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Resumo: O corpo humano é projetado para funcionar como uma unidade, com os musculos
sendo ativados em sequéncias especificas para produzir um movimento desejado. Em cada
movimento, varios musculos estao envolvidos e todos eles realizam uma fungao diferente.
A sua capacidade de atrair pessoas de varias idades e estilos de vida e a possibilidade de
ser praticado nos mais diferentes espacos e nas mais diferentes idades fazem com que esse
segmento seja muito forte e tendencioso nas academias. Sendo assim, o treinamento
funcional é um método de treinamento fisico que auxilia na melhora da aptidao fisica
através de movimentos naturais do dia a dia. O objetivo deste programa de estagio foi
resgatar através de um programa de treinamento individualizado e especifico, a
capacidade funcional do individuo, independentemente de seu nivel de condicao fisica e
das atividades que ele desenvolva. Ao final do programa de treinamento os participantes
apresentaram alteracdes positivas no desenvolvimento das capacidades fisicas forca,
agilidade, equilibrio, e resisténcia aerdbia. Desta maneira, entendemos que o treinamento
funcional é um método que pode ser utilizado para obter saide geral e melhoria do
condicionamento fisico. Com isso treinamento funcional atendeu as expetativas criadas no
inicio do programa, promovendo adaptac¢des positiva nos seus praticantes. Conclui-se que
a vivéncia durante a disciplina de estdgio profissionalizante Il é fundamental no processo
de formacgao do futuro profissional de Educacao Fisica.
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