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RESUMO: A cada dia que passa o treinamento 
funcional vem ganhando mais adeptos. Já o 
treinamento de força tradicional (mais conhecido 
como musculação), ainda é o método de treino 
mais consagrado e respeitado no que tange 
resultados estéticos (aumento do volume 
muscular, redução do percentual de gordura etc.). 
Objetivo: o presente estudo teve como objetivo 
primário identificar os fatores motivacionais 
que levam mulheres a prática do treinamento 
funcional e o treinamento de força tradicional e 
suas percepções acerca de sua imagem corporal 
e se ocorrem diferenças nessa percepção. 
Metodologia: a pesquisa foi realizada através 
do método qualitativo, obtiveram-se as respostas 
da pesquisa através de entrevista com perguntas 
abertas e fechadas, realizada com 10 mulheres 
que já praticaram ambas as modalidades 
treinamento funcional e treinamento de força 
tradicional. O método de análise utilizado, no 
presente trabalho, foi o método de categorização 

de Bardin (2011), contendo nessa pesquisa duas 
categorias, sendo a primeira sobre hipertrofia: 
do preconceito ao protagonismo e a segunda 
sobre o corpo funcional. Conclusão: Concluiu-
se que principal fator motivacional para a 
busca pela prática de ambas modalidades é 
o emagrecimento. Quanto as percepções de 
imagem corporal no treinamento funcional e 
no treinamento de força tradicional o conceito 
de emagrecimento permanece presente 
representado, respectivamente, pelos termos: 
magreza e definição muscular.   
PALAVRAS-CHAVE: Percepção Corporal, 
Fatores Motivacionais, Treinamento Funcional, 
Treinamento de Força Tradicional.

THE INFLUENCE OF FUNCTIONAL 
TRAINING AND TRADITIONAL 

STRENGTH TRAINING ON BODY 
PERCEPTION AND MOTIVATIONAL 
FACTORS IN PRACTICING WOMEN

ABSTRACT: With each passing day, functional 
training is gaining more supporters. Traditional 
strength training (better known as bodybuilding) 
is still the most established and respected training 
method in terms of aesthetic results (increased 
muscle volume, reduced fat percentage, etc.). 
Objective: the present study had as its primary 
objective to identify the motivational factors 
that lead women to the practice of functional 
training and traditional strength training and their 
perceptions about their body image and if there 
are differences in this perception. Methodology: 
the survey was carried out using the qualitative 
method, the survey responses were obtained 
through an interview with open and closed 
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questions, conducted with 10 women who have already practiced both functional training 
and traditional strength training. The method of analysis used, in the present work, was the 
method of categorization by Bardin (2011), containing in this research two categories, the 
first being on hypertrophy: from prejudice to protagonism and the second on the functional 
body. Conclusion: It was concluded that the main motivational factor for the search for 
the practice of both modalities is weight loss. Regarding the perceptions of body image in 
functional training and traditional strength training, the concept of weight loss remains present 
represented, respectively, by the terms: thinness and muscle definition.
KEYWORDS: Body perception, Motivational Factors, Functional training, Traditional Strength 
Training.

1 | 	INTRODUÇÃO
A cada dia que passa o treinamento funcional vem ganhando mais adeptos. Essa 

recente modalidade visa, segundo Michaelis (2009), propósitos específicos, geralmente 
reproduzindo ações motoras que serão utilizadas pelo praticante em seu cotidiano.  Em 
contra partida, o treinamento de força tradicional (mais conhecido como musculação), 
ainda é o método de treino mais consagrado e respeitado no que tange resultados estéticos 
(aumento do volume muscular, redução do percentual de gordura etc.). Segundo Chagas 
e Lima (2008), a musculação é um meio de treinamento caracterizado pela utilização de 
pesos e máquinas desenvolvidas para oferecer alguma carga mecânica de movimentos 
contra a resistência. Ao longo da vida acadêmica e profissional da pesquisadora, essas 
modalidades foram sendo vivenciadas pela mesma. Esse conflito entre uma vertente de 
treinamento e outra fez com que a pesquisadora concluísse que esse tema teria relevância, 
tendo em vista que essas dúvidas podem acometer outras pessoas. Foi perceptível 
na pesquisa e no dia a dia que, muitas mulheres sentem-se pressionadas quanto aos 
padrões estéticos atuais e isso faz com que precisem escolher determinados métodos 
de treinamento e descartar outros, dependendo do objetivo de cada uma. A pesquisa 
buscou esclarecer alguns padrões que a sociedade propôs de treinamento, dividindo-as 
em objetivos diferentes e que muitas vezes são equivocados.

O referencial teórico buscou descrever sobre os seguintes temas: treinamento de 
força; treinamento funcional e percepção corporal. 

O treinamento de força tradicional é conhecido popularmente como musculação, 
que é uma vertente de treinamento caracterizada pela utilização de máquinas ou pesos 
que forneçam alguma carga contra a resistência. Uchida et al (2010) define força como 
sendo representada pela superação de uma dada resistência – que vem por meio da 
contração muscular. Badillo e Ayestarán (2001) define a força, no âmbito esportivo, como 
a capacidade do músculo de produzir tensão ao ativar-se. Em âmbito ultra estrutural ele 
ainda salienta que a força está relacionada com o número de pontes cruzadas de miosina 
que podem interagir com os filamentos de actina.
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O treinamento de força sempre foi associado ao aumento da massa muscular, 
sendo um meio para atingir uma hipertrofia muscular adequada, no caso dos atletas de 
fisiculturismo, e para o aumento da força máxima – importante para muitos esportes. 
(UCHIDA et all, 2010).

Os fatores básicos que a determinam são de caráter morfológicos e fisiológicos: 
constituição, área muscular, etc., de coordenação inter e intramusculares e de motivação. 
Sua manifestação depende fundamentalmente das unidades motoras solicitadas e da 
frequência de impulso sobre tais unidades, o que, por sua vez, está relacionado com a 
magnitude da carga e a velocidade do movimento. (BADILLO e AYESTARÁN, 2001)

A partir do início dos anos 2000 a uma maior aproximação entre a reabilitação e o 
treinamento físico entre outras práticas e conceitos deu-se o nome de treinamento funcional. 
O termo função é utilizado pela fisioterapia a bastante tempo, quando os profissionais 
desta área se referem a funções orgânicas. Já na educação física este termo está sempre 
relacionado ao movimento do sistema músculo esquelético.   

Segundo Bossi (2014), o treinamento funcional surgiu através de trabalhos de 
reabilitação de lesões de soldados na Segunda Guerra mundial e de atletas olímpicos 
nos anos de 1950, foi quando se entendeu a necessidade de programas de treinamentos 
específicos para cada tipo de modalidade desportiva. Alexandre Evangelista (2015) diz que 
a capacidade funcional é a habilidade para realizar as atividades básicas do cotidiano com 
eficiência, autonomia e independência e que, a prática de exercícios que podem manter ou 
recuperar essa capacidade é fundamental para todo o ser humano, independente da fase 
da vida em que está.

Radcliffe (2016) descreve que a denotação de treinamento funcional é aplicada 
nos dias atuais de forma equivocada e, muitas vezes errônea, a qualquer exercício não 
tradicional executado em plataformas instáveis, elásticos e kettlebells quando não tem 
combinação entre esses elementos. Michael Boyle (2015), segue uma linha de pensamento 
que o treinamento funcional nada mais é do que treinar com propósito. Ou seja, não é 
o equipamento utilizado que define o que é ou não é treinamento funcional e, sim, sua 
utilidade ao caso que se apresenta.

Radcliffe (2016) também descreve sobre os benefícios do treinamento funcional 
e classifica-os como: potência, postura, equilíbrio, estabilidade e mobilidade. Diz que a 
potência é força versus velocidade, porém quem emprega o treinamento funcional não 
irá negligenciar os aspectos da distância, ou seja, a capacidade de produzir a quantidade 
ideal de força no menor tempo possível e por meio da maior distância é potência. A postura 
ele salienta como sendo um benefício pois no treinamento funcional há uma melhora na 
capacidade de manter as posturas adequadas, em posições flexionadas, estendidas e 
rotadas envolvendo diferentes planos de movimento. Para ele o treinamento funcional lida 
com o equilíbrio dinâmico de forma que faça com que o indivíduo o mantenha mesmo 
trocando rapidamente de direção. A estabilidade se faz presente no treinamento funcional, 
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pois, segundo ele, desafia a capacidade de uma articulação de resistir aos estímulos 
mecânicos e movimentos sem sofrer qualquer luxação. E, por fim, mobilidade, pois afirma 
que é uma amplitude de movimento sobre todas as articulações em nosso corpo e essa 
mobilidade ajuda no desenvolvimento de força, velocidade e resistência. Pereira (2009) 
diz que o treinamento funcional também tem como característica estimular a adaptação do 
sistema de controle e coordenação do movimento humano.

Diante das descrições acima fica clara a aproximação do treinamento de força 
tradicional e do treinamento físico funcional. Entretanto, pelos mesmos motivos fica difícil 
definir seus benefícios com clareza. Pelo menos são estas as dúvidas de muitos de seus 
praticantes. Convictos de que a percepção corporal pudesse definir a motivação para a 
escolha de seus praticantes é que se desenhou este estudo. 

A percepção corporal está diretamente relacionada com a forma que o indivíduo 
consegue perceber e interagir com seu corpo e o meio. Segundo Schilder (1993) a 
percepção corporal refere-se à satisfação do homem em relação ao seu próprio corpo e a 
percepção da realidade que o envolve. Schilder (2002) diz que culturalmente a beleza é 
um fenômeno muito importante e confirma esse fato lembrando que o corpo humano foi o 
primeiro objeto das artes plásticas e da pintura, ele ainda reforça que sentir-se belo não 
serve somente para a construção da nossa identidade, mas também para a construção que 
o outro fará a nosso respeito, pois a imagem corporal é resultado da vida social.

É possível reforçar os indicadores de sentimentos de insatisfação com o tamanho e 
a forma corporal e, provavelmente, um desejo de serem diferentes do que são. Um exemplo 
disso são os atletas de fisiculturismo em que o aumento do volume muscular  de atletas 
têm um aumento anormal no tamanho das fibras musculares onde é possível descrever 
como dismorfia muscular que é caracterizada como um transtorno da imagem corporal 
apresentada por atletas e/ou desportistas. Slade (1994) defende que há uma ilustração 
que se tem na mente acerca do tamanho, imagem e forma do corpo, que se relaciona com 
sentimentos a essas características bem como às partes que o constituem.

Nesta pesquisa o ponto chave para a decisão do tema foi quando a pesquisadora 
se deparou dúvidas de suas alunas em relação ao tipo de treinamento que cada deveriam 
realizar. Em vista dos fatos, a adoção desse objeto de estudo tornou-se importante para 
que possamos sanar dúvidas através da pesquisa feita pela pesquisadora. Comprovadas 
essas influências, sejam elas positivas ou negativas, haverá um maior cuidado quanto as 
definições e escolhas de cada vertente de treinamento.

Atualmente, com o advento dos meios de comunicação e a facilidade de acesso a 
informação, há uma gama de publicações que por vezes podem ser muito equivocadas no 
que diz respeito a treinamento e seus reais benefícios. Devido a esta gama de informações 
que são ofertadas no mercado fitness, muitas são as contradições feitas por leigos sobre 
qual é melhor para isto ou aquilo. Muitas mulheres escolhem o treinamento funcional, pois 
acreditam que este é para fins apenas de emagrecimento, já outras escolhem a musculação, 
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pois querem força muscular e definições. Diante dos diversos motivos que levam mulheres 
a escolha de ambas as modalidades ou metodologias de treinamento, este estudo propôs 
como problemática a seguinte questão: Quais os fatores motivacionais que levam mulheres 
a prática do treinamento funcional e o treinamento de força tradicional e qual a percepção 
acerca de sua imagem corporal? 

A percepção do seu próprio corpo é muito importante para estabelecer parâmetros 
do que é benéfico para o corpo em particular, pois cada pessoa tem uma percepção única 
de si. Através dessa percepção é que são definidas nossas preferências de treinamento, 
afinal, hoje temos uma ampla gama de modalidades ofertadas na área do treinamento físico 
em geral. Essa percepção corporal, segundo Fonseca (2002) é o produto da inter-relação 
de aspectos neurológicos e comportamentais que integram a sensação da presença do 
corpo no ambiente, sendo considerada a base da estruturação psicomotora do indivíduo. 

Os fatores motivacionais são muito particulares, estão diretamente ligados a 
sentimentos e sensações intrínsecas. Algumas pessoas adeptas ao treinamento funcional 
encontram-se nessa modalidade, pois acreditam ser desafiadoras e inovadoras.  O 
corpo, no treinamento funcional, torna-se mais inteligente. Entretanto, aos adeptos da 
musculação, os fatores motivacionais, normalmente, são os resultados hipertróficos, ou 
mesmo o aumento de cargas. 

Desse modo, o presente estudo teve como objetivo primário identificar os fatores 
motivacionais que levam mulheres a prática do treinamento funcional e o treinamento de 
força tradicional suas percepções acerca de sua imagem corporal e se ocorrem diferenças 
nessa percepção. E, os secundários: identificar os motivos para a busca do treinamento 
funcional, identificar os motivos para a busca do treinamento de força tradicional, identificar 
as percepções da imagem corporal das participantes de cada prática e identificar possíveis 
diferenças na percepção da imagem corporal das participantes de cada modalidade.

Como referencial teórico da pesquisa, foram organizados 4 capítulos sendo eles: 
Treinamento de força tradicional, onde foi pesquisado e detalhado a explicação do que 
é, os tipos de força, os fatores básicos que a determinam, tipos de contração, tipos 
de aparelhos e qual objetivo de quem mais procura essa metodologia de treinamento. 
O segundo capítulo fala sobre o Treinamento Funcional, que traz considerações sobre 
aspectos conceituais desse tipo de treinamento, como surgiu, equívocos quanto a sua 
definição, benefícios desse método, a utilização de padrões de movimento e o treinamento 
do core. O terceiro capítulo diz sobre Motivação, as definições e a motivação do indivíduo 
e seu desempenho no esporte. O quarto e último capítulo refere-se à Imagem Corporal 
suas definições, a relação que ela tem com a imagem corporal, os aspectos que compõem 
o construto da imagem corporal e fatores à que influenciam. A seguir serão explicados os 
procedimentos metodológicos utilizados nessa pesquisa.



 
A Educação Física como Área de Investigação Científica 3 Capítulo 10 98

2 | 	PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS
Diante disso, no presente estudo, a pesquisa feita foi qualitativa que obteve as 

respostas através de entrevista com perguntas abertas e fechadas, realizado com mulheres 
que já praticavam ambas as modalidades treinamento funcional e treinamento de força 
tradicional, entre 20 à 54 anos de idade. 

Levando-se em conta o tipo de pesquisa escolhido, o conceito de Triviños e 
Molina (1999), sobre pesquisa qualitativa, é que ela tem seu principal foco na análise e 
interpretação de informações que são obtidas ao longo do estudo e do projeto como um 
todo. Além disso, Silverman (2006) diz que se o objetivo do estudo é explorar a história de 
vida e/ou o comportamento cotidiano e suas alterações, o método que mais se encaixa e 
que dará as respostas com menor margem de erro possível, é o qualitativo.

3 | 	DELIMITAÇÃO DA PESQUISA
O estudo foi realizado com 10(dez) mulheres de idades entre 20 e 54 anos e que 

já praticavam treinamento funcional e treinamento de força tradicional. Elas integravam o 
grupo de alunas da pesquisadora nas academias de Guaíba – Rs e Porto Alegre –Rs, 5 
que praticavam treinamento funcional e 5 que praticavam treinamento de força tradicional.

A amostra foi formada pelo método de conveniência de maneira intencional, já que, 
este local era onde a pesquisadora atuava profissionalmente, e a coleta de informações se 
deu a partir das entrevistas e posteriormente a interpretação das mesmas (FLICK, 2009). 

4 | 	TÉCNICAS E INSTRUMENTOS DE PESQUISA
A pesquisa foi realizada tendo como instrumento uma entrevista com perguntas 

abertas e fechadas. A entrevista buscou obter respostas sobre opiniões e impressões das 
praticantes das modalidades treinamento funcional e treinamento de força tradicional em 
duas academias (uma localizada em Porto Alegre – RS e outra em Guaíba- RS), acerca 
de suas percepções corporais e os fatores motivacionais que as levaram a escolha de tal 
modalidade.

5 | 	TÉCNICAS DE ANÁLISE DE DADOS
Com os dados obtidos em mãos, Lakatos (2005), relata que o próximo passo é 

analisá-los e interpretá-los, buscando uma conclusão. Duas operações diferentes - uma 
completar a outra - fazendo com que o nível de informações adquiridas seja convertida em 
conhecimento.

As ações mencionadas foram embasadas através de Bardin (2011), e suas 
categorizações que classificam elementos de um conjunto, diferenciando-os e reagrupando-
os mediante a análise do gênero, juntamente com os critérios pré-estabelecidos.
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6 | 	ANÁLISE E DISCUSSÃO DOS RESULTADOS
Após a coleta de dados do estudo, é preciso transcrever, analisar e discutir os 

dados obtidos através das entrevistas semi-estruturadas realizadas com 10 mulheres 
em duas academias de Porto Alegre e Guaíba, que estavam de acordo com os critérios 
de inclusão estabelecidos. Com as entrevistas feitas, o próximo passo foi transcreve-las. 
Através da transcrição, foi feito uma pré-análise de dados, destacando-se os elementos 
mais significativos das entrevistas e agrupando os itens em comum ou que chamavam 
atenção. Com base nisso, foram então criadas as categorias, levando em consideração os 
objetivos propostos no estudo e as informações coletadas. Foi estabelecido uma relação 
entre os dados coletados com o referencial teórico. As informações foram organizadas 
através da construção de categorias, segundo Bardin (2011) este método de categorização 
é uma forma de categorização de elementos feita diferenciando os elementos entre um 
e outro, e em seguida, reagrupando conforme o gênero (analogia), com os critérios já 
estabelecidos. A primeira categoria fala sobre Hipertrofia: do preconceito ao protagonismo, 
onde foi abordada a questão da hipertrofia que assusta (fisiculturismo) versus a hipertrofia 
integrada às capacidades físicas (desportistas); a segunda categoria é o corpo funcional, 
onde foi comentado sobre a utilização do corpo como uma ferramenta para desempenhar 
melhor as atividades do cotidiano, tendo a estética como uma consequência e não a causa.

7 | 	CONCLUSÃO E SUGESTÕES
Após a construção do referencial teórico e análise dos dados coletados através das 

entrevistas, buscamos responder nosso seguinte problema de pesquisa: Quais os fatores 
motivacionais que levam mulheres a prática do treinamento funcional e o treinamento de 
força tradicional e qual a percepção acerca de sua imagem corporal? 

Os fatores motivacionais analisados neste trabalho partem de um grupo social e duas 
modalidades. A origem destes fatores é de difícil conclusão pois estas são diversas, e nem 
sempre em uma única pesquisa, a partir de um único instrumento, é possível determinar 
de maneira enfática de que forma isto acontece. Neste trabalho, melhoras na imagem 
corporal, representada tanto pela imagem de espelho quanto pela percepção ou esquema 
corporal durante as aulas nos apresentam um possível caminho para discutirmos o tema. 

Quando tratado sobre os fatores motivacionais para prática do treinamento funcional 
e os motivos que levam algumas das participantes à busca por essa modalidade analisamos 
que os termos: emagrecimento e corpo eficiente estão muito presentes em suas falas. 
No treinamento funcional as participantes relataram a busca pelo corpo ideal, porém não 
apenas com fins estéticos, mas também para realização de padrões de movimento com 
maior eficiência e por consequência a modulação do corpo a partir dessa ideia. Outras 
participantes, entretanto, optam pelo treinamento funcional pelo fato de acreditarem que na 
musculação vão hipertrofiar de forma exagerada e fugir do objetivo que é o emagrecimento.
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Já os fatores motivacionais para pratica do treinamento de força tradicional e os 
motivos que levam as participantes à busca por essa modalidade foram, em sua maioria, 
abordados através dor termos:  emagrecimento e definição muscular. Mesmo encontrando 
praticantes que têm receio e não utilizam a hipertrofia como um fator que às motiva, há 
entre elas aquelas que desejam hipertrofiar, desejam o ganho de massa e gostam dos 
resultados que o treinamento de força tradicional (musculação) dá.

Concluiu-se então em relação a motivação para ambas as práticas que o 
emagrecimento é fator motivador tanto no treinamento funcional quanto no treinamento de 
força tradicional. 

Em relação à percepção da imagem corporal, obteve-se respostas diferentes para 
cada modalidade. No treinamento funcional, as entrevistadas em sua maioria sentiram-
se mais magras, algumas delas acreditam, inclusive, que ficaram mais flácidas, pois 
supõem ter perdido além de gordura, também a massa magra. Já na musculação, algumas 
entrevistadas sentiram-se mais definidas e magras, tendo outras percebido esta definição 
como um volume muscular, segundo elas indesejado. Essa questão de percepção da 
imagem corporal foi muito pessoal e de acordo com o objetivo de cada entrevistada. Pode-
se perceber a diferença de percepção que há entre uma modalidade e outra quando a 
questão é imagem corporal, é que na musculação há uma forte referência nas respostas 
para um corpo mais definido, já no funcional um corpo mais magro e atlético.

Portanto, conclui-se que os fatores motivacionais que levam mulheres a prática do 
treinamento funcional são emagrecimento e por ser um treinamento mais dinâmico e não 
monótono. Os fatores motivacionais que as levam para o treinamento de força tradicional 
é similar ao treinamento funcional quanto ao emagrecimento, que também aparece com 
frequência na motivação pra essa modalidade, porém diverge com o outro motivo, que é a 
definição muscular. A percepção corporal do treinamento funcional foi, em sua maioria, a 
magreza e, ao contrário desta, no treinamento de força tradicional foi a definição. Sugere-
se, assim, a realização de novos estudos sobre treinamento funcional e o treinamento de 
força tradicional afim de ampliar os conhecimentos e elucidar o futuro dessas práticas em 
relação a outros grupos sociais e também demais locais como centros de treinamentos e 
até mesmo as diferenças envolvendo o atendimento personalizado.
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