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CARACTERISTICAS DAS CAPACIDADES FISICAS DE PRATICANTES DA MODALIDADE
TREINAMENTO FUNCIONAL
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RESUMO

Introducdo: O Treinamento Funcional (TF)
aprimora as aptidées musculoesqueléticas,
proporcionando melhoria tanto em atividades
diarias como atividades esportivas especificas.
Obijetivo: Analisar as caracteristicas motoras
de praticantes da modalidade de treinamento
funcional em um estadio de TF de Teresina-Pl.
Materiais e Métodos: Foi aplicado um
questionario e alguns testes motores em 19
alunos praticantes de TF. Utilizou-se o
programa estatistico STATA 12.0 por meio de
médias e percentuais, teste t de Student para
amostras independentes e correlacdo de
Pearson com nivel de significancia de 5%.
Resultados e Discussdo: A maioria era do
sexo feminino (52,6 %) com média de idade
33,5 anos (+7,7). Forca explosiva de membros
superiores (FEMS) e inferiores (FEMI),
flexibilidade (FLEX) e Resisténcia central
muscular localizada (RCML) foram avaliadas
pelos testes arremesso de medicine ball, salto
horizontal, banco de Wells e resisténcia da
musculatura flexora do tronco (RFT) e
obtendo-se classificacdes. Quando comparado
entre sexos, 0 publico masculino obteve
melhores médias, com estatistica significativa
para os testes arremesso de medicine ball
(p=0,0001) e salto horizontal (p=0,007). Na
correlacdo ldade e teste de arremesso obteve-
se resultado significativo (p=0,01) que quanto
maior a idade dos avaliados melhor foi o
desempenho. Conclusdo: O presente estudo
possibilitou maior compreensao das
caracteristicas dos praticantes de TF do
estudio avaliado possibilitando um treinamento
mais direcionado e promovendo, assim,
maiores beneficios.
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ABSTRACT

Characteristics of the physical capacities of
practicers of the modality functional training

Introduction: Functional Training (FT) improves
as musculoskeletal skills, improves both
necessary activiies and specific sports
activities. Objective: To analyze how motorized
resources practitioners of the functional
training modality at the TF studio in Teresina-
Pl. Materials and Methods: A questionnaire
and some engine tests were applied to 19
students practicing FT. He used the statistical
program STATA 12.0 by means of media and
percentage, Student's test for independent
variations and Pearson's correlation with a
significance level of 5%. Results and
Discussion: Most were female (52.6%) with a
mean age of 33.5 years (x 7.7). Explosive
Strength of Upper (ESU) and Lower (ESL),
Flexibility (FLEX) and localized central
muscular resistance (LCMR) was assessed by
the tests of throwing of medical ball, horizontal
jump, Wells bench and resistance of the flexor
musculature of the trunk (RFT) and getting
ratings. When compared between sexes, or
male audience, it records the best media, with
significant statistics for the medical ball
(p=0.0001) and horizontal jump tests (p =
0.007). In the correlation age and test of
detection of significant result (p=0.01), which
age was better than the age of performance.
Conclusion: The present study enabled a
greater understanding of the characteristics of
the TF practitioners in the studio, allowing the
possibility of more targeted and promoted
training, thus, greater benefits.
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Psychomotor performance.
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INTRODUCAO

O exercicio fisico vem sendo cada vez
mais difundido na populacdo em geral, e
assegurado por estudos cientificos como fator
determinante para a salde.

Desta forma, uma modalidade que
vem ganhando espaco no ramo fitness é o
Treinamento Funcional (TF).

O termo surgiu ainda na Segunda
Guerra Mundial, com a reabilitacdo de lesdes
dos soldados e teve seu surgimento no Brasil
com os profissionais da fisioterapia na
reabilitacdo de seus pacientes, em que
simulavam movimentos cotidianos no intuito
de promover retorno as funcdes apés trauma
ou lesdo (Rodrigues e colaboradores, 2016;
Barbosa e colaboradores, 2016).

Diante dos bons resultados,
profissionais da Educac¢do Fisica passaram a
utilizar este método para fins de treinamento
(Alencar, Lima e Teixeira, 2018).

Nesse sentido, o TF aprimora as
aptidées musculoesqueléticas, proporcionando
melhoria tanto em atividades diarias como
atividades esportivas especificas.
Diferentemente do treinamento tradicional, que
visa a performance do musculo, o TF visa a
performance por meio do movimento (Novaes,
Gil e Rodrigues, 2014).

Segundo Teixeira, Evangelista e
Grigoletto (2016) e Alencar, Lima e Teixeira
(2018), o TF busca o desenvolvimento
integrado das capacidades motoras do
praticante permitindo, de maneira eficiente e
segura, melhora na habilidade do movimento,
aumento da forca do core e aperfeicoamento
neuromuscular.

Ainda em complemento, os autores
destacam a utilizacdo de exercicios de forca
visando ndo s6 o ganho especifico de forca,
mas também o desenvolvimento de outras
capacidades como poténcia, agilidade,
flexibilidade, coordenacao, equilibrio e outras.

Nesse contexto, destaca-se que a
modalidade TF tem como objetivo aprimorar a
capacidade funcional do corpo como um todo.
Sendo necessario primeiramente o trabalho do
core, regido central do corpo, para depois
trabalhar as extremidades.

Entende-se que o core faz a conexao
com os membros inferiores e superiores,
portanto, ao ter o centro fortalecido, tem-se a
base necesséria para o desempenho com
maior eficiéncia de suas extremidades
(Novaes, Gil e Rodrigues, 2014).

Considerando a escassez de estudos
sobre o treinamento funcional, em especial
sobre o perfil do publico praticante, e o
crescimento cada vez maior da pratica desta
modalidade, fundamenta-se a relevancia desta
pesquisa, em contribuicdo ao conhecimento
das caracteristicas  destes  praticantes
possibilitando a aplicabilidade do treinamento
voltado as necessidades e objetivos deles.

Dessa forma, o objetivo dessa
pesquisa foi analisar as caracteristicas
motoras de praticantes da modalidade de
treinamento funcional em um estddio de
treinamento de Teresina-Pl, avaliando as
capacidades fisicas forca explosiva de
membros superiores e inferiores, flexibilidade
e resisténcia muscular central localizada.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Trata-se de uma pesquisa do tipo
transversal, com abordagem quantitativa,
cujo método empregado foi o descritivo.

A amostra foi composta por um grupo
de 19 alunos praticantes de TF, em estudio da
cidade de Teresina-Piaui, selecionados de
forma n&@o probabilistica, por conveniéncia,
com idade entre 24 e 56 anos (33,52 anos
+7,72), sendo dez mulheres e nove homens,
que praticavam a modalidade durante essa
pesquisa.

Foram incluidos no estudo: os
voluntarios que realizaram os testes, que
cumpriram 0os procedimentos mediante
orientacio e que estavam regularmente
matriculados no estudio selecionado.

Instrumentos e Procedimentos de coleta de
dados

Inicialmente  foi apresentado ao
responsavel pelo estidio um Termo de
Anuéncia, para que a pesquisa fosse realizada
no local e com os praticantes de TF. Em
seguida foi apresentado aos participantes um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
para que a pesquisa fosse apresentada e em
caso de concordancia, eles assinassem.

Durante a coleta de dados foi aplicado
primeiramente uma bateria de testes motores
realizados no estudio, local onde os
participantes ja realizavam seu treinamento, e
em seguida o questionario, elaborado pelas
pesquisadoras, para obtencdo de informacdes
como dados pessoais e outros pertinentes a
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pesquisa. Os testes foram aplicados e
monitorados por profissionais de Educacédo
Fisica, que orientaram e demonstraram cada
um.

Para avaliar as valéncias motoras
foram utilizados os seguintes testes:

Avaliacdo de forga explosiva de membros
superiores (FEMS)

Para avaliacdo da FEMS utilizou-se o
teste de arremesso de medicine ball, em que o
avaliado foi instruido a se posicionar sentado
ao chao com a coluna apoiada em um encosto
fixo (caixote preso ao chdo) e pernas
estendidas, posicionando a bola (slaw 3kg)
encostada no peitoral, de onde iniciou o
arremesso.

Foi utilizado uma trena fixada ao solo
e um recipiente com agua para molhar a bola
que ao atingir o solo deixou marcado,
facilitando a identificacdo e registro da
distancia percorrida pelo arremesso. Foram
realizadas trés tentativas e registrada a
tentativa de maior distancia alcancada pelo
avaliado.

De acordo com a classificacdo os
avaliados foram caracterizados em nivel de
performance: iniciante, iniciante avangado,
intermediario, intermediario avancado ou
avancado, mediante maior distancia alcancada
no teste.

Avaliacdo de forca explosiva de membros
inferiores (FEMI)

Para avaliacdo da FEMI foi utilizado o
teste de salto horizontal, em que os avaliados
foram instruidos a permanecer atras de uma
linha demarcatéria do inicio da metragem,
quando preparados, saltarem 0 mais distante
possivel tentando ao maximo permanecer com
0s pés imoéveis apos o salto, a distancia foi
mensurada da linha inicial até o calcanhar mais
proximo dela.

Foram realizadas trés tentativas e
registrada a tentativa de maior distancia
alcancada pelo avaliado (Farnum e
colaboradores, 2018), a qual, segundo
classificacéo de Raiter  (2013), foi
categorizada em fraco, regular, bom, muito
bom ou excelente.

Avaliacéo da flexibilidade (FLEX)

Foi utilizado o teste sentar e
alcancar no Banco de Wells para avaliacdo

da FLEX, em que o avaliado sentou-se no
colchonete ao chéo, com os pés totalmente
apoiados na parte anterior do banco (caixa de
madeira), os bracos estendidos sobre o
flexbmetro e com as maos sobrepostas. O
avaliado foi instruido a flexionar o tronco sobre
0 quadril, empurrando as méos sobre a caixa
que possui uma fita métrica milimetrada,
mantendo os joelhos estendidos durante o
teste.

Foram realizadas trés tentativas e
registrada a tentativa de maior distancia
alcancada. (Nogueira e colaboradores, 2014).

Seguiu-se a classificacdo de Wells e
Dillan (1952), nas categorias fraco, regular,
médio, bom ou excelente, distribuidas de
acordo com a maior distancia obtida pelo
avaliado (Raiter, 2013)

Avaliac@o da resisténcia muscular central
localizada (RMCL) ou resisténcia abdominal
(RA)

Para avaliagcdo da RMCL foi realizado
o teste de resisténcia da musculatura flexora
do tronco (RFT), em que o avaliado se
posicionou em declbito dorsal sobre um
colchonete, com os joelhos flexionados em
90° os pés ajustados ao solo, e apoiados
pelo avaliador. Em seguida, foram realizadas
flexdo do tronco (movimento de abdominal)
com os bragos flexionados e as m&os na nuca.

O movimento de flexdo do tronco foi
considerado completo quando os cotovelos
tocavam os joelhos (posicéo final) e as costas
voltavam a tocar o colchonete (posigéo inicial).
O numero de repetigbes foi contabilizado
mediante execuc¢do completa do movimento
correto no tempo de um minuto e
classificado, segundo Pollock e Wilmore
(1993), em fraco, abaixo da média, média,
acima da média e excelente.

Andlise dos dados

Os dados foram analisados por meio
de estatistica descritiva (percentuais, médias e
desvio padrdo) e inferencial por meio do teste
t de student para amostras independentes e
pelo teste de correlacdo de Pearson. O
programa estatistico utilizado foi o STATA 12.0
e o nivel de significAncia adotado para todas
as andlises foi de 5%.
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Consideracdes Eticas

Todos os participantes assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Além disso, o estudo foi submetido e
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Federal do Piaui, com parecer
namero: 3.563.792.

RESULTADOS E DISCUSSAO
O estudo avaliou uma amostra de 19

praticantes de Treinamento Funcional (TF) em
um estudio na cidade de Teresina-Pl no

qual a maioria era do sexo feminino (52,6
%), média de idade de 33,5 anos (7,7),
média de peso corporal de 74,9 quilos (£19,6)
e média de estatura 166,1 centimetros (+7,2).

Quanto a pratica do Treinamento
Funcional, 63,2% praticavam acima de 10
meses, 57,9% ja praticou outras atividades,
dentre elas a musculacao (26, 3%).

Ainda com relacdo as variaveis do TF,
a maioria tem o objetivo de condicionamento e
salde (63,2%), realizam a atividade por ser
dindmica (73,7%) e tem como principal
beneficio aspectos fisicos, psicolégicos e
sociais - FPS (73,7%), tabela 1.

Tabela 1 - Distribuicdo do percentual quanto as caracteristicas de treino dos praticantes TF

avaliados, Teresina, 2019.

Tempo de prética do TF (meses) n %
<3 3 15,8
4a6 2 10,5
7a9 2 10,5
>10 12 63,2
Total 19 100
Praticou outra atividade

N&o 8 42,1
Sim 11 57,9
Total 19 100
Qual atividade

Aerobicas 1 5,8
Desportivas 2 10,5
Musculacao 5 26,3
Aero6bicas/Desportivas 1 53
Desportivas/Musculacao 1 53
Aero6bicas/Desportiva/Musculagéo 1 53
Nenhuma 8 42,1
Total 19 100
Objetivo TF

Condicionamento e saude 12 63,2
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Emagrecimento 4 21,0

Hipertrofia 3 15,8

Total 19 100

Motivou TF

Curiosidade 2 10,5

Recomendagéo 3 15,8

Ser dindmica 14 73,7

Total 19 100

Beneficios TF

Aspectos Fisicos 3 15,8

Aspectos Psicoldgicos 1 53

Aspectos Sociais 1 5,3

Aspectos FPS 14 73,7

Total 19 100

A tabela 2 mostra a classificagédo Observou-se que quanto ao FEMS,

quanto a forca explosiva de membros 52,6%, foi classificado como iniciante
superiores (FEMS), forca explosiva de avancado, com relacdo ao FEMI, 94,7% foi

membros inferiores (FEMI), flexibilidade (FLEX)
e resisténcia muscular central localizada
(RMCL) ou resisténcia abdominal (RA).

classificado como fraco, 57,9% na FLEX foi
classificado como fraco, ja nha RMCL ou RA,
31,6%, foi classificado como excelente.

Tabela 2 - Distribuicdo do percentual quanto a classificacdo das capacidades fisicas Forca
explosiva de membros superiores (FEMS), Forca explosiva de membros inferiores (FEMI),
Flexibilidade (FLEX) e Resisténcia muscular central localizada (RMCL) dos praticantes de TF

avaliados, Teresina, 2019.

Classificacdo da FEMS n %
Iniciante 6 31,6
Iniciante Avangado 10 52,6
Intermediario 3 15,8
Total 19 100
Classificacdo da FEMI

Fraco 18 94,7
Bom 1 5,3
Total 19 100
Classificacdo da FLEX

Fraco 11 57,9
Regular 3 15,8
Bom 3 15,8
Excelente 2 10,5
Total 19 100
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Classificacdo da RMCL

Fraco 5 26,3

Abaixo da media 3 15,8

Média 3 15,8

Acima da media 2 10,5

Excelente 6 31,6

Total 19 100

Quando comparadas as médias do publico masculino com melhor média

teste de salto entre sexos observou-se que
houve diferenca significativa (p=0,007) para o

(169,9cm), tabela 3.

Tabela 3 - Comparacdo das médias do teste salto horizontal por sexo, Teresina, 2019.

Sexo n Média DP p
Feminino 10 122,6 26,2

Masculino 9 169,9 40,6 0,007*
Total 19

Legenda: *p< 0,05.

Na tabela 4 s&@o apresentadas as
médias comparadas por sexo do teste
arremesso de medicine ball, na qual obteve-se

diferenca significativa (p=0,0001), tendo o
sexo masculino melhor média (289,5cm),
tabela 4.

Tabela 4 - Comparacgéo das médias do teste Arremesso de medicine ball por sexo, Teresina, 2019.

Sexo n Média DP p
Feminino 10 1455 33,6

Masculino 9 289,5 87,0 0,0001*
Total 19

Legenda: *p<0,05.

Quanto as demais comparacdes por
sexo nos testes de banco de Wells e RMCL
também se obteve melhores médias para o
sexo masculino (26,3 cm e 355rep
respectivamente), porém a diferenca néo foi
estatisticamente  significativa (p=0,6942 e
p=0,0230 respectivamente).

Foi analisado ainda a correlagéo Idade
e teste de arremesso da medicine ball, na qual
obteve-se como resultado  significativo
(p=0,01), mostrando que quanto maior a idade
dos avaliados, melhor foi o desempenho no
arremesso. Figura 1.
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Figura 1 - Correlagdo entre idade e desempenho no arremesso de medicine ball dos praticantes de

TF avaliados, Teresina, 2019.

Quanto as demais correlacdes idade e
teste de Salto (p=0,22), idade e banco de Wells
(p=0,39), idade e RMCL (p=0,13) ndo se
obteve correlacéo estatisticamente
significativa.

DISCUSSAO

A tabela 1 mostra as caracteristicas
de treino dos praticantes TF avaliados. Em um
estudo realizado por Alencar, Lima e Teixeira
(2018) sobre o perfil de praticantes de
Treinamento Funcional de Campo Grande-
MG com uma amostra de 114 participantes
com idade variando entre 14 e 65 anos (34,0
+11,9), quando analisados sobre o tempo de
pratica do TF, observou-se que a maioria
(45,61%) treinava de um a seis meses,
resultados que divergem do presente estudo,
ja que neste encontrou-se uma maioria
(63,2%) que pratica o TF em tempo superior a
10 meses, apresentando um publico em sua
maioria mais experiente.

Buscou-se conhecer também no
presente estudo se os avaliados praticam ou ja
praticaram alguma outra atividade fisica além
do TF e verificou-se que 57,9% possuem
experiéncia com alguma outra atividade,
sendo 26,3% com a atividade de musculacgéo,
seguido das atividades futebol, futsal, volei
elou lutas representadas neste trabalho pela

categoria desportivas (10,5%); caminhada,
corrida, danca, surf elou patinacédo
representadas pela categoria aerébicas

(5,3%); e atividades que compreendem mais
de uma categoria: aerdbicas e desportivas

(5,3%), desportivas e musculacdo (5,3%),
aerObicas, desportivas e musculacao (5,3%).

Alencar, Lima e Teixeira (2018)
encontrou em seu estudo resultados similares
no qual 68,4% dos participantes possuem
experiéncia com alguma atividade e destes, em
sua maioria (43,59%), com a musculacéo,
42,31% praticavam corrida e os demais
realizavam atividades variadas como natagao,
zumba e ciclismo.

Assim como Santos e Laureano (2016)
em estudo com 50 praticantes do circuito
funcional na areia, variacdo do Treinamento
Funcional com homens e mulheres com faixa
etéria entre 20 a 40 anos, teve em seus
resultados que 48% deste publico pratica ou ja
praticou outra atividade fisica, sendo a maioria
a musculacao (17%).

A modalidade da musculacdo é a mais
comum oferecida em academias, e uma das
mais populares e de féacil acesso, talvez
devido a isso grande parte do publico
praticante ou ndo do TF ja teve oportunidade
de conhecer ou praticar, além de seu grande
respaldo na literatura cientifica o que lhe traz
maior confiabilidade por parte de quem a
pratica (Teixeira, Motoyama e Gentil, 2015).

Devido sua caracteristica tradicional
mais mondétona leva muitos a migrarem para o
funcional ou mesmo a pratica de ambos em
busca de um atrativo mais dindmico e variado.

O TF tem como objetivo o
aprimoramento da funcionalidade corporal por
meio de atividades desenvolvidas pelo

praticante no dia a dia (Alencar, Lima e
Teixeira, 2018), desta metodologia surgiram
outras modalidades com mesmo
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embasamento, como o CrossFit que também
tem como base a realizacdo de movimentos
funcionais, onde muitos deles refletem as
atividades motoras cotidianas (Raposo, 2016),
e a modalidade circuito na areia, que seréo
discutidas neste trabalho. Todas estas podem
ser trabalhadas com menor ou maior
intensidade, de acordo com a dedicacdo e
objetivos do praticante.

A presente pesquisa analisou ainda
que 73,7% dos avaliados escolheram a
modalidade de TF por ser dindmica, 15,8%
por influéncia ou recomendacéo, seja de
amigos, parentes ou profissional da salde e
apenas 10,5% por curiosidade em
experimentar a atividade.

Corroborando com esse resultado,
Alencar, Lima e Teixeira (2018) abordaram
que quando comparado o nivel de motivacéo
em praticar o TF com a pratica de outras
modalidades ja realizadas por seus avaliados,
o TF obteve maior porcentagem no nivel muito
motivado (35,09%) de classificagéo, isto deve-
se, provavelmente, a caracteristica dindmica da
atividade em suas variacdes de estimulos nas
sessoes.

Quanto aos objetivos almejados com o
TF, Alencar, Lima e Teixeira (2018) mostraram
que 80,70% buscavam salde, 54,39% estética
e apenas 20,18% objetivavam lazer; em
similaridade, o presente estudo avaliou o
condicionamento e salde como o principal
objetivo pretendido (63,2%), seguidos de fins
estéticos como emagrecimento (21,0%) e
hipertrofia (15,8%).

Da mesma forma Bizarro (2018) em
seu estudo avaliou 80 alunos de um box de
CrossFit (CF) em Santa Rosa-RS, com idade
entre 14 e 67 anos (30,6 + 9,2 anos) sendo 36
homens e 44 mulheres, em que obteve como
resultado a busca por condicionamento fisico
e salide como principal objetivo para aderir ao
CF, modalidade variante do TF.

Em contrapartida, Santos e Laureano
(2016) aponta que 39% de seus avaliados na
modalidade circuito na areia buscavam o
emagrecimento, seguido de salde e bem-
estar (29%).

Em andlise aos beneficios adquiridos
com a pratica do TF constatou-se que a
maioria (73,7%) alcancou beneficios nos
aspectos tanto fisico (fortalecimento muscular,
correcdo postural, hipertrofia, emagrecimento)
como psicoldgico (mais autoestima) e social
(melhor convivio), apresentando eficacia em
beneficios a saide em geral e qualidade de
vida, assim como Santos e Laureano (2016) em

gue a maioria de sua amostra também
alcancou qualidade de vida (33%).

A tabela 2 mostra a classificacdo
gquanto a forca explosiva de membros
superiores (FEMS), forca explosiva de
membros inferiores (FEMI), flexibilidade (FLEX)
e resisténcia muscular central localizada
(RMCL) ou resisténcia abdominal (RA).
Observou-se que 52,6%, foi classificado como
iniciante avancado, quanto ao FEMS, com
relacdo ao FEMI, 94,7% foi classificado como
fraco, 57,9% na FLEX foi classificado como
fraco, jA& na RMCL ou RA, 31,6%, foi
classificado como excelente.

Em um estudo realizado por Dantas
(2018), foi avaliado o efeito de uma sesséo de
CrossFit (CF) na poténcia ou forca explosiva
em membros inferiores (FEMI) por meio de
testes de saltos, flexibilidade (FLEX), forca de
tronco, pressdo manual e também poténcia ou
forca explosiva em membros superiores
(FEMS), em um publico de 10 homens com
experiéncia minima de 12 meses na
modalidade CF, com idade média de
29(x6,32) anos, e obteve-se diferencas
significativas para FEMI e FEMS,
demonstrando a modalidade ser capaz de
gerar desequilibrios fisicos podendo com a
continuidade gerar adaptacdes significativas,
no entanto, ndo houve diferenca significativa
para a FLEX.

De maneira similar o presente estudo
obteve um bom desempenho para FEMS
avaliada pelo teste de arremesso tendo
52,63% de sua amostra classificado no nivel
iniciante avancado, assim como um baixo
desempenho na FLEX com 57,89%
classificado em nivel fraco. Porém, quanto a
capacidade fisica FEMI, avaliada pelo teste de
salto horizontal com 94,74% da amostra
classificada em nivel fraco ndo apresentou um
bom desempenho.

Em contrapartida, Andrade, Teixeira e
Carlos (2018) ao analisar uma populacéo de
16 individuos homens e mulheres entre 25 e
30 anos praticantes do CF ha pelo menos seis
meses encontrou na avaliacdo de FLEX uma
maioria classificada como boa (62,50%),
seguido de excelente (18,75%) e pequena
(18,75%).

Raposo (2016) examinou os efeitos de
8 semanas de intervencdo de treinamento
funcional com a metodologia do CF sobre as
variaveis composicdo corporal, flexibilidade,
qualidade de vida, agilidade, forga maxima,
resisténcia muscular, coordenacao, resisténcia
cardiovascular, velocidade e equilibrio em um
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grupo de adultos homens com média de 28.00
+ 6.00 anos de idade e mulheres com média
de 29,13 + 4,85 anos de idade.

Os resultados apontaram melhorias
significativas em diversas capacidades, entre
elas FLEX e RA, da mesma forma o presente
artigo quanto a analise RA que os avaliados
também apresentaram um bom desempenho
com maior parte da amostra classificada em
categoria excelente dos niveis de classificagdo
(31,58%).

Talvez devido ao trabalho abdominal
ou de expressao mais completa do core no TF
ser uma das prioridades no treinamento,
nesse contexto, destaca-se que TF tem como
objetivo aprimorar a capacidade funcional do
corpo como um todo.

Sendo necessario primeiramente o
trabalho da regido central do corpo, para
depois trabalhar as extremidades. Entende-se
que o core faz a conexdo com 0s membros
inferiores e superiores, portanto, ao ter o
centro fortalecido, tem-se a base necesséria
para o desempenho com maior eficiéncia de
suas extremidades (Novaes, Gil e Rodrigues,
2014).

As demais qualidades fisicas, entre
elas as abordadas nesta pesquisa e outras, sdo
trabalhadas de maneira secundéria, o que
pode ter influenciado em resultados menos
satisfatorios.

O que se pode ainda ressaltar que
quando avaliado o publico do presente estudo
que busca no TF em sua maioria
condicionamento e salde sem um fim de
performance ou aplicacdo especifica em um
desporto, por exemplo, ndo se obteve
resultados significativos para as mesmas
qualidades fisicas, talvez devido a estas nao
serem exploradas em seu dia a dia como
prioridade.

Visto que é um publico adulto (33,5
17,7 anos), que requer em sua maioria do TF
uma maneira de fugir do sedentarismo
optando por uma atividade mais dindmica
(73,7%) que possa Ihes proporcionar
beneficios nos aspectos FPS (73,7%), nao
trazendo necessariamente um bom
desempenho em qualidades fisicas que néo
atuam diretamente em sua rotina.

Teixeira, Evangelista, Grigoletto (2016)
e Alencar, Lima e Teixeira (2018) afirmam que
o treinamento funcional abrange um conjunto
de exercicios baseado nas habilidades
desenvolvidas pelo praticante em seu dia a
dia, objetivando o desenvolvimento integrado
de suas capacidades motoras permitindo

melhora na habilidade do movimento,
aumento de forca do core e aperfeicoamento
neuromuscular, promovendo a realizagcéo
eficiente e segura, seja das funcdes
cotidianas, esportivas amadoras ou
profissionais.

Dessa forma, o treinamento é
direcionado  mediante  necessidades e
objetivos de cada praticante.

Quanto as comparacdes entre as
capacidades fisicas e o0 sexo, observou-se que
0os homens obtiveram melhores resultados do
que as mulheres.

Estudo de Pereira (2017) avaliou 30
praticantes de CrossFit (16 homens e 14
mulheres) e obteve resultados diferentes nos
testes de banco de Wells e RMCL.

Enquanto as mulheres do trabalho de
Pereira (2017) possuem flexibilidade melhor e
RMCL semelhante a dos homens, no presente
estudo, os homens se sobressairam nas duas
variantes, no entanto, esses dados néo foram
estatisticamente significativos.

Cosgrove, Crawford e Heinrich (2019)
examinou a eficacia de um programa e
Treinamento funcional de alta intensidade para
adultos e, apés seis meses, homens e
mulheres alcancaram melhorias nos testes em
todos os dominios de condicionamento fisico.

Um total de 45 participantes (51,1%
mulheres) com idade média dos voluntarios
gue praticavam até seis meses de 30,2+13,2
para mulheres e de 26,5+11,7 para homens.
Ja as mulheres que praticavam ha mais de
seis meses tinham 37,3+t15,7 anos e os
homens 33,3+11,8 anos.

Diferente do que aconteceu no
presente estudo, mas em concordancia ao
estudo de Pereira (2017), no grupo que
praticava até seis meses, as mulheres
destacaram-se no parametro da flexibilidade.

Ja o teste de salto em distancia, de
arremesso de medicine ball e RMCL ou RA
tiveram resultados semelhantes aos deste
estudo, com os homens se destacando com
melhores indices.

No grupo que praticava ha mais de
sete meses, os resultados foram semelhantes,
exceto pela flexibilidade que foi muito similar
entres os géneros, enquanto os homens se
sobressairam no teste de salto em distancia,
arremesso de medicine ball e abdominais.

Reis e colaboradores (2018) ressaltam
gue o sexo masculino tende a maior aumento
de forca em relacdo ao sexo feminino,
podendo ser justificado pelo fato de os
homens possuirem maior volume corporal, em
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especial massa magra, enquanto as mulheres
além de possuirem menor massa magra,
possuem também maior porcentagem de
tecido adiposo. Outro fator também é a cultura
do brincar, em que homens, desde meninos
séo estimulados a brincadeiras mais
dindmicas, enquanto meninas tendem a
atividades mais sedentarias, influenciando ou
ndo no desenvolvimento de diversas
capacidades fisicas (Reis e colaboradores
2018).

Quanto as correlagbes, obteve-se
resultado significativo (p=0,01) entre idade e
teste de arremesso da medicine ball,
mostrando que quanto maior a idade dos
avaliados, melhor foi o desempenho no
arremesso.

Luguetti, Ré e Bohme (2010) e Lorenzi
e colaboradores (2005) observaram em seus
estudos em jovens adolescentes que o
desenvolvimento da forca explosiva de
membros superiores aumenta com o passar
do tempo em ambos 0s sexos.

Contudo o primeiro trabalho observou-
se baixos valores para a classificacdo
“excelente” e elevados resultados
classificados como “ruim” na maioria dos
voluntérios, apresentando o sexo feminino
com piores resultados.

Na segunda pesquisa, encontraram
resultados crescentes ao longo de todo o
periodo estudado para meninos e meninas,
entretanto as meninas apresentam incremento
de forca até por volta dos 12 anos de idade e
depois mantiveram-se estaveis, deixando de
evoluir ou incrementar, o que pode talvez
justificar também os melhores resultados do
sexo masculino.

Em comparacdo ao presente trabalho,
que tem uma amostra com idade média de
33,5 anos, observa-se 0 mesmo
comportamento entre 0S sexos nos testes de
arremesso da medicine ball e no teste de salto
horizontal, contudo, a idade dos participantes
dos estudos acima citado, ou seja, um publico
adolescente, dificulta a comparagdo com os
dados do atual estudo.

A caréncia de pesquisas com analise
entre os sexos do teste de sentar e alcancgar
no banco de Wells e do teste de resisténcia
muscular central localizada (RMCL), assim
como estudos que avaliem a progressdo das
capacidades fisicas com o passar da idade
para o publico adulto, impossibilitou a
comparacdo de resultados com o presente
estudo, dificultando uma andlise mais
aprofundada.

CONCLUSAO

Pode-se concluir que o perfil do
publico praticante do TF de um estidio de
Teresina-PI quando avaliadas as capacidades
fisicas especificas de RCML, foram
classificados na categoria excelente, porém se
sairam fracos na FLEX e FEMI, e ainda
classificado iniciante avancado para FEMS,
ndo obtendo boas classificaces.

Talvez devido tais capacidades nao
serem exploradas no dia a dia desses
praticantes e consequentemente nao
priorizadas em seu treinamento.

Os homens quando comparados as
mulheres, obtiveram melhores médias,
apresentando estatistica significativa para
FEMS e FEMI.

Quanto a idade, analisou- se que a
FEMS melhora o desempenho conforme maior
a idade, porém nao houve estatistica
significativa quando relacionada as demais
capacidades fisicas avaliadas.

O presente estudo possibilitou maior
compreensao quanto ao perfil dos praticantes
de TF do estidio avaliado, porém, ainda se
sugere pesquisas mais aprofundadas com

publico dessa faixa etaria e objetivos
semelhantes, avaliando estas e outras
capacidades fisicas que possam estar

interligadas a um melhor desempenho e
gualidade de vida dessa populagéo, que pode
ser alcancado por meio do TF possibilitando
um treinamento mais direcionado e em
consequéncia promovendo maiores
beneficios.
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