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APRESENTAÇÃO

No contexto atual de incertezas e dúvidas causadas pela pandemia da COVID-19, 
a ciência vem sendo questionada e ou referenciada por pessoas civis e pelos próprios 
pesquisadores. Neste sentido, torna-se um enorme desafio a produção do conhecimento 
científico por parte de todos nós, que de alguma forma estamos envolvidos no meio 
acadêmico, seja como formador ou formando.

Neste sentido, é com imensa satisfação e responsabilidade que apresentamos mais 
uma importante Coletânea intitulada de “Educação Física e Ciências do Esporte: Pesquisa e 
Aplicação de seus Resultados 2” que reúne 26 artigos abordando vários tipos de pesquisas 
e metodologias que tiveram contribuições significativas de professores e acadêmicos das 
mais diversas instituições de Ensino Superior do Brasil.

O objetivo principal é apresentar os avanços e atualidades da área e para isto a obra 
foi dividida em 05 principais eixos temáticos: Aspectos da Formação em Educação Física 
dos capítulos 1 ao 6; Atividade Física e Saúde do 7 ao 11; Educação Física Escolar nos 
capítulos 12 ao 14; Paradesporto e Desporto, entre os 15 e 18; e Fisiologia do Exercício 
do 19 ao 26.

Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade acadêmica e científica 
da Educação Física, bem como a sua importância para a sociedade. Neste sentido, nos 
capítulos constam estudos diversas temáticas contemplando assuntos de importante 
relevância dentro da área.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da 
mesma forma convidamos você Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao 
conhecimento.

Lucio Marques Vieira Souza
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RESUMO: Considerada tendência, o treinamento 
funcional é uma das modalidades de treino que 
mais vem ganhando adeptos nos últimos anos. 
Os motivos para tal, deve-se a vários fatores, 
a citar, o dinamismo dos treinos, a gama de 
possibilidade de movimentos que podem ser 
executados, dependendo do local que se treina, 
como, por exemplo, local para correr, obstáculos 
para saltar a vantagem de treinar em grupos 
e lugares diferenciados, a sociabilidade e os 
ganhos que tal prática oferece a saúde física 
e mental. Neste contexto, busca-se com esse 
estudo identificar os efeitos de um programa 
de treinamento funcional, aplicados durante 

o período de 45 dias, assim como entender 
o que motiva as pessoas a optarem por esta 
modalidade de treino. Para a realização da 
pesquisa, após aplicados os critérios de inclusão 
e exclusão, foram selecionados 13 participantes 
de ambos os sexos, sendo 9 do sexo feminino 
e 4 do sexo masculino, com idades entre 20 
e 36 anos, com a idade média de 28,9 anos. 
Para alcançar os objetivos deste estudo, foram 
aplicados os testes de abdominal supra, push 
up, teste de Cooper 12min, teste do quadrado, 
aceleração em 10 metros, flexiteste adaptado, 
para avaliar, respectivamente, a resistência 
muscular localizada, força, capacidade 
cardiorrespiratória, agilidade, velocidade, 
flexibilidade. Além das capacidades físicas, 
também se avaliou o que motivava os voluntários 
a optarem pelo treinamento funcional, para 
tal, aplicou-se o Inventário de Motivação da 
Prática Regular de Atividade Física e Esporte 
(IMPRAF-54). Com base nos dados obtidos a 
partir dos testes aplicados, pode-se observar 
que a aplicação do programa de treinamento 
funcional, contribuiu para a melhora das 
qualidades físicas básicas com diferenças 
estatisticamente não tão significativas para os 
testes push ups (p=0,018), teste de agilidade 
(p=0,001), teste de velocidade (p=0,030) e no 
teste de flexibilidade (p=0,001). E ainda quando 
se compara o que foi obtido na segunda, com 
relação a primeira avaliação, alguns testes não 
tiveram alterações estatisticamente, passado o 
período de 45 dias da aplicação do programa de 
treino, como por exemplo, o teste de abdominais 
(p=0,142), teste de cooper (p=0,114) e o teste 
de VO2max (p=0,114). Pode-se concluir que o 
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Treinamento Funcional contribui de forma significativa para a melhora das capacidades física 
básicas, e que os principais motivos que levam as pessoas a optarem por a modalidade 
são, primeiro, a busca pela saúde, seguido pelo prazer e controle de estresse, estética e 
sociabilidade respectivamente. Podemos, também, concluir que, na busca da prática de 
atividade física regular, e nesse estudo, referimo-nos, a prática do TF, o que menos motiva, 
ou menos interessa os participantes, é a dimensão da competitividade.
PALAVRAS-CHAVE: Treinamento Funcional, Motivação, Capacidades Físicas.

ABSTRACT: Considered a trend, functional training is one of the training modalities that 
has been gaining more followers in recent years. The reasons for this, are due to several 
factors, to mention, the dynamism of the training, the range of possible movements that can 
be performed, depending on the place where you train, such as, for example, place to run, 
obstacles to jump the advantage of training in different groups and places, the sociability and 
the gains that such a practice offers to physical and mental health. In this context, this study 
seeks to identify the effects of a functional training program, applied during the 45-day period, 
as well as to understand what motivates people to choose this training modality. To carry out 
the research, after applying the inclusion and exclusion criteria, 13 participants of both genders 
were selected, 9 female and 4 male, aged between 20 and 36 years, with an average age of 
28, nine years old. To achieve the objectives of this study, the supra abdominal tests, push 
up, Cooper's 12min test, square test, 10 meter acceleration, adapted flexitest were applied, to 
assess, respectively, the localized muscular resistance, strength, cardiorespiratory capacity, 
agility, speed, flexibility. In addition to physical capacities, it was also evaluated what motivated 
the volunteers to opt for functional training, for this purpose, the Inventory of Motivation of 
Regular Practice of Physical Activity and Sport (IMPRAF-54) was applied. Based on the data 
obtained from the applied tests, it can be seen that the application of the functional training 
program, contributed to the improvement of basic physical qualities with statistically not so 
significant differences for the push ups tests (p = 0.018), test agility test (p = 0.001), speed 
test (p = 0.030) and flexibility test (p = 0.001). And even when comparing what was obtained in 
the second, in relation to the first evaluation, some tests did not change statistically, after the 
45-day period of application of the training program, such as the abdominal test (p = 0.142) 
), cooper test (p = 0.114) and VO2max test (p = 0.114). It can be concluded that Functional 
Training contributes significantly to the improvement of basic physical capacities, and that the 
main reasons that lead people to choose the modality are, first, the search for health, followed 
by pleasure and stress control , aesthetics and sociability respectively. We can also conclude 
that, in the pursuit of regular physical activity, and in this study, we refer to the practice of TF, 
which least motivates, or less interests the participants, is the dimension of competitiveness.
KEYWORDS: Functional Training, Motivation, Physical capabilities.

1 |  INTRODUÇÃO
O treinamento funcional é um método sistematizado de exercícios multifuncionais 

com o objetivo central de melhoria do condicionamento físico e funcional, com impacto 
positivo na melhoria da saúde dos praticantes. Este tipo de treinamento se baseia na 
aplicação de exercícios integrados, multiarticulares e multiplanares, combinados a 
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movimentos de aceleração, redução e estabilização, que tem como objetivo principal 
aprimorar a qualidade de movimento, melhorar a força da região da região central do corpo 
(core) e a eficiência neuromuscular, além de se adaptar as necessidades específicas de 
cada indivíduo (GARGANTA et al, 2017).

O treinamento funcional é um método onde se aplicam cargas, seja o peso do próprio 
corpo, ou ainda cargas externas, objetivando alcançar, mediante trabalho multiplanar e 
multiarticular, o mais próximo possível da realidade das atividades que o praticante execute 
na vida diária, seja no contexto fitness, ou ainda como parte do treinamento para a melhoria 
da performance no âmbito desportivo (BOYLE, 2004). Sem deixar de lado, a relevância 
que tal prática acarreta biopsicossocialmente no sujeito, onde observa-se claramente que 
a adesão ao TF o indivíduo, passa a ter autonomia para executar os exercícios propostos, 
e desafia-se a cada treino, trazendo benefícios que vão além do aspecto físico, como por 
exemplo, motivação, sensação de empoderamento.

Vários autores, entre eles Santana (2002), Cook (2003), D’Elia e D’Elia (2005) e 
Garganta et al (2015), referem que o treinamento funcional pode influenciar na melhora 
de capacidades como força, coordenação, resistência e flexibilidade, além de, minimizar 
os riscos de lesão, pois com o fortalecimento muscular e articular, tornan-se mais estável 
o equilíbrio, cocomintantemente, a uma melhor eficientecia e consciencia durante o 
movimento.

Entre os benefícios do programa está aliar exercícios aeróbico e anaeróbico com 
movimentos do dia a dia ou de alguma prática esportiva a gosto do aluno. E especificamente 
para a criança e o jovem, aquisição de habilidades psicomotoras; e para o idoso, melhora das 
capacidades funcional e cardiovascular. Já para as gestantes e pessoas com sobrepeso, 
diminui o inchaço do corpo, relaxa e diminui as dores nas pernas e nas costas.

De acordo com Silva-Grigoletto et al (2014), o simples fato de aplicar um exercício 
que esteja associado a funcionalidade do sujeito, não significa que esteja praticando 
treinamento funcional. Os autores destacam que para que o exercício seja, considerado 
funcional, é fundamental que atenda os cinco variaveis distintas, quais sendo: a) frequência 
adequada dos estímulos de treinamento; b) volume em cada uma das sessões; c) a 
intensidade adequada; d) densidade, ou seja, ótima relação entre duração do esforço e a 
pausa de recuperação);  e e) organização metodológica das tarefas.

O estudo da motivação no âmbito da atividade física e do esporte centra-se na 
compreensão dos fatores e processos associados à adesão, persistência e abandono da 
atividade física regular, buscando identificar o que motiva as pessoas a praticar atividade 
física regularmente e, assim, deixar de ser indivíduos sedentários. Neste contexto, buscou-
se com esse estudo identificar a magnitude dos efeitos de um programa de treinamento 
funcional, nas capacidades físicas e na motivação dos praticantes.
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2 |  MATERIAIS E MÉTODOS

2.1 Caracterização da pesquisa e amostra
Este é um estudo de natureza transversal e de caráter descritivo, com uma abordagem 

quali-quantitativa. Para a realização da pesquisa foram selecionados 13 participantes de 
ambos os sexos, sendo 9 do sexo feminino, e 4 do sexo masculino, com idades entre 20 e 
36 anos, com a média de 28,9 anos.

Os participantes foram submetidos a um programa de treinamento funcional, pelo 
período de 45 dias, visto que, já foram iniciados a na prática do TF, e todos com níveis de 
aptidão variadas e que, portanto, tais atividades, a partir de então, foram mais voltadas 
para as capacidades físicas. O grupo se reunia três vezes por semana, para sessões de 
treinos ao ar livre no Parque de Exposições Pedro Felício Cavalcante, na cidade do Crato 
– CE. Os treinos ocorreram às segundas, quartas e sextas-feiras sempre no horário das 
18h45min, com duração entre 50 e 60 minutos cada sessão.

Os voluntários foram submetidos a duas avaliações, com espaçamento de 45 
dias entre uma e outra. Cada avaliação foi composta por uma bateria de testes que 
verificou, dentre outras, a resistência muscular localizada da região abdominal, resistência 
cardiorrespiratória, força, agilidade, velocidade, e flexibilidade, além da motivação dos 
envolvidos no estudo. 

CAPACIDADE AVALIADA TESTE(S) RESULTADO EXPRESSO EM:
Resistencia Muscular Localizada Abdominais supra Máximo de repetições em 1 minuto

Força Dinâmica ou Isotônica Push ups Máximo de Repetições
Velocidade Teste de aceleração em 10 metros Segundos (S)

Flexibilidade Flexiteste adaptado Pontuação de níveis que vai de <9 
a >24

Agilidade Teste do quadrado Segundos (S)

Resistencia cardiorrespiratória Cooper VO2 Máximo Relativo
(ml/kg/min)

Tabela 1 – Relação: Capacidade x Teste

Fonte: Elaboração própria (2020)

Para a avaliação da motivação, esta foi avaliada por meio dos resultados do 
Inventário de Motivação à Prática Regular de Atividades Físicas (IMPRAF – 54). proposto 
por Balbinotti e Barbosa (2008) e citado por Balbinotti (2011) e que, baseado e elaborado 
levando-se em consideração a população brasileira, visa avaliar a motivação ante seis 
diferentes dimensões que são: controle do estresse, sociabilidade, saúde, estética, prazer 
e sociabilidade.
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2.2 Critérios de inclusão e exclusão
Para a elaboração deste estudo foram postos como critérios de inclusão, estar 

participando do grupo de treinamento funcional que se reúnem três vezes por semana para 
treinar no parque de exposições do Crato – CE e ter assinado o Termo de Consentimento 
Livre e Esclarecido – TCLE, dando ciência que foram previamente explicados que estariam, 
ao assinar o referido termo, sendo voluntários para participar da pesquisa, bem como, 
poderiam sair a qualquer momento que quisessem sem qualquer prejuízo. 

Foram excluídos deste estudo aqueles sujeitos que tiveram mais de 20% de faltas 
nas sessões de treinos durante o período do estudo, o indivíduo que deixou de realizar 
alguma das etapas das avaliações, bem como, o participante que porventura veio a desistir 
por qualquer outro motivo da pesquisa, totalizando 12 indivíduos.
2.3 Análise de dados

Para análise dos dados obtidos nas baterias de testes, foi utilizado o software 
Microsoft Excel 2010, para quantificar os resultados após aplicadas as duas avaliações, 
assim como a elaboração de gráficos e tabelas.

Para analisar a magnitude das diferenças nos dois momentos (pré e pós intervenção) 
realizou-se a comparação das médias com o test t de amostras em pares, utilizando-
se o programa estatístico SPSS 25.0. Considerando o nível de significância de p<0,05. 
Foram elaboradas tabelas com os valores médios e os respectivos desvios-padrão. Os 
gráficos foram construídos no EXCEL 2010. Os dados do questionário IMPRAF-54 foram 
contabilizados com base na metodologia do manual do próprio inventário.

3 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO
Com base nos dados obtidos a partir dos testes aplicados, pode-se observar de 

acordo com a tabela 2, que a aplicação do programa de treinamento funcional, contribuiu 
para a melhora das qualidades físicas básicas. Verificaram-se diferenças estatisticamente 
significativas nos testes de força dinâmica ou isotônica (p=0,018), teste de agilidade 
(p=0,001), teste de velocidade (p=0,030) e no teste de flexibilidade (p=0,001).

Na segunda avaliação os testes de flexão abdominal (p=0,142), Cooper (p=0,114) 
e VO2max (p=0,114) registraram numericamente valores superiores à primeira avaliação, 
não se encontrando, contudo, diferenças estatisticamente significativas.
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Testes Média Desvio padrão p-valor

Abdominais 1ª aval. 23,77 10,553
0,142

Abdominais 2ª aval. 26,85 10,327

Push up 1ª aval. 20,46 8,422
0,018*

Push up 2ª aval. 26,77 10,353

Cooper 1ª aval. 1887,31 462,676
0,114

Cooper 2 ª aval. 1970,77 415,742

Agilidade 1ª aval. 8,433 0,973
0,001**

Agilidade 2ª aval. 6,778 0,6275

Velocidade 1ª aval. 2,465 0,5519
0,030*

Velocidade 2ª aval. 2,162 0,4218

Flexibilidade 1ª aval. 14,46 4,095
0,001**

Flexibilidade 2ª aval. 19,69 2,323

VO2máx 1ª aval. 30,88 10,33
0,114

VO2máx 2ª aval. 32,74 9,28

*p<0,05;** p<0,001.

Tabela 2 - Estatística descritiva, desvio padrão e valor do teste de significância para as 
avaliações 1 e 2 nos diferentes testes realizados.

Fonte: Dados da pesquisa (2020)

No teste de força e resistência abdominal pode-se perceber que os participantes 
do estudo, tiveram alguma melhora na resistência muscular localizada, da região 
abdominal, quando comparados à primeira e segunda avaliação. Verifica-se, contudo, que 
o aumento no índice registrado no tocante a esta capacidade física não alcançou um nível 
estatisticamente significativo (p=0,142).

Em relação à força dinâmica ou isotônica a partir do teste push up quando 
comparados os dados alcançados na primeira e segunda avaliação, observaram-se 
avanços estatisticamente significativos entre os sujeitos envolvidos na pesquisa (p=0,018). 
Onze participantes apresentaram alterações positivas nos níveis de força no período de 
treino.

No teste de resistência cardiorrespiratória, pode-se averiguar um decréscimo, na 
distância percorrida, na segunda avaliação de 4 dos 13 participantes do estudo, quando 
em comparação com a primeira, enquanto que 9 do total de sujeitos, alcançaram uma 
pequena melhora na distância percorrida, durante os 12 minutos do teste. Estas diferenças 
no desempenho não foram consideradas estatisticamente significativas (p=0,114).
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Na avaliação da velocidade, que foi obtido com base no teste de aceleração em 10 
metros. Foi evidente que houve uma melhora na capacidade de resposta, quando o avaliado 
foi posto para correr o mais rápido possível. Entretanto, nessa capacidade, ao contrário da 
capacidade de força e de agilidade, a melhora foi pequena, na segunda avaliação, em 
relação com a primeira. Os valores médios caíram de 2,46 para 2,16 segundos (p=0,030).

O teste que tinha o propósito de averiguar a capacidade física básica de flexibilidade, 
utilizando o flexiteste adaptado (FERNANDES, 1998), tem seus resultados expressos em 
uma pontuação que vai do <9 a >24. Quanto mais próximo de 24, melhor a capacidade de 
flexibilidade do indivíduo. Pode-se observar que 100% da nossa amostra teve uma melhoria 
significativa na segunda avaliação. As diferenças foram estatisticamente significativas 
(p=0,001).

Quando comparados as avaliações 1 e 2 dos testes para aferição de agilidade, 
quase 100% do total de participantes do estudo, alcançaram uma melhora significativa na 
segunda avaliação. Lembrando que, nesse teste, quanto menor fosse o tempo que o sujeito 
levasse para percorrer determinado percurso, melhor seria se desempenho. O tempo médio 
para este teste caiu de 8,43 para 6,77 segundos. As diferenças entre a primeira e segunda 
avaliação foram consideradas estatisticamente significativas (p=0,001).

Com base nos resultados dos testes de Cooper, podemos calcular o VO2 máximo, 
visando identificar os efeitos na capacidade cardiorrespiratória dos envolvidos na pesquisa. 
Os resultados alcançados no VO2máx, nas avaliações 1 e 2, não tiveram significativas 
alterações, uma vez que as distâncias percorridas não tiveram muita diferença da primeira 
para a segunda coleta de dados (p=0,114). Tão logo, optou-se por, somente, descrever os 
achados, em um único gráfico, conforme disposto no gráfico 1, apontando a classificação 
média geral do grupo. A classificação do VO2max dos indivíduos foi efetuada com base na 
tabela de classificação do American Health Association (AHA, 2010).

Pela análise do Gráfico 1 pode observar que, de um modo geral, o grupo apresenta 
uma boa parte dos seus integrantes com uma classificação da capacidade cardiorrespiratória 
entre fraca a muito fraca (38,4% e 15,4), enquanto que com uma classificação regular e boa 
estão a outra parte (30,7% e 15,3%).
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Boa
Fraca
Muito Fraca
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Figura 01 - Distribuição quanto à classificação do volume máximo de oxigênio estimado em 
ambos os sexos.

Fonte: Dados da pesquisa (2020)

Pode-se observar neste estudo que o treinamento funcional é um bom método 
de treino no que diz respeito à melhoria das capacidades física, ainda que em alguns 
testes os ganhos de aptidão das capacidades não tenham sido significativos, houve uma 
leve melhora destas. A Figura 01 ilustra os percentuais das diferenças encontradas nas 
variáveis da aptidão física entre a primeira e a segunda avaliação.

Abdominal Flexão de
Braço Agilidade Velocidade Flexibilidade Teste de

Cooper VO2máx

∆% 16,4% 38,6% -18,8% -10,8% 47,6% 5,7% 5,8%

16,4%

38,6%

-18,8%
-10,8%

47,6%

5,7% 5,8%

-30,0%

-20,0%

-10,0%

0,0%

10,0%

20,0%

30,0%

40,0%

50,0%

60,0%

Figura 02. ∆% entre os momentos dos testes de aptidão física (n=13). 

Na Figura 02, após observância dos resultados causados pela intervenção, percebe-
se um valor expressivo nos ∆%, para os testes de flexão de braço – Pushup (∆%=38,6) 
e Flexibilidade (∆%=47,6). Cabe lembrar que a agilidade (∆%= -18,8) e Velocidade (∆%= 
-10,8), apresentam-se negativos no gráfico, pelo fato de ser uma variável com unidade de 
medida em segundos e com o objetivo de se melhorar força potência e assim aumentar 
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a velocidade em ambos, assim diminuindo o tempo com o passar do tempo de treino, 
melhorando assim seus resultados. 

Miranda et al (2016), após realizar uma pesquisa com 14 idosos com média de idade 
de ±72,5 anos, concluiu que atividades circuitadas, partindo do pressuposto do treinamento 
funcional, em muito contribuiu para o ganho de força dinâmica.

Ramos e Sandoval (2018), em seu estudo, também, realizado com idosos, com 
idades entre 62 e 85 anos de idade, apontou que o treinamento funcional, gera alteração 
substanciais, nas capacidades força, resistência e equilíbrio, diminuindo a dependência 
funcional.

Os resultados da motivação, obtido a partir do Inventário de Motivação à Prática 
Regular de Atividade Física – IMPRAF 54, que está composto de 54 perguntas, visa 
apontar o que mais motiva o participante a aderir à prática de determinada atividade 
física. São 6 dimensões que podem motivar o sujeito a praticar uma atividade física, sendo 
respectivamente, controle de estresse, saúde, sociabilidade, competitividade, estética e 
prazer.

O Gráfico 2 aponta as médias gerais do grupo, mediante as respostas dos 
participantes, para cada dimensão. Pode-se perceber que, segundo as respostas dos 
sujeitos envolvidos na pesquisa, a dimensão que mais motiva-os a aderirem a prática 
do treinamento funcional, nesse caso, é a questão da busca por a saúde, seguido pelo 
prazer e controle de estresse, estética e sociabilidade respectivamente, o que corrobora 
com o que achados nesse estudo, no tocante a melhoria de algumas capacidades física. 
Obviamente um sujeito com suas capacidades físicas funcionando bem, implica em boa 
saúde e consequentemente tornará mais prazerosa e menos fatigante as atividades físicas 
que esse sujeito desenvolva.

35,1
38,7

35,1

26,4

32,0
35,7

28,7

37,0

18,3

10,2

25,0

34,5

Grupo I (Faixa etária 20-28 anos)
Grupo II (Faixa etária 29-37 anos)

Figura 03 – Classificação da Motivação dos participantes do estudo por dimensão.

Fonte: Dados da pesquisa (2020).
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A prática de exercício físico evidencia-se como um fator determinante para a saúde, 
melhorando os níveis de aptidão física e prevenindo doenças crônico-degenerativas. 
Corroborando com os achados do presente estudo, Alencar et al (2018) e Santos (2016) 
também identificaram entre indivíduos de diferentes faixas etárias o fator saúde como o 
aspecto mais motivador para adesão à pratica de treinamento funcional.

Um ponto que nos chamou atenção foi o fato de o controle de estresse ser um dos 
principais motivos pelo qual os voluntários da pesquisa, buscarem o TF como modalidade 
de treino, o que nos sugere algumas reflexões, como por exemplo, será que esse controle 
de estresse dar-se pela dinamicidade dos treinos, ou será devido aos treinos serem em 
grupos e um sempre motiva o outro, ou ainda por ser algo que desafia o sujeito a superar 
a si mesmo a cada sessão de treino?

Outro ponto que merece destaque é o fato da estética ser a 4º dimensão que mais 
motiva os voluntários a aderirem ao TF, como método de treino. Pode-se perceber durante 
os treinos que os sujeitos envolvidos nas pesquisas, apesar de muito falarem na questão 
de perca de gordura, ao que parece, e com base nos dados do questionário, mais se 
preocupam com os problemas que o excesso de peso acarretavam para a saúde e não 
somente para o aspecto de beleza em si.

Podemos, também, concluir que, na busca da prática de atividade física regular, e 
nesse estudo, referimo-nos, a prática do TF, o que menos motiva, ou menos interessa os 
participantes, é a dimensão da competitividade, o que nos sugere que o fato dos treinos 
não ter um aspecto, voltado para a competição, o torna mais prazeroso e tornando-o mais 
atrativo.

Gonçalves (2010) concluiu em seu estudo com 309 participantes que a procura pela 
prática de atividade física é fundamentada principalmente pela busca da saúde e prazer de 
praticar, fato este também comprovado esta pesquisa, ainda que em tempos, populações 
e com instrumentos diferentes.

Ainda que muito procurado nos últimos anos, os estudos sobre as alterações 
do treinamento funcional nas capacidades dos praticantes requerem ainda um maior 
aprofundamento, principalmente no tocante a estudos longitudinais e envolvimento uma 
maiores nichos de avaliados, podemos perceber ao longo desta pesquisa que a maior 
parte dos estudos sobre os efeitos do TF tem como amostra a população idosa, deixando 
lacunas em aberto sobre outros grupos, sejam eles especiais (como portadores de doenças 
crônicas, gestantes, crianças) ou não.

Do mesmo modo, Barros (2018) concluiu em seu estudo que um programa de 
treinamento funcional, ainda que de curto prazo, contribuiu para promover alterações na 
morfologia dos sujeitos envolvidos em seu trabalho, assim como, foi eficaz no tocante a 
melhoria da motivação destes sujeitos.
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4 |  CONCLUSÕES
No que diz respeito aos efeitos nas capacidades físicas, pode-se observar que, 

ao longo desta pesquisa, com a aplicação do treinamento funcional, houve uma melhora 
nas capacidades físicas básicas. Com destaque para a resistência muscular localizada, 
força dinâmica e flexibilidade, que tiveram os melhores resultados. Houve também, um leve 
ganho na velocidade, agilidade e uma pequena melhora na capacidade cardiorrespiratória 
dos participantes envolvidos no estudo.

Em se tratando dos motivos que levam os indivíduos a procurarem o treinamento 
funcional como modalidade de treino, pode-se entender que, com base nas respostas dos 
voluntários deste estudo, o principal motivo que os fazem optar pelo TF, é a busca por a 
manutenção da saúde, e que encontram prazer na prática do TF, e por consequentemente, 
encontram o controle de estresse nessa modalidade. Valendo, ainda, apontar que as 
questões de estética e a sociabilidade encontram-se próximas quanto fator motivacional 
para a prática do TF. Outro fator que ganhou destaque foi a questão da competitividade 
que, segundo os participantes, é o fator ou dimensão que menos os motivam a procurarem 
a prática de atividade física.

Durante o tempo que durou esta pesquisa, ficava cada vez mais evidente, os 
avanços que os participantes tinham. Foram perceptíveis os benefícios físicos e, sobretudo, 
os ganhos emocionais. Os participantes comumente davam depoimentos sobre como sua 
saúde física e mental havia melhorado após o início do programa de treino. Vale lembrar 
que, corroborando, com o que foi evidenciado a partir do inventário de motivação, a prática 
regular de atividade física, os sujeitos envolvidos na pesquisa buscavam a melhora da 
saúde e não havia nenhuma disputa interna, que pudesse causar algum prejuízo ao grupo. 
As falas dos envolvidos giravam em torno de tornar-se melhor que si próprio a cada dia.

Portanto, pode-se perceber com este estudo, que o treinamento funcional é um 
bom método de treino, a se aplicar, quando o objetivo for melhorar as capacidades físicas 
básicas, assim como a busca por saúde, prazer e controle de estresse do participante.

Cabe ainda, aqui, assumir algumas limitações deste estudo: O fato de o tempo 
de treino e um maior número de avaliação que foram inicialmente previstos não ter sido 
possível, em função da pandemia, já anteriormente mencionado, podem ter contribuído 
para que não pudéssemos ter obtidos resultados mais consistentes. Assim sendo, fazem-se 
necessários outros estudos mais aprofundados e de preferência, com um maior tempo de 
treino e mais avaliações, para alcançar respostas mais precisas sobre os efeitos crônicos 
do treinamento funcional, nas capacidades físicas e motivacionais.

Diante do que pode ser visto no decorrer deste trabalho, foi evidenciado que o 
Treinamento Funcional tem uma parcela significante, na melhoria das capacidades físicas 
básicas, todavia, devem-se tomar os devidos cuidados na elaboração de um programa de 
treino, para não acabar confundindo o treinamento funcional com outros métodos de treino.
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