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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo aplicar treinos funcionais como um método de
condicionamento, predominando o aumento da forga de MMII para atletas amadoras de
futebol, sendo o foco principal do estudo verificar o ganho de forca no chute. Para a
realizacdo da amostra foram selecionadas 6 mulheres que praticavam futebol com
frequéncia minima de 2 vezes na semana, sendo excluidas 2 mulheres da amostra por
apresentarem lesdes durante a realizagcdo dos treinos. Os treinos funcionais foram
aplicados durante 8 semanas, sendo realizados 1 vez na semana antes do treino técnico.
Os testes aplicados na amostra foram o de forca, poténcia e agilidade, onde os dados
foram computados antes de iniciar os treinos e reavaliados depois de 8 semanas. Os
resultados ndo apresentaram dados estatisticamente positivos, somente na diferenca de
membros. Apesar de apresentarem um ganho minimo na forca do chute, conclui-se que
o treinamento funcional pode trazer beneficios, mas se for realizado por um maior
periodo de tempo de treino estimado, ja que somente depois de 8 semanas inicia-se um
ganho de forga ou de condicionamento. Sendo assim, quanto maior o tempo de treino
relacionado as semanas, melhor serd o resultado.



