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Introducédo: a constante busca por mudangas fez evidenciar o treinamento dito funcional entre os
praticantes de atividades fisicas, isso foi um dos motivos que nos levaram a pesquisar esta area em
ascensao, assim como O pequeno nimero de pesquisas voltadas para o grupo escolhido de
adolescentes, fase de grande desenvolvimento e mudanca corporal. Objetivo: o objetivo desse
estudo é averiguar os efeitos sobre a flexibilidade e forca. Metodologia: o estudo foi desenvolvido
com 10 semanas de aplicagdo de treinamento funcional em 15 jovens atletas praticantes de futsal de
14 a 17 anos de uma escola particular de Cuiaba-MT, assim como a andlise, discussao e avaliagdo
dos dados. Esse estudo caracteriza-se como sendo uma pesquisa do tipo qualitativa, transversal,
com intervencéo direta. Para isso foram aplicados treinamentos funcionais trés vezes por semana
durante 10 semanas com sess8es de 45 minutos em um circuito com 10 estacfes, sendo que durante
as 5 primeiras semanas foram realizadas duas passagens pelas estacfes com 45 segundos de
execucao cada e intervalo de 1 minuto entre estagdes e 3 minutos entre passagens e durante as 5
Ultimas semanas foram realizadas 3 passagens com 45 segundos de execucdo , 30 segundos de
descanso entre estacfes e 2 minutos de descanso entre passagens. Foram realizados os testes em 3
momentos durante essas 10 semanas, o primeiro denominado m0 antes de se iniciarem 0s treinos,o
m1l depois de 8 semanas de treinamento e o0 m2 ao fim das dez semanas de treinos, sendo feitos
testes de flexibilidade através do Banco de wells e de forca pelo dinambémetro de preensdo manual,
lombar e térax, teste de arremesso de Medicine Ball e salto horizontal, além das medidas de peso e
altura. Resultados: os resultados indicam um aumento na for¢a corporal com maior intensidade entre
o m0 e o ml por serem 8 semanas de diferenga, onde o P valor foi < 0.0001, indicando que teve
extrema significancia, do que entre 0 ml e 0 m2 que séo apenas 2 semanas , onde o aumento foi
discreto ou pouco significativo com o P valor >0.05 e em relagéo & flexibilidade dos atletas, o P valor
foi >0.05, o que nos induz a dizer que nao teve significado. Conclusdo: a maioria dos exercicios
eram voltados para a forca embora saibamos que todo tipo de treinamento, em tese deve melhorar a
flexibilidade também. Em uma andlise mais contundente, baseando-se nos resultados obtidos,
podemos afirmar que o treinamento funcional aumenta consideravelmente os niveis de forca em
jovens atletas e que a diferenca entre oito e dez semanas de trabalhos sdo bem poucas e que a
flexibilidade néo teve quase nenhuma mudancga ao longo dessas semanas de treino.
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