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Resumo

Introducédo: O pico da forca maxima na fase adulta, parece chegar por volta dos 20 e 30 anos de
idade, quando se chega ao final da maturacdo do sistema neuromuscular. E por volta dos 60,
observa-se uma reducdo da forca de 30 a 40%, o que corresponde a uma perda de 6% por década
dos 35 aos 50 anos de idade, e a partir dai uma reducdo de 10% por década. Como estratégia para
minimizar essas perdas o Colégio Americano de Medicina Esportiva recomenda que adultos
realizem atividades que mantenham ou aumentem a for¢a muscular, por pelo menos duas vezes na
semana. Objetivo: O objetivo do estudo é identificar se a forca de resisténcia ou a forca rapida
podem contribuir para 0o aumento da forca maxima. Métodos: A realizacdo desta revisao de
literatura foi do tipo sistemética. Para a composicdo da presente revisdo foi realizado um
levantamento bibliografico nas bases de dados: Google Académico, PubMed, Science Direct, Scielo
e Medline. Concluséo: Pode-se concluir que o treinamento funcional pode sim aumentar a forca
méaxima em individuos adultos e em idosos.

Palavras-Chave: Treinamento funcional; Treinamento de forca; Forca maxima; Capacidade

funcional em Adultos.

Abstract
Introduction: The peak of maximum strength in adulthood, seems to reach around 20 and 30 years
of age, when the neuromuscular system maturation is reached. And around the age of 60, there is a

reduction in strength of 30 to 40%, which corresponds to a loss of 6% per decade from 35 to 50
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years of age, and thereafter a reduction of 10% per decade. As a strategy to reduce these losses, the
American College of Sports Medicine recommends that adults perform activities that maintain or
increase muscle strength, at least twice a week. Objective: The objective of the study is to identify
whether the resistance force or the fast force can contribute to the increase in maximum strength.
Methods: This literature review was carried out systematically. For the composition of this review,
a bibliographic survey was conducted in the following databases: Google Scholar, PubMed,
ScienceDirect, Scielo and Medline. Conclusion: It can be concluded that functional training can
increase maximum strength in adult individuals and the elderly.

Keywords: Functional training; Strength training; Maximum force; Functional capacity in adults.

Resumen

Introduccion: El pico de fuerza maxima en la edad adulta parece llegar alrededor de los 20 y 30
afnos, cuando se alcanza la maduracion del sistema neuromuscular. Y alrededor de los 60 afios, hay
una reduccién de la fuerza del 30 al 40%, lo que corresponde a una pérdida del 6% por década de
los 35 a los 50 afios, y a partir de entonces una reduccién del 10% por década. Como estrategia
para minimizar estas pérdidas, el Colegio Americano de Medicina Deportiva recomienda que los
adultos realicen actividades que mantengan o aumenten la fuerza muscular al menos dos veces por
semana. Objetivo: El objetivo del estudio es identificar si la fuerza de resistencia o la fuerza rapida
pueden contribuir a aumentar la fuerza maxima. Métodos: Esta revision de la literatura se llevo a
cabo de forma sistematica. Para componer esta revision se realizd un levantamiento bibliogréafico
en las siguientes bases de datos: Google Scholar, PubMed, Science Direct, Scielo y Medline.
Conclusion: Se puede concluir que el entrenamiento funcional puede aumentar la fuerza maxima
en adultos y ancianos.

Palabras clave: Entrenamiento funcional; Entrenamiento de fuerza; Fuerza méaxima; Capacidad

funcional en adultos.

Introducao

O pico da forca maxima na fase adulta parece chegar por volta dos 20 e 30 anos de idade,
quando se chega ao final da maturacdo do sistema neuromuscular. E por volta dos 60, observa-se
uma reducdo da forca de 30 a 40%, o que corresponde a uma perda de 6% por década dos 35 aos 50
anos de idade, e a partir dai uma reducdo de 10% por década [1]. Como estratégia para minimizar
essas perdas o [2], recomenda que adultos realizem atividades que mantenham ou aumentem a forca
muscular, por pelo menos duas vezes na semana, para se obter os beneficios relacionados a salde,
qualidade de vida e longevidade.

A forca € uma das capacidades fisicas mais importantes e funcionais no processo de

envelhecimento, e deve ser mantida a fim de se manter seus beneficios que normalmente sao
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perdidos no processo de envelhecimento, como a diminuicdo da forca, da massa magra, aumento da
gordura corporal e perda de desempenho fisico [3]. Pois, com o envelhecimento vem o declinio
natural das func@es fisiologicas, o aparecimento de patologias e a diminuicdo das capacidades
funcionais. Mas, ja é cientificamente comprovado que se pode alcancar a longevidade adotando
praticas mais saudaveis, através da alimentacdo e da préatica regular de atividade fisica/exercicios
fisicos e evitando o consumo de drogas e bebidas alcodlicas [4].

Percebe-se entdo, a importancia de se manter ou aumentar a forga muscular na fase adulta,
pois, no decorrer do processo de envelhecimento, havera uma queda natural dos niveis de forca e
consequentemente da massa muscular, causando iniUmeras consequéncias que afetardo a qualidade
de vida desses individuos. Sabendo disso, aumentar os niveis de for¢a durante a fase adulta pode ser
uma estratégia para que nao ocorra um declinio tdo grande dessa capacidade quando o individuo se
tornar idoso.

Existem inimeras formas e estratégias para se aumentar a forca muscular, dentre essas
modalidades esta o treinamento funcional, que trabalha diversas capacidades motoras, inclusive a
forca muscular [5]. Sabe-se que, a forca maxima esta intimamente relacionada com a forca de
resisténcia e a forca rapida, que sdo capacidades utilizadas com frequéncia nas atividades cotidianas
e esportivas, e sdo enfatizadas no treinamento funcional. E que o aumento da forca maxima pode
contribuir até certo ponto na forca de resisténcia e na forca rapida [3].

Portanto, o objetivo do estudo é identificar se a forca de resisténcia ou a for¢a rapida, pode
contribuir para o aumento da forca maxima. Podendo aumentar o leque de possibilidades dentro do
campo da educacdo fisica, para uma melhor, mais precisa e mais ampla, prescri¢cdo do exercicio

fisico.

Metodologia

A realizacdo desta revisdo de literatura foi do tipo sistematica, que tem como base a sintese
de varios estudos, a qual apresenta 0 melhor conhecimento disponivel sobre um tema especifico
[6].

Para a composicdo da presente revisdo foi realizado um levantamento bibliogréfico nas
bases de dados: Google Académico, PubMed, ScienceDirect, Scielo, Medline e Periddicos da
Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES). Nas buscas foram
utilizadas as seguintes combinagdes: Treinamento funcional, Treinamento de forga, For¢a maxima,
Capacidade funcional em Adultos.

Para selecdo do material, foram efetuadas duas etapas. A primeira foi caracterizada pela
pesquisa do material que compreende, entre os meses de abril e maio de 2020. A segunda, leitura

dos titulos e resumos dos trabalhos, visando a uma maior aproximagéo e conhecimento com o
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tema.

Os critérios de inclusdo aplicados serdo: (a) estar na lingua inglesa, espanhola ou
portuguesa; (b) publicacGes entre 2013 a 2020; (c) pesquisas realizadas em humanos; (d)
treinamento de forca e treinamento funcional em adultos; (e) artigos originais e revisdao. Os
critérios de exclusédo serdo: serdo excluidos todos os artigos que ndo apresentarem 0s critérios de

inclusao.

Conceitos do Treinamento de Forca e Treinamento Funcional

O termo treinamento resistido é caracterizado por qualquer tipo de exercicio em que se luta
contra uma resisténcia, seja ela, o préprio peso corporal, uma carga opositora, resisténcias elasticas
ou a propria resisténcia do ar. E também conhecido como treinamento com pesos ou treinamento de
forca, porém, o treinamento de forca, apesar de se englobar no conceito de treinamento resistido, é
caracterizado por exercicios em que se pode mensurar a resisténcia/carga externa de uma forma
mais facil e precisa, dando condic¢des para que se tenha um maior controle das variaveis agudas do
treinamento, como a intensidade, que pode ser medida a partir da carga utilizada no exercicio [7].

A definicdo de forca muscular pode variar entre alguns autores, alguns definem como a
superacdo de uma determinada resisténcia pela contracdo muscular, outros definem como a forca ou
torque maximo que um grupo muscular, ou um Unico masculo, pode gerar em uma certa velocidade,
seja ela determinada ou especifica. E como, a tensdo maxima que um grupo muscular, ou um
musculo, pode gerar em uma determinada velocidade, em um padrdo especifico de movimento. A
forca é uma capacidade fisica que pode se manifestar em forca absoluta, forca de resisténcia, forca
explosiva (rapida ou poténcia) e forca maxima [8].

A forca maxima merece destaque, pois esta intimamente relacionada com as outras, pois, ao
aumentar a forca maxima, ela pode contribuir até certo ponto na forca de resisténcia e na forca
rapida [3]. A forca maxima é definida como, a quantidade maxima de forca que um musculo ou
grupo muscular pode gerar em um padrdo especifico de movimento a uma velocidade especifica
[7].

Dentre as diversas modalidades do treinamento resistido e do treinamento de forca, esta o
treinamento funcional, que esta relacionado com a melhora de importantes capacidades biomotoras,
a fim de se desenvolver a capacidade funcional do individuo. Seja para realizacdo de atividades da
vida diaria, como andar, correr, pular, agachar, sentar e levantar de uma cadeira, pegar algum objeto
do chdo ou de algum lugar acima da cabeca, carregar compras, etc. Ou aprimorar movimentos

especificos, como gestos esportivos, a fim de melhorar a eficiéncia do movimento e o desempenho

[3].
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O treinamento funcional pode ser definido entdo, como, aquele que tem por objetivo,
desenvolver as capacidades biomotoras e a melhora das habilidades e capacidades funcionais, tanto
para a realizacdo de tarefas diarias, ou em funcdo de um gesto esportivo. Baseado principalmente no
principio da especificidade [9].

Algumas capacidades biomotoras sdo fundamentais dentro deste tipo de treinamento, como,
a forca muscular, condicionamento cardiorrespiratorio, flexibilidade, equilibrio, agilidade,
velocidade e coordenacdo. Deve-se desenvolver todas as capacidades biomotoras do homem de
forma equilibrada, porém, como capacidades principais, destacam-se seis; forca, velocidade,
resisténcia, coordenacdo, flexibilidade e equilibrio. E para se obter e manter bons niveis de
condicionamento fisico e saude, dentro do programa de treinamento, deve haver trés componentes
bésicos, o desenvolvimento da capacidade aerdbia, sobrecarga muscular e flexibilidade. Uma das
caracteristicas do treinamento funcional é a utilizacdo do treinamento de forca para melhora do

equilibrio, coordenacdo, forca, poténcia e resisténcia [3].

Manifestacéo da Forca em adultos e capacidade funcional

O treinamento funcional vem se tornado tendéncia mundial no mercado fitness, e se tornou
uma das modalidades mais praticadas atualmente no Brasil e no mundo. Seguindo o aumento rapido
de sua popularidade e da sua aplicacdo pratica, tem crescido nas ultimas décadas estudos e
publicacdes técnicas e cientificas a respeito desta modalidade de treinamento, porém, as evidéncias
até o momento ainda sdo escassas a respeito da manipulacdo das variaveis, e se tornou um dos
componentes a serem desenvolvidos em um programa de exercicios fisicos para individuos
saudaveis, sendo apontado pela primeira vez pelo Colégio Americano de Medicina do Esporte, no
seu ultimo posicionamento oficial publicado [9].

A forca muscular é extremamente relevante dentro desta modalidade, pois, é fundamental
para a realizacdo das atividades diarias e esportivas, além de trazer independéncia funcional para
esses individuos [5].

Apesar desta forma de treinamento utilizar diversas ferramentas, o treinamento de forca é
uma das principais na maior parte da literatura. Deve ser focado na melhora dos padrfes de
movimento, baseado nas especificidades neuromuscular e metabdlica das acdes da vida diaria do
praticante, abordando padrGes de movimento como, agachar, puxar, empurrar e carregar. A
literatura destaca o treinamento de forca como ferramenta bésica para o treinamento funcional e
ressalta que o trabalho deve ser de forma integrada e multissistémica, com uma abordagem que
enfatize o desenvolvimento de todas as outras valéncias, como, o equilibrio, coordenacéo, poténcia,

entre outras [10].
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Portanto, alem da forca muscular, no treinamento funcional o trabalho que é realizado pelo
CORE (musculos do tronco e quadril, superficiais e profundos), também merecem destaque, pois as
forgas se aplicam a esses musculos, devido a sua importancia na estabilizagdo da coluna vertebral e
do quadril, durante a realizacdo das atividades da vida diaria. Estudos mostram que a ativagcdo do
core, ocorre antes dos musculos responsaveis pelos movimentos dos membros inferiores, sendo que
0 musculo transverso do abdémen € o primeiro a ser ativado. Para realizar um trabalho eficiente do
core, faz-se necessario 0 uso de bases instaveis, que proporcionem desequilibrio e alterem o centro
de gravidade. Porém, a utilizacdo de exercicios considerados tradicionais na musculacdo como,
agachamento, desenvolvimento e levantamento terra. E exercicios de levantamento de peso
olimpico (arranco e o0 arremesso), apesar de apresentar uma base estavel, sdo extremamente eficazes
no treinamento do core [5].

Em relacdo a capacidade funcional do idoso, desenvolver ou manter a forca e as habilidades
biomotoras, se mostram fundamentais para a realizacdo das atividades diarias, pois melhoram a
eficacia e o desempenho deles. A prética de exercicios resistidos no treinamento funcional podem
amenizar os efeitos do envelhecimento, pois a perda de equilibrio, de massa 0ssea e 0 aparecimento
de dores articulares, afetam negativamente o aparelho locomotor e consequentemente a sua
funcionalidade [5].

O treinamento de forca, se mostra entdo, de extrema relevancia no treinamento funcional,
por contribuir com os objetivos do treinamento funcional e com o posicionamento oficial das

principais entidades relacionadas ao exercicio fisico e saude [3].

Influéncia do treinamento funcional na forca maxima em adultos

As adaptacdes do sistema neuromuscular e dos sistemas fisiolgicos envolvidos, dependem
de cada estimulo que é dado ao organismo, como o recrutamento de varias unidades motoras por
um neurdnio motor e suas fibras musculares envolvidas. Cada mudanca aguda em um exercicio,
sessdao ou programa de treinamento resistido, ird causar adaptacGes e demandas fisioldgicas
diferentes e especificas, pois essas mudancas determinaram quais sistemas fisiol6gicos que serdo
envolvidos para suprir as necessidades de ativacdo dessas unidades motoras, e a longo prazo, 0 uso
repetido desses estimulos irdo determinar as adaptacdes predominantes no organismo [7].

Essas adaptacGes também dependerdo do nivel de treinamento do praticante, um individuo
sem experiéncia por exemplo, pode apresentar ganhos iniciais de forca de ate 50% no exercicio
agachamento, nas primeiras semanas de treinamento em relacdo ao seu 1RM (repeticdo méaxima),
porém apOs um periodo de treinamento progressivo, esses ganhos vdo diminuindo por causa da

adaptacdo gerada aquele exercicio, ou o fato do individuo estar proximo do seu limiar genético [7].
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Os ganhos de forcas mais expressivos para a maioria das pessoas, normalmente se da nos
primeiros seis meses de treinamento, ja para atletas altamente treinados 0s mecanismos
responsaveis pelo aumento da forga como, o sistema nervoso e sistema muscular, j& se encontram
altamente desenvolvidos e as melhorias desse sistema se acontecerem, serdo de forma muito mais
lenta, necessitando de um programa de treinamento muito mais sofisticado [2].

O trabalho de forga realizado no treinamento funcional, deve ser associado a outros
exercicios de forca que ndo competem entre si (concorrentes), podendo se utilizar o tempo de
descanso para o trabalho de core e mobilidade. Pois o tempo de duracdo da sessdo, sempre deve ser
aproveitado ao maximo, e a escolha dos exercicios e da sequéncia, devem ser baseadas de acordo
com o principio da especificidade. Exercicios que exigem muito do sistema nervoso e de muita
técnica, como os levantamentos olimpicos precisam ser feitos no inicio da sessdo de treinamento,
pois o sistema nervoso e muscular devem estar descansados, para maior eficacia e mais seguranca,
pois exigem um grau muito elevado de coordenacdo e habilidades técnicas. Também cabe ressaltar
a importancia dos exercicios multiarticulares, pois, sdo raros 0s programas que priorizam exercicios
uniarticulares em relagdo aos multiarticulares quando se trata de forca. Recomenda-se também a
utilizacdo de cargas mais altas ao longo da maior parte do ano, ficando abaixo das oito repeticbes
[11].

Resultados e discussdes

O treinamento realizado em superficie instavel é caracterizado por utilizar pranchas de
equilibrio, bola suica ou outras superficies instaveis, estudiosos afirmam que este tipo de
treinamento pode apresentar melhoras no equilibrio na propriocepcéo e na estabilidade do core, e
consequentemente fortalecer o desempenho atlético. O aumento da estabilidade do core permite
uma melhor produgéo de forga, controle do movimento e do tronco e maior transferéncia e controle
da carga, durante as acdes realizadas nas atividades diarias e em a¢des especificas do esporte. Um
estudo com seis exercicios demonstrou que apenas a ponte apresentou uma ativacao significativa,
no reto do abdémen, indicando que a forca maxima aumentaria. Apesar de alguns estudos
apresentarem grande atividade eletromiografica nos exercicios com bases instaveis comparado a
exercicios tradicionais, alguns exercicios avancados parecem ndo ativar de forma suficiente para
aumentar a forca. Portanto o uso de exercicios com bases instaveis para o ganho de forca maxima
pode ser limitado [5].

Porém, um estudo comparativo de Brown e colaboradores, que analisou o efeito agudo do
exercicio supino horizontal, realizado na plataforma estavel e instavel (bola sui¢ca) em 26 homens
recreativamente treinados. Utilizando cargas de 60% e 80% de 1RM (repeticdo maxima) em ambas

as condicOes. Mostrou que, apesar de ter sido encontrado um ndmero significativamente maior de
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repeticdes durante os testes para 60% de 1RM em relacdo a de 80% de 1RM, e em compara¢ao com
a plataforma estavel e a instavel, respectivamente, ndo foi encontrado diferencas significativas entre
0s protocolos para o teste de 1RM. Concluindo que ambas as estratégias podem e devem ser
utilizadas em um programa de forca, sendo recomendado a sua prescri¢ao pelo autor, devido ao uso
de bases instaveis ser mais um recurso de variagdo de exercicio, podendo maximizar os efeitos do
treinamento de forga no sistema neuromuscular e neuromotor [12].

O treinamento em suspensdo, também é uma ferramenta muito utilizada no treinamento
funcional e esse tipo de exercicio pode se encaixar como exercicios de superficie instavel também,
pela faixa estar em livre movimentacdo, este tipo de treinamento envolve segurar uma tira ou faixa
de algum material ou pendurar os pés para a realizacdo de um exercicio. Este tipo de treinamento se
mostrou efetivo para os ganhos de forga, pois, em um estudo com estudantes universitarias que
estavam participando de um treinamento tradicional com pesos e ou com exercicios com faixas,
mostraram aumento significativo em 1RM no supino e leg press, sem diferencas significativas
evidenciadas entre os programas [7].

Um outro estudo de Soligon, comparou, em idosos, 0s exercicios realizados nos
equipamentos de musculacdo tradicionais, com os feitos utilizando a fita de suspensdo. Os
resultados do estudo mostraram um aumento de massa muscular similar para os dois grupos, além
de que ambos promoveram melhoras na capacidade funcional dessa populagdo. Portanto, realizar
um trabalho em com este tipo de treinamento parece ter efeitos na forca similares aos treinos

realizados em equipamentos de musculagéo [13].

Concluséo

Com base nas bibliografias analisadas, pode se concluir que o treinamento funcional pode
sim aumentar a for¢ca maxima em individuos adultos e em idosos, pois, para que um exercicio seja
considerado funcional, ndo necessariamente necessita a utilizacdo de bases instaveis, podendo ser
sim utilizado no programa de treinamento, principalmente com o objetivo de trabalhar outras
capacidades fisicas além da forca. Porém os exercicios considerados tradicionais como
agachamento livre, supino e levantamento terra, sdo constantemente citados na literatura e
utilizados no treinamento funcional, e devem ser enfatizados no programa de treinamento quando o
objetivo é desenvolver a forca maxima, pois além de aumentar a forca trazendo beneficios na
funcionalidade, também trabalham de forma significativa os musculos do core, importantes para a
estabilizacdo do tronco, producdo de forca e para desenvolver com seguranca as atividades da vida

diaria.
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