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1 INTRODUCAO

E cada vez mais claro que com o passar do tempo a necessidade da atividade fisica
na vida das pessoas se torna algo necessario e quase que imprescindivel, e os estudos nos
mostram que isso pode ser levado em consideracdo para melhora da saude fisica e mental.
Essa modalidade em questdo, o Treino Funcional, se mostra ser muito util e eficaz nesse
sentido, pois pode proporcionar de varias formas a pessoa conhecer melhor seu corpo,
conhecer melhor seus limites e desenvolver capacidades de formas variadas, o que é
fundamental, seja como uma prética esportiva ou de lazer. Esta modalidade foi apontada
como uma das préticas mais frequentada nas academias de BH e grande BH.

A partir de pesquisas com entrevista semiestruturada, realizada nos meses de agosto
e setembro de 2023, como proposta da disciplina de estagio supervisionado 4 do
bacharelado, percebe-se um aumento significativo da procura pela modalidade de Treino

Funcional, modalidade esta que se destaca em relacao a outras modalidades.
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DESENVOLVIMENTO

O treinamento funcional surgiu nos anos 50 e inicialmente era voltado para a
reabilitacdo de soldados na segunda guerra mundial e em atletas olimpicos. Hoje em dia
ele é mais caracterizado pelos movimentos naturais do cotidiano como correr, sentar,
levantar, empurrar e saltar.

Basicamente pode se dizer que € um treino que aprimora nOSSO COrpo para a
realizacdo de um esporte ou de movimentos e fun¢des do dia a dia, e é por isso que é nitido
gue o treinamento funcional hoje se encontra entre as modalidades mais procuradas e isso
vem crescendo cada vez mais muito por conta da facilidade em adaptacdo do treino de
acordo com aluno e da facilidade em encontrar algum espaco para a realizacdo do
treinamento como academias, pragas, parques ou até mesmo em casa.

Mais um facilitador que também pesa na hora da escolha dessa modalidade é a
forma de treinamento que € aplicada, aquele(a) que ndo tem condicdes ou ndo é
acostumado a treinar e € considerado um iniciante na vida fitness, facilmente pode iniciar
os treinamentos usando apenas o peso do corpo, alguns elasticos e borrachas sem a
necessidade de pesos ou aparelhos, podendo parecer que seja algo simples, mas nao €,
afinal, exige preparo fisico e controle corporal. A prancha, flexdes, agachamento livre, saltos
com elevacdo de joelhos, extensdo de quadril, stiff unilateral e burpees, seguem como
alguns exemplos. O TF tem como principal objetivo, desenvolver e aperfeicoar os
movimentos, as funcionalidades do corpo e dessa forma, oferecendo uma melhora na
gualidade de vida de seus praticantes. Esse tipo de treinamento trabalha fundamentos
como: forca, resisténcia, velocidade, agilidade, coordenacao, flexibilidade, mobilidade e

equilibrio ou alguma variacao relacionada a estas qualidades (PHYTOART,2016).

CONCLUSAO

Pode-se concluir que o treinamento funcional como o nome ja sugere traz muita
funcionalidade na vida de quem pratica, seja ela uma melhora na parte cardiaca, parte
articular, parte de equilibrio, parte de forca muscular, enfim, é uma modalidade muito
completa que atende desde o mais acostumado a praticar algum tipo de esporte ou

modalidade desde aquele que quer iniciar algum tipo de atividade fisica

. Este trabalho foi desenvolvido pelos académicos do oitavo periodo do curso de
Educacdo Fisica Bacharelado, turno da noite, disciplina de Estagio Supervisionado 4,

campo de atuacao em ginastica em academia
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