Research, Society and Development, v. 14, n. 10, e141141049733, 2025
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOLI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14110.49733

A aplicacao do treinamento funcional em criancas: Um relato de experiéncia
The application of functional training in children: An experience report

Una aplicacion de entrenamiento funcional para nifios: Una relacion de experiencia
Recebido: 05/10/2025 | Revisado: 21/10/2025 | Aceitado: 22/10/2025 | Publicado: 23/10/2025

Ricardo Leitzke Chagas

ORCID: https://orcid.org/0009-0005-5652-3497
Faculdade Metropolitana de Manaus, Brasil
E-mail: rlcricardoras@gmail.com.br

Paula Adriana dos Santos de Fontes
ORCID: https://orcid.org/0000-0002-6583-4490
Faculdade Metropolitana de Manaus, Brasil
E-mail: paulasfontes1 9@gmail.com

Resumo

O presente estudo ¢ um relato de experiéncia sobre a aplicagdo do treinamento funcional (TF) em criancas (6-12 anos)
matriculadas em aulas de ténis em Manaus, durante 1 ano. O objetivo foi analisar a contribui¢do dessa metodologia para o
desenvolvimento de jovens tenistas, unindo vivéncia pratica e evidéncias cientificas. As sessdes de TF, realizadas duas vezes
por semana, focaram em for¢a, agilidade, equilibrio e coordenagdo. A analise dos resultados, pautada em observagdes e
relatdrios, revelou ganhos significativos em quatro categorias: desempenho motor (maior velocidade, precisdo e controle
corporal); desempenho técnico no ténis (melhora na precisdo dos golpes, saques ¢ estabilidade postural); engajamento e
motivagdo (entusiasmo, interagdo social e adesdo a pratica, impulsionados pelo carater ludico do TF); e prevenc¢ao de lesdes
e consciéncia corporal (fortalecimento do core e ajustes espontaneos de postura). Concluiu-se que o TF ¢ um recurso
pedagdgico eficaz e prazeroso na iniciagdo esportiva do ténis, promovendo a formagao integral do atleta ao integrar avango
fisico, técnico, motivacional e seguranga.

Palavras-chave: Treinamento funcional; Ténis; Criancas; Desenvolvimento motor; Iniciagdo esportiva; Equilibrio;
Coordenagdo; Prevencdo de lesdes; Ensino e aprendizagem.

Abstract

This study is an experience report on the application of functional training (FT) in children (6-12 years old) enrolled in
tennis lessons in Manaus over a period of 1 year. The objective was to analyze the contribution of this methodology to the
development of young tennis players, combining practical experience with scientific evidence. The FT sessions, held twice
a week, focused on strength, agility, balance, and coordination.The analysis of results, based on observations and reports,
revealed significant gains in four categories: motor performance (greater speed, precision, and body control); technical
performance in tennis (improved stroke precision, serves, and postural stability); engagement and motivation (enthusiasm,
social interaction, and adherence to practice, driven by the playful nature of FT); and injury prevention and body awareness
(core strengthening and spontaneous posture adjustments). It was concluded that FT is an effective and enjoyable
pedagogical resource in sports initiation for tennis, promoting the athlete's integral development by integrating physical,
technical, motivational, and safety progress.

Keywords: Functional training; Tennis; Children; Motor development; Sports initiation; Balance; Coordination; Injury
prevention; Teaching and learning.

Resumen

El presente estudio es un relato de experiencia sobre la aplicacion del entrenamiento funcional (EF) en nifios (6-12 afios)
matriculados en clases de tenis en Manaus durante 1 afo. El objetivo fue analizar la contribucion de esta metodologia al
desarrollo de jovenes tenistas, combinando la vivencia practica con la evidencia cientifica. Las sesiones de EF, realizadas
dos veces por semana, se centraron en fuerza, agilidad, equilibrio y coordinacion. El analisis de los resultados, basado en
observaciones e informes, reveld ganancias significativas en cuatro categorias: desempefio motor (mayor velocidad,
precision y control corporal); desempefio técnico en el tenis (mejora en la precision de los golpes, saques y estabilidad
postural); participacion y motivacion (entusiasmo, interaccion social y adhesion a la practica, impulsados por el caracter
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ludico del EF); y prevencion de lesiones y conciencia corporal (fortalecimiento del core y ajustes espontaneos de la postura).
Se concluyd que el EF es un recurso pedagogico eficaz y placentero en la iniciacion deportiva del tenis, promoviendo la
formacion integral del atleta al integrar el avance fisico, técnico, motivacional y la seguridad.

Palabras clave: Entrenamiento funcional; Tenis; Nifios; Desarrollo motor; Iniciacion deportiva; Equilibrio; Coordinacion;
Prevencion de lesiones; Ensefianza y aprendizaje.

1. Introducao

O treinamento funcional vem ganhando destaque no cendrio esportivo e educacional por promover o desenvolvimento
integrado de capacidades como forca, coordenacdo, agilidade, equilibrio e estabilidade corporal. Essas habilidades constituem
fundamentos essenciais para a formagao esportiva de criangas e adolescentes, favorecendo ndo apenas o desempenho atlético, mas
também a prevengdo de lesdes ¢ a adesdo a pratica (Xiao et al., 2023; Yildiz; Pimar & Gelen, 2019).

No contexto do ténis, esporte caracterizado por sua complexidade técnica e cognitiva, tais aspectos tornam-se ainda mais
relevantes. A modalidade exige deslocamentos rapidos em diferentes dire¢des, tomadas de decisdo em fragdes de segundo, resisténcia
fisica para longos periodos de jogo e habilidades cognitivas como foco, memoria de trabalho e flexibilidade mental. A literatura
cientifica tem refor¢ado que programas de treinamento funcional aplicados a jovens tenistas resultam em ganhos expressivos de
forca, poténcia e desempenho em parametros motores e técnicos (Xiao et al., 2023; Yildiz; Pmar & Gelen, 2019).

Além dos impactos fisicos, a dimensdo cognitiva e motivacional também merece destaque. Estudos como os de Ishihara et
al. (2017) e Ishihara e Mizuno (2018) demonstraram que criangas que praticam ténis com estimulos variados e desafiadores
apresentam melhorias em fungdes executivas e maior engajamento nas atividades. Essa evidéncia dialoga com observagdes praticas,
em que a inser¢do de atividades funcionais dindmicas e ltidicas aumentou a motivagao, a participag@o e o interesse das criangas.

Outro ponto de relevancia refere-se a prevengdo de lesdes. Criangas em fase de crescimento sdo mais suscetiveis a
sobrecargas articulares e musculares, sobretudo em esportes com movimentos repetitivos, como o té€nis. A inclusdo de exercicios
funcionais voltados a estabilidade, mobilidade e fortalecimento do core contribuiu para melhor postura, maior controle dos
deslocamentos e maior consciéncia corporal, aspectos também destacados por Gillet et al. (2017).

Nesse cenario, a vivéncia pratica com criangas tenistas possibilitou identificar trés eixos nos quais o treinamento funcional
se mostrou impactante: (i) desenvolvimento motor, com avangos em equilibrio, coordenagéo, forga e agilidade; (ii) melhoria técnica
no ténis, com maior precisdo nos deslocamentos, saques ¢ golpes; e (iii) engajamento ¢ motivagdo, com maior entusiasmo e
participagdo nas sessoes. Esses eixos refletem diretamente as hipoteses de que o treinamento funcional contribui tanto para o
aprimoramento fisico e técnico quanto para o interesse ¢ a adesao ao esporte.

Dessa forma, este trabalho justifica-se pela relevancia de relatar e analisar criticamente a aplicacdo do treinamento funcional
em criangas tenistas, unindo vivéncia pratica e evidéncias cientificas recentes. O objetivo foi analisar a contribuigdo da metodologia

do treinamento funcional para o desenvolvimento de jovens tenistas, unindo vivéncia pratica e evidéncias cientificas.

2. Metodologia

Realizou-se uma pesquisa descritiva, de natureza qualitativa (Pereira et al., 2018) e, do tipo especifico de relato de
experiéncia (Gaya & Gaya, 2018, Pimentel, 2022).

Este estudo caracteriza-se como relato de experiéncia, desenvolvido durante o Estagio Supervisionado I em um clube de

ténis de Manaus, ao longo de 1 ano. Participaram criangas entre 6 e 12 anos, regularmente matriculadas nas aulas de ténis, nas quais
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o treinamento funcional foi incorporado como complemento as praticas técnicas. As sessdes ocorreram duas vezes por semana, com
duragdo média de 30 minutos, priorizando forca, agilidade, equilibrio e coordenagao.

Os registros da experiéncia foram realizados por meio de anotagdes de campo, observagdes sistematicas e relatorios
institucionais. A analise dos materiais foi conduzida segundo a técnica de analise de conteudo proposta por Bardin (2016),
contemplando pré-andlise, exploragdo do material e interpretagdo. Dessa sistematizagdo emergiram trés categorias: desempenho
motor, desempenho técnico no ténis e aspectos motivacionais e de engajamento.

O estudo respeitou os principios éticos da Resolucdo n® 510/2016 do Conselho Nacional de Saude, ndo envolvendo dados

sensiveis ou procedimentos invasivos, o que dispensou a submissdo ao Comité de Etica em Pesquisa.

3. Resultados e Discussao

A analise da experiéncia permitiu identificar quatro categorias principais relacionadas aos efeitos do treinamento funcional
em criangas tenistas: (1) desempenho motor, (2) desempenho técnico no ténis, (3) aspectos motivacionais e engajamento ¢ (4)
prevengdo de lesdes e consciéncia corporal.

A seguir, a Tabela 1 apresenta as categorias de analise da experiéncia com treinamento funcional em criangas tenistas:

Tabela 1 — Categorias de analise da experiéncia com treinamento funcional em criangas tenistas.

Categoria Aspectos observados Evidéncias da literatura

Ganhos em forga, equilibrio, agilidade e coordenagdo; Xiao et al. (2023; 2025); Baiget et al. (2024); Carvalho
Desempenho motor .
maior controle corporal em deslocamentos. et al. (2024).

Maior precisdo nos golpes, saques e voleios;

. . . Yildiz, P Gelen (2019); Xiao et al. (2023); Gillet
Desempenho técnico estabilidade postural; confianga em sequéncias tldiz, Pmar e Gelen ( ); Xiao etal. ( ); Gille

tal. (2017).
complexas. etal. ( )
Aspectos motivacionais e Interesse, entusiasmo, curiosidade e maior interagdo Ishihara et al. (2017); Ishihara e Mizuno (2018); Silva e
engajamento social; superagao da timidez. Souza (2024).
Prevencgao de lesdes e Melhor postura, fortalecimento do core, estabilidade Gillet et al. (2017); Faigenbaum et al. (2009); Silva e
consciéncia corporal articular e redugdo de sobrecargas. Souza (2024).

Fonte: Dados da pesquisa (2025).
Desempenho motor

Durante as sessdes, observei que as criangas passaram a executar deslocamentos com maior velocidade e precisdo,
apresentando também melhor controle corporal em saltos e mudangas subitas de diregdo. O equilibrio estatico e dindmico evoluiu de
forma perceptivel, especialmente em atividades que exigiam apoio unipodal ou ajustes de tronco.

Esses avancos praticos se aproximam dos achados de Xiao et al. (2023), que registraram melhorias expressivas em forga e
poténcia de jovens tenistas submetidos a programas funcionais. Além disso, a progressdo semanal que implementei parece ter
favorecido a integracdo entre coordenacao, agilidade e forga, aspecto ressaltado por Carvalho et al. (2024).

E importante destacar que, embora os ganhos tenham sido claros em 12 semanas de observagdo inicial, a continuidade ao
longo de um ano mostrou estabilizagdo e consolidagdo das capacidades. Isso reforga a evidéncia de Baiget et al. (2024), que apontam

a necessidade de monitoramento longitudinal para distinguir ganhos do treinamento de mudangas decorrentes da maturagao.
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Desempenho técnico

No aspecto técnico, notei avancos na precisao de saques e golpes de fundo, além de maior regularidade em sequéncias de
voleios. Criangas que apresentavam inseguranga no inicio passaram a demonstrar confianga e consisténcia. Esses efeitos praticos
confirmam a percepgdo de que o treinamento funcional, ao preparar a base motora, favorece também a execug@o do gesto técnico.

Resultados semelhantes foram reportados por Yildiz, Pmnar e Gelen (2019), que observaram superioridade do método
funcional em relag@o ao tradicional. Além disso, os exercicios de core e estabilidade, que apliquei semanalmente, mostraram efeito
direto na postura das criancas durante os movimentos técnicos, convergindo com os achados de Gillet et al. (2017).

Em linha com minha experiéncia, Abdelkrim et al. (2025) demonstraram em ensaio clinico que jovens tenistas submetidos
a programas funcionais apresentam ganhos técnicos e de qualidade do movimento. Esse resultado refor¢a que os efeitos observados

na pratica cotidiana podem ser sustentados também em contextos controlados.

Aspectos motivacionais e engajamento

Um dos pontos mais evidentes da experiéncia foi o entusiasmo das criangas com as atividades funcionais. Os circuitos
ludicos e desafios em duplas estimularam ndo apenas o desempenho, mas também a interagdo social, especialmente entre os mais
timidos. Anotagdes de campo registraram relatos espontaneos de alegria e orgulho por superar etapas ou realizar novos movimentos.

Esse aumento de motivagdo converge com os achados de Ishihara et al. (2017) e Ishihara & Mizuno (2018), que apontam
que atividades desafiadoras e variadas no ténis favorecem engajamento e fungdes cognitivas. Da mesma forma, Silva e Souza (2024)
ressaltam que o treinamento funcional estimula aspectos emocionais e motivacionais, algo que confirmei diretamente nas minhas
observagdes de campo.

Assim, a pratica demonstrou que, além do desempenho fisico, o carater lidico e adaptado do treinamento funcional é

determinante para manter as criangas motivadas e participativas.

Prevencéo de lesdes e consciéncia corporal

Outro aspecto identificado foi a evolug@o da consciéncia corporal. Ao longo das sessdes, as criangas comegaram a ajustar
espontaneamente a postura em exercicios € movimentos técnicos, evitando desalinhamentos comuns no inicio da experiéncia.
Exercicios voltados a estabilidade articular e mobilidade mostraram-se eficazes para reduzir sobrecargas nos ombros e quadris,
regides frequentemente afetadas em praticantes de ténis.

Esses resultados observados na pratica dialogam com Faigenbaum et al. (2009) e Gillet et al. (2017), que destacam o papel
do treinamento funcional na protegdo contra lesdes em jovens atletas. Além disso, Guo et al. (2024), em revisao sistematica, reforcam
que programas que integram componentes funcionais, cognitivos e especificos da modalidade apresentam maior eficacia em preparar

jovens para demandas fisicas e técnicas, o que corrobora a metodologia utilizada nesta experiéncia.

Sintese da experiéncia

De forma geral, a vivéncia pratica demonstrou que o treinamento funcional, aplicado em sessdes complementares e adaptado
as caracteristicas das criangas, promoveu ganhos perceptiveis em capacidades motoras, fundamentos técnicos, motivagdo e prevengao
de lesdes. Os registros de campo e a analise das interacdes evidenciam que os avangos foram reais e consistentes, ainda que sem o

rigor de testes padronizados.
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A aproximagao entre essas observacdes e a literatura recente (Abdelkrim et al., 2025; Baiget et al., 2024; Guo et al., 2024)
fortalece a compreensdo de que o treinamento funcional pode ser incorporado de forma estratégica na iniciacdo esportiva do ténis,

tanto para favorecer o desempenho quanto para garantir a seguranga e o prazer das criangas na pratica esportiva.

4. Conclusao

A experiéncia de aplicar o treinamento funcional em criangas tenistas demonstrou resultados significativos no
desenvolvimento motor e técnico. Durante o periodo de acompanhamento, foram observadas melhorias na coordenagdo, no
equilibrio, na agilidade e na forga, refletindo diretamente na precisdo dos golpes, na postura e na seguranga durante os deslocamentos.

O carater ludico das atividades foi um dos elementos mais marcantes. Ao serem conduzidas de forma dindmica e adaptada
a faixa etaria, as sessoes despertaram entusiasmo e engajamento, aumentando a motivago das criangas e promovendo maior interagao
entre os participantes. Esse aspecto se revelou essencial para a adesdo e para a continuidade na pratica esportiva.

Outro ponto importante foi a contribuigdo para a consciéncia corporal e para a prevencdo de lesoes. O fortalecimento do
core, associado ao trabalho de estabilidade e mobilidade, possibilitou ajustes espontaneos de postura ¢ maior cuidado na execugéo
dos movimentos, reduzindo riscos de sobrecargas em regides sensiveis.

De maneira geral, o treinamento funcional mostrou-se um recurso pedagogico eficaz e prazeroso na iniciagdo esportiva,
integrando desenvolvimento fisico, avango técnico, motivacdo e seguranca. A experiéncia refor¢a a importancia de metodologias

inovadoras que favorecam nao apenas o desempenho, mas também o bem-estar e a formagao integral de jovens atletas.
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