual o propdsito do Treinamento; Os Beneficios em Criangas Obesas € um
estudo comparativo sobre O Treinamento Funcional e o Sedentarismo. Nos dias atuais as
criancas precisam ser incentivadas a ter uma vida mais ativa e nada melhor que oferecer uma
atividade prazerosa na qual se pratica com proposito de melhorar a satide. Também se justificam
que € possivel explorar diversas habilidades, focando o desenvolvimento da coordenacao, o
equilibrio, a agilidade, a resisténcia, a mobilidade articular e, principalmente, o gasto de
energia.
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RESUMEN

At present, eating habits, lifestyle, agitated work, the daily stressful rhythm of people, propels
the acceleration of various types of problems and diseases, resulting in sedentarism. In today's
society many children are visibly overweight and others well below, thus causing a degenerate
inequality in the future adult population. This study is characterized as a bibliographic research,
aiming to demonstrate the Historical Context of Emergence and the Benefits of Functional
Training in Sedentary Children. We searched (no. Of 19 articles and books) scientific articles
and specific bibliography in the Portuguese language available in the virtual library of the
Academic Scholar, Scielo Academic Articles. This bibliographic study aims to specify the
meaning of Functional Training as a proposal of health and well-being for children who suffer
from physical inactivity and as a consequence the development of obesity. The emergence of
Functional Training, being justified, what the purpose of the Training; The Benefits in Obese
Children and a Comparative Study on Functional Training and Sedentaryism. Nowadays
children need to be encouraged to have a more active life and nothing better than to offer a
pleasurable activity in which one practices for the purpose of improving health. It is also
justified that it is possible to explore various skills, focusing on the development of
coordination, balance, agility, endurance, joint mobility and, above all, energy expenditure.
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INTRODUCAO

Muitos estudos séo elaborados intensificando o combate a obesidade infantil e adulta,
assim de acordo com Franklin ®), a maior problematizac&o do desenvolvimento descoordenado,
sdo as preferéncias alimentares das criangas, que procuram ingerir muitos produtos
industrializados, como doces, salgadinhos empacotados vendidos nos comércios da cidade.
Sena e Prado ™" traz que, a informatizacdo que chegou como um grande beneficio para
populacdo, mas trouxe com ela a facilidade de acesso aos computadores e jogos virtuais que
vem atraindo a atencdo cada vez mais das criancas e adolescente que véao deixando de lado o
brincar naturalmente para ficar dentro de casa em frente aos computadores, celulares praticando
0S jogos Vvirtuais e ndo os que desenvolva naturalmente o seu crescimento. Entdo Sena e Burgos
(18 justifica que, o modo de vida da populacio pode influenciar negativamente quando se aborda
a obesidade e seus riscos, pois criancas sedentarias que ficam muito em casa, dentro de seus
quartos, em jogos eletrdnicos, ndo faz uso das refei¢des corretas durante o dia ingere uma dieta
inadequada estdo predispostas ao incremento da obesidade.

Para Moura e Arruda ®, o bom exemplo vivido pelas criancas dentro de casa faz com
gue seu desenvolvimento seja equivalente no futuro, pois as boas condutas alimentares trazidas
das raizes familiares fardo o seu amanha mais eficiente. Assim a crianca fica bem mais
dispostos, fisicamente a alegria, transparece no semblante e contagia facilmente ao ambiente
onde esta. Lazzoli ©, traz um exemplo bem prético e real, se alguém praticar alguns minutos
de ginastica logo ao levantar, vai se sentir disposto fisicamente durante o resto do dia, e a crianca
gue vem 0s pais praticando exercicio fisico ao se levantar também comecara a desenvolver esse
costume. Porem se a forma de vida familiar for ao contrario, como por exemplo, o uso da
informatizacdo para segurar os filhos e em casa fora dos perigos das ruas, e o corre-corre, da
modernidade e do trabalho desenvolvera na mentalidade da crianga durante seu crescimento a
monotonia e a mal vontade de se praticar atividade fisica, desenvolvendo assim a obesidade e
0 sedentarismo.

Paiva e Costa ) justificam que, o estilo de vida atual, resultante de um conjunto de
fatores como inser¢cdo da mulher no mercado de trabalho, violéncia nas grandes cidades,
aumento da carga horaria escolar, refeicdes fora do domicilio, auséncia dos pais nas refeicdes,
entre outros, contribuem para a instalagdo da obesidade, com repercussdes na saude infantil e
na vida adulta. Os autores justificam também que, alguns pais mais interagidos com as

tecnologias e financeiramente mais estruturados, qualificam a necessidade da crianga interagir



com outras criangas, como pouco necessaria dando preferéncia aos meios informatizados do
que criar vinculo social, a necessidade de brincarem, propondo a eles objetos eletronicos com
0 intuito de substituir as brincadeiras de rua, as atividades fisicas, pois ndo se mantem
disponivel para fazer companhia aos seus filhos, tendo o grande problema futuramente de
doencas causadas pela obesidade ou a falta de atividade fisica.

As consequéncias do sedentarismo ja& sdo perceptiveis nitidamente encontrados
naqueles com menos idade no caso as criancas. Assim de acordo com Aguiar e Pinto &, para
tentar combater esse problema, o mercado dispde de varias praticas para essa garotada. S&o
escolinhas de futebol, balé, natagdo, judd, colbnias de férias, entre outros. Uma modalidade que
vem desenvolvendo e ganhando cada vez mais praticantes devido a seus inumeros beneficios €
o Treinamento Funcional para adultos e criancas, e de acordo com Lazzoli ® é um tipo de
treinamento que tem como foco principal resgatar a eficiéncia do movimento humano, melhorar
o condicionamento fisico e a estética corporal, tendo como énfase também o combate ao
sedentarismo e doencas causadas devido a falta de atividade fisica do praticante.

Assim como as atividades fisicas sao praticas influenciadas diretamente pelos habitos
dos pais e a pratica do treinamento funcional em crianc¢as sdo elaboradas em academias, ou em
ambientes fechados e seguros, tende-se entdo a aumentar cada vez mais as pessoas que venha a

procurar os beneficios do treinamento funcional para suas criangas.

3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 O TREINAMENTO FUNCIONAL

3.1.1 O Surgimento Do Treinamento Funcional

Poucos estudos e artigos existem publicados sobre quem iniciou ou criou 0s
fundamentos desse treinamento. O contexto mais especificado historicamente é citado no
estudo de Monteiro e Carneiro ‘Y que, fora iniciado nos EUA, através dos trabalhos de
tratamentos fisioterapicos em pessoas com problemas de movimentos corporais,
desmembrando alguns movimentos aplicados nessas pessoas e reformulando para prevengéo
em vez de tratamento. No mesmo artigo o autor especifica que, no Brasil o treinamento
funcional fora iniciado pelo professor Luciano D Elia, que comegou o trabalho na academia
Unica em S&o Paulo no final da década de 1990. Desde entfo esse método de aplicacio de



exercicios vem sendo aprimorado e desenvolvido com mais técnica e eficacia, sendo aplicados
em criangas, jovens, adultos e idosos, objetivando o melhor a condicao fisica, motora com

cargas diferenciadas de exercicios.

Ja para Mesquita 9, o treinamento funcional nio é uma novidade, afinal a
funcionalidade do ser humano ja foi uma questdo de sobrevivéncia. Seguindo a linha
historica, na mitologia grega é observada a importancia de uma plena funcionalidade
para sucesso de desafios propostos, como Os doze trabalhos de Hércules. Na Grécia
Antiga encontramos 0s Jogos Olimpicos. Para melhoria da performance os atletas
gregos desenvolveram equipamentos e métodos de treinamento especificos para
superagdo de resultados. Esta pratica, também foi aplicada na Roma Antiga, entre 0s
gladiadores. (MESQUITA (9),

Assim de acordo com 0s autores o0 treinamento funcional veio sendo desenvolvido e
aprimorado através da pratica, em academias fechadas ou em pracas que possibilitam esses
tipos de movimentos e cada vez mais vem sendo apreciado participado cada vez mais por

pessoas que gostam de esporte.

3.2 0 QUE E TREINAMENTO FUNCIONAL

O treinamento funcional na concepc¢do de Ribas e Mejia *, vem como atividades
integradas, aplicadas ao solo, que envolvendo estabilidade e producéo de forga nos movimentos
do corpo, mais precisamente, séo atividades que movimenta mais de um segmento ao mesmo
tempo, podendo ser realizados em diferentes posturas e que também envolvem em acdes
variadas musculares (excéntrica, concéntrica e isométrica). Utilizados em ambientes que
possuam bases de suportes irregulares como: (areia, pisos escorregadios, depressdes no solo,
cama eldstica) e regulares como (tatames, pisos alinhados, gramados sintéticos etc.)

Para Marzo et al | os treinamentos funcionais sdo exercicios criteriosos aplicados
com finalidades terapéuticas, estéticos para se desenvolver um melhor desenvolvimento fisico
e motor do ser humano, devendo-se controlar e manipular as variaveis para que a prescricao
que contenha a dose adequada da atividade que o individuo deve realizar na unidade de
treinamento. Ja para Francisco et al ®, os treinamentos sdo exercicios que tem como finalidade
preparar 0 organismo de maneira correta, segura e eficiente através do movimento do centro
corporal, ou seja, atividades de movimento que fortalece o Core, que é o centro de forca dos

movimentos do corpo.



O treinamento baseado na funcionalidade que, primordialmente, inclui a selecédo de
atividades, exercicios e movimentos considerados funcionais. Esta proposta deve ser
compreendida sob a 6tica do principio da funcionalidade, o qual preconiza a
realizagdo de movimentos integrados e multiplanares. Esses movimentos implicam
aceleracdo, estabilizacdo (incrementando em alguns movimentos, elementos
desestabilizadores) e desaceleracdo, com o objetivo de aprimorar a habilidade de
movimento, for¢a da regido do tronco (CORE) e eficiéncia neuromuscular. Esta
proposta é justificada pela ampla possibilidade de aplicacéo e transferéncia dos efeitos
deste tipo de treinamento para as atividades da vida diaria. (MARZZO ET AL ©).

Praticar atividades recreativas como pular corda, correr na rua, em parquinhos séo
realidades que poucas criancas podem ter devido a falta de seguranca e até mesmo a falta de
tempo de acompanhamento dos pais. De acordo com Vieira @, o treinamento funcional veio
com a realidade de introduzir atividades de movimentos laterais, para frente, para traz, saltos,
corridas e muitos outros previamente trabalhado pelo profissional de Educagdo Fisica
capacitado. No Brasil tres entre dez criancas sofre com problemas de obesidade e uma atividade
gue vem sendo cada vez mais procurada pelos pais dessas crian¢as devido ao local de pratica
que se mantem em seguranca e estabilidade para seus filhos é o Treinamento Funcional, que
possibilita realizar exercicios de psicomotricidade, lateralidade para trabalhar suas capacidades
motoras e outras habilidades que envolvem o desenvolvimento infantil.

Nos dias atuais de acordo com Mesquita %, o treinamento tem como caracteristica
principal movimentos que venha desenvolver a musculatura, com movimentos que envolve o
agachar, levantar, pular, flexao e extenséo dos joelhos cotovelos, ofertando o fortalecimento e
prevenindo o enfraguecimento dessas juncdes. Assim melhorando a aptidao fisica relacionada
a performance e prevencdo de lesdo musculo esquelético, também realiza a convergéncia das
habilidades motoras fundamentais do ser humano, para producdo de movimentos mais
eficientes. A vantagem deste método de treinamento é a de atender tanto o individuo mais
condicionado como o0 menos condicionado, criando um ambiente dindmico de treino.

Assim o treinamento funcional tem como finalidade melhorar desenvolver o0 aumento
da forca das juncOes dsseas de todo corpo e principalmente da coluna, em que 0s movimentos
especificos de fortalecimento exige uma grade de exercicios qualificados. Lembrando sempre

do acompanhamento do profissional de Educacéo Fisica qualificado.



3.3 OS BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL EM CRIANCAS OBESAS

A obesidade infantil vem se desenvolvendo muito rapidamente, devido ao baixo
controle alimentar dos pais, pois cada dia a correria, 0 estres do trabalho e a falta de tempo para
cuidar das criancas faz com que desenvolvam opc¢des rapidas de alimentacao e pouco exercicios
fisicos.

De acordo com Benedet @, na atual sociedade a aparéncia corporal vem sendo
trabalhada com muito éxodo, tanto nas pessoas adultas como em jovens e criangas. Contudo o
treinamento funcional veio com a proposta de beneficiar o desenvolvimento corporal, mas é
muito utilizado para estética, e a procura pelas academias esta sendo cada vez mais precoce.
Assim cabe aos pais exigirem o acompanhamento de profissionais capacitados na aplicacdo

para evitar de forma equivocada, lesGes musculares, dsseas e articulares.

3.3.1 Os Beneficios Do Treinamento Funcional

*Desenvolvimento da consciéncia sinestésica e controle corporal;

* Melhoria da postura;

* Melhoria do equilibrio muscular;

+ Diminuicéo da incidéncia de leséo;

* Melhora do desempenho atlético;

* Estabilidade articular, principalmente da coluna vertebral;

» Aumento da eficiéncia dos movimentos;

* Melhora do equilibrio estatico e dindmico;

* Melhora da forga, coordenagdo motora;
(Tabela I). (Fonte: Monteiro e Carneiro V)

Neste sentido compara-se o beneficios citado pelos autores Monteiro e Carneiro 9,
com os distarbios causados pela obesidade que esta citada a seguir pelo autor Franklin 4.,

Com o desenvolvimento fisico da crianca ela passa a viver melhor, o entendimento
com outras criangas se aprimora e a satde é evidentemente melhorada. Neste sentido
justifica além de problemas a nivel fisico, a obesidade causa nos portadores dessa
grave doenca problemas a nivel psicolégicos que pode ocasionar distlrbios
emocionais que vao desde afastamento da vida social ao completo abandono de seus
projetos de vida como estudar e seguir em uma careira profissional o que vai gerar a
sobre carga em nivel de sadde publica e o mais grave, na escola, a crianga e
adolescente que, desenvolve a obesidade e o sobrepeso, vai enfrentar diante da turma
(teoricamente ndo obesa), dificuldades em enfrentar todas essas alteragdes corporais.
(FRANKLIN @),

Fazendo o comparativo dos autores acima citado cria-se uma situacao de interpretacao
de situacdo e problemas a ser resolvido na justificativa de Aguiar e Pinto @, que faz a

identificacdo dos problemas e da resolucéo:



3.3.2 Comparativo Dos Beneficios Do Treinamento Funcional Versos Os Problemas Da

Obesidade.

OBESIDADE

BENEFICIOS DO TREINAMENTO
FUNCIONAL

Ocasiona Problemas Cardiovasculares,
Respiratdrios, Lombares.

Melhorar a circulagdo sanguinea,
Fortalece a oxigenacdo dos pulmdes, estimula a
flexibilidade dos mudsculos, aumentando sua forca.

Mau  Desempenho
Dificuldades Em
Atividades Diarias,

Na Escola,
Se Praticar
sentimento de

Desenvolve habilidades de para correr, saltar e
brincar com os colegas na escola, aumenta a
vontade praticar esporte, elevando a autoestima,

De Remédios.

inferioridade. possibilitando um desempenho escolar mais
focado.
Baixo Estima, Depressao, Dependéncia | Proporciona novas amizades nas aulas de

treinamento, levantando seu emocional, tira a
dependéncia de uso de medicamentos, melhora na
alimentacéo.

Dores nas articulagbes, musculaturas
deflagradas pelo excesso de peso.

Fortalece as articulacdes, fortalece a musculatura
adjacentes e diminui os problemas ocasionado

pelas gorduras acumuladas nas artérias.
Fonte: (Aguiar e Pinto )

(Tabela ).

3.4 O TREINAMENTO FUNCIONAL E O SEDENTARISMO

Neste trabalho ja fora discutido varias formas e significados de treinamento funcional,
seus beneficios. Entdo cabe discutir o que esse treinamento traz de melhor em combate ao
sedentarismo infantil.

Todos sabem que os maiores vildes que beneficia o sedentarismo na atualidade, de
acordo com Olivetto %, na atualidade a informatizacdo, o acesso a internet por telefones
celulares, trouxe muitos beneficios, porem veio o desproposito das criancas e adolescentes, a
recreacdo, pois 0 jogo 0s bate-papos, as amizades virtuais foram avancando de tal maneira que
os alunos ndo mais querem trabalhar a Educacéo Fisica escolar e nem praticar atividades fisicas
comuns como um simples bate bola na praca.

Nunes e Silva ), trazem em seu artigo que, a vida sedentaria facilitada pelos avangos
tecnoldgicos, fazem com que as criangas ndo sintam vontade de fazer ou interagir nas
brincadeiras, os grupos de amizades, pois oferecem mais entretenimento e variagdes de

novidades tecnoldgicas e mais atrativas.



Neste sentido Enes @, traz que: Nesse sentido, o maior tempo dedicado &s atividades
de baixa intensidade, como assistir televisao, usar computador e jogar videogame, tem
contribuido para o ganho de peso dos adolescentes. A préatica de atividade fisica entre
jovens apresenta relacéo inversa com o risco de doencas cronicas nao-transmissiveis,
dentre elas a obesidade. Além disso, o padrédo de atividade na adolescéncia determina
parte dos niveis de atividade fisica na idade adulta. Mesmo diante das evidéncias,
estudos revelam que a prevaléncia de sedentarismo ainda é preocupante, tanto em
paises desenvolvidos quanto naqueles de renda média e baixa. (ENES, ©).

Convencer as criangas e adolescentes a largarem as facilidades da modernidade e
praticar atividade fisica, ndo € uma tarefa muito facil, porém o treinamento funcional, por ter
condicdes de ser aplicados em ambientes fechados, em quadras ou até mesmo na propria casa
da pessoa desejada, vem se aprimorando cada vez mais e mais adeptos tendo seus beneficios
adquiridos.

“O treinamento funcional como ja fora explicado neste trabalho, tende a desenvolver
a forca, velocidade, flexibilidade e a recuperacdo dos movimentos musculares que por algum
motivo veio a se atrofiar”. (SCHMOELZ @9),

Além da aprendizagem de movimentos, podemos destacar como principios do
treinamento funcional: a) o trabalho e integracdo das diferentes capacidades fisicas
(coordenacgdo, equilibrio, forca, flexibilidade, poténcia, resisténcia aerdbia,
velocidade e agilidade); b) o desenvolvimento dos musculos estabilizadores, também
conhecidos como core; e c) a aplicabilidade ou transferéncia do movimento, que nada
mais é do que aplicar os movimentos aprendidos em atividades do dia-a-dia.
(SCHMOELZ 19)),

Logo a seguir veremos algumas imagens de treinamento funcional com criangas fazendo
trabalhos de movimentos de lateralidade, flexao e extensdo das juncdes 6sseas do corpo, saltos

de pequenos obstaculos, e trabalhos de forga com os bracos com elasticos.



3.4.1 Imagens De Aulas Do Treinamentg Funcional
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Todo trabalho de treinamento funcional, tende a variar suas atividades propostas, isso

faz com que as criancas e adolescentes de mais atencdo e cria vontade de praticar. Assim de

acordo com Schmoelz 9, as atividades podem ser aplicadas da seguinte forma:

3.4.2 Atividades Aplicadas Em Criancas De 05 A 10 Anos De Idade

Aguecimento:

De 5 a 10 minutos para um preparo do
sistema respiratorio e muscular.

Aplicacdo de atividade:

Variagdo de 35 a 45 minutos, das atividades
propostas.

Relaxamento muscular:

De 5 a 10 minutos de movimentos calmos,
para relaxar a musculatura, e a respiracao.

(Tabela 1)

Fonte da tabela: (SCHMOELZ (8)),

3.4.3 Atividades Aplicadas Em Adolescentes A Partir Dos 11 Anos De Idade

Aquecimento:

De 5 a 10 minutos para um preparo do
sistema respiratorio e muscular.

Explicacéo da pratica técnica:

De 5 a 10 minutos, para que ndo haja parada
para esclarecer divida durante a pratica

Aplicacéo da atividade:

De 35 a 40 minutos, podendo ser aumentada
ou diminuida de acordo com o ritmo da
atividade aplicada.

Relaxamento muscular:

Uma volta calma, uma atividade leve de
duracdo e no maximo 5 minutos.

(Tabela IV)

Fonte da tabela: (SCHMOELZ 9),

Nitidamente verificou-se neste trabalho como se deve aplicar e coletar os beneficios

do treinamento funcional para pessoas que queiram praticar esporte e para aqueles pais que

tende a querer propor uma atividade fisica para seus filhos sem deixar que os perigos das ruas

os afetem. Tirando assim também das morbidades que a formulacdo estatica da modernidade

trouxe para as criangas e adolescentes.



5 CONCLUSAO

O presente trabalho trouxe um minucioso estudo de revisdo bibliogréfica que traz
como foco principal o significado do treinamento funcional e seus beneficios para pessoas que
queiram praticar atividades fisicas e nao se dispdem do tempo diario, e para o tratamento de
problemas musculares, devido a acidentes, ou desenvolvida naturalmente. Traz também que, a
crianga precisa ser incentivada a ter uma vida mais ativa e nada melhor que oferecer uma
atividade na qual se pratica divertindo. Assim intensifica-se que, a crianga por necessidade
natural precisa se exercitar, e o treinamento funcional de acordo como os autores dos artigos e
livros pesquisados é excelente para o bom desenvolvimento das criancas e adolescentes.
Também se justificam que é possivel explorar diversas habilidades, focando o desenvolvimento
da coordenacdo, o equilibrio, a agilidade, a resisténcia, a mobilidade articular e, principalmente,
0 gasto de energia. A grande variedade de exercicios e os constantes desafios proporcionados
durante a aula aumentam ainda mais o interesse e o estimulo do aluno. Atividades como correr,
pular, deslocar e saltar, utilizando materiais como bolas, cordas e barreiras sdo trabalhadas de
forma ludica e prazerosa, impedindo que o treino se torne cansativo e mon6tono. O profissional
de Educacdo Fisica que atua com criancas e adolescentes deve estar atento, pois o treinamento
funcional desse grupo é complexo, uma vez que manté-lo desmotivado torna o treinamento
mais dificil, tendo estreita relacdo com a forma com que o profissional ira conduzi-lo. Utilizar
atividades ludicas, treinamento com caracteristica intervalada e duracdo de curtos periodos de
tempo séo possibilidades de opgdes para este grupo, que tem tendéncia a ser disperso. Conclui
assim os beneficios que o treinamento funcional possibilita para criancas e adolescentes com

problemas de obesidade e que estejam levando uma vida monétona devido ao seu meio de vida.
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