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Resumo
Treinamento funcional (TF) € um termo relativamente novo que vem invadindo o cenario da atividade fisica e
se tornando uma “febre” entre profissionais a praticantes. O TF esta intimamente relacionado ao
desenvolvimento da capacidade funcional das pessoas, compreendendo o desenvolvimento das principais
capacidades biomotoras: forga, velocidade, resisténcia, coordenagéo, flexibilidade e equilibrio. Dentre essas
capacidades, a forca muscular, em suas diversas manifestacdes, se destaca como sendo bastante relevantes
para o desempenho das atividades cotidianas e manutencdo da independéncia funcional. Por conseguinte, o
treinamento de forga perece merecer posicdo de destaque nos programas de TF, haja vista que é a melhor
intervencdo para o aprimoramento da for¢a muscular. Assim sendo, o objetivo do presente estudo é discutir a
relevancia do treinamento de forca nos programas de treinamento funcional, bem como a importancia da forca
muscular em suas diversas manifestagdes nos programas no aprimoramento da capacidade funcional, com
base em uma revisdo da literatura especifica.
Unitermos: Capacidade funcional. For¢a muscular. Treinamento resistido.
Abstract
Functional training (FT) is a relatively new term that is invading the stage of physical activity and becoming a
"fever" among professional and practitioners. The FT is closely related to the development of the functional
fitness of people, including the development of major physical capacities: strength, speed, endurance,
coordination, flexibility and balance. Among these capacities, muscle strength, in his different manifestations,
stands out as being very relevant to the performance of daily activities and maintenance of functional
independence. Therefore, strength training perishes deserve a prominent position in FT programs, considering
that is the best intervention to improve muscle strength. Thus, the aim of this study is to discuss the
importance of strength training on the functional training programs, as well as the importance of muscular
strength in his various manifestations on improving functional capacity, based on a review of the literature.
Keywords: Functional fitness. Muscle strength. Resistance training.
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Introducao

Treinamento funcional (TF) é um termo relativamente novo que vem invadindo o cendrio da
atividade fisica e se tornando uma “febre” entre profissionais a praticantes. (Gianoni, 2011). No
Brasil, o TF teve sua origem com os profissionais na area de fisioterapia e reabilitacéo, ja que
estes foram pioneiros na utilizacdo de exercicios que imitavam o que os pacientes faziam em
casa ou no trabalho durante a terapia (Monteiro e Evangelista, 2010). A idéia de utilizacdo
desse conceito tinha propdsitos de reabilitacdo de funcdes. A partir disso, profissionais de
Educacdo Fisica e Esportes comecaram a utilizar o mesmo conceito, no intuito de aprimorar

funcdes.

Thompson (2012) define TF como a utilizacdo do treinamento de forca para melhora do
equilibrio, coordenacdo, forca, poténcia e resisténcia, sendo freqlientemente utilizado em

programas clinicos que imitam atividades da vida diaria.
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Apesar de se apresentar como uma metodologia recente, o TF ndo é uma novidade, afinal a
funcionalidade do ser humano ja foi uma questdo de sobrevivéncia, sendo esse conceito

aplicado ha muito tempo, porém sem a referida nomenclatura (Gianoni, 2011).

De acordo com alguns autores (Bossi, 2011; Coutinho, 2011), o termo treinamento funcional
surgiu do reconhecimento conquistado pela contribuicdo dos trabalhos da especialidade na
reabilitagdo de lesGes de soldados na segunda guerra mundial, e também em atletas olimpicos
nos anos 50, quando se percebeu a necessidade de trabalhos especificos e diferenciados para
cada modalidade esportiva. Nos anos 90, estudos comecaram a demonstrar uma melhora na
agilidade, forca e coordenacdo por meio de exercicios multiarticulares que exploravam

variages de velocidade, semelhantes as atividades cotidianas ou esportivas.

Em um conceito mais técnico, Clark (2001) afirma que movimentos funcionais referem-se a
movimentos integrados multiplanares e que envolvem reducéo, estabilizacdo e producdo de

forca.

Segundo o dicionario de lingua portuguesa Michaelis (2009), treinamento significa acdo de
treinar. J4, funcional, relativo as fungdes vitais; em cuja execucdo ou fabricacdo se procura
atender, antes de tudo, a funcdo, ao fim pratico. Sendo assim, pela associacdo das palavras,
pode-se concluir que TF é a acdo de treinar em cuja execu¢do se procura atender antes de

tudo, a funcao, ao fim préatico. Ou ainda, a acédo de treinar para aprimorar as fungdes vitais.

Em suma, o TF estd intimamente relacionado ao desenvolvimento da capacidade funcional das
pessoas. Tal capacidade pode ser compreendida como a aptiddo para realizacdo de tarefas
diarias como andar, correr, empurrar, levantar algo, agachar sem precisar da ajuda de outras
pessoas (Campos e Coraucci Neto, 2004). Para tanto, diversas capacidades biomotoras sdo

relevantes e um nivel minimo de cada uma dessas capacidades é requisito essencial.

Para que uma pessoa se movimente de maneira eficiente contra a acdo da gravidade, ela deve
possuir amplitude de movimento, mobilidade articular, forca, e resisténcia muscular bem como
a habilidade de coordenar os movimentos (Campos e Coraucci Neto, 2004). Sendo assim, forca
muscular, condicionamento cardiorrespiratério, flexibilidade, equilibrio, agilidade, velocidade e
coordenacdo sdo capacidades fundamentais e devem ser contempladas em um programa de

treinamento funcional (Gianoni, 2011).

No entanto, alguns autores relatam que a forca muscular parece ser a principal capacidade
fisica relacionada a manutengdo da capacidade funcional e, conseqientemente, da
independéncia funcional no envelhecimento (Matsudo et al., 2000). Conseqiientemente, o
treinamento de forca deveria ser parte integrante e fundamental nos programas de treinamento

funcional.



Essa afirmacéo acorda com o Ultimo posicionamento oficial do Colégio Americano de Medicina
do Esporte (Garber, 2011) acerca da prescricdo de exercicios fisicos para populagdo
aparentemente saudavel, no qual a organizacdo recomenda que o treinamento funcional seja

inserido em meio ao programa de treinamento resistido.

Sendo assim, o objetivo do presente estudo é discutir a relevancia do treinamento de forca nos
programas de treinamento funcional, bem como a importancia da forca muscular em suas
diversas manifesta¢cdes nos programas no aprimoramento da capacidade funcional, com base

em uma revisdo da literatura especifica.

Metodologia

O presente artigo foi desenvolvido com base na revisdo da literatura sobre o treinamento de

forca e treinamento funcional.

A busca foi realizada em bases de dados cientificas, utilizando-se os termos “treinamento de

forca”, “treinamento resistido” e “treinamento funcional”, nos idiomas portugués e inglés.

Foram selecionados artigos originais e de revisdo que analisavam a forca muscular e a sua
relevancia no treinamento e na aptiddo funcional. Nao foi utilizado critério temporal para

exclusdo de artigos.

Além dos artigos, foram utilizados livros relativos aos assuntos.

Treinamento funcional vs Treinamento de forca tradicional

Com a ascensdo do TF, o cenério fitness vive ha algum tempo um choque de metodologias.
Para alguns estudiosos do assunto (Monteiro e Evangelista, 2010; Gomes, 2010), a prescri¢céo

de exercicios funcionais difere em alguns pontos da prescricdo tradicional.

Para Monteiro e Evangelista (2010), os critérios adotados pela comunidade pratica para
prescricdo do TF e treinamento de forca tradicional apresentam algumas diferencas marcantes,

conforme tabela abaixo:

Tabela 1. Diferengas entre treinamento tradicional e treinamento funcional

Treinamento tradicional Treinamento funcional
[solado Integrado
Rigido Flexivel
Limitado Tlimitado
Uniplanar Multiplanar

Fonte: Monteiro ¢ Evangelista (2010)



Apesar das diferencas destacadas acima, Gianoni (2011) afirma que a principal caracteristica do
TF é que o mesmo visa o desenvolvimento do corpo como um todo, ou seja, o corpo humano é
tratado como uma unidade. O mesmo autor afirma que, por vezes, o treinamento tradicional,
principalmente, com o objetivo de hipertrofia muscular, segmenta o corpo e o trabalha de

forma isolada (por grupamentos musculares).

No entanto, o que parece contribuir com as diferengas de metodologias sédo 0s objetivos
almejados, ou seja, os objetivos direcionam para uma forma de prescricdo ou para outra.
Alguns autores afirmam que o0s exercicios tradicionais podem ser funcionais e devem ser
inseridos em programas de TF (Coutinho, 2011; Bossi, 2011). Assim, 0 exercicio em si parece
ser apenas um pequeno componente de um todo e esse todo deve contemplar o corpo de uma

forma global.

Bossi (2011) sugere que o TF utilize exercicios tanto simples como complexos, tanto
tradicionais como inovadores, e que o programa seja organizado no intuito de desenvolver

todas as principais capacidades biomotoras do homem.

Capacidades biomotoras do treinamento funcional

Capacidade biomotora é cada um dos componentes fisicos desenvolvidos pelo corpo. De acordo
com Bompa (2002), a combinacdo entre forca, velocidade, resisténcia, coordenacéo,
flexibilidade e equilibrio é fundamental para o sucesso nas atividades motoras e interligar essas
seis a¢des € o objetivo do TF. Sendo assim, o programa de exercicios deve contemplar essas
capacidades a fim de possibilitar um desempenho satisfatério nas atividades motoras dos seres

humanos.

O posicionamento oficial das principais entidades relacionadas ao exercicio e saude (Carvalho,
1997; Garber, 2011) afirma que um programa regular de exercicios fisicos deve possuir pelo
menos trés componentes: aerdbio, sobrecarga muscular e flexibilidade, variando a énfase em
cada um de acordo com a condicéo clinica e os objetivos de cada individuo. Assim sendo,
suple-se que a combinacdo dessas trés modalidades de treinamento é suficiente para
promover adaptacbes positivas sobre as seis principais capacidades biomotoras

supramencionadas.

No entanto, alguns entusiastas do treinamento de forca (Teixeira e Guedes Jr., 2009; 2010)
afirmam que esse tipo de treinamento, isoladamente ou em conjunto com outra modalidade,
pode contribuir para a melhora de todas as capacidades biomotoras e, portanto, poderia ser

enfatizado nos programas de TF.

Resisténcia



Resisténcia é a capacidade de resistir & fadiga diante da utilizacdo de uma ou mais capacidades

biomotoras (Platonov, 2005).

De acordo com Wilmore e Costill (2001), endurance é o termo que descreve dois conceitos
separados, mas que estdo relacionados a resisténcia muscular e a resisténcia
cardiorrespiratoria. Enquanto a resisténcia muscular esta relacionada a musculos individuais, a

resisténcia cardiorrespiratéria € a capacidade de todo o corpo sustentar o exercicio prolongado.

Segundo Campos e Coraucci Neto (2004), a resisténcia (cardiovascular e muscular) é
importante no TF porque diminui ou retarda o aparecimento da fadiga que debilita a
propriocepcdo e aumenta o rendimento aerébio e anaerobio, vitais para a manutencdo ou
melhoria da capacidade funcional. A capacidade de resistir num exercicio predominantemente
aerdbio garante a competéncia metabdlica para que determinadas tarefas motoras possam ou

ndo ter uma resposta eficiente (Jenkins, 2005).

Em um estudo realizado por Gettman e Pollock (1981), através do treinamento de forca
realizado em circuito, individuos observaram aumento moderado no VO2 max. de 4 % nos

homens e 8 % nas mulheres, apds 8-20 semanas de treinamento.

Além do aumento moderado na capacidade cardiorrespiratoria, o treinamento de forga tem se
mostrado eficiente em promover aumento no desempenho de corredores de longa distancia
(Johnston et al., 1997; Jung, 2003).

Com relacdo especifica a resisténcia de forca, o treinamento resistido se mostra bastante eficaz

em melhorar essa capacidade (Guedes Jr. et al., 2008; Teixeira e Guedes Jr., 2009; 2010).

Equilibrio

Coutinho (2011) define equilibrio como a interagcdo harmoniosa e contextualmente apropriada
entre a estabilidade e a mobilidade do corpo, respeitando a sua base de sustentacdo. O
equilibrio € composto das reac@es involuntarias dinamicas de sensac8es e impulsos para manter

uma postura ereta e movimentos funcionais (Gomes, 2010).

Garber (2011) afirma que o treinamento de forca, além de aumentar a massa e forca muscular,
a densidade mineral éssea, o equilibrio dinamico e os niveis totais de atividade fisica, também
diminui os riscos de quedas e fraturas 6sseas. Outros estudos também observaram melhora no
equilibrio de pessoas, principalmente idosas, submetidas a programas de treinamento de forca
(Silva et al., 2008, Nelson et al., 1994).

Fiatanori et al (1990) observaram melhoras significativas da forga em individuos com idades

entre 86 e 90 anos submetidos a 8 semanas de treinamento de forca, sendo verificados



aumentos médios de 177% na forca do musculo quadriceps. Tal ganho foi acompanhado de um
aumento de 50% na velocidade da marcha, sendo que 20% dos praticantes conseguiram
abdicar de suas bengalas para se locomoverem, o que indica melhora do equilibrio, apesar da

nao realizacdo de teste especifico no referido estudo.

Velocidade

Segundo Barbanti (1996), velocidade é definida como a méaxima rapidez de movimentos que
pode ser alcangada. Santos et al. (2010) afirmam que a velocidade no esporte é a capacidade
de atingir maior rapidez de reacdo e de movimento, de acordo com o condicionamento
especifico, baseada no processo cognitivo, na forca méaxima de vontade e no bom

funcionamento do sistema neuromuscular.

Bompa (2002) cita que grande parte da capacidade de velocidade € determinada
geneticamente, pois quanto maior for a propor¢cdo de fibras musculares de contracdo rapida,
maior sera a capacidade de contracdo rapida e explosiva do organismo. Porém, apesar da

relacdo da velocidade com a genética, essa capacidade é treinavel.

A velocidade motora resulta, portanto, da capacidade psiquica, cognitiva, coordenativa e do
condicionamento, sujeitas as influéncias genéticas, do aprendizado, do desenvolvimento
sensorial e neuronal, bem como de tenddes, musculos e capacidade de mobilizacdo energética
(Weineck, 2003).

Segundo Zatsiorsky e Kraemer (2008), um dos pré-requisitos para a alta velocidade de
movimentos € o aumento da forca méaxima. Os mesmos autores afirmam que enquanto uma
flexdo do cotovelo com peso depende de 13% da capacidade da for¢ca maxima, a velocidade
desta flexdo depende de 39% da capacidade de forca maxima, portanto, se a flexdo passar a
depender de 51% da forca maxima, entdo, a velocidade desta flexdo dependerd de 71% da
forca maxima. Esta afirmacédo explica a interdependéncia entre forca méxima e velocidade de

movimento, sendo que o aumento da primeira leva ao conseqiiente aumento da segunda.

De fato, estudos prévios observaram aumento na velocidade de movimentos em decorréncia de
programas de treinamento de forca, tanto em atividades cotidianas (Macaluso e De Vito, 2004),

como em performance esportiva (Wilson et al., 1996)

Macaluso e De Vito (2004) conduziram um estudo de revisdo da literatura sobre as adaptacdes
decorrentes do treinamento de for¢a em individuos idosos. Dentre as adapta¢des mencionadas,
0s autores citam varias publicagdes que observaram aumento na velocidade de marcha

(méxima e usual) em idosos submetidos a programas de treinamento de forca.



Wilson et al. (1996) demonstraram aumento significativo na performance no teste de sprint de
40 metros ap6s 8 semanas de treinamento de agachamento. No entanto, o aumento na
performance de velocidade (2,3%) foi menor que o aumento da forca muscular (21%). Esses

resultados ndo sao consenso na literatura.

Coordenacéo

Conforme afirmam Gallahue e Ozmun (2001), a coordenacdo motora é a capacidade do cérebro
de equilibrar os movimentos do corpo, mais especificamente, dos musculos e das articulaces.
A coordenacdo motora € uma das capacidades fisicas mais requeridas nas atividades cotidianas,

principalmente, nas atividades que exigem precisdo.

Porém, no envelhecimento, atividades comuns também apresentam alta exigéncia de
coordenacdo de movimento, o que pode ser um limitante funcional em pessoas com essa
capacidade prejudicada. Em uma pesquisa realizada por Glaner (2003), foram obtidos dados
que mostraram que dos acidentes com idosos, 70% sdo devido a uma diminuicdo na
capacidade de andar, correr, saltar e coordenar movimentos, logo, torna-se necesséaria a

melhora da coordenagdo para esta faixa etéria.

De acordo com alguns autores do segmento do treinamento de forca (Fleck e Figueira Jr.;
1997; Guedes Jr. et al., 2008; Teixeira e Guedes Jr., 2009), essa modalidade de treinamento
parece ser bastante eficiente em promover melhora da coordenagdo motora, principalmente,
através das adaptacbes neuromusculares associadas a coordenacdo intermuscular e
intramuscular, sendo que essas adaptacGes podem ser observadas ap0s poucas sessfes de

treinamento.

Elexibilidade

Flexibilidade é compreendida como a habilidade para mover uma articulacdo por meio de uma
amplitude de movimento sem estresse para a unidade (Campos e Coraucci Neto, 2004). De
acordo com Badaro et al (2007), a flexibilidade é muito importante, pois favorece uma maior
mobilidade nas atividades diarias e esportivas, diminui o risco de lesdes, favorecendo o

aumento da qualidade e quantidade de movimentos e uma melhora da postura corporal.

Referéncias indicam que a melhor intervencdo para melhora da flexibilidade séo os exercicios
de alongamento por ser uma forma de trabalho que visa a exploracdo de graus de amplitude de

movimento (ADM) habitualmente ndo explorados no cotidiano (Badaro et al., 2007).

No entanto, estudos tém observado ganhos moderados de flexibilidade em decorréncia do

treinamento de forga utilizando exercicios com ADM completa. Cortes et al (2002) e Thrash e



Kelly (1987), concluiram, em seus respectivos estudos, que um programa de treinamento com
pesos (musculacédo) para desenvolver forca muscular ndo prejudica a flexibilidade, podendo, ao
mesmo, manter os niveis, ou até aumentar a amplitude de determinados movimentos. Weineck
(2003) mostra através dos ginastas que possuem uma musculatura bem desenvolvida
combinada com uma extraordinaria flexibilidade, que o aumento da massa muscular nao

necessariamente estad associado a uma restricdo da flexibilidade.

Em estudo realizado por Beedle et al (1991), que tinha o objetivo de comparar a flexibilidade de
ombro e cotovelo de fisiculturistas, jogadores de futebol universitario, levantadores de peso e
um grupo controle, ficou evidenciado que levantadores de peso tinham flexibilidade mediana ou
acima da média na maioria das articulagdes e que comparados a outros atletas ficavam inferior

apenas aos ginastas.

Forca

De acordo com Campos e Coraucci Neto (2004), a forca é uma capacidade fisica imprescindivel
para a manutencdo ou aprimoramento da capacidade funcional do corpo humano, sendo a base

para resisténcia muscular, velocidade, equilibrio, coordenagao e flexibilidade.

Forca muscular é o produto de ac¢des musculares e do sistema nervoso (Bossi, 2011) e €
compreendida como a capacidade do musculo esquelético produzir tensdo, forca e torques

maximos em uma determinada velocidade (Dantas e Coutinho, 2010).

Diversas formas de exercicio sdo eficientes em aumentar a forca muscular, no entanto, o
treinamento de forga se mostra a intervencdo mais eficaz em qualquer tipo de publico (Teixeira
e Guedes Jr., 2009; 2010).

Em estudo realizado por Fontoura et al. (2004), meninos pré-puberes, apés 12 semanas de
treinamento, aumentaram significativamente a forca maxima de extensé@o de joelho e flexdo de
cotovelo em 78 e 67%, respectivamente. O grupo controle ndo modificou estatisticamente os

valores de forca.

Azevedo et al ( 2007) conduziram estudo no qual analisaram os efeitos de quatro semanas de
treinamento resistido sobre diversas variaveis, dentre as quais, a forca muscular maxima
através do teste de 1RM. Apos programa de treinamento, os autores observaram aumento na
forca maxima em membros inferiores e superiores, comprovando a eficiéncia do treinamento de

forca em promover aumento nessa variavel.

Importancia da forca para a capacidade funcional



Para Matsudo et al. (2000), a perda de massa muscular e conseqientemente da for¢a muscular

€ a principal responsavel pela deterioragdo na mobilidade e na capacidade funcional do

Q.

individuo que estd envelhecendo. A perda da massa e forca musculares estdo associadas

Q-

diminuicdo da forga muscular e éssea, alteracdo da poténcia aer6bia maxima, intolerancia
glicose, resisténcia a insulina, menor taxa metabdlica de repouso e de requisicdo energética,
disfuncéo imunologica, desordens do equilibrio e do andar, fraturas por osteoporose, velocidade

lenta de andar e dependéncia funcional em idosos (Fiatarone-Singh, 1998).

A forca muscular € um importante componente da aptidéo fisica relacionada a saude, além de
exercer papel relevante para o desempenho fisico em inimeras atividades de vida diaria e/ou
esportivas (Cardoso et al., 2011). Os idosos que se exercitam com pesos recuperam boa parte
da forca perdida, capacitando-os para um melhor desenvolvimento de atividades habituais
diarias (Nieman, 1999).

Fleck e Kraemer (2006), afirmam que a for¢ca é um fator importante para as capacidades
funcionais e que deve ser mantida durante o envelhecimento, pois ela é vital para a salde,
capacidade funcional e a vida independente. Os mesmos autores relatam que um programa
bem elaborado de musculagdo proporciona diversos beneficios a sadde como o aumento da
forca, aumento da massa magra, diminuicdo da gordura corporal e melhoria do desempenho

fisico em atividades esportivas e da vida diéria.

Forca méxima

Para Spring et al. (1995), forca maxima € a maior for¢ca que podemos exercer voluntariamente
contra uma resisténcia, sob forma dindmica ou estatica. Segundo Monteiro (2004), corresponde
a tensédo exercida contra resisténcias limites. De acordo com Bossi (2011), forca € o produto de
acOes musculares e do sistema nervoso, e temos como ideal estimular ao maximo os musculos

agonistas e ativar os musculos sinergistas e antagonistas.

Essa manifestacdo de forga € muito trabalhada e requerida em atividades que envolvem uma

Unica repeticdo, como, por exemplo, o powerlifting ou levantamentos béasicos (Coutinho, 2011).

Nas atividades da vida diaria, a forca maxima ndo parece ser muito requerida. No entanto, a
forca maxima esté intimamente relacionada com a resisténcia de forca e com a forca rapida.
Zatsiorsky e Kraemer (2008) afirmam que o aumento da forca maxima pode, até certo ponto,
aumentar a resisténcia de forca e a forca rapida, capacidades utilizadas com freqiiéncia nas

atividades cotidianas e esportivas.

Em estudo realizado com um grupo de idosos de um asilo (72 a 98 anos), um programa de

treinamento resistido de 10 semanas associado a suplementacdo alimentar aumentou a forca



méxima média em 113% no grupo exercitado. Associado ao aumento da forca, ocorreram
melhorias associadas, como o aumento de 11,8% na velocidade da caminhada e na de 18,4%

na capacidade de subir escadas (Simao, 2004).

Forca de resisténcia

De acordo com Garber (2011), forca de resisténcia é a capacidade de um musculo manter um
percentual especifico da contracdo voluntaria maxima por um periodo de tempo prolongado.
Trata-se de uma manifestacdo de forgca muito requerida em atividades diarias, principalmente
para os individuos que tém em sua atividade profissional, a repeticdo sistematica de

movimentos (Monteiro, 2004).

Glaner (2003) corrobora com essa afirmagao, citando que a for¢a de resisténcia € importante
na relacdo aptidao fisica/salde, pois é requerida em varias atividades diarias, tais como
carregar compras, transportar objetos, manter a postura, entre outras. Outra aplicacdo dessa
manifestacdo de forca seria nas atividades desportivas que tém por objetivo manter esforcos
continuos durante periodos de tempo prolongados, por exemplo, corrida de rua (Evangelista,
2011).

Forca rapida

Forca rapida corresponde a relacdo entre a forca produzida e o tempo necessario para produzi-
la (relacédo expressa numa curva for¢a-tempo) (Guedes Jr. et al., 2008). Presente em todas as
manifestacBes de forga, representada quando o sistema neuromuscular desenvolve uma alta
velocidade de acdo ou para criar uma forte aceleragdo na expresséo de forca (Magalhaes,
2011)

E uma manifestacdo de forca bastante utilizada no cotidiano, principalmente, em atividades
como levantar-se de uma cadeira, correr para travessar uma rua, saltar obstaculos, entre
outras (Campos e Coraucci Neto, 2004). Além das atividades cotidianas, as acdes esportivas
exigem, em sua grande maioria, o0 emprego da forca rapida: sprints, saltos, mudancas de

direcdo, socos, arremessos, chutes, etc. (Monteiro, 2004).
Concluséo

Com base nas referéncias consultadas, conclui-se que a forca muscular parece ser fundamental
para o desempenho nas atividades cotidianas e esportivas, sendo imprescindivel para a
independéncia funcional dos seres humanos. Sendo assim, o treinamento de forca, por ser uma
das intervencdes mais eficientes em promover o aumento da forgca muscular, parece ser

bastante relevante nos programas de treinamento funcional. Além disso, o treinamento de forca



muscular mostra-se também como uma intervencédo eficiente em promover melhora das
principais capacidades biomotoras interferentes no desempenho das tarefas funcionais, o que

ressalta a importéancia de sua inclusdo nos programas de treinamento funcional.
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