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CAPITULO 10

A INFLUENCIA DO TREINAMENTO FUNCIONAL
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RESUMO: A cada dia que passa o treinamento
funcional vem ganhando mais adeptos. Ja o
treinamento de forga tradicional (mais conhecido
como musculagdo), ainda é o método de treino
mais consagrado e respeitado no que tange
resultados estéticos (aumento do volume
muscular, reducédo do percentual de gordura etc.).
Objetivo: o presente estudo teve como objetivo
priméario identificar os fatores motivacionais
que levam mulheres a pratica do treinamento
funcional e o treinamento de forca tradicional e
suas percepcdes acerca de sua imagem corporal
e se ocorrem diferencas nessa percepgéo.
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 ja praticaram ambas as modalidades
treinamento funcional e treinamento de forca
tradicional. O método de analise utilizado, no
presente trabalho, foi o método de categorizagao
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de Bardin (2011), contendo nessa pesquisa duas
categorias, sendo a primeira sobre hipertrofia:
do preconceito ao protagonismo e a segunda
sobre o corpo funcional. Conclusao: Concluiu-
se que principal fator motivacional para a
busca pela pratica de ambas modalidades é
o emagrecimento. Quanto as percepgbes de
imagem corporal no treinamento funcional e
no treinamento de forca tradicional o conceito
de emagrecimento  permanece presente
representado, respectivamente, pelos termos:
magreza e definicdo muscular.
PALAVRAS-CHAVE: Percepcao Corporal,
Fatores Motivacionais, Treinamento Funcional,
Treinamento de Forca 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.

11 INTRODUGAO

A cada dia que passa o treinamento funcional vem ganhando mais adeptos. Essa
recente modalidade visa, segundo Michaelis (2009), propoésitos especificos, geralmente
reproduzindo a¢des motoras que serdo utilizadas pelo praticante em seu cotidiano. Em
contra partida, o treinamento de forgca tradicional (mais conhecido como musculagéo),
ainda é o método de treino mais consagrado e respeitado no que tange resultados estéticos
(aumento do volume muscular, redugéo do percentual de gordura etc.). Segundo Chagas
e Lima (2008), a musculagédo € um meio de treinamento caracterizado pela utilizagdo de
pesos e maquinas desenvolvidas para oferecer alguma carga mecanica de movimentos
contra a resisténcia. Ao longo da vida académica 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 concluisse que esse tema teria relevancia,
tendo em vista que essas duvidas podem acometer outras pessoas. Foi perceptivel
na pesquisa e no dia a dia que, muitas mulheres sentem-se pressionadas quanto aos
padrdes 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 padrdes que a sociedade propds de treinamento, dividindo-as
em objetivos diferentes e que muitas vezes sao equivocados.

O referencial tedrico buscou descrever sobre os seguintes temas: treinamento de
forga; treinamento funcional e percepcéo corporal.

O treinamento de forga tradicional & conhecido popularmente como musculagéo,
que é uma vertente de treinamento caracterizada pela utilizacdo de maquinas ou pesos
que fornegam alguma carga contra a resisténcia. Uchida et al (2010) define forca como
sendo representada pela superagdo de uma dada resisténcia — que vem por meio da
contragdo muscular. Badillo e Ayestaran (2001) define a forga, no &mbito esportivo, como
a capacidade do musculo de produzir tensdo ao ativar-se. Em ambito ultra estrutural ele
ainda salienta que a forca estéa relacionada com o nimero de pontes cruzadas de miosina
que podem interagir com os filamentos de actina.
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O treinamento de forca 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 forca maxima — importante para muitos esportes.
(UCHIDA et all, 2010).

Os fatores béasicos que a determinam sdo de carater morfolégicos e fisioldgicos:
constituicdo, drea muscular, etc., de coordenacéo inter e intramusculares e de motivagéao.
Sua manifestacdo depende fundamentalmente das unidades motoras solicitadas e da
frequéncia de impulso sobre tais unidades, o0 que, por sua vez, esta relacionado com a
magnitude da carga e a velocidade do movimento. (BADILLO e AYESTARAN, 2001)

A partir do inicio dos anos 2000 a uma maior aproximagao entre a reabilitacdo e o
treinamento fisico entre outras praticas e conceitos deu-se o nome de treinamento funcional.
O termo fungéo é utilizado pela fisioterapia a bastante tempo, quando os profissionais
desta area se referem a fungdes orgénicas. Ja na educacéo fisica este termo esta sempre
relacionado ao movimento do sistema musculo esquelético.

Segundo Bossi (2014), o treinamento funcional surgiu através de trabalhos de
reabilitacdo de lesbes de soldados na Segunda Guerra mundial e de atletas olimpicos
nos anos de 1950, foi quando se entendeu a necessidade de programas de treinamentos
especificos para cada tipo de modalidade desportiva. Alexandre Evangelista (2015) diz que
a capacidade funcional é a habilidade para realizar as atividades béasicas do cotidiano com
eficiéncia, autonomia e independéncia e que, a pratica de exercicios que podem manter ou
recuperar essa capacidade é fundamental para todo o ser humano, independente da fase
da vida em que esta.

Radcliffe (2016) descreve que a denotacdo de treinamento funcional é aplicada
nos dias atuais de forma equivocada e, muitas vezes err6nea, a qualquer exercicio ndo
tradicional executado em plataformas instaveis, elasticos e kettlebells quando néo tem
combinacgao entre esses elementos. Michael Boyle (2015), segue uma linha de pensamento
que o treinamento funcional nada mais é do que treinar com propésito. Ou seja, ndo é
0 equipamento utilizado que define 0 que é ou néo é treinamento funcional e, sim, sua
utilidade ao caso que se apresenta.

Radcliffe (2016) também descreve sobre os beneficios do treinamento funcional
e classifica-os como: poténcia, postura, equilibrio, estabilidade e mobilidade. Diz que a
poténcia é forga versus velocidade, porém quem emprega o treinamento funcional nédo
ird negligenciar os aspectos da distancia, ou seja, a capacidade de produzir a quantidade
ideal de forca no menor tempo possivel e por meio da maior distancia é poténcia. A postura
ele salienta como sendo um beneficio pois no treinamento funcional ha uma melhora na
capacidade de manter as posturas adequadas, em posi¢des flexionadas, estendidas e
rotadas envolvendo diferentes planos de movimento. Para ele o treinamento funcional lida
com o equilibrio dindmico de forma que faca com que o individuo o mantenha mesmo

trocando rapidamente de direcdo. A estabilidade se faz presente no treinamento funcional,
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pois, segundo ele, desafia a capacidade de uma articulacdo de resistir aos estimulos
mecénicos e movimentos sem sofrer qualquer luxagéo. E, por fim, mobilidade, pois afirma
que é uma amplitude de movimento sobre todas as articulagbes em nosso corpo e essa
mobilidade ajuda no desenvolvimento de forgca, velocidade e resisténcia. Pereira (2009)
diz que o treinamento funcional também tem como caracteristica estimular a adaptagéo do
sistema de controle e coordenacdo do movimento humano.

Diante das descricées acima fica clara a aproximagédo do treinamento de forca
tradicional e do treinamento fisico funcional. Entretanto, pelos mesmos motivos fica dificil
definir seus beneficios com clareza. Pelo menos sédo estas as duvidas de muitos de seus
praticantes. Convictos de que a percep¢do corporal pudesse definir a motivagéo para a
escolha de seus praticantes é que se desenhou este estudo.

A percepcédo corporal esta diretamente relacionada com a forma que o individuo
consegue perceber e interagir com seu corpo e o meio. Segundo Schilder (1993) a
percepcao corporal refere-se a satisfacdo do homem em relagdo ao seu préprio corpo e a
percepcdo da realidade que o envolve. Schilder (2002) diz que culturalmente a beleza é
um fendbmeno muito importante e confirma esse fato lembrando que o corpo humano foi o
primeiro objeto das artes plasticas e da pintura, ele ainda reforca que sentir-se belo nédo
serve somente para a constru¢ao da nossa identidade, mas também para a constru¢do que
o outro fara a nosso respeito, pois a imagem corporal é resultado da vida social.

E possivel reforcar os indicadores de sentimentos de insatisfagdo com o tamanho e
a forma corporal e, provavelmente, um desejo de serem diferentes do que sdo. Um exemplo
disso séo os atletas de fisiculturismo em que o aumento do volume muscular de atletas
tém um aumento anormal no tamanho das fibras musculares onde & possivel descrever
como dismorfia muscular que é caracterizada como um transtorno da imagem corporal
apresentada por atletas e/ou desportistas. Slade (1994) defende que ha uma ilustracéo
que se tem na mente acerca do tamanho, imagem e forma do corpo, que se relaciona com
sentimentos a essas caracteristicas bem como as partes que o constituem.

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

Atualmente, com o advento dos meios de comunicagéo e a facilidade de acesso a
informacéo, ha uma gama de publicagdes que por vezes podem ser muito equivocadas no
que diz respeito a treinamento e seus reais beneficios. Devido a esta gama de informagbes
que sdo ofertadas no mercado fitness, muitas sdo as contradi¢cdes 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, ja outras escolhem a musculagéo,
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pois querem forca muscular e definicdes. Diante dos diversos motivos que levam mulheres
a escolha de ambas as modalidades ou metodologias de treinamento, este estudo propds
como problematica a seguinte questao: Quais os fatores motivacionais que levam mulheres
a pratica do treinamento funcional e o treinamento de forga tradicional e qual a percepgéo
acerca de sua imagem corporal?

A percepcao do seu proprio corpo € muito importante para estabelecer parametros
do que é benéfico para o corpo em particular, pois cada pessoa tem uma percepgao Unica
de si. Através dessa percepgao é que sao definidas nossas preferéncias de treinamento,
afinal, hoje temos uma ampla gama de modalidades ofertadas na area do treinamento fisico
em geral. Essa percepg¢éo corporal, segundo Fonseca (2002) € o produto da inter-relacédo
de aspectos neurologicos e comportamentais que integram a sensacao da presenca do
corpo no ambiente, sendo considerada a base da estruturacao psicomotora do individuo.

Os fatores motivacionais sdo muito particulares, estdo diretamente ligados a
sentimentos e sensagdes intrinsecas. 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
musculagéo, os fatores motivacionais, normalmente, sédo os resultados hipertroficos, ou
mesmo o aumento de cargas.

Desse modo, o presente estudo teve como objetivo primario identificar os fatores
motivacionais que levam mulheres a pratica do treinamento funcional e o treinamento de
forca tradicional suas percepcoes acerca de sua imagem corporal e se ocorrem diferencas
nessa percep¢éo. E, os secundarios: identificar os motivos para a busca do treinamento
funcional, identificar os motivos para a busca do treinamento de forga tradicional, identificar
as percepg¢des da imagem corporal das participantes de cada prética e identificar possiveis
diferengas na percepcéo da imagem corporal das participantes de cada modalidade.

Como referencial teérico da pesquisa, foram organizados 4 capitulos sendo eles:
Treinamento de forga tradicional, onde foi pesquisado e detalhado a explicacdo do que
é, os tipos de forgca, os fatores basicos que a determinam, tipos de contracédo, tipos
de aparelhos e qual objetivo de quem mais procura essa metodologia de treinamento.
O segundo capitulo fala sobre o Treinamento Funcional, que traz consideragdes sobre
aspectos conceituais desse tipo de treinamento, como surgiu, equivocos quanto a sua
defini¢do, beneficios desse método, a utilizacdo de padrdes de movimento e o treinamento
do core. O terceiro capitulo diz sobre Motivagéo, as definicdes e a motivacdo do individuo
e seu desempenho no esporte. O quarto e Ultimo capitulo refere-se a Imagem Corporal
suas defini¢des, a relagéo que ela tem com a imagem corporal, os aspectos que compdem
o construto da imagem corporal e fatores a que influenciam. A seguir seréo explicados os
procedimentos metodolégicos utilizados nessa pesquisa.
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21 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

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 ja praticavam ambas as modalidades treinamento funcional e treinamento de forca
tradicional, entre 20 a 54 anos de idade.

Levando-se em conta o tipo de pesquisa escolhido, o conceito de Trivifios e
Molina (1999), sobre pesquisa qualitativa, € que ela tem seu principal foco na anélise e
interpretacdo de informacdes que sdo 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 historia de
vida e/ou o comportamento cotidiano e suas altera¢des, o0 método que mais se encaixa e

que dara as respostas com menor margem de erro possivel, & o qualitativo.

31 DELIMITAGAO DA PESQUISA

O estudo foi realizado com 10(dez) mulheres de idades entre 20 e 54 anos e que
ja praticavam treinamento funcional e treinamento de forca tradicional. Elas integravam o
grupo de alunas da pesquisadora nas academias de Guaiba — Rs e Porto Alegre —Rs, 5
que praticavam treinamento funcional e 5 que praticavam treinamento de forca tradicional.

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

41 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE PESQUISA

A pesquisa foi realizada tendo como instrumento uma entrevista com perguntas
abertas e fechadas. A entrevista buscou obter respostas sobre opinides e impressdes das
praticantes das modalidades treinamento funcional e treinamento de forga tradicional em
duas academias (uma localizada em Porto Alegre — RS e outra em Guaiba- RS), acerca
de suas percepgdes corporais e os fatores motivacionais que as levaram a escolha de tal
modalidade.

51 TECNICAS DE ANALISE DE DADOS

Com os dados obtidos em maos, Lakatos (2005), relata que o préximo passo é
analisa-los e interpreta-los, buscando uma concluséo. Duas operacdes diferentes - uma
completar a outra - fazendo com que o nivel de informacdes adquiridas seja convertida em
conhecimento.

As acbGes mencionadas foram embasadas através de Bardin (2011), e suas
categorizacOes que classificam elementos de um conjunto, diferenciando-os e reagrupando-
0s mediante a analise do género, juntamente com os critérios pré-estabelecidos.
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61 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Apbs 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 Guaiba, que estavam de acordo com os critérios
de incluséo estabelecidos. Com as entrevistas feitas, o préximo passo foi transcreve-las.
Através da transcricdo, foi feito uma pré-analise de dados, destacando-se os elementos
mais significativos das entrevistas e agrupando os itens em comum ou que chamavam
atenca@o. Com base nisso, foram entéo criadas as categorias, levando em consideragéo os
objetivos propostos no estudo e as informagdes coletadas. Foi estabelecido uma relacao
entre os dados coletados com o referencial tedrico. As informagdes foram organizadas
através da construgdo de categorias, segundo Bardin (2011) este método de categorizagéo
€ uma forma de categorizagéo de elementos feita diferenciando os elementos entre um
e outro, e em seguida, reagrupando conforme o género (analogia), com os critérios ja
estabelecidos. A primeira categoria fala sobre Hipertrofia: do preconceito ao protagonismo,
onde foi abordada a questao da hipertrofia que assusta (fisiculturismo) versus a hipertrofia
integrada as capacidades fisicas (desportistas); a segunda categoria é o corpo funcional,
onde foi comentado sobre a utilizagdo do corpo como uma ferramenta para desempenhar
melhor as atividades do cotidiano, tendo a estética como uma consequéncia e nao a causa.

71 CONCLUSAO E SUGESTOES

ApO6s a construcao do referencial teérico e analise dos dados coletados através das
entrevistas, buscamos responder nosso seguinte problema de pesquisa: Quais os fatores
motivacionais que levam mulheres a pratica do treinamento funcional e o treinamento de
forga tradicional e qual a percepgéo acerca de sua imagem corporal?

Os fatores motivacionais analisados neste trabalho partem de um grupo social e duas
modalidades. A origem destes fatores € de dificil concluséo pois estas séo diversas, e nem
sempre em uma unica pesquisa, a partir de um unico instrumento, &€ possivel determinar
de maneira enfatica de que forma isto acontece. Neste trabalho, melhoras na imagem
corporal, representada tanto pela imagem de espelho quanto pela percep¢do ou esquema
corporal durante as aulas nos apresentam um possivel caminho para discutirmos o tema.

Quando tratado sobre os fatores motivacionais para pratica do treinamento funcional
e 0s motivos que levam algumas das participantes a busca por essa modalidade analisamos
que os termos: emagrecimento e corpo eficiente estdo muito presentes em suas falas.
No treinamento funcional as participantes relataram a busca pelo corpo ideal, porém nao
apenas com fins estéticos, mas também para realizacdo de padrdes de movimento com
maior eficiéncia e por consequéncia a modulagdo do corpo a partir dessa ideia. Outras
participantes, entretanto, optam pelo treinamento funcional pelo fato de acreditarem que na

musculagéo vao hipertrofiar de forma exagerada e fugir do objetivo que € o emagrecimento.
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Ja os fatores motivacionais para pratica do treinamento de forga tradicional e os
motivos que levam as participantes a busca por essa modalidade foram, em sua maioria,
abordados através dor termos: emagrecimento e definicdo muscular. Mesmo encontrando
praticantes que tém receio e ndo utilizam a hipertrofia como um fator que as motiva, ha
entre elas aquelas que desejam hipertrofiar, desejam o ganho de massa e gostam dos
resultados que o treinamento de forga tradicional (musculag¢éo) da.

Concluiu-se entdo em relagdo a motivagdo para ambas as praticas que o
emagrecimento é fator motivador tanto no treinamento funcional quanto no treinamento de
forga tradicional.

Em relagéo a percepcao 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 flacidas, pois
supbem ter perdido além de gordura, também a massa magra. Ja na musculagéo, algumas
entrevistadas sentiram-se mais definidas e magras, tendo outras percebido esta definicdo
como um volume muscular, segundo elas indesejado. Essa questdo de percepcdo da
imagem corporal foi muito pessoal e de acordo com o objetivo de cada entrevistada. Pode-
se perceber a diferenca de percepgdo que ha entre uma modalidade e outra quando a
questdo é imagem corporal, € que na musculagdo hi uma forte referéncia nas respostas
para um corpo mais definido, ja no funcional um corpo mais magro e atlético.

Portanto, conclui-se que os fatores motivacionais que levam mulheres a pratica do
treinamento funcional sdo emagrecimento e por ser um treinamento mais dindmico e nao
monétono. Os fatores motivacionais que as levam para o treinamento de forga tradicional
€ similar ao treinamento funcional quanto ao emagrecimento, que também aparece com
frequéncia na motivacéo pra essa modalidade, porém diverge com o outro motivo, que é a
definicdo muscular. A percepgéo corporal do treinamento funcional foi, em sua maioria, a
magreza e, ao contrario desta, no treinamento de for¢a tradicional foi a definicdo. Sugere-
se, assim, a realizagdo de novos estudos sobre treinamento funcional e o treinamento de
forga tradicional afim de ampliar os conhecimentos e elucidar o futuro dessas préaticas em
relagdo a outros grupos sociais e também demais locais como centros de treinamentos e

até mesmo as diferengas envolvendo o atendimento personalizado.
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