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RESUMO

O presente estudo buscou analisar maneiras de treinamento que motivam as mulheres a
praticarem exercicios resistidos, sendo essas maneiras com supervisao coletiva em grupos de
aproximadamente 5 alunos por turma e com supervisao individual, que foi com um Personal
Trainer. A amostra contou com 10 mulheres com idades ente 20 e 40 anos, ja praticantes ha no
minimo 12 meses e que nao possuiam nenhum fator limitante a pratica. O estudo teve como
objetivo analisar através de uma escala a motivagao dessas mulheres antes e apds o treino. Apds
feita a coleta e posteriormente a analise dos dados, foi possivel concluir que o grupo das cinco
mulheres que realizaram sues treinos com o acompanhamento de um personal trainer,
apresentaram um nivel de motivacdo bem maior em relacdo ao outro grupo em que as cinco
mulheres ndo tinham seus treinos acompanhados por um personal trainer. A diferenca de
motivagdo entre estes dois grupos ao final dos treinos foi bem significativa. Mostrando entdo que
quando os treinos sdo supervisionados de maneira individual, por um personal trainer, as alunas
ao final do treino saem mais motivadas, isso permite que o treino seja melhor e mais eficaz.
Fazendo com que as alunas permanecam na atividade por mais tempo, ¢ tenha mais prazer em
realiza-la, por perceber os resultados e pela motivagdo em realizar a atividade.

Palavras-chave: Motivagao. Personal Trainer. Treinamento.
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INTRODUCAO

O presente trabalho “Motivacdo em mulheres para a pratica de exercicios em academias:
Influéncia da supervisdo” busca analisar entre duas metodologias, a de supervisdo individual,
com Personal Trainer, e a de supervisao coletiva, e verificar qual destas metodologias apresenta
uma melhor influencia de motivagao entre as mulheres. Os treinos sao montados antecipadamente
pelos proprios profissionais responsaveis por cada aluna e envolvem membros superiores,
membros inferiores e abdominais.

Com a correria no dia a dia muitas pessoas deixam de realizar alguma atividade fisica pela
falta de motivacdo, seja um Personal ou um grupo de colegas de academia que acabam
incentivando umas as outras; pela falta de tempo ou diversos outros motivos que com o tempo
acabam virando desculpas. E ¢ esse incentivo, essa motivacdo e essas duas metodologias de
treinamento que serao analisadas neste trabalho.

Nos dias de hoje, a pratica regular de atividade fisica ¢ recomendada e estimulada pelos
profissionais da area da satide tanto para uma melhor qualidade de vida, preven¢ao e recuperagao
de doengas e lesdes, como também para atingir objetivos pessoais como um corpo em forma por
exemplo, e mesmo assim muitos ainda fogem da sua pratica com justificativas de falta de tempo
ou falta de motivagao.

A motivacdo ¢ um fator que impulsiona o individuo a atingir seu objetivo, e essa
motivacdo acontece gracas a fatores intrinsecos ou extrinsecos que sdo determinados pelo
individuo e pela maneira que ele escolhe realizar a atividade fisica.

Para SABA (2001), a rotina da vida moderna tem se mostrado pouco saudavel, pois ha
muito estresse e isso acaba sendo agravado pela mé alimentagdo e falta da regularidade de
atividade fisica, causando consequentemente uma piora na qualidade de vida da populacao, tanto
fisica quanto psicologicamente.

Portanto, pode-se dizer que a correria do dia a dia e da vida atualmente faz com que
muitas vezes a qualidade de vida de um individuo caia em niveis significativos, seja ele causado
pela falta de tempo para realizar exercicios fisicos, pela ma alimentacgdo, falta de tempo para
cuidar de si mesmo dentre varios outros motivos. E um ponto que vem sendo muito estudado na
tentativa de melhorar esses quadros sao os fatores motivacionais ¢ as formas de se motivar um

individuo ou um grupo de individuos a comecarem a praticar determinado exercicio e a



permanecerem na pratica mesmo apos ter seu objetivo alcangado. Ou seja, € necessario que o
individuo se identifique com a maneira de motivacdo para realizar determinado exercicio e se
identifique também com o exercicio em si para que continue na pratica deste, trazendo assim com
a pratica diversos beneficios para sua vida em geral.

E de conhecimento geral que a pratica regular de atividade fisica traz inimeros beneficios
para o homem, sejam eles fisiologicos, psicologicos ou emocionais. Os beneficios da pratica de
exercicios com peso dependem também de diversas variaveis que podem influenciar na pratica
regular destes, como a carga, o numero de séries, de repeti¢des, a frequéncia semanal, a maneira
que o individuo ¢ motivado, entre diversos outros. Portanto sabemos também que sempre tem
aquelas pessoas que precisam de uma motivagdo extra para realizar qualquer atividade fisica.
Duas metodologias de treinamento serdo analisadas neste trabalho, e serd analisada qual
apresenta uma maior motivacao para que o individuo realize o exercicio fisico sdo aquelas com
supervisao coletiva e com supervisao individual.

A motiva¢do ¢ um comportamento multifatorial, e pode ser tanto intrinseca, quando
motivados pelo proprio sujeito e pode ser também extrinseca quando motivados por fatores
externos, como ambientes, recompensas ou coisas do tipo.

Tanto os métodos de treinamento como a maneira de supervisionar (coletiva ou
individual), podem influenciar de maneira significativa na obten¢do de resultados do aluno como
pode influenciar o aluno para que ele continue no programa mesmo apos seu objetivo ter sido
alcancado, para que assim ele mantenha seus resultados e continue praticando um exercicio que
trard inimeros beneficios para ele e para sua satde, melhorando assim também, sua qualidade de

vida.

1.1. Problematica do Estudo
Qual tipo de supervisdo apresenta melhor resultado em mulheres na motivagdo da pratica

de exercicios em academias com pesos, a supervisdo coletiva ou a supervisdo individual,

realizada apenas entre a aluna e o Personal Trainer?
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REFERENCIAL TEORICO

2.1. Motivacao

A motivacdo ¢ um tipo de comportamento, considerado como multifatorial que pode ser
determinada tanto de maneira intrinseca, quando feita pelo proprio sujeito. Como também de
maneira extrinseca, quando determinada por fatores externos, como o ambiente e as pessoas por
exemplo.

Segundo MAGILL (1984), a motivagdo ¢ a causa de um comportamento, alguma forca
interior, impulso ou intencdo que vai fazer com que o individuo aja de certa forma. Ja
GOULART (2005), diz que a motivacao ¢ tudo o que leva um individuo a agir de determinada
maneira, ou o que acaba originando determinado comportamento especifico.

Percebe-se entdo, que talvez um dos principais fatores ligados a motivacdo seja os
objetivos que cada individuo apresenta, e isso ¢ o que o motivara para que ele chegue ao seu
objetivo final. Quando um objetivo ¢ determinado, o individuo naturalmente ¢ mais motivado a
alcanca-lo. “Obviamente as metas refletem motivacao” (SINGER, 1977).

BERGAMINI (1997) diz que as pessoas ja carregam dentro de si expectativas pessoais,
que vao ativar certo tipo de busca para alcangar seus proprios objetivos.

Um outro fator importante e que também esté relacionado a motivagao, ¢ o feedback, que
ajuda o individuo a enxergar pontos positivos e negativos sobre ele mesmo, ou seja, o que ele
gostaria de melhorar/evoluir e o que ele gostaria de manter. Segundo WILLIAMS (1991) um
atleta insatisfeito com seus resultados devido a falta de motivagdo, pode com uma resposta
positiva do feedback trazer resultados positivos no seu desempenho. Sendo assim, o feedback ¢
uma técnica motivacional e instrumental que apresenta muitos resultados positivos e satisfatorios.

SAMULSKI (2002), afirma que a motivagao € um processo ativo, intencional e dirigido a
uma meta, e que depende de fatores tanto internos como externos. Os fatores internos, que seria a
motivacdo intrinseca, estdo ligados ao proprio sujeito; e os fatores externos, que seria a
motivacdo extrinseca estdo ligados a fatores externos, como o ambiente e as pessoas que estao
naquele meio.

DOSIL (2004), acredita que a motivacao ¢ o que move o esporte € a pratica de atividades

fisicas.
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2.1.1- Motivacao Intrinseca

Segundo BALBINOTTI E CAPOZZOLI (2008), quando um individuo ¢ intrinsecamente
motivado, ele comeca a praticar a atividade fisica pela propria vontade, pelo prazer em conhecé-
la, experimenta-la. Seguindo esta mesma linha de pensamento o “Comportamento
intrinsecamente motivados sao comumente associados com bem estar psicoldgico, interesse,
alegria e persisténcia” (BALBINOTTI E CAPOZZOLI apud RY AN & DECI, 2000b, p 2, 2008).

Tem sido subdividida em trés tipos: para saber, para realizar e para experiéncia.
A motivagdo intrinseca para saber ocorre quando se executa uma atividade para
satisfazer uma curiosidade, ao mesmo tempo em que se aprende tal atividade; a
motivacdo intrinseca para realizar ocorre quando um individuo realiza uma
atividade pelo prazer de executd-la e a motivagdo intrinseca para experiéncia
ocorre quando um individuo frequenta uma atividade para experienciar as
situacdes estimulantes inerentes a tarefa (BALBINOTTI E CAPOZZOLI apud
BRIERE, VALLERAND, BLAIS & PELLETIER, 1995).

2.1.2- Motivac¢ao Extrinseca

Segundo BALBONOTTI E CAPOZZOLI (2008), “a motivag¢ao extrinseca ocorre quando
uma atividade ¢ efetuada com outro objetivo que ndo o inerente a propria pessoa”
(BALBINOTTI E CAPOZZOLI apud RYAN & DECI, 2000b, p 2, 2008).

Existem trés tipos de motivacdo extrinseca, a de regulacdo extrema; a de regulagdo
interiorizada; e a de regulagdo identificada. De acordo com BALBINOTTI E CAPOZZOLI apud
RYAN E DECI (2008):

Aquela de regulagdo extrema: quando o comportamento é regulado por
premiagOes materiais ou medo de consequéncias negativas, como criticas sociais
(...) [e] aquela de regulacao interiorizada: quando o comportamento é regulado
por uma fonte de motivagdo que, embora inicialmente externa, ¢ internalizada,
como comportamentos refor¢ados por pressoes internas como a culpa, ou como
a necessidade de ser aceito (...) [e] aquela de regulagdo identificada: quando um
sujeito realiza uma tarefa (ou comportamento), a qual ndo lhe é permitida a
escolha; uma atividade que ¢ considerada como importante de ser realizada,
mesmo que nao lhe seja interessante.
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2.2. Atividades de academia

A atividade fisica, funciona como uma maneira de aliviar o estresse emocional, manter
uma boa qualidade de vida, reducao da gordura corporal entre diversos outros beneficios. E essas
atividades fisicas podem ser realizadas em espagos como academias, que apresentam diversas
opgoes de atividades para seus frequentadores.

TOSCANO (2001), afirma que as academias estdo entre os ambientes com maior
potencial para mudar o comportamento da populagdo, neste ambiente sdo oferecidos servigos
onde os praticantes sdo orientados e supervisados por um profissional de educacdo fisica
qualificado para tal tarefa.

SABA (2001), afirma que a rotina dos dias de hoje estd cada vez menos saudavel, pois
grande parte da populacdo estd cada vez mais estressada e esse estresse acaba provocando nos
individuos uma alimentacdo inadequada e exercicios fisicos cada vez menos regulares. E como
resultado, a qualidade de vida da populagdo acaba sendo prejudicado tanto fisico como
psicologicamente.

Para BARBANTI (1994), a aderéncia a realizag¢do de atividades fisicas esta relacionada a
participagdo do individuo em um programa de exercicios, seja ele individual ou coletivo. Ja
DISHMAN (apud TAOCHITE, 2006), afirma que a aderéncia do individuo a um programa de
atividade fisica estd relacionado ao fato de o programa ser realizado de maneira coletiva ou
individualizada, estruturada ou ndo e este programa ser capaz de manter o individuo
constantemente o realizando.

IAOCHITE (2006), afirma que ¢ importante entender e conhecer os motivos que levaram
determinado individuo a aderirem a tal pratica, pois permite ao profissional desenvolver
estratégias que melhor irdo se adequar aos objetivos do aluno, e consequentemente obter um
melhor e mais eficaz resultado. Além disso, todo esse conhecimento permite ao profissional
passar ao seu aluno informacgdes mais seguras sobre o plano de treinamento.

GUEDES (1998), afirma que as academias vém se tornando o lugar mais atraente para
aqueles que buscam melhorar tanto a estética como a qualidade de vida.

NUNOMURA (1998 apud SANTOS e KNIINIK, 2006), afirma que sdo quatro

possibilidades de comportamentos dentro da pratica da atividade fisica, sendo:
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1- Adogdo: Os individuos apresentam maior crenca dos beneficios
proporcionados a sua satde; provavelmente a motivagdo esteja mais relacionada
ao bem estar. 2- Manutencao: Individuos sdo mais automotivados, conseguem
estabelecer as suas proprias metas, possuem apoio familiar, neste caso a adesao
esta mais relacionada as sensagdes de bem estar e prazer, para eles o exercicio
ndo ¢ inconveniente. 3- Desligamento: Ocorre por falta de tempo e a
inconveniéncia, falta de motivacao, fatores situacionais; ocorrem na sua grande
maioria em individuos que tem historico de inatividade ou baixas capacidades
fisicas e motoras. 4- Retomada a atividade: os individuos possuem melhor
habilidade de administragdo do tempo, sensagdo de controle, autoconfianga,
metas mais flexiveis e pensamento positivo.

Seguindo a linha sobre as academias, SABA (2001) afirma que as academia de
musculagdo sdo espagos que representam uma visao sobre a pratica de exercicios fisicos, € que
eles oferecem para a populagdo, a possibilidade de praticar atividades fisicas regularmente,
auxiliando na melhora da qualidade de vida dos individuos que a frequentam.

As atividades fisicas segundo GHORAYEB E BARROS (1999), sdao capazes também de
ajudar no psicolégico do individuo, auxiliando no bem estar emocional ¢ também aliviando
tensoes. ZAMALI (2008), afirma que as atividades fisicas, também relacionadas ao psicologico,
ajudam na melhora da auto estima dos individuos, em relagdo a imagem corporal e autonomia,
devido a mobilidade fisica que os exercicios fisicos proporcionam ao individuo.

“O bem-estar ¢ visto como consequéncia da pratica de exercicios fisicos, pois proporciona

a vivéncia de emogodes positivas”’(CASTRO et al. , 2010).

2.2.1- Musculagao

Segundo OLIVEIRA (1999), o personal trainer ¢ um profissional bacharel ou licenciado
em Educacdo Fisica, com algumas qualificagdes como em treinamento esportivo e fisiologia por
exemplo, que esta apto para realizar um treinamento fisico individualizado. Porém, ainda
segundo este autor, o personal trainer ndo ird apenas prescrever o treino, ele também ira interferir
diretamente no funcionamento do corpo fisico, objetivando que seus alunos consigam alcancar
seus respectivos objetivos e também fazer com que estes consigam mudangas significativas na
sua qualidade de vida.

MONTEIRO (2006), afirma que prescrever treinos varia entre os objetivos, interesses e
niveis de aptidao de cada individuo. Devendo entdo, estar sempre atento a esses pontos. Entdo ¢
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necessario que, como disse POLLOCK E WILMORE (1993), conhecer o individuo por
completo, suas condi¢des fisioldgicas, patologicas para que a atividade fisica seja prescrita com
seguranga.

A atencdo individualizada ¢ o que difere o trabalho de um personal trainer de uma
supervisao coletiva, por exemplo. COSSENZA (1996), afirma que além do que foi dito
anteriormente, ¢ necessario também que o personal trainer tenha uma boa relagdo com seus
alunos, de longo prazo e de muita confianga.

O local de atuacdo do personal trainer € normalmente em academias, mas também pode
ser feito em pracas, casas, condominios... tudo isso depende das escolhas feitas entre o personal
trainer e seu aluno. E pode vaiar também de acordo com os objetivos de cada individuo.

O treinamento em grupo, ¢ quando apenas um profissional de Educacdo Fisica ¢
responsavel por passar o treino para varios individuos que frequentam a academia em
determinado horario.

Foi observado por LIZ et al. (2010) e ALBURQUERQUE E ALVES (2007), que em
ambientes de academia de academia, ¢ grande o niumero de individuos que comecam a praticar o
exercicio fisico, mas que ndo dao continuidade a eles, ¢ os motivos sdo diversos.
ALBURQUERQUE E ALVES (2007), afirmam que no Brasil ¢ grande o nimero de evasdo em
academias, chegando a 70% entre os praticantes de atividade fisica em academias.

“O conhecimento acerca do que leva o individuo a buscar alguma atividade fisica ¢
fundamental para manté-lo fisicamente ativo” (DESCHAMPS E DOMINGUES FILHO, 2007).
Desta maneira, reafirma-se a grande importancia em conhecer bem o individuo e seus objetivos

para manté-lo firme e de maneira continua na pratica da atividade.

2.3- Atividades fisicas para mulheres

A rotina da mulher nos dias de hoje ¢ cada vez mais corrida, e isso faz com que muitas
vezes elas ndo tenham tempo suficiente para cuidar de si mesmas. Pois tem que cumprir com suas
obrigagdes no trabalho, em casa, com a familia e pode acabar faltando tempo para cuidarem de si

mesmas. Portanto, COSTA (2006) defende que elas devem promover mudangas em suas rotinas
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para que tenham um tempo sé para elas, incorporando nesse tempo a pratica de atividades fisicas
no seu dia a dia, e consequentemente acontecerd mudancas tanto fisica como psicologica.

Com o aumento da expectativa de vida, e com todos os esteredtipos que a que a sociedade
apresenta, o individuo acaba sendo moldado em cada fase da sua vida. E isso faz com que elas
acabam aderindo mais a pratica de atividades fisicas, aumentando o numero de mulheres
frequentadoras de academias.

Um outro fator que faz com que aumente a aderéncia de mulheres em academias, e que
segundo TAHARA, SCHWARTZ E SILVA (2003), a midia tem grande influencia em aumentar
o numero de adeptos as academias de ginastica, uma vez que eles moldam o “corpo perfeito e
ideal” e isso acaba levando muitas mulheres as academias devido a estética.

Um dos principais motivos que levam as mulheres a buscarem a pratica regular de atividade
fisica é a imagem corporal, que, segundo CORDAS (2004):

A imagem corporal ¢ um conceito que envolve trés componentes: o perceptivo,
relacionado com a percepgao do corpo, € a uma estimativa do tamanho corporal
e do peso; o subjetivo, referente a satisfagdo com a aparéncia, juntamente com a
ansiedade e a preocupagdo relacionados a ela; e o comportamental, que consiste
em situagdes evitadas em virtude do desconforto causado pela aparéncia
corporal.

Segundo, ASSUNCAO, CORDAS, & ARAUJO (2002), a insatisfagdo com o proprio
corpo € com a imagem corporal, sdo um dos principais fatores que levam o individuo a buscarem
programas de atividade fisica.

Como foi dito por SALDANHA et al. (2008), uma busca por uma melhor qualidade de
vida e a preocupagdo com a estética corporal, sio motivos que também levam os individuos a
escolherem a pratica de atividades fisicas em academias. A insatisfagdo corporal é cada vez
maior, como ja foi dito por ALVES et al. (2009), e esta insatisfacdo ¢ causada por padrdes

estéticos estabelecidos pela cultura atual.
OBJETIVOS

Esta pesquisa teve como objetivo analisar a motivacdo das mulheres em praticar
exercicios com peso em academias de Lavras, em Minas Gerais. Sendo analisado a efetividade da

supervisdo coletiva e individual.
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3.1. Geral

Analisar a influéncia da supervisdo na motivacdo das mulheres nos exercicios em

academias.

3.2. Especificos

e Avaliar a motivagao do aluno antes ¢ apds a realizagdo do exercicio fisico, tanto na
supervisao coletiva como na individual.
e Comparar em qual dos dois tipos de supervisdo as alunas em geral se sentiram mais

motivadas a realizar os exercicios.

JUSTIFICATIVA

O presente trabalho visa analisar o quanto a supervisdo em exercicios com pesos em
academias, seja ele realizado como Personal Trainer ou em grupos menores, tem influencia para
o alcance dos objetivos dos alunos. Pois muitas vezes o objetivo ndo ¢ alcancado pelo fato de que
os alunos ndo se sentem motivados a realizar o exercicio para obter o resultado esperado, e como
consequéncia disso, muitos alunos desistem no meio do programa de treinamento pela falta de
motivacdo para continuar no programa e além de alcancar seus objetivos, acaba ainda
conseguindo uma melhor qualidade de vida devido ao seu empenho nos treinos. Portanto, quando
o aluno se sente motivado em algum aspecto para realizar exercicios fisicos, ele acaba tomando
gosto pela pratica e assim continua praticando por mais que seus objetivos ja tenham sido
alcancados, para que continue melhorando sua qualidade de vida e trazendo para sua vida
diversos outros benéficos que o exercicio fisico proporciona, como por exemplo uma melhora na

socializagdo com diferentes pessoas, conhecer diferentes lugares, viver novas experiéncias.
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5. METODOLOGIA

Esta ¢ uma pesquisa empirica de natureza aplicada, com abordagem qualitativa. A
pesquisa tem como principal caracteristica uma coleta de dados aplicada com alunos da academia
Work Fit em Lavras, Minas Gerais. A pesquisa contou com dez mulheres participantes, ¢ foi
aplicada uma escala de motivagdo que deveria ser respondida no inicio e no fim de cada treino. A
pesquisa foi composta por individuos do sexo feminino e um professor que ira passar todos os
treinos para as alunas, analisando cuidadosamente do tempo de descanso, intervalo entre os
exercicios, as series, repeticoes, carga e intensidade. E o outro grupo que foi analisado, trabalha
com a supervisdo individual, onde o professor, neste caso, um Personal Trainer, cuida
exclusivamente do treino de uma aluna, analisando cuidadosamente os mesmos quesitos que
serdo analisados no caso da supervisao coletiva. E posteriormente a fase de treinos e testes os
resultados serdo analisados e sera feita uma analise detalhada, em frequéncia absoluta, para
concluir qual das suas supervisdes, individual ou coletiva, apresenta uma maior motivagao para a
realizacdo dos treinos.

Esta pesquisa foi aprovada pelo comité de ética, e os dados referentes a aprovacao no

comité encontram-se em anexo no final do trabalho.

5.1. Tipo de Pesquisa

Pesquisa de natureza aplicada, com o objetivo descritivo, abordagem qualitativa. Um

estudo de caso com pesquisa de campo.

5.2. Participantes

e 10 Mulheres;

e Com idades entre 20 e 40 anos;

18



e Praticantes de exercicios com peso em academia com supervisdo coletiva ou supervisao
individual, com Personal Trainer, ha no minimo 12 meses;
e C(ritérios de exclusdo: individuos que apresentem limitagdes osteomusculares, cardiaca ou

comportamental que possam interferir no treinamento.

5.3. Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

A pesquisa foi realizada na academia Work Fit, localizada na cidade de Lavras em Minas
Gerais, e contard com dois grupos, um de supervisdo coletiva, composto por cinco mulheres, e o
grupo de supervisao individual, onde as cinco mulheres participantes tem seus treinos
acompanhados por um personal trainer. Cada aluna do grupo realizou uma andlise da sua
motivagdo antes e apds a realizagdo do exercicio fisico. Essa analise de motivagdo foi realizada
através de uma escala de motivagdo personalizada (adaptado de MARTINS e DUARTE), que
conta com 7 faces desenhadas, trés indicando niveis de faces desmotivadas, sendo estas numeras
em 1,2 e 3; uma face neutra, representada pelo numero 4 e outras 3 faces motivadas, sendo
representadas pelos nimeros 5, 6 € 7. Pede-se aos participantes que ndo pratiquem nenhum outro
tipo de exercicio fisico durante o periodo da pesquisa, que teve como tempo de duragdo 5
encontros, durando cerca de duas semanas no total, contando os dias de treino ¢ os dias de
descanso para recuperagdo dos participantes. E importante que o tempo de descanso entre os dias
de treino seja de 24h, e serdo realizados 5 treinos, cada treino em um dia diferente, sendo assim,
um dia de descanso entre cada sessdo de treino. O treino foi estruturado pelo profissional de
educagdo fisica responsavel pelos treinos e deve conter 10 exercicios, sendo oito exercicios de
musculagdo geral e dois abdominais. E importante lembrar que a analise de motivagio sera
aplicada antes e ap0s todas as cinco sessoes de treino.

O Termo de Compromisso Livre Esclarecido (TCLE), foi aplicado para as participantes
e assinado por elas antes do inicio da coleta do trabalho, ou seja, antes delas receberem a escala

de motivagdo para que a analise fosse feita.
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Figura 1: Escala de motivagao.

Assinale o desenho que melhor traduz sua motivagdo para realizar o exercicio fisico no inicio
do treino:

Fonte: Adaptado de MARTINS ¢ DUARTE.

5.4. Analise dos Dados Coletados

A coleta de dados foi realizada de no periodo de 22 de abril a 06 de maio de 2019, na
academia Work Fit, em Lavras — MG. A andlise ¢ comparativa entre dois grupos, um com
supervisdao individual de um Personal Trainer e o segundo grupo onde ¢ feita uma supervisao
coletiva. Dentre as amostras estdo cinco alunas que realizam a atividade fisica com a supervisao
de um Personal Trainer e cinco alunas que realizam a atividade fisica em supervisao coletiva.

O material utilizado para coleta foi um questiondrio onde os participantes deveriam
assinalar qual das sete faces apresentadas mais representava sua motivagdo no inicio e depois no
final de cada treino. Foram analisados cinco treinos de cada individuo durante as duas semanas
de testes. As trés primeiras faces numeradas em 1,2 e 3 sdo classificadas como desmotivadas; a
figura de numero 4 ¢ classificada como neutra; e as figuras 5, 6 e 7 sdo classificadas como

motivadas. A partir dai foi feita uma analise de frequéncia absoluta entre os resultados obtidos na
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escala de motivacao das alunas de Personal Trainer e das alunas de supervisao coletiva. No final
o resultado entre essas duas classificagdes foi comparado.

Também durante a pesquisa, foi perguntado as mulheres participantes quais eram 0s
principais motivos que as levavam a realizar a musculagcdo como atividade fisica. Elas deveriam
assinalar entre satde, estética, lazer, socializa¢do, qual ou quais destes motivos as levavam a

realizar a musculagao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao final da coleta de dados, feita através de escalas de motivagdo (figura 1), foi realizada
primeiramente uma analise separada dos resultados dos individuos que realizam a atividade fisica
com a supervisdo de um personal trainer e posteriormente daqueles que realizam com a
supervisao coletiva. Ao final da andlise separada dos resultados desses dois grupos, foi feita uma
diferenca motivacional para comparar os resultados.

O grupo que realiza a atividade com a supervisao individual, feita por um personal trainer,
no inicio do exercicio apenas duas participantes do estudo assinalaram estar desmotivadas e
ambas marcando na face de numero 3. Dentre as cinco participantes, quatro delas assinalaram a
face neutra, representada pelo nimero 4, no minimo dois dentre os cinco treinos analisados. Ja
nas faces motivadas, representadas pelos numeros 5, 6 € 7, apenas os individuos trés e cinco
assinalaram apenas uma face, enquanto os outros assinaram mais de uma.

No final dos treinos acompanhados pelo personal trainer, ¢ possivel analisar que nenhum
dos cinco individuos assinalaram faces desmotivadas, que sdo aquelas numeradas em 1, 2 e 3.
Apenas um individuo assinalou uma unica face neutra, a de nimero 4, no final do treino. E todas
as outras faces assinaladas eram as motivadas, classificadas em 5, 6 ¢ 7, sendo a face numero 5
assinalada sete vezes; a face numero 6 assinalada seis vezes; e por fim a face nimero 7 assinalada
dez vezes.

Foi possivel perceber que quatro, das cinco mulheres que participaram do estudo
terminaram seus treinos assinalando o nivel 7, que € o nivel méximo de motivacdo no minimo

duas vezes dos cinco treinos analisados.
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Durante a analise dos resultados, foi possivel perceber que, aquelas mulheres que treinam
com o personal trainer, apresentam uma maior motivagdo para realizar a atividade fisica. E esta
motivagdo ¢ considerada, Segundo BALBINOTTI ¢ CAPOZZOLI (2008) uma motivagao
extrinseca, quando ela possui interferéncia de fatores externos, seja este fator um ambiente

diferente ou uma pessoa. Neste caso o fator externo ¢ o personal trainer.

Figura 2: Comparativo inicio x final da supervisdo individual - Individuo 1
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Fonte: do autor, 2019.

Figura 3: Comparativo inicio x final da supervisao individual - Individuo 2
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Figura 4: Comparativo inicio x final da supervisdo individual - Individuo 3
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Fonte: do autor, 2019.

Figura 5: Comparativo inicio x final da supervisao individual - Individuo 4
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Figura 6: Comparativo inicio x final da supervisdo individual - Individuo 5
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Fonte: do autor, 2019.

Apos feita a andlise do grupo de supervisdo individual, com personal trainer, foi feita a
analise do grupo de supervisdo coletiva. Apenas dois individuos assinalaram uma dentre as trés
faces desmotivadas, sendo a face de numero 3 a assinalada. A face neutra, foi assinalada onze
vezes ao total entre todas as participantes. As faces motivadas foram assinaladas em um total de
treze vezes dentre todos os treinos de todas as participantes, percebendo assim um numero bem
proximo ao das faces neutras.

No final da andlise do grupo de supervisdo individual, observa-se que nenhuma das
participantes terminou o treino desmotivadas, pois nenhuma delas assinalou alguma das faces que
representa esse estado, resentadas pelos nimeros 1, 2 e 3. Em relag@o a face neutra, apenas dois
individuos consideraram ter terminado o treino desta maneira. J4 em relagdo as faces motivadas,
a face nimero 5 foi assinalada um total de onze vezes, enquanto a face de nimero 6 foi
assinalada oito vezes e a face nimero 7 foi assinalada apenas quatro vezes.

Neste grupo, foi possivel perceber que trés das cinco mulheres que foram analisadas
terminaram os seus treinos no nivel 7, que era considerado o nivel maximo de motivagao, e isso
aconteceu apenas uma ou duas vezes nessas trés mulheres que assinalaram o nivel maximo de
motivagao.

O grupo de mulheres que realiza o exercicio com a supervisao coletiva, ou seja, sem a

supervisdo individualizada de um personal trainer, apresenta, segundo BALBINOTTI e
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CAPOZZOLI (2008), uma motivagdo intrinseca, quando feita apenas pelo proprio sujeito,

quando ndo ha interferéncia de nenhum ambiente nem de uma pessoa.

Figura 7: Comparativo inicio x final da supervisdo coletiva - Individuo 1
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Figura 8: Comparativo inicio x final da supervisdo coletiva - Individuo 2
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Figura 9: Comparativo inicio x final da supervisao coletiva - Individuo 3
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Figura 10: Comparativo inicio x final da supervisdo coletiva - Individuo 4
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Figura 11: Comparativo inicio x final da supervisao coletiva - Individuo 5
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Posteriormente os resultados foram analisados através de uma diferenca motivacional, de
maneira separada a supervisao individual, com personal trainer e depois foi feita a analise com a
supervisao coletiva.

Na supervisao individual, realizada com o Personal Trainer percebe-se uma diferenga no
nivel motivacional bem significativa, onde trés participantes perceberam uma diferenca de até
trés evolugdes para mais motivadas nas faces. Quatro das cinco participantes somaram um total
de oito treinos, em que se sentiram duas vezes mais motivadas no final do treino do que no inicio.
Também quatro das cinco participantes somam mais um total de oito treinos em que se percebeu
uma diferen¢a na mudanga de uma face indicando mais motivagdo. Em alguns casos nao houve
diferencga, sendo este um total de seis treinos.

Na supervisdo coletiva, a diferenca entre os niveis motivacionais ¢ que quatro das cinco
participantes assinalaram seis vezes em treinos onde se sentiram duas faces mais motivados.
Todas as cinco participantes, juntas assinalaram um total de treze treinos onde a face de
motivacdo aumentou em uma. E assim como nos treinos realizados com o Personal Trainer houve
treinos em que nao teve mudangas, correspondendo a um total de seis treinos.

Foi analisado durante o trabalho, artigos que citavam dois tipos de motivacdo, a
intrinseca, quando feita pelo proprio sujeito, e a extrinseca, quando feita por fatores externos,

como o ambiente e as pessoas.
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Percebe-se entdo que, como foi dito por COSSENZA (1996), a boa relagdo que existe
entre o personal trainer e seu aluno, e o fato deste conhecer tdo bem o individuo com o qual esta
trabalhando, faz com que o trabalho seja mais eficiente e a motivagdo seja maior. E isso mostra,
que para que as metas e objetivos sejam alcangados, ¢ necessario tragar um plano, onde o
individuo se sentira motivado durante todo o processo. Como foi dito por SINGER (1977, p.49),

“Obviamente as metas refletem motivacao”.

Figura 12: Grafico comparativo personal
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E importante lembrar que, no caso deste estudo especificamente, o unico lugar de
avaliagdo dessas mulheres foi em uma academia de musculagao, entdo o ambiente de analise foi o
mesmo em todos os dias e em todos 0s casos.

Um outro fator importante que foi analisado durante este trabalho, foram os motivos que
levam essas mulheres a realizarem tal atividade. Como o estudo foi realizado apenas entre
mulheres de 20 a 40 anos, os motivos que mais foram citados foi a estética em primeiro lugar,
seguido por saude, melhora na qualidade de vida e socializagao.

O fato de a estética ter uma prevaléncia nos resultados, mostra que assim como disse,
TAHARA, SCHWARTZ e SILVA (2003), a midia influencia muito sobre padrdes, e o padrao
corporal ¢ um grande ponto muito citado pelas midias nos dias de hoje. Portanto, a midia acaba
mostrando e afirmando existir um “corpo perfeito”, fazendo com que muitas mulheres procurem
academias de ginastica em busca desta imagem corporal que a midia impoe, procurando realizar
exercicios para conseguir uma estética corporal mais proxima a que a midia apresenta. Nesta
mesma linha de pensamento, CORDAS (2004), diz em seu estudo que muitas mulheres procuram
realizar atividade fisica, para terem uma imagem corporal que seja compativel a aquela imposta
pela midia nos dias de hoje.

Porém, muitas mulheres também buscam realizar exercicios fisicos em academias,
objetivando a saude e uma melhora na qualidade de vida. Como foi dito por COSTA (2006), as
mulheres devem procurar realizar exercicios fisicos para cuidar de sua satde, pois devido as
inimeras obrigagdes que elas tém em seu dia a dia, as vezes falta tempo para realizar algo para
seu proprio bem, para sua propria saude. Desta maneira, o exercicio fisico entra como sendo um
importante método para uma melhora na saude e na qualidade de vida da mulher. Ajudando nao

apenas o fisico, mas também o psicoldgico de cada uma.

CONSIDERACOES FINAIS
Ao final deste trabalho, € possivel concluir que, a diferenca entre o grupo de supervisao

individual, supervisionado pelo personal trainer e o grupo de supervisao coletiva apresentou uma

diferenga significativa na motivacao.
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Conclui-se entdo que, o grupo de mulheres com supervisdo individual, feita por um
personal trainer, apresenta um maior nivel de motivacao do inicio para o fim do treino em relagdo
ao grupo de supervisao coletiva. Portanto, aquelas mulheres que tem em seus treinos a supervisao
de um personal trainer se sentem bem mais motivadas a realizar seus treinos e consequentemente
permanecem na atividade fisica por mais tempo, pois recebem o feedback de seu personal, e isso
acaba as motivando mais. Esta motivagao realizada ela influencia do personal trainer ¢ chamada
de motivagdo extrinseca, ou seja, quando o individuo recebe influéncia de fatores externos, neste
caso de uma pessoa. Neste caso a aten¢do ¢ mais individualizada e a boa relagdo entre aluno e
personal ajudam muito para que as mulheres praticantes se sintam mais motivadas a realizar tal
pratica e consequentemente acabam permanecendo por muito tempo realizando a atividade.

No grupo de mulheres com supervisdo coletiva, ndo houve tanta diferenga de motivacao
do inicio para o final do treino. Isso porque, quando se tem um fator extrinseco como um
ambiente diferente ou uma pessoa como um personal trainer, o individuo se sente mais motivado
a realizar algum exercicio fisico do que quando ele esta sozinho. Porém, ha casos em que
apresentam excecgoes, onde o individuo se sente mais motivado quando realiza o exercicio
sozinho, sem a interferéncia de ninguém.

Foi possivel perceber também, que estética e satide sdo os principais motivos que levam
as mulheres a realizarem exercicios fisicos em academias. Isso porque a sociedade acaba
impondo alguns padrdes de “corpo ideal” e também porque as mulheres estdo cada vez mais
preocupadas com sua satide. E com a expectativa de vida da mulher tendo aumentado, elas estdo
em busca de alguma atividade que seja prazerosa e que traga esses beneficios com a pratica para

elas.
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ANEXO B - TERMO DE COMPROMISSO INSTITUCIONAL

m UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS
e Corrpus Urbserabinio g UFLA, CEP 37200000 — Departamen de

Educacs Flaka (DEF) - Tel (36) 53201200, Lawas - MG

TERMO DE COMPROMISSO DA INSTITUIGAD
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Data: 27022019
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Professor Orientador: Dr. Luz Henrique Rezende Madiol
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ANEXO C - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

Prezado(a) Senhor(a), o(a) Senhor(a) esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa de forma totalmente
voluntaria da Universidade Federal de Lavras. Antes de concordar, ¢ importante que vocé compreenda as
informagdes e instru¢des contidas neste documento. Sera garantida, durante todas as fases da pesquisa: sigilo;
privacidade; e acesso aos resultados.

I- DADOS DA PESQUISA

Titulo do trabalho experimental: Motivagdo em Mulheres para a Pratica de Exercicios em Academias: Influéncia
da Supervisdo
Pesquisador(es) responsavel(is): Luiza Rezende Abreu; Luiz Henrique Rezende Maciel.

Cargo/Funcio: Graduanda em Educacg@o Fisica (Bacharelado); Chefe do Departamento de Educagao Fisica e
Professor.

Instituicio/Departamento: UFLA/ Departamento de Educagdo Fisica (DEF)

Telefone para contato: (35) 98869-3486

Local da coleta de dados: Academia Work Fit

II - OBJETIVOS

O objetivo dessa pesquisa é analisar a influéncia da supervisio na motivacio das mulheres nos
exercicios com peso na academia Work Fit em Lavras, MG.

III - JUSTIFICATIVA
Esse trabalho se justifica pela importancia de analisar a motivacdo de mulheres na pratica de exercicios
fisicos, seja com Personal Trainer ou em grupos menores, uma vez que esta tem relacdo direta com a adesdo,

manutengdo e abandono da pratica.

IV - PROCEDIMENTOS DO EXPERIMENTO

AMOSTRA

A amostra do estudo sera composta por 15 mulheres de idade entre 20 ¢ 30 anos praticantes de exercicios
com peso da academia Work Fit.

PROCEDIMENTOS
A coleta de dados sera realizada na academia Work Fit e consistira na aplicagdo de uma escala de motivagao
personalizada, que conta com 7 faces desenhadas, trés indicando niveis de faces motivadas, trés indicando niveis de

faces desmotivadas e um com uma face neutra. A escala sera aplicada antes e apos a realizagdo de cinco sessoes de
treino. Os dados da pesquisa serdo andnimos e de acesso exclusivo do pesquisador.

V - RISCOS ESPERADOS

A avaliacdo do risco da pesquisa ¢ MINIMO.
Apesar da pesquisa ndo apresentar riscos esperados por ndo possuir método invasivo, pode, ocasionalmente,

ocorrer desconforto do participante ao responder as perguntas. Caso ocorra, o voluntario podera encerrar a sua
participagdo imediatamente.
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VI - BENEFICIOS

O beneficio direto do voluntario esta na identificacdo do nivel da sua motivagéo antes e apos as sessoes de
treino ¢ da compreensdo da importancia da supervisdo de um profissional de educagio fisica durante a pratica de
exercicios fisicos. Levando-se em consideracdo que o nivel de motivagdo das mulheres pode estar relacionado
também a adesdo e manutencdo das mesmas na pratica das atividades, essa pesquisa se mostra benéfica para
promover acdes que visam a permanéncia dos individuos em praticas fisicas.

VII — CRITERIOS PARA SUSPENDER OU ENCERRAR A PESQUISA

Como nio ha riscos previsiveis, ndo ha previsdo de suspensdo da pesquisa ¢ a mesma sera encerrada quando
as informagdes desejadas forem obtidas.

VIII - CONSENTIMENTO POS-INFORMACAO

PARTICIPANTE MAIOR DE IDADE

Eu , certifico que, tendo lido as

informagdes acima e suficientemente esclarecido (a) de todos os itens, estou plenamente de acordo com a realizagéo
do experimento. Assim, eu autorizo a execugao do trabalho de pesquisa exposto acima.

Lavras, de de 20 .

NOME (legivel) RG

ASSINATURA

ATENCAO! : A sua participacio em qualquer tipo de pesquisa ¢ voluntaria. Por sua participacio, vocé: nio
tera nenhum custo, nem recebera qualquer vantagem financeira; sera ressarcido de despesas que ocorrerem
(tais como gastos com transporte, que serio pagos pelos pesquisadores aos participantes ao inicio dos
procedimentos); sera indenizado em caso de eventuais danos decorrentes da pesquisa; e tera o direito de
desistir a qualquer momento, retirando o consentimento, sem nenhuma penalidade e sem perder qualquer
beneficios. Em caso de divida quanto aos seus direitos, escreva para o Comité de Etica em Pesquisa em seres
humanos da UFLA. Endereco — Campus Universitario da UFLA, Pro-reitoria de pesquisa, COEP, caixa
postal 3037. Telefone: 3829-5182.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma copia sera

arquivada com o pesquisador responsavel e a outra sera fornecida a voce.

No caso de qualquer emergéncia entrar em contato com o pesquisador responsavel no Departamento de Educagdo

Fisica. Telefones de contato: 035 98869-3486.

Fonte: Universidade Federal de Lavras
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