Arquivos de Ciéncias do Esporte

Archives of Sport Sciences

Artigo Original

doi: http://dx.doi.org/10.17648/aces.v6n2.3038

Efeito do treinamento funcional em variaveis antropométricas e no

desempenho fisico de mulheres treinadas

Effect of functional training in anthropometrics variable and physical performance of trained women

Pamela Alleman*

Francine Caetano de Andrade Nogueira®
Eberton Alves de Souza®

Victor Hugo de Freitas™

Resumo

Objetivo: O objetivo deste estudo foi analisar o efeito do treinamento funcional em varaveis
antropomeétricas e no desempenho fisico de mulheres treinadas. Métodos: Oito mulheres treinadas e
saudaveis, participaram de sessdes de treinamento funcional, 3 vezes por semana, por 7 semanas. As
coletas de dados foram realizadas no primeiro dia de treinamento da primeira e da oitava semanas. Os
dados coletados foram: massa corporal, estatura corporal, dobra cutaneas, flexibilidade, resisténcia
muscular de abdome, salto vertical com contramovimento, agilidade, tempo de corrida por 2 km e
percepgdo subjetiva de esfor¢o (PSE) na corrida de 2 km. A carga de treinamento foi monitorada pelo
método da PSE da sessdo. Resultados: Os principais resultados encontrados foram redugdo do
percentual de gordura e melhorar o desempenho nos testes de resisténcia abdominal, de agilidade e de
salto vertical (P<0,05). Observa-se também uma provavel redu¢éo na PSE na corrida de 2 km (3/11/87).
Concluséo: Conclui-se que o treinamento funcional se mostrou efetivo para reduzir o percentual de
gordura, para melhorar a resisténcia abdominal, a agilidade e o salto vertical, e que provavelmente
reduziu PSE na corrida de 2 km de mulheres treinadas.

Palavras-chave: educagéo fisica e treinamento, atividade motora, satude.

Abstract

Objective: The aim of this study was to analyze the effects of functional training on anthropometric
variables and physical performance of trained healthy women. Methods: Eight trained and healthy
women performed functional training sessions, 3 times a week, for 7 weeks. Data were collected on the
first training day of the first and eighth weeks. The data collected were: body mass, body height, skin
fold, flexibility, muscular resistance of the abdomen, countermovement vertical jump, agility, 2 km
running time trial, and rating of perceived exertion (RPE) in a 2 km running time trial. Training load was
monitored by the session RPE method. Results: The main results were that functional training reduced
body fat and improved performance in abdominal resistance, agility, and vertical jump tests (P<0.05).
There was a probable reduction in the RPE in the 2 km running time trial (11/3/87). Conclusion: It was
concluded that functional training was effective in reducing body fat, improving abdominal resistance,
agility and vertical jump, and that it probably reduced RPE in the 2 km running time trial of trained
women.
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Introducéo

O treinamento funcional é uma modalidade de exercicio
fisico baseada na funcionalidade, ou seja, 0s exercicios
executados durante a pratica séo estruturados com o objetivo de
aperfeicoar os movimento e as atividades realizadas na rotina
diaria de determinado publico, sejam estes atletas ou nao
atletas™?. De acordo com a ideia de funcionalidade, grande parte
dos estudos encontrados s&o focados em demonstrar o efeito do
treinamento funcional na mobilidade, nas atividades da vida
diarias e na qualidade de vida, principalmente em idosos®®. No
entanto, com a sua popularizacéo, a ideia desta modalidade de
treinamento tem sido utilizada ndo apenas para melhorar a
funcionalidade de individuos praticantes, mas também como
uma alternativa de treinamento fisico para melhoria da saude e
qualidade de vida, e aperfeicoamento das capacidades fisicas e
do fitness™”.

H& um consenso na literatura sobre a relagéo entre aptidédo
fisica e sa(de®®. Existem também inlmeras evidéncias
apontando relagdo entre o sobrepeso e obesidade com o
aparecimento de doencas como diabetes, hipertensdo e
doengas coronarianas'®*!. Desse modo, a pratica de exercicio
fisico é aconselhada para o aumento da aptiddo fisica, para a
manutengdo e redugcdo da gordura corporal, e
consequentemente para adquirir uma boa satde’. De acordo
com as recomendacdes do American Collegeof Sports Medicine
(ACSM), um programa regular de exercicios para a manutengéo
das capacidades fisicas e da boa saude deve conter 2150
min/semana de exercicios cardiorrespiratérios em intensidade
moderada, e 2-3 dias/semana de exercicios contra resistidos
envolvendo grandes grupamentos musculares’. Desse modo,
especula-se que utilizar um programa de treinamento fisico,
envolvendo exercicios com diferentes caracteristicas, com
intensidade moderada a intensa, popularmente chamado de
treinamento funcional, com duragdo =150 min/semana possa
proporcionar manutengdo ou melhora dos valores de gordura
corporal e da aptidao fisica de sujeitos saudaveis.

Apesar do aumento da procura do treinamento funcional em
centros voltados para a pratica de exercicio fisico, sdo escassos
os estudos que demonstram o efeito deste tipo de treinamento
nas capacidades fisicas como resisténcia, forga, velocidade,
agilidade e o fitness de mulheres saudaveis treinadas.
Tomljanovi¢ et al.*, por exemplo, demonstraram a melhora no
controle postural e coordenagédo de jovens fisicamente ativos
submetidos a 5 semanas (3 vezes por semana) de treinamento
funcional. No entanto, esses mesmos autores ndo encontraram
alteragGes em variaveis antropométricas e no desempenho nos
testes de agilidade shuttle-rune de salto vertical com
contramovimento®. Sendo assim, evidéncias cientificas podem
reduzir o empirismo da prescricdo e dos efeitos deste tipo
treinamento. Baseado nesta lacuna, o objetivo deste estudo é
analisar o efeito do treinamento funcional em varaveis
antropométricas e no desempenho em testes fisicos de
mulheres saudaveis treinadas.

Métodos
Sujeitos

Participaram de forma voluntaria deste estudo 8 mulheres
(caracteristicas na tabela 1), aparentemente saudaveis,
praticantes de aulas coletivas de treinamento funcional por no
minimo cinco e no maximo quinze meses. Todas as mulheres
praticavam as aulas com a mesma instrutora, com duragdo de
60 minutos, na mesma sala de uma academia de ginastica de
uma cidade do interior do Parana (aproximadamente 100 mil
habitantes), com piso de grama sintética, as 9 horas da manha,
3 vezes por semana. Foram adotados como critérios de
inclusdo: ter acima de 18 anos, frequentar as aulas
regularmente, estar presente no dia do pré-teste e ser voluntario
a participar do estudo. Os critérios de exclusdo foram: se
ausentar no momento pés teste, se ausentar por mais que 4
vezes, possuir limitagdo de movimentos por doenca o6ssea,
articular ou inflamatéria, histérico de fraturas ou cirurgias
recentes, possuir hipertensdo, diabetes ou doenca
cardiovascular. Sendo assim, de acordo com os critérios de
excluséo, dos 13 alunos iniciais, 5 foram excluidos.

Procedimentos
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O treinamento funcional foi realizado por um periodo de 7
semanas, com 3 sessdes de treinos cada, totalizando 20
sessdes. A duragdo de cada sesséo foi de 50 minutos, e durante
esse periodo, a carga de treinamento foi monitorada por meio do
método da Percepgdo Subjetiva de Esforgo da sessédo (PSE-
sessdo) 12. Os treinos foram realizados em forma de circuito,
contendo de 8 a 15 exercicios, os quais foram realizados por 3
vezes (3 séries de 8 a 15 exercicios). Cada exercicio foi
realizado com duragdo de um minuto na primeira série, e 30
segundos na segunda e terceira séries, com intervalo de 15
segundos de um exercicio para o outro e de 2 minutos entre as
séries. Os exercicios realizados nas sess@es de treino estdo no
quadro 1. Vale ressaltar que os pesquisadores ndo interferiram
no treinamento realizado, e este estudo visou descrever a
realidade pratica. As coletas de dados foram realizadas no
primeiro dia de treinamento da primeira e da oitava semanas,
apds 48 horas sem realizar exercicios. Os dados coletados
foram: massa corporal, estatura corporal, dobra cutaneas,
flexibilidade e resisténcia muscular de abdome, salto vertical
com contramovimento, agilidade e tempo de corrida por 2 km.

Este estudo foi aprovado por um Comité de Etica em
Pesquisa com seres humanos (parecer n® 1.693.427), seguindo
a Resolugéo 196/96 do Conselho Nacional de Saude. Todos os
procedimentos do estudo foram esclarecidos para os individuos,
que assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
expressando sua livre participagao.

Percepcéao subjetiva de esforgo da sesséo

Para monitorar a carga interna de treinamento foi utilizado o
método PSE-sessédo 12. 10 minutos apds cada sessao de treino,
os alunos foram questionados sobre sua percepgdo de
intensidade da sessdo de treino como um todo e a resposta foi
apontada em uma escala de percepcdo subjetiva de esforco
(PSE) de 0 a 10 pontos 13. A carga interna de treinamento diaria
foi obtida por meio do valor escolhido na escala de 0 a 10,
multiplicado pela duragdo da sessd@o de treino, em minutos,
sendo expressa em unidades arbitrarias (U.A).

Varidveis antropométricas

Para mensurar o peso dos atletas, foi utilizada uma balanca
mecéanica antropométrica (Welmy, W200a, Brasil) e a estatura
foi mensurada por meio do estadibmetro anexado a balanca
(Welmy, W200a, Brasil). A partir dos valores de peso e altura foi
calculado o indice de massa corporal dos sujeitos.

O tamanho das dobras cutaneas foram mensuradas por
meio de um plicémetro cientifico (Sanny, Classic Sanny, Brasil).
As dobras mensuradas foram, tricipital, subescapular, axilar
media, supra iliaca, peitoral, abdominal, coxa medial, com a
densidade corporal sendo mensurado por meio do protocolo
Jackson et al.** de 7 dobras. O percentual de gordura foi
calculado por meio da equacao de Siri®.

Flexibilidade

Para avaliar a flexibilidade, foi realizado o teste de sentar e
alcancar, utilizando o Banco de Wells. Neste teste, os sujeitos
sentaram com as pernas unidas, joelhos estendidos, e com os
pés apoiados na borda do banco de Wells. Estes deveria
alcancar o mais distante possivel ao longo da régua do banco
com as duas maos, uma sobre a outra, ndo sendo permitido
flexionar os joelhos. Apos trés tentativas o avaliador anotava a
maior distancia alcancada em centimetro®®.

Resisténcia muscular abdominal

Para avaliar a resisténcia muscular da regido de abdémen,
os sujeitos deveriam realizar o maximo de flexdes de tronco
possiveis em 1 minuto 16. Desta forma, eles iniciaram o teste
em decubito dorsal sobre um colchonete, com os joelhos
flexionados, pés apoiados no chdo e fixados pelo avaliador e
bragos cruzados em frente ao peito. Foram solicitadas flexdes
completas de tronco, ou seja, que tocassem 0s cotovelos nos
joelhos.
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Poténcia de membros inferiors

Para inferir a poténcia de membros inferiores, foi realizado o
teste de salto vertical com contramovimento. Os sujeitos
iniciaram o teste na posicdo ortostatica, sobre um tapete de
contato (Cefise®; Nova Odessa, SP, Brazil), realizaram um
agachamento de aproximadamente 90° na articulagcdo do joelho
e um salto com ciclo alongamento-encurtamento. As maos
permaneceram por todo o teste apoiadas na cintura. Apds 3
tentativas, com intervalo de 1 minuto entre elas, foi considerado
0 maior valor alcangado no teste, mensurada por meio do
programa Jump System(Cefise®; Nova Odessa, SP, Brazil).

Agilidade

Para avaliar a agilidade, foi utilizado o teste do Quadrado 17.
Neste teste, um quadrado de 4 m? é desenhado no chao,
demarcados por cones de 50 cm em cada canto. Conforme o
protocolo, cada participante iniciou o teste na posi¢do
ortostatica, 30 cm atrds do cone de partida, correu em direcéo
ao cone posicionado na diagonal, seguindo para o cone a sua
direita, para o cone na diagonal, e finalmente, retornou para o
cone de partida. Era necessério tocar os cones com uma das
maos. Uma fotocélula (Speed Test Fit, Cefise®; Nova Odessa,
Brazil) foi posicionada no cone de partida para mensurar a
duracao do teste. Foram realizadas 3 tentativas e considerada a
melhor entre elas.

Tempo de corrida por 2 km

Neste teste, cada participante deveria percorrer sem
interrupcdo uma disténcia de 2 km em uma esteira (Moviment,
LX160, Brasil) com o menor tempo possivel. Ao final de cada
minuto, foi questionado sobre sua PSE naquele momento,
devendo apontar sua resposta na escala de percepgédo subjetiva
de esforgo de 0 a 10 pontos 13. O tempo de durag&o na corrida
por 2 km e a média da PSE coletada durante a corrida foram
registrados.

Andlise estatistica

Para testar o efeito do treinamento funcional em varaveis
antropométricas e no desempenho fisico de mulheres
saudaveis, foi utilizado o teste-t para variaveis dependentes. O
software utilizado para realizar as andlises foi o Statistica (v.8.0,
StatSoft®, Tulsa, Ok), considerando o valor de P< 0,05. Para
verificar a chance das mudangas nas variaveis analisadas como
efeito do treinamento funcional serem maiores ou menores que
a minima mudanca detectavel (MMD = 0.2 X desvio padrdo no
momento pré), foi utilizado o método de inferéncia baseada em
magnitude™. As chances quantitativas de encontrar diferencas
foram interpretadas qualitativamente como: <1%, quase
certamente néo; 1-5%, muito improvavel; 5-25%, improvével, 25-
75%, possivel; 75-95%, provavel; >95%-99%, muito provavel;
>99%, quase certo. Se as chances de encontrar mudangas
forem > 5% para ambos os lados positivo e negativo (>5/XX/>5),
os dados foram interpretados como obscuros.

Resultados

A PSE e a PSE-sessdo das 20 sessfes de treinamento
foram descritas nas figuras 1 e 2. Nota-se, neste periodo, uma
oscilacdo diaria entre as cargas. Percebe-se também que as
médias das PSEs estdo entre 3 (moderado) e 6 (entre dificil e
muito dificil). Apenas na Ultima sesséo de treinamento o valor de
PSE apresentado foi 2.

Os resultados obtidos nas avaliagbes realizadas nos
momentos pré e pos treinamento estdo na tabela 1. Nota-se
que, apés as 7 semanas de treinamento funcional, as mulheres
avaliadas apresentaram menor percentual de gordura (P = 0,03),
apesar do mesmo peso e IMC. Além disso, elas apresentaram
melhor desempenho nos testes de SVC (P = 0,04) e de
agilidade (P = 0,04) no momento pds treinamento comparado
com o momento pré. Nenhuma outra variavel foi diferente
quando os momentos pré e pos foram comparados (P> 0,05).
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Figura 1. PSE-sesséo das 20 sessfes de treinamento realizadas.
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Figura 2. PSE das 20 sessdes de treinamento realizadas.

Tabela 1
Variaveis antropométricas e de desempenho nos momentos pré e pos-
treinamento (n=8).

Idade 28,78+8,20
Estatura 1,65+0,07

Pré Pés \égl%r Diferenca da MMD

Maior/trivial/menor

Peso 62,38+7,51 61,77+7,39 0,08 0/99/1
IMC 23,47+2,35 23,25+2,35 0,09 0/97/3
Porcentual - 5354,476  32,08:560 0,03 0/32/68
de gordura
Flexibilidade 29,25+8,07 30,00+7,62 0,39 16/83/1
Resisténcia
Abdominal 31,88+5,38  33,63%3,38 0,16 72/26/2
Agilidade 6,94+0,33 6,68+0,41 0,04 1/4/95
CMJ (cm) 22,13+£3,21 23,70+3,97 0,04 90/9/1
Tempo de
corrida por 14,25+1,58 14,12+1,50 0,59 5/72/23
2km (min)
PSE — 2 km 4,39+0,85 3,85+1,06 0,12 3/11/87

As chances das diferengas nas variaveis serem diferentes
da MMD estdo apresentadas na tabela 1. Os resultados
indicaram que é possivel que o percentual de gordura das
mulheres diminua com o treinamento, com o peso e altura
apresentando resultado trivial. E improvavel que a flexibilidade e
0 tempo de corrida tenha mudado com o treinamento. No
entanto, €& possivel que a resisténcia abdominal tenha
aumentado e que a PSE no teste de corrida tenha diminuido, e
provavel que o desempenho nos testes de agilidade e CMJ
tenha melhorado.

Discusséo

Os principais resultados encontrados foram que o
treinamento funcional se mostrou efetivo para reduzir o
percentual de gordura e melhorar o desempenho em testes de
resisténcia abdominal, de agilidade e de salto vertical em
mulheres treinadas. Os resultados mostraram que o treinamento
funcional ndo modificou a flexibilidade nem o tempo de corrida
destas mulheres, apesar da provavel reducdo apresentada na
PSE durante o teste de corrida de 2 km.

Ao contrario do que foi reportado por Tomljanovié et al.*, o
percentual de gordura das mulheres treinadas que participaram
do presente estudo diminuiu apds apenas 7 semanas de
treinamento funcional. O treinamento fisico, principalmente
quando realizado em alta intensidade, pode reduzir o percentual
de gordura, aumentar o metabolismo de lipidios, mesmo quando
ndo se observa alteragdes no peso corporal®®. Tal alteracdo na
composicao corporal esti relacionado a reducdo de marcadores
relacionados ao risco cardiovascular®. Neves et al.?, reportaram
que 8 semanas de treinamento funcional realizado em forma de
circuito reduziu a gordura corporal total de mulheres na poés-
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menopausa. No entanto, vale ressaltar que no estudo de Neves
et al®!, as mulheres eram destreinadas, 0 que garante a
originalidade do presente estudo.

A melhoria do desempenho nos testes de resisténcia
abdominal, de agilidade e de salto vertical observada no
presente estudo também s&o diferentes dos encontrados por
Tomljanovi¢ et al.!, que demonstraram que o treinamento
funcional é mais eficiente para melhoria do controle postural e
da coordenagdo. A possivel explicacdo para os resultados
encontrados no presente estudo pode estar relacionada aos
exercicios executados com carga e velocidade para membros
inferiores, aos exercicios pliométricos, e para o fortalecimento da
regido abdominal prescritos durante as sessdes de treino.
Treinamento de poténcia e pliométrico mostram-se efetivos para
melhorar o desempenho em testes de agilidade e de salto
vertical em atletas®?. Além disso, 8 semanas de treinamento
realizado em forma de circuito aumentou a resisténcia
abdominal de mulheres obesas sedentarias®. Sendo assim, os
resultados encontrados mostram que o treinamento funcional,
quando programados com exercicios executados com carga e
velocidade, pliométricos e para o fortalecimento da regido
abdominal proporcionam efeito positivo nos testes de resisténcia
abdominal, de agilidade e de salto vertical.

O treinamento funcional, no entanto, ndo proporcionou efeito
no tempo de corrida em esteira por 2 km. A reducéo do tempo
na corrida era esperado uma vez que uma diminuigdo no tempo
de 5 km de corrida foi reportado em atletas de resisténcia
submetidos a um periodo de treinamento de forca explosiva®.
No entanto, vale ressaltar o efeito observado na PSE durante a
corrida de 2 km, sugerindo um possivel efeito positivo do
treinamento funcional no desempenho deste teste. De acordo
com o modelo psicobiolégico, a PSE é a responsavel por regular
a intensidade do exercicio de resisténcia®’. Sendo assim, é
possivel que os sujeitos tenham se dedicado mais ao teste de
corrida de 2 km no momento pré do que no momento pés, o que
ocasionou a néo diferenga estatistica no tempo de corrida.

Nenhum efeito do treinamento funcional foi observado no
teste de flexibilidade. Uma possivel explicacdo para este
resultado encontrado pode ser o pouco volume de treinamento
para aperfeicoar essa capacidade fisica. Resultados similares
foram observados por dos Reis Filho et al®®, apés 8 semanas de
treinamento em circuito com mulheres obesas sedentérias. De
acordo com o ACSM, o treinamento adequado para melhorar a
flexibilidade de adultos saudaveis deve conter exercicios de
flexibilidade, repetidos 2-4 vezes para cada cadeia muscular,
com duragédo de 10-30 segundos cada exercicio, realizados mais
que 2 vezes na semana”. Deste modo, aparentemente, o
treinamento realizado no presente estudo foi insuficiente para
melhorar a flexibilidade de mulheres treinadas.

Concluséo

Conclui-se que o treinamento funcional realizado 3 vezes
por semana, por um periodo de 7 semanas, quando programado
com exercicios de poténcia, pliométricos e para o fortalecimento
da regido abdominal proporciona efeito positivo nos testes de
resisténcia abdominal, de agilidade e de salto vertical, além de
diminuir o percentual de gordura de mulheres saudaveis
treinadas. E provavel também que, este tipo de treinamento,
reduza a PSE durante a corrida de 2 km.

Estes resultados sé@o importante a medida em que ajudam a
reduzir o empirismo da prescricdo e dos efeitos deste tipo
treinamento, que atualmente é amplamente difundido em
centros de atividades fisicas e praticado por varios grupos de
pessoas.

Neste sentido, pesquisas futuras sdo necessarias a fim de
verificar outros tipos de periodizacdo do treinamento funcional
para comparacao dos resultados. Da mesma maneira, sugerem-
se estudos posteriores que avaliem a melhoria destas variaveis
em mulheres destreinadas, em idosos, em gestantes e em
obesos para um aprofundamento dos beneficios do treinamento
funcional.
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