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Resumo

Este artigo foi realizado como trabalho de conclusdo do curso de pos-graduacdo da
Universidade Federal do Parana e tem como objetivo mostrar as vantagens do treinamento
funcional aplicado ao desporto, em especial o futebol. E visto que no decorrer de uma
temporada, dificilmente um atleta fica sem a ocorréncia de uma lesdo e do desgaste fisico.
Com um programa de treinamento funcional adjunto ao treinamento convencional do futebol,
o atleta adquiri fortalecimento do core e notavel melhora na sua propriocepcao, aumentando o
seu desempenho no jogo e diminuindo os riscos de sofrer uma lesdo. Este programa também
melhora o equilibrio e a capacidade de se movimentar em situacdes de jogo onde a
estabilidade do é afetada, aumentando assim, as chances de concluir uma jogada com menos
dificuldade. Por fim, é visto que o programa de treinamento funcional ndo requer um alto
investimento financeiro, tornando-se viavel para qualquer clube de futebol, profissional ou
amador, com beneficios notaveis.
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1. Introducéo

O objetivo de um programa de treinamento € a manutencdo ou melhoria do
condicionamento fisico ou do desempenho atlético. Entretanto, os programas de atividades
fisicas convencionais tendem a focar apenas o condicionamento cardiaco e/ou o
fortalecimento de um nudmero reduzido de musculos especificos e, geralmente, superficiais
(Ferreira, Souza, Calvo & Ferracioli 2011).

Na teoria de Condicionamento Fisico, o Principio de Unidade garante que: além do
objetivo especifico a ser atingido, o programa de treinamento deve ser capaz de desenvolver
as outras capacidades fisicas, psicologicas e sociais de tal individuo. Desta forma, pode-se
interpretar que o treinamento deve ser global desenvolvendo o individuo integralmente
Akuthota, V., Nadler, S. F. (2004).

Com o passar dos anos a ciéncia aliada ao treinamento desportivo vem buscando
aperfeicoar mecanismos de aplicacdo de treinamentos que busquem a exceléncia em
rendimento através de métodos especificos de cada modalidade. Os esportes individuais no
decorrer dos anos alcancaram resultados mais diretos na busca pela especificidade da
manipulacgéo das cargas de treinamento comparado aos esportes coletivos (Sargentim 2012).

O futebol, dos esportes coletivos, sempre foi a modalidade que mais impde barreiras
para a implantagdo de técnicas novas de treinamento que visam ndo somente alto rendimento
individual e coletivo, mas geram uma adaptacdo ao organismo do atleta, proporcionando uma
maior equilibrio muscular e com isso um menor risco de lesdes muscular e articular
(Sargentim 2012).

2. Treinamento Funcional

A evolucdo do treinamento desportivo ocorreu pelo surgimento de vérias técnicas de
treinamento desenvolvidas tanto por treinadores e preparadores, quanto pelos proprios atletas
no decorrer de suas rotinas diarias de treino. Cientifica ou empiricamente as técnicas e
métodos de treinamento foram tomando suas formas, algumas mais especificas e funcionais,
outras com pouco valor biomecanico/fisiolégico vantajoso. Buscando a especificidade no
treinamento de cada modalidade esportiva, surge nos Estados Unidos em 1970 o treinamento
funcional.

De acordo com Evangelista e Monteiro (2010) o treinamento funcional teve sua
origem com os profissionais da area de fisioterapia, j& que estes foram os pioneiros na
utilizacdo de exercicios que simulam o padrdo de movimento necessario para a reabilitacdo do
paciente, possibilitando um breve retorno a realizacdo de suas funcdes laborais, com bom
desempenho e sem dor, ap6s uma cirurgia ou lesdo. Baseado no sucesso de sua aplicacdo na
reabilitacdo, o programa de treinamento funcional passou a ser utilizado em programas de
condicionamento fisico, desempenho atlético, e para minimizar possiveis lesdes.

O treinamento funcional tem como foco dentro do futebol dois objetivos claros e
interdependentes. Primeiro, a melhora do movimento especifico do futebolista durante as
fases mais intensas e decisivas do jogo e, segundo, um maior equilibrio das cadeias
musculares, minimizando com isso as chances de dores e lesdes inerentes ao futebolista. As
vertentes que compdem o treinamento funcional dentro do futebol s&o: treinamento de forca,
core e propriocepgéo (Sargentim e Passos, 2012).

2.1-Treinamento de Forca



Segundo Sargentim, (2012) a forca é aplicada como o principal objetivo de melhora da
resposta muscular aos movimentos mais intensos e especificos do jogo.

No treinamento de forca tradicional, temos em foco movimentos isolados, geralmente
em apenas um plano de movimento, trabalhando os grupos musculares de forma separada. Por
permitir a fadiga individual dos musculos, tém-se ganhos absolutos de forca e massa
muscular.

Segundo Monteiro (1997), o principio da especificidade constitui o primeiro ponto a
ser considerado para a elaboracdo do treinamento de forga. A especificidade pode variar em
funcdo do grupamento muscular trabalhado, do angulo articular em que o movimento é
conduzido, do tipo de contragcdo muscular a que os musculos sdo submetidos, da velocidade
de contragdo e do padrdao motor desempenhado.

POLLOCK & WILLMORE (1993) preconizam que 0s aumentos na forga ocorrem
devido a integracdo de diversos fatores neuromusculares que incidem diretamente na
capacidade do musculo produzir tenséo e na habilidade do sistema nervoso em ativa-lo. Por
isso, a capacidade de produzir tensdo muscular controlada escapa a esfera puramente quimico-
fisioldgica, estando também associada a aspectos coordenativos e treindveis motoricamente
(FARINATTI & MONTEIRO, 1996f).

O treinamento de forca tem como funcdo primaria melhorar a acdo motora do
futebolista dentro dos treinamentos e jogos. O futebol é um esporte misto e intermitente, onde
0 atleta realiza diversas agGes musculares intensas e curtas com longas pausas para as novas
acOes (Bloomfield, e cols., 2007) As acGes motoras na fase ativa da partida, na maior parte
das vezes, sdo realizadas através de movimentos rapidos e intensos com acgdo especifica dos
grandes grupos musculares (Gatz, 2009).

2.2-CORE

Em traducdo literal do inglés, a palavra Core significa ao centro, nacleo (Ferreira,
Souza, Calvo & Ferraciolli 2011).

Segundo Ferreira (2010), € o conjunto lombar-pélvis mais a regido toracica e cervical.
As camadas mais profundas da musculatura abdominal, pélvica e da coluna sustentam e séo
responsaveis pela respiracdo, estabilizacdo e geracdo de forca e poténcia, transmissao,
assimilacdo, neutralizacédo e aplicacdo de forca em todos os planos de movimento. O controle
neuroldgico desta musculatura é separado da musculatura mais externa do tronco, como o reto
abdominal, obliquo externo e paravertebrais.

O Core pode ser descrito como uma caixa constituida pelos masculos abdominais, na
parte anterior do corpo; pelos paraverterbrais e glateos, na parte posterior; pelo diafragma no
superior; e pelo assoalho pélvico e muasculos da articulacdo coxo-femoral (quadril), no inferior
(Monteiro & Evangelista 2010).

O Core funciona como uma unidade para estabiliza¢do do corpo e da coluna vertebral,
com e sem 0s movimentos dos membros permitindo a criacdo e coordenacdo de movimentos
de maneira que o mesmo absorva, gere e transmita forca para todo o corpo, e tem a funcéo de
um “espartilho” muscular. Por isso, a musculatura dessa regiao tem sido referida como a forca
motriz de todos os movimentos realizados pelos membros. Quando todo esse sistema realiza
suas acoes eficientemente, tem-se como resultado a distribuicdo adequada das forcas que
proporciona controle 6timo e eficiente dos movimentos. Além disso, a fungdo da musculatura
do nacleo é fornecer um mecanismo de protegdo para a coluna como, por exemplo, de forgas
indesejaveis que fazem parte de Movimentos Funcionais (Campos & Neto 2004).

2.3-Propriocepcao



Segundo Magill (1984) “a propriocepcao ¢ usada para indicar o sentido de posi¢ao e
movimento do corpo, e de partes do corpo, assim como as forgas e as pressdes no corpo ou
em suas partes”.

Para muitos autores a propriocepcdo também é chamada de cinestesia ou perce’¢ao
corporal, mas encontram-se algumas controversias sobra a utilizacdo destes termos como
sendo sindnimos.

Para Smith et al. (1997) a propriocepc¢éo (do latim proprio, de si mesmo, mais ceptive,
receber) € um termo mais abrangente do que cinestesia e refere-se ao uso do input sensitivo a
partir de receptores nos fusos musculares, tenddes e articulagdes para discriminar a posicao
articular e o movimento articular, incluindo direcdo, amplitude e velocidade, bem como a
tenséo relativa dentro dos tenddes.

Ao longo dos anos a divisdo entre os dois conceitos ndo tem ficado clara, sendo assim,
hoje em dia os termos sdo usados quase como sinénimos para significar uma colecdo de
informacdo sensorial, vinda de nosso préprio corpo, sobre a posi¢do e 0 movimento relativo
das articulacdes, tensdo muscular e orientacdo no espaco (Schmidt, 1993).

3. Treinamento Funcional nos Desportes (Futebol)

O Treinamento Funcional é uma técnica de treinamento fisico baseado no
desenvolvimento de um sistema neuromuscular integrado, cujo objetivo é tornar o corpo
humano mais forte, rapido e preciso. Fazer com que o atleta entenda como seu corpo
funciona, dando-lhe nocéo proprioceptiva e qualidade no padréo de movimento.

Para todo e qualquer esporte, os treinadores, atletas e amadores devem respeitar um
grupo de principios que estdo diretamente ligados entre si e sdo de méaxima importancia para o
treinamento desportivo.

Para Tubino os cinco principios do Treinamento Esportivo sdo: O Principio da
Individualidade Biol6gica, O Principio da Adaptacdo, O Principio da Sobrecarga, O Principio
da Continuidade, O Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade (TUBINO, 1984).
Segundo Tubino (1984): “Antes de passar ao estudo de cada principio, € importante enfatizar
que os cinco principios se interrelacionam em todas as suas aplicagdes.” Dantas atualizando o
elenco dos cinco principios preconizados por Tubino, incluiu mais um: O Principio da
Especificidade (DANTAS, 1995). Mais dois principios foram levantados por Gomes da
Costa, o Principio da Variabilidade e o Principio da Saude (GOMES DA COSTA, 1996),
totalizando oito principios.

De acordo com Tubino, “chama-se individualidade bioldgica o fendmeno que explica
a variabilidade entre elementos da mesma espécie, 0 que faz que com que ndo existam
pessoas iguais entre si.” (TUBINO, 1984, p. 100).

De acordo com Weineck, a adaptacdo é a lei mais universal e importante da vida.
Adaptacdes bioldgicas apresentam-se como mudancas funcionais e estruturais em quase todos
os sistemas. Sob “adaptagdes biologicas no esporte”, entendem-se as alteracfes dos 6rgaos e
sistemas funcionais, que aparecem em decorréncia das atividades psicofisicas e esportivas
(WEINECK, 1991).

Tubino comenta que: “Segundo HEGEDUS (1969), os diferentes estimulos produzem
diversos desgastes, que sdo repostos apos o término do trabalho, e nisso podemos reconhecer
a primeira reacdo de adaptacdo, pois 0 organismo €& capaz de restituir sozinho as energias
perdidas pelos diversos desgastes, e ainda preparar-se para uma carga de trabalho mais forte,
chamando-se este fendbmeno de assimilacdo compensatéria. Assim, sabe-se que nao sé sdo
reconduzidas as energias perdidas como também sdo criadas maiores reservas de energia de
trabalho. A primeira fase, isto é, a que recompdes as energias perdidas, chama-se periodo de
restauracdo, o qual permite a chegada a um mesmo nivel de energia anterior ao estimulo. A



segunda fase é chamada de periodo de restauracdo ampliada, ap6s o qual o organismo
possuira uma maior fonte de energia para novos estimulos” (ibidem, 1984, p. 105 e 106).

O principio da Continuidade, este intimamente ligado ao Principio da Adaptacdo. A
continuidade ao longo do tempo é primordial para o organismo, progressivamente, se adaptar
(LUSSAC, 2008). A condicao atlética s6 pode ser conseguida apos alguns anos seguidos de
treinamento e, existe uma influéncia bastante significativa das preparacfes anteriores em
qualquer esquema de treinamento em andamento (TUBINO, 1984). estas duas premissas
explicam o chamado Principio da Continuidade.

O Principio da Interdependéncia VVolume-Intensidade esta intimamente ligado ao da
sobrecarga, pois o aumento das cargas de trabalho é um dos fatores que melhora a
performance. Este aumento ocorrera por conta do volume e devido a intensidade (LUSSAC,
2008). Para Tubino (1984), pode-se afirmar que os éxitos de atletas de alto rendimento,
independente da especializacdo esportiva, estdo referenciados a uma grande quantidade
(volume) e uma alta qualificacdo (intensidade) no trabalho, sendo que, estas duas variaveis
(volume e intensidade) deverdo sempre estar adequadas as fases de treinamento, seguindo
uma orientacdo de interdependéncia entre si. Ainda segundo Tubino (1984): “Na maioria das
vezes, 0 aumento dos estimulos de uma dessas duas variaveis ¢ acompanhado da diminuicéo
da abordagem em treinamento da outra”.

“O principio da especificidade ¢ aquele que impde, como ponto essencial, que 0
treinamento deve ser montado sobre os requisitos especificos da performance desportiva, em
termos de qualidade fisica interveniente, sistema energético preponderante, segmento corporal
e coordenagdes psicomotoras utilizados” (DANTAS, 1995). Segundo Dantas, ao se estudar o
principio da especificidade, de imediato sobressai um fator determinante, que é o principio da
individualidade bioldgica, estabelecendo limites individuais a esta capacidade de
transferéncia. O principio da especificidade ira se refletir em duas amplas categorias de
fundamentos fisiologicos: os aspectos metabolicos e os aspectos neuromusculares. “O
principio da especificidade preconiza,... que se deve, além de treinar o sistema energético e o
cardio-respiratorio dentro dos parametros da prova que se ira realizar, fazé-lo com o mesmo
tipo de atividade de performance.” “Isto serve, cada vez mais, para firmar na consciéncia do
treinador que o treino, principalmente na fase proxima a competicdo, deve ser estritamente
especifico, e que a realizacio de atividades diferentes das executadas durante
a performance com a finalidade de preparacdo fisica, se justifica se for feita para evitar a
inibi¢ao reativa (ou saturagdo de aprendizagem)” (DANTAS, 1995).

O Principio da Variabilidade, também denominado de Principio da Generalidade,
encontra-se fundamentado na idéia do treinamento total, ou seja, no desenvolvimento global,
0 mais completo possivel, do individuo. Para isso deve-se utilizar as mais variadas formas de
treinamento (GOMES da COSTA, 1996). “Quanto maior for a diversificacdo desses estimulos
— € obvio gue estes devem estar em conformidade com todos os conceitos de seguranca e
eficiéncia que regem a atividade — maiores serdo as possibilidades de se atingir uma melhor
performance” (GOMES da COSTA, 1996).

O Principio da Saude encontra-se diretamente ligado ao proprio objetivo maior de uma
atividade fisica utilitaria que vise a salde do individuo. Assim, segundo Gomes da Costa
(1996), “ndo s6 a Ginastica Localizada em si e suas atividades complementares possuem
grande importancia. Também os setores de apoio da Academia, como o Departamento
Médico, a Avaliacdo Funcional e o Departamento Nutricional assumem relevante funcdo no
sentido de orientar todo o trabalho, visando a aquisi¢do e a manutencao dessa Saude.”

De acordo com Gomes da Costa (1996), faz-se ldgico e transparente que essas leis ndo
existem apenas por existir. Cada principio, considerado individualmente, possui seu valor e
funcdo proprios, entretanto, a integragdo entre esses principios adquire inestimavel



importancia. Assim cada Principio assume uma importancia maior, um papel mais destacado
quando associado aos outros principios.

4. Conclusodes

O treinamento funcional no futebol ndo ird apenas prevenir e diminuir as incidéncias
de lesdes dos atletas em detrimento ao alto rendimento dos jogos, ird também agir como um
sinergista em diversas situacdes que encontramos no esporte. Como sabemos, no Brasil temos
uma grande extensdo de jogos durante a temporada, desde jogos regionais ao campeonato
nacional e, para alguns clubes, jogos de campeonatos continentais.

Além da carga de jogos temos outro fator que influencia no desempenho dos atletas, o
gramado de jogo. Infelizmente nem todos os clubes do pais tem suporte financeiro para
manter o gramado de jogo em condicdes adequadas e, mesmo 0s gramados que conseguem
manutencdo semanal, ao final da temporada estdo bem danificados. Com a aplicacdo do
treinamento funcional, o atleta fortalece as articulagdes do joelho e do tornozelo prevenindo
uma lesdo que pode ser ocasionada por um buraco no gramado. As condic¢Ges climaticas de
uma partida de futebol como, o frio, a chuva e o calor também influenciam nas condicGes do
gramado e, por consequéncia, no desempenho do atleta.

O treinamento funcional aplicado junto ao plano de treinamento desportivo, atuara
como aliado ao treinamento padrdo utilizado no futebol, trabalhando forca, core e
propriocepcdo e dando suporte aos atletas para que se tornem mais fortes, resistentes e
altamente adaptaveis a qualquer condicGes de jogo.

O equipamento utilizado no trabalho funcional tais como, medicine ball, kettelball,
bola suica, bosu, teraband, discos de equilibrio, trx, cama elasticas entre outros, ndo é caro
para um clube de futebol profissional, e mesmo assim outros materiais como pneus, cordas,
garrafas de plastico, sacos de areia podem ser utilizados como equipamento de treino.

Por fim, um programa de exercicios funcionais pode ser integrado ao treinamento do
futebol pois, além de diminuir os risco de uma possivel lesdo, temos uma melhora no seu
desempenho atlético e um baixo custo para o clube de futebol.
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