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Uma reflexão previa para os 

especialistas em programas de 

condicionamento físico saúdavel.

Bases de Treinamento Funcional
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Patogénesis
(Valor potencial 

preventivo EF)

Sintomatología 

específica 

asociada
(Valor efectivo 

disminución síntomas 

y cronificación)

Aptitud Física Calidad vida

RI A A A A

DM2 A A A A

DISLIPEMIAS A A A B

HTA A A A A

OBESIDAD A A A A

EPOC D A A A

CARDIOPATIA 

CORONARIA

A A A A

INSUFICIENCIA 

CARDIACA

A A A A

CLAUDICACIÓN 

INTERMITENTE 

(EVP)

A A A A

OSTEOARTRITIS D A A A

ARTRITIS 

REUMATOIDE

D C A D

OSTEOPOROSIS A B B B

FIBROMIALGIA C A A A

SINDROME 

FATIGA CRÓNICA

C B B C

CANCER D B B B

DEPRESIÓN D A A A

A

Fuerte 

evidencia

B

Moderada 

evidencia

C

Limitada 

evidencia

D

No evidencia
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Movimento vs                       Exercício
Exercício = “movimentos corporais que são executados para manter ou melhorar a 

aptidão física” (RAE, 2012). 

Portanto qualquer “movimento” corporal só pode ser considerado um

“exercício ” quando as variáveis de sua seleção, aplicação e execução (dose), é 

integrado  no  contexto de um programa de treinamento, atendendo os critérios 
apropriados e evidenciados envolvidos para alcançar um estímulo suficiente para 

manter, melhorar ou restaurar o estado de saúde física, [Heredia et al., 2011].
Isso vai significar "por definição" variáveis de controle como

Sem eles ... só  vamos estar falando de movimentos.

http://g-se.com/es/salud-y-fitness/wiki/ejercicio

Treinamento Funcional

Se olharmos do ponto de vista científico,
treinamento funcional ... tem pouco ou
nada a ver com isso ...

Para acreditar no contrário,
sem evidências é
respeitável, mas não treinar
o conhecimento é apenas ....
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Pertencente a funções. Competição, transferência p.

TREINAMENTO FUNCIONAL: análise etimológica. 

Função. 

(Do lat. Functio,-onis).

Transferência. 

(Do lat. Transferência,-entis, parte. Ato. Transfer, transfer). 

f. Ação e efeito de transferência 
Transferir.
((Do lat. Transferre). 

1. Tr. Passe ou transportar algo de um lugar para outro.

Bases de Treinamento Funcional

Da Silva-Grigoletto et al., 2014

Etimologicamente deve entender o termo "funcional" (RAW, 2011), como

pertencente a funções.

Além disso, quando é dito de uma obra ou técnica: efetivamente adequado às

suas finalidades e também encontrar uso quando utilizado como pertencente ou

relativo a funções biológicas ou psicológicas (encontrar, por exemplo, utilizar o

conceito de "recuperação funcional ").

TREINAMENTO FUNCIONAL: Análise etiomológica

Função. (Del lat. functĭo, -ōnis).

Bases de Treinamento Funcional

Da Silva-Grigoletto et al., 2014

Ou seja, inicialmente, o uso correto do termo“funcional” deve assumir o

respeito ou se relacionar com as funções para as quais foi projetado o

sistema biológico humano de forma eficaz e respeitando as suas funções

psico-biológico em seu ambiente "natural" (AVD-AVDL).

Não pode ser considerado funcional:
- Se não provocar adaptações positivas no sistema

- Infringir as suas funções

- Não servem para que o indivíduo desenvolva uma vida em relação ao

seu ambiente mais eficazmente e de forma segura.

TREINAMENTO FUNCIONAL: Análise etiomológica

Função. (Del lat. functĭo, -ōnis).

Bases de Treinamento Funcional

Da Silva-Grigoletto et al., 2014
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Da Silva-Grigoletto et al., 2014

TREINAMENTO FUNCIONAL: 

Análise etiomológica

Transferência. (
del latín transferens, -entis, part. act. de transferre, transferir). 

Outro termo associado ao conceito de treinamento funcional é o de

"transferência" (T). Voltando para realizar uma análise etimológica da palavra,

significa: (transferens Latina,-entis, parte ato de transferre, transferência ..).

Ação e efeito de transferência, que é ato de passar ou tomar alguma coisa

de um lugar para outro.

A B

Bases de Treinamento Funcional

Fo
rm

ação
"A

”

Não executar 
"B" ou 

outras ações

Todo o treinamento vai procurar obter o maior
efeito sobre o desempenho específico + (Badillo,
Rivas, 2002), neste caso, sobre a saúde e qualidade
de vida.
Metodologicamente, para medir se a transferência
(T) ocorre é necessário com a finalidade de que a
atividade não é trem T.

¿     ?

Neste sentido estas propostas prevêem uma

suposta transferência (T) a diária e / ou vida

profissional.

Negativamente ao que acontece com o treinamento

de força programas de estudos com uma orientação

fisiológica, parece haver um nível tão profundo da

produção científica que aborda objetivamente os

efeitos do treinamento com base em propostas

"funcionais"para o desenvolvimento e melhoria de

diferentes características morfológicas, habilidades

neuromuscular e estado funcional.

Bases de Treinamento Funcional
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Floyd e Prata descreveu o fenômeno de 

flexão-relaxamento (FFR) dos músculos 

extensores utilizando EMG. FFR Refere-

se a um padrão de atividade muscular 

durante a flexão onde músculos 

extensores lombar no final do curso 

apresenta um relaxamento ou silêncio 

eletromiográfico [Gupta].

Em relação ao FFR, silêncio 

eletromiográfico, muitas vezes tem início 

entre 46,1 ° e 49,8 ° em homens

Flloyd WF, Prata PHS. Função dos 

eretores da coluna em flexão do tronco. 

Lancet 1951; 1:133-4.

Gupta A. Análise de mio-elétrica silêncio 

dos armadores spinae. J Biomech 2001; 

34:491-6.
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Bases de Treinamento Funcional

Algumas propostas=

•Não há um limite mínimo– de estímulo

fisiológico- para garantir ADAPTACÕES

(Atenção!! Aos aspectos estruturais e neurais
em idosos e mulheres)

•DÉFICIT DE FATORES ERGONÔMICOS E
HIGIENE POSTURAL

•E falta de critérios de aplicação e de
progressão

•Sobre o que fundamentar nos exercícios

1. Esporte não é saúde

2. A metodologia utilizada no treinamento de atletas não deve ser utilizado em pessoas que estão apenas à 

procura de um AFS 

3. Nem os resultados da aplicação da mesma a partir da perspectiva fisiológica.

Bases de Treinamento Funcional

http://www.facebook.com/photo.php?pid=228160&id=118577244835128
http://www.facebook.com/photo.php?pid=228160&id=118577244835128
http://www.facebook.com/photo.php?pid=228160&id=118577244835128
http://www.facebook.com/photo.php?pid=228160&id=118577244835128
http://www.facebook.com/photo.php?pid=228160&id=118577244835128
http://www.facebook.com/photo.php?pid=228160&id=118577244835128
http://www.facebook.com/photo.php?pid=231339&id=118577244835128
http://www.facebook.com/photo.php?pid=231339&id=118577244835128
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Bases de Treinamento Funcional

Manutenção da capacidade funcional ao longo da vida

Tomado de Izquierdo, 2010

Adolescência 

Jovem 

Crescimento 

e Desenvolvimento

Idade Adulta

Mantendo a função de 
mais alto nível

Idosos

Manter a independência 
e prevenir a deficiência

Reabilitação e garantia 
de qualidade de vida

Zona 

de

Fragilidade

Idade

C
a

p
a

ci
d

a
d

e
F

u
n

ci
o

n
a

l

Limiar da incapacidade

O envelhecimento secundário e transtornos 

caracterizados por mudanças adaptativas crônicas 

para manter a homeostase ambiental

(Izquierdo, M. et al 2001)

Med. Sci. Sports Exeerc

•O treinamento de força pode envolver funcional 

recuperar 20 anos de idade(Izquierdo et al 2001 J Appl

Physiol)



11

¿Funcionalidade?...Fuorça

máxima, Potência: chave em

saúde

0 0
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RESERVA 
FUNCIONAL

LEVANTARSE SILLA
80 AÑOS20 AÑOS

% Fuerza utilizada

Izquierdo 2012                                    

(Macaluso y De Vito, 2004).

Incluir cuestión N/Kg 

sentarse 

Bases de Treinamento Funcional

Determinação OBJETIVOS EF AVD

OF1: REAJUSTE NM (SMOV) 

0F2:MANTER/ ou melhorar a saúde 

DE 3: ADAPTAÇÃO REQ. 
ESPECIFICAÇÕES 

OF4: MANUTENÇÃO SN (estrutura e 
função)

BÁSICO

ESPECÍFICO

Rend/compensac AVD

Rend/compensac AVDL

-Manter a integridade da
articulação
-Prevenção OA patologia

-Diferenças entre os sexos
-Diferenças entre faixas etárias

-Prevenção Sarcopenia, 
Dinapenia, Perda de 

Funcionalidade
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AVD del contexto demográfico de los países occidentales industrializados

Granata KP, Bennet BC. Low back biomechanics and static stability during isometric pushing. Hum Factors 2005; 47 (3):536-549.

Granata KP, Lee PE, Franklin TC. Co-contraction recruitment and spinal load during isometric trunk flexion and extension. Clin Biomech (Bristol, Avon) 2005; 20 (10): 1029-1037.
kuthota V, Nadler SF. Core strengthening. Arch Phys Med Rehabil 2004; 85 (3 Suppl 1):S86-92.

Gravidade + 

MMSS (membros superiores) em certas ocasiões são realizadas

-Tração (trações) (por exemplo, retirar um objeto da mala do carro)

- Pressão/empurrar (por exemplo, empurrar o carrinho do supermercado)

• Essas duas ações podem ter risco de lesão, se não houver co-
ativação, lombo-abdominal tanto em ações da AVD e AVDL.

Os MMII membros inferiores só são solicitados para realizar
tarefas de deslocamento

• Para estas tarefas o core (zona media) é o centro da cadeia cinética
funcional para executar essas tarefas de forma eficaz e sem risco de lesão

TREINAMENTO FUNCIONAL 

CORE

LPO

Kettlebells

Bases 

Instavéis

T Coordenativo

Pliometria

Materiais 

AVALIAÇÃO

Reajuste 

Muscular 
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CORE 

Multiplanares
(todos os níveis) 

respeitando RANGE

Integração Micro 
progressões NM 
(estabilização de 

demandas)

Geração de distribuição

Aumentar os níveis de 
resistência a fadiga

muscular CORE
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EXEMPLO DE MICRO PROGRESSÃO

POSICIÓN CORPORAL CUADRUPEDIA

EJERCICIO
CUADRUPEDIA 

CONTRALATERAL

ACCIÓN ARTICULAR

EXTENSIÓN CADERA Y/O 

TRONCO; ESTABILIZACIÓN 

ISOMÉTRICA

PLANO DE MOVIMIENTO SAGITAL

GRUPOS MUSCULARES

Glúteos, erectores 

espinales dorsales y 

lumbares

SEGMENTO FIJO         

(en apoyo)

TREN SUPERIOR E 

INFERIOR CONTRALTERAL

SEGMENTO LIBRE
TREN SUPERIOR E 

INFERIOR CONTRALTERAL

PROGRESIÓN DE EJERCICIOS
NIVEL I NIVEL II NIVEL III

Fig. Progresión de ejercicios en cuadrupedia para el acondicionamiento de la musculatura extensora de cadera.

EXEMPLO DE MICRO PROGRESSÃO

POSICIÓN CORPORAL DECÚBITO LATERAL

EJERCICIO PUENTE LATERAL

ACCIÓN ARTICULAR

ESTABILIZACIÓN 

ISOMÉTRICA; FLEXIÓN 

LATERAL DE TRONCO

PLANO DE MOVIMIENTO FRONTAL

GRUPOS MUSCULARES

Oblicuos internos y 

externos del mismo lado; 

cuadrado lumbar

SEGMENTO FIJO         

(en apoyo)

TREN SUPERIOR E 

INFERIOR

SEGMENTO LIBRE

PROGRESIÓN DE EJERCICIOS
NIVEL I NIVEL II NIVEL III

Fig. Progresión de ejercicios en decúbito lateral para el acondicionamiento de la musculatura flexora lateral del tronco.

POSICIÓN CORPORAL DECÚBITO PRONO

EJERCICIO PUENTE PRONO

ACCIÓN ARTICULAR
ESTABILIZACIÓN 

ISOMÉTRICA

PLANO DE MOVIMIENTO SAGITAL/TRANSVERSAL

GRUPOS MUSCULARES
Faja lumbo-abdominal en 

su conjunto 

SEGMENTO FIJO         

(en apoyo)

TREN SUPERIOR E 

INFERIOR

SEGMENTO LIBRE

NIVEL I NIVEL II NIVEL III

PROGRESIÓN DE EJERCICIOS

Fig. Progresión de ejercicios en decúbito prono para el acondicionamiento de la musculatura estabilizadora del complejo lumbo-pélvico.

EXEMPLO DE MICRO PROGRESSÃO
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EXEMPLO DE MICRO PROGRESSÃO

POSICIÓN CORPORAL DECÚBITO SUPINO

EJERCICIO PUENTE SUPINO

ACCIÓN ARTICULAR

EXTENSIÓN DE CADERA; 

ESTABILIZACIÓN 

ISOMÉTRICA

PLANO DE MOVIMIENTO SAGITAL

GRUPOS MUSCULARES

Glúteos, isquiotibiales, 

erectores espinales 

lumbares

SEGMENTO FIJO         

(en apoyo)

TREN SUPERIOR E 

INFERIOR

SEGMENTO LIBRE

PROGRESIÓN DE EJERCICIOS
NIVEL I NIVEL II NIVEL III

Fig. Progresión de ejercicios en decúbito supino para el acondicionamiento de la musculatura extensora del tronco y cadera.

(Panjabi, 1992)- A principal função dos ligamentos não é participar da

musculatura, mas limitar a amplitude de movimento
(Cholewicki e McGill, 1992)

- In vivo ligamento puede sufrir microcolaptso incluso antes

límite elástico, iniciarse antes que se exceda ROM
fisiológico (Nordin y cols, 2004)

- Estructura pasivas CL permanecen seguras en AVD donde CL

se encuentre estabilizada mediante óptima y adecuada
activación ms dentro de la ZN (Scannell & McGill, 2003)

- Embora a ativação moderada é suficiente para a
estabilidade,> graus de ativação muscular permitirá

maiores margens de segurança em termos de estabilidade
da coluna vertebral Cholewicki e McGill, 1996) - Reforço
(doses) pode causar mudanças adaptativa no MTC de tb

CPFTL e provavelmente programas motores funcionais
(DeRosa e Porterfield, 2008; Vleeming et al, 1995;
Porterfield e DeRosa, 1998.)

CORE 
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Exercícios Olímpicos 

Snatch

Clean and Jerk

Ketllebells

Ketllebells
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Bases Instáveis 

Bases Instáveis
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Bases Instáveis

Materiais usados no treinamento funcional 

Entrenamiento personal Operaci%C3%B3n bikini Fisiotraining - CORTE.flv
Entrenamiento personal Operaci%C3%B3n bikini Fisiotraining - CORTE.flv
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Seleção de exercícios…funcionais?

Treinamento Funcional  

CORE

Ex 
Olimpicos

Kettlebells

Bases 

Inestables

T Coordinativo

Pliometria

Materiais 

AVALIAÇAO

Reajuste 

Muscular 
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ATENCIÓN a:

• Pie-Tobillo

• Rodilla

• Lumbo-pélvica

• Hombros-Brazos
5

Reps

visió
n

59

Scientific Sport
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Funções Articulares 

Padrões de Movimentos

“São combinações intencionais de segmentos estáveis e 

móveis trabalhando em harmonia coordenada para produzir 

sequências de movimentos eficientes e efetivos” Gray Cook.
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“A excitação de um único neurônio do córtex motor geralmente excita um 

movimento específico e não um músculo específico.” Arthur C. Guyton.

Padrões de Movimentos



23

Treinar Músculo Treinar a FunçãoX

Treinar Músculo Treinar a FunçãoX

Treinar Músculo Treinar a FunçãoX
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Treinar Músculo Treinar a FunçãoX

• Dominante de Quadril

• Dominante de Joelho

• Puxar

• Empurrar

Padrões de 
Movimentos
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Limiar de activaçao

Alta

Moderada

Baja

Unidade Motora

1RM
Alta Potencia

Alta Força

5RM

10 RM

15 RM

20 RM

Tipo I Tipo II

Tesch et al., 1998

Goldspink, 1992
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Treinamento Funcional 
Scientific Sport  

Conceitos Básicos da Sessão

Heredia et al., 2010
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Neuromuscular 1

Neuromuscular 2
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Posso controlar a intensidade na musculação funcional ???

Prof. Dr. Marzo Edir Da Silva Grigoletto

Insta: profmarzo

scientificsport@gmail.com

medg@ufs.br
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Prof. Dr. Marzo Edir Da Silva Grigoletto

www.scientificsport.com.br 

scientificsport@Gmail.com 

Muito Obrigado…

Piano stairs  - TheFunTheorycom - Rolighetsteorin.se.mov
Piano stairs  - TheFunTheorycom - Rolighetsteorin.se.mov
Amigos.mpg

