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APRESENTAÇÃO

Esta obra reúne 28 capítulos que agregam discussões de vários autores, 
apresentando evidências técnicas e científicas relacionadas à práticas esportivas, 
pedagógicas e metodológicas da Educação Física e do Esporte. A temática com 
enfoque interdisciplinar é alvo de interesse de pesquisadores com os mais diversos 
objetivos e isto justifica a compilação de capítulos que contemplam públicos distintos 
- desde crianças até idosos. Mesmo diante das diferentes abordagens trabalhadas 
nos capítulos, pode-se observar a sintonia entre as propostas dos autores. Portanto, 
uma das responsabilidades deste livro é promover conhecimento sobre esta ampla 
área. Esperamos que esta obra coletiva possa subsidiar estudantes, professores e 
profissionais da área instigando a produção de novos conhecimentos.

Boa leitura!
Camila Tomicki

Lisandra Maria Konrad
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BASES CIENTÍFICAS PARA A PRESCRIÇÃO 
DE MODALIDADES DE TREINAMENTO FÍSICO 

CONTEMPORÂNEOS APLICADOS À SAÚDE

CAPÍTULO 26

David Michel de Oliveira 
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RESUMO: Introdução: Métodos 
contemporâneos de exercício físico, como 

o Treinamento Funcional e CrossFit®, vem 
ganhando grande número de praticantes. 
Por serem modalidades recentes, estudos 
referentes a estes temas poderiam contribuir 
para maior entendimento e elaboração de 
programas de exercícios físicos mais seguros, 
justificando assim uma investigação para 
o campo da Educação Física. Objetivo: 
descrever os conceitos e características 
destes treinamentos físicos. Método: Foi 
realizado revisão narrativa de literatura 
por meio de consulta de l e-books, artigos 
científicos e trabalhos de conclusão de 
curso, utilizando bases de dados eletrônicos. 
Discussão: Observou-se que o treinamento 
funcional é composto por movimentos livres 
e gestos motores inerentes ao cotidiano e 
habilidades motoras básicas, podendo ser 
executado por indivíduos com qualquer nível de 
condicionamento físico. CrossFit® é composto 
por diversas modalidades de prática esportivas 
executadas na mesma sessão de esforço, seus 
movimentos são multiplanares, e realizado em 
alta intensidade, foram achados estudos não 
conclusivos sobre lesões ortopédicas, portanto 
sua prática requer aptidão física do praticante. 
Conclusão: Os modelos de treinamento físicos 
atuais possuem conceitos e caraterísticas 
apoiados na ciência do movimento humano, 
entretanto não foram identificadas estratégias 
para a prevenção de lesões para o CrossFit®. 
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Considera-se que para que haja prática segura destas modalidades, é fundamental a 
supervisão de profissional de educação física.
PALAVRAS-CHAVE: Exercício físico. Treinamento físico. Exercício intermitente de 
alta intensidade. Educação Física.

SCIENTIFIC BASES FOR THE PRESCRIPTION OF CONTEMPORARY PHYSICAL 

TRAINING MODALITIES APPLIED TO HEALTH

ABSTRACT: Introduction: Contemporary methods of physical exercise, such as 
Functional Training and CrossFit®, have been gaining large numbers of practitioners. 
Because they are recent modalities, studies referring to these themes could contribute 
to a greater understanding and elaboration of safer physical exercise programs, thus 
justifying an investigation in the field of Physical Education. Objective: describe the 
concepts and characteristics of these physical trainings. Method: A literature review 
was carried out by means of the consultation of e-books, scientific articles and course 
completion works, using electronic databases. Discussion: It was observed that 
functional training consists of free movements and motor gestures inherent to daily life 
and basic motor skills, and can be performed by individuals with any level of physical 
conditioning. CrossFit® is composed of several sports practices performed in the 
same exercise session, its movements are multiplanar, and performed in high intensity, 
no conclusive studies on orthopedic injuries were found, so its practice requires the 
physical fitness of the practitioner. Conclusion: Current physical training models have 
concepts and characteristics supported by the science of human movement, but no 
strategies for injury prevention have been identified for CrossFit®. It is considered that 
for the safe practice of these modalities, it is fundamental the supervision of physical 
education professional.
KEYWORDS:Exercise. Physical training. Intermittent exercise of high intensity. physical 
education. 

1 | 	INTRODUÇÃO

Já está bem descrito na literatura que maus hábitos de vida associado a 
inatividade física são fatores preponderantes para o desenvolvimento de doenças 
crônicas não transmissíveis.  Por outro lado, é conhecido que o exercício físico regular 
é uma importante estratégia para o aprimoramento da aptidão física e melhora da 
capacidade funcional que interfere diretamente na realização de tarefas diárias com 
maior vigor e mínimo de esforço, impactando positivamente na saúde e qualidade de 
vida do indivíduo (Mazini Filho et al, 2015).

O treinamento físico é o processo sequenciado e progressivo de exercícios que 
tem como objetivo promover a melhora do desempenho físico nos seus aspectos 
morfológicos e funcionais. Existem métodos reconhecidos clássicos como treinamento 
resistido, treinamento aeróbio, treinamento mistos, e outros mais contemporâneos 
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como treinamento funcional (TF) e o CrossFit® que vem ganhando notoriedade e 
grande número de praticantes (GUALANO et al, 2011).

O TF tornou-se uma alternativa para a melhora das capacidades físicas, 
incluindo força, resistência, coordenação e equilíbrio, que podem ser trabalhadas de 
forma simultânea. Na atualidade ocorre a popularização desta modalidade, que vem 
sendo prescrita com objetivo de manutenção da saúde, reabilitação e melhora do alto 
rendimento de atletas (BARBOSA, 2014; SILVA-GRIGOLETTO, BRITO E HEREDIA, 
2014).

Outro modelo de treinamento físico que vem destacando-se no presente momento 
é o CrossFit®, classificado como treinamento funcional de alta intensidade (Tibana, 
Almeida e Prestes, 2015). O CrossFit® apresenta resultados significativos na melhora 
do nível de condicionamento físico, redução da gordura corporal, melhora da saúde 
e qualidade de vida dos seus praticantes (MANSKE E ROMANIO, 2015). Portanto, 
este modelo de treinamento físico, por ser praticado em alta intensidade, existe a 
eminência de lesões musculoesquelética, interrompendo a continuidade da prática 
regular de atividades físicas.  (MATSUO et al, 2014; WEISENTHAL et al, 2014; SPREY 
et al, 2016).

Diante do exposto acima, uma revisão que descreva estas modalidades de 
treinamento físico poderia contribuir para elaboração e prescrição de programas de 
condicionamento físico para melhora da aptidão física e manutenção da saúde de 
diversas populações. 

2 | 	OBJETIVO

Revisar na literatura as bases científicas e metodológicas destas modalidades 
contemporâneas de treinamento físico 

3 | 	MATERIAL E MÉTODO

O presente estudo tem como delineamento a revisão narrativa de literatura. 
Foram consultados monografias, dissertações, ebooks e artigos científicos acessados 
por meio eletrônico nas bases de dados: Scielo (Scientific Electronic Library 
Online), Google Acadêmico e Catálogo de Teses e Dissertações  da Coordenação 
de Aperfeiçoamento de Pessoal de Nível Superior (Capes), no período de agosto a 
outubro de 2018. Para refinamento das buscas foram utilizados de forma associada 
as seguintes palavras-chave: treinamento funcional, treinamento funcional de alta 
intensidade, CrossFit®, conceitos, características, modelos, prescrição. Estes unitermos 
estão cadastrados nos descritores em Ciências da Saúde criados a partir do Medical 
Subject Headings da U.S. National Library of Medicine.

A seleção dos estudos e elementos científicos utilizados como referência foram 

http://catalogodeteses.capes.gov.br/catalogo-teses/
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de acordo com o tema e seu esclarecimento para o objetivo do estudo.

4 | 	RESULTADOS

4.1	Treinamento Funcional (TF)

O TF é um método de exercício físico oriundo das técnicas de terapia física 
advindas da fisioterapia, que utiliza repetição dos movimentos específicos das tarefas 
executadas para reabilitação da capacidade funcional de pacientes.  Esse modelo de 
treinamento foi adaptado e aperfeiçoado para ganhos da aptidão física e atende as 
especificidades de movimento realizados no cotidiano como; andar, agachar, deitar, 
levantar, marchar, correr saltar, arremessar etc (EVANGELISTA E MACEDO, 2011; 
MONTEIRO E EVANGELISTA, 2012). 

A seleção dos exercícios que compõe as sessões de TF, é feita com o objetivo de 
alcançar padrões de movimentos mais eficientes utilizando principalmente o princípio 
da especificidade para melhora das tarefas funcionais da vida diária ou especificas 
da prática esportiva. Outra característica que deve ser levada em consideração para 
seleção de exercícios, é a realização de movimentos multiplanares (planos frontal, 
transversal e sagital) e multiarticulares realizados em aceleração, desaceleração, 
estabilização, desestabilização para melhoria da eficiência neuromuscular (SILVA-
GRIGOLETTO, BRITO E HEREDIA, 2014).

Os movimentos realizados no método de TF são empregados para alcance 
da estabilidade dinâmica (em movimento) permitindo melhor eficiência no ato motor 
(Monteiro e Evangelista, 2012). 

O exercício físico para ser considerado funcional, deve apresentar características 
específicas e complexas. O quadro 1, demonstra as características da cinesiologia do 
TF.

1)  Promover a melhora de diversas capacidades físicas de forma simultânea, como por exemplo; 
coordenação e equilíbrio, força e resistência.
2) O movimento deve apresentar reflexos de endireitamento e equilíbrio. 
3) O exercício deve preservar o centro de gravidade, ou seja, manter posições que favoreçam o 
equilíbrio e a contração do eixo abdominal.
4) O programa de exercícios deva apresentar características motoras generalizadas e objetivos que 
valorizem movimentos específicos.
5) Os movimentos devem ativar as cadeias cinéticas aberta/fechada.
6) O trabalho muscular deve ser realizado de forma integrada para realização de movimentos 
multivariados.

Quadro1. Características da Cinesiologia do Treinamento Funcional
(Monteiro e Evangelista, 2012).
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Para realização do programa de TF, o peso corporal é também utilizado como 
carga, e são aplicados diversos equipamentos para induzir a diferentes estímulos. 
Abaixo serão descritos alguns destes equipamentos.

O Bosu®, é uma plataforma de instabilidade em formato semi esferoide que é 
utilizada para a execução dos exercícios de equilíbrio, força isométrica e dinâmica, e 
melhora da propriocepção devido a sua instabilidade (Campos e Neto, 2004).

A bola suíça ou physioball é constituída de material elástico e inflada a pressão 
do ar e controlada por remoção de válvula que determina sua carga (VERDERI, 
2012). É utilizada para prescrição de exercícios para praticantes de todos os níveis de 
condicionamento físico por proporcionar variados níveis de dificuldades (Anderson e 
colaboradores, 2013).

A Medicine Ball, também conhecida como medball ou fitness ball é equipamento 
com carga utilizado para reabilitação e melhora da força e coordenação (Davis, 
Riemann e Manske, 2015).

A resistance band é uma faixa elástica utilizada para melhora da força e 
propriocepção. Amplamente usada na fisioterapia para reabilitação ortopédica, sendo 
que este equipamento parece ser eficaz na melhora da flexibilidade e equilíbrio 
principalmente de idosos (Yeun, 2017).

O aparelho de treinamento suspenso, também conhecido como exercício de 
resistência total ou TRX® System é um equipamento utilizado para treinamento de 
suspensão contra gravidade e desenvolve força, equilíbrio, flexibilidade e estabilidade 
do centro gravitacional, sendo que estas qualidades físicas são adquiridas de forma 
simultânea (AGUILERA-CASTELLS et al., 2018). 

O Slide, equipamento que possui uma superfície lisa que diminui o atrito com o 
solo, trabalha os músculos estabilizadores principalmente de membros inferiores e 
melhora a postura (Monteiro e Evangelista, 2012).

A Plataforma de Instabilidade e Balance disc, são equipamentos específicos para 
ganho de equilíbrio e a propriocepção. Para trabalhos pliométricos (saltos) podem ser 
utilizadas mini barreiras, que ao serem superadas por meio de saltos aumentam a 
capacidade de contração máxima muscular em menor período, e por fim, as Barras 
Olímpicas, principal objetivo é o trabalho de força e potência muscular. (Campos e 
Neto, 2004).

A prescrição e supervisão de programas de treinamento funcional deve estar   
fundamentada e seguir evidências científicas ao longo do processo de periodização 
recomenda-se o controle de variáveis e estímulo em doses adequadas para gerar 
respostas positivas (SILVA-GRIGOLETTO, BRITO E HEREDIA, 2014).

No quadro 2 são apresentados diretrizes e metodologias para prescrição do TF 
em diferentes níveis, bem como as variáveis a serem manipuladas.
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Nível Descrição
Frequência 
(Semanal)

Duração

(Minutos)

Mensuração 
da

Intensidade

(Escala de 
Borg*)

Volume

Serie/

Repetição

Descanso

(Segundos)
IN

IC
IA

N
TE Nenhum 

tipo de trei-
namento

Duas a Três 
Vezes 

20 a 30 6 a 7
1 – 2/

 15 
30 

IN
TE

R
M

ED
IA

R
IO

Possui no 
mínimo seis 
meses de 

experiência 
em qual-

quer treina-
mento

Três a Cin-
co vezes

30 a 50 7 a 8
2-3/

 10 a 12
60 a 120

AV
A

N
Ç

A
D

O

Dois anos 
de expe-

riência em 
qualquer 

tipo de trei-
namento

Cinco vezes 30 a 60 8 a 9

Não existe 
regra para a 
quantidade, 
porém reco-
menda-se 

uma divisão 
de dois tipos 

de treina-
mento, Trei-
no A (Peito-
ral, tríceps 
e Deltoide) 
e Treino B 
– (Dorsais, 
bíceps e 

coxa). Com 
séries de 8 
a 10 repeti-

ções 

30 a 120 

Quadro 2. Diretrizes e metodologia para praticantes de Treinamento Funcional
Fonte: Adap. Monteiro e Evangelista (2012). 

*Escala criada pelo fisiologista sueco Gunnar Borg para a classificação da percepção subjetiva do esforço.
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4.2	Treinamento de CrossFit®

O método de treinamento CrossFit® é caracterizado por ser de  alta intensidade, 
e contemplado por três modalidades: exercícios aeróbicos (corrida, ciclismo, natação, 
remo), exercícios ginásticos localizados como; (saltos em caixas, flexões de braço e 
de barra, paradas de mão, paralelas, argolas entre outros) e exercícios com pesos 
(Levantamento de Peso Olímpico, powerlifting, kettlebeell), uma das principais 
características da modalidade é sua variação de movimentos multiplanares executados 
em alta intensidade (TIBANA, ALMEIDA E PRESTES, 2015).

O CrossFit® pode também ser considerado uma modalidade esportiva competitiva 
de força e resistência, a qual o atleta ou praticante realiza diversos exercícios físicos 
utilizando intensidades variadas e desenvolve a aptidão física (cardiovascular e 
neuromuscular) otimizando as três vias metabólicas (MACHADO, 2014). 

Como prática regular e supervisionada, o CrossFit®, é considerado um método de 
treinamento físico para alcances significativos na aptidão física de diversas populações 
com objetivo melhora da saúde e a qualidade de vida dos praticantes. (MANSKE E 
ROMANIO, 2015). 

Estudos recentes vêm investigando o CrossFit® e seus impactos na saúde 
humana. Em um estudo, Paula, Lupion e Ribaldi (2015) descreveram o perfil de 
praticantes iniciantes da modalidade que realizaram protocolo de treinamento com 
frequência de três vezes por semana durante 5 meses. Foi avaliado a gordura corporal 
por adipometria, volume de atividade física, testes de flexibilidade e carga máxima 
nos exercícios de Bench Press (supino reto) e Deadlift (levantamento terra), testes 
de desempenho motor e perfil alimentar, Concluiu-se que a população estudada 
apresentou condições favoráveis de aptidão física, baixo percentual  de gordura 
subcutânea e elevado parâmetro de força e flexibilidade, aliadas a melhora da 
capacidade cardiovascular pode ser utilizado como estratégia de promoção a saúde e 
redução do  risco de doenças crônico não transmissíveis. 

Caetano e Croscrato (2016), analisaram  parâmetros biomecânicos relacionados 
aos músculos do tronco de 32  indivíduos de sexo feminino com experiência em 
diferentes tipos de treinamento físico, foram realizados testes de funcionalidade, 
flexibilidade, resistência, avaliação da contração isométrica voluntária máxima para 
flexão e extensão do tronco, teste de eletromiografia dos músculos reto do abdômen 
reto, oblíquo interno/transverso, oblíquo externo e longuíssimo do tórax . Os resultados 
do estudo concluíram que os praticantes de Pilates e CrosssFit® apresentaram 
resultados iguais ou superiores em testes exclusivos para a musculatura investigada, 
quando comparado com a modalidade de musculação e a indivíduos sedentários, 
concluindo que ambas as modalidades promovem melhora muscular. 

Murawska-Cialwicz, Wojna e Zuwala-Jagiello (2015), verificaram alterações dos 
níveis do fator neurotrófico derivados do cérebro (BDNF) e irisina (mioquina secretada 
pelos músculos durante o exercício físico) em 12 homens e 5 mulheres entre 21 e 26 

https://repositorio.unesp.br/browse?type=author&value=Cardozo,%20Adalgiso%20Coscrato%20%5BUNESP%5D
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anos de idade submetidos a programa de treinamento de CrosssFit® durante 3 meses 
com frequência de 3 a 5 vezes por semana. Após o protocolo foi observado aumento 
do VO2máx, redução do tecido adiposo, aumento dos níveis de BDNF em repouso 
e diminuição de irisina em repouso nas mulheres, confirmando efeitos positivos na 
composição corporal, capacidade anaeróbia e cardiovascular e no aumento dos níveis 
de BDNF.

Embora algumas investigações tragam resultados benéficos sobre o CrossFit® 
para aptidão física e saúde humana, existe controvérsias em relação ao surgimento 
de lesões em praticantes. 

Em  um estudo epidemiológico sobre lesões com praticantes de CrossFit®,  
constatou-se que em 622 questionários aplicados, 31% dos indivíduos afirmaram ter 
sofrido algum tipo de lesão durante a prática, sobretudo não foi encontrado diferença 
significativa nas taxas de incidência de lesões em relação aos dados demográficos, 
concluiu-se que as taxas de lesões em praticantes desta modalidade de treinamento 
são similares a prática de  esportes recreativos ou competitivos, e as lesões mostram 
um perfil semelhante ao de levantamento de peso olímpico, musculação, ginástica 
olímpica e corrida, e até mesmo o futebol (Sprey et al, 2016).

Weisenthal et al. (2014), com metodologia similar avaliou tendências e 
associações entre as taxas de lesões, categorias demográficas e habilidades atléticas 
entre os participantes de CrossFit®. Participaram 231 homens e 155 mulheres, 
foram identificados maior prevalência de lesão no sexo masculino. Quanto ao tipo, 
predominou-se lesões na articulação do ombro, coluna lombar e joelho, porém com 
maior acometimento no membro superior. Foi observado ainda neste estudo que 
o envolvimento dos professores ou instrutores capacitados está relacionado com 
diminuição na taxa de lesão, ou seja, na presença do profissional o risco de lesão do 
praticante é menor. 

Araújo e Anjos (2015) revelaram que as taxas de lesões em praticantes de 
CrosssFit® são menores que em outras modalidades e que com o crescente número 
de praticantes da modalidade a ocorrência do aumento no número de lesões será uma 
consequência inevitável. 

Em outra revisão, Tibana, Almeida e Prestes (2015) concluíram que o CrossFit® 

não aumenta a incidência de lesões e que de acordo com resultados de estudos  
epidemiológicos a modalidade pode promover lesões como qualquer outro modalidade 
de treinamento ou esporte se praticado sem supervisão. Evidentemente, por ser uma 
modalidade de alta intensidade requer maior nível de condição física do praticante.

No aspecto da intercorrência de lesões ortopédicas em praticantes de CrossFit® 

necessita-se de estudos longitudinais com objetivo de avaliar o efeito à longo prazo 
deste treinamento físico. 
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5 | 	CONCLUSÃO

O TF é uma modalidade caracterizada pela realização de movimentos livres, 
sendo que qualquer indivíduo com diferentes níveis de condicionamento físico está 
apto a praticar e pode ser utilizado como estratégia para melhora da aptidão física e 
promoção a saúde.

O CrossFit® apresenta como característica a realização de diversas tarefas 
e habilidades motoras constantemente variadas em alta intensidade, vem sendo 
amplamente praticado e prescrito devido a sua eficiência e eficácia na melhora da 
aptidão física e ganhos paralelos a saúde. Entretanto, observa-se que para sua 
realização o individuo deva apresentar bom nível de condição física.

Ambos os modelos de treinamento físico possuem bases científicas apoiadas 
pela fisiologia do exercício, treinamento esportivo, cinesiologia e biomecânica, tais 
áreas que compõe a ciência do movimento humano.

Investigações demonstram efeitos positivos para saúde humana, mas não foram 
encontrados evidências sobre aspectos metodológicos para a prevenção de lesões 
referente a prática do CrossFit®, algumas das lacunas que devem ser preenchidas por 
outros estudos.

Portanto, considera-se que para a prática segura destas modalidades de 
treinamento físico é imprescindível a supervisão do profissional de Educação Física, 
para avaliação, prescrição e controle de variáveis e respeito a individualidade do 
praticante.
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