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RESUMO

Com o aumento da procura por modalidades cujo objetivo é buscar beneficiar a saide fisica, mental
e social das pessoas, além de fugir do treinamento resistido convencional, que contém treinos
metddicos e ambientes com poucas aberturas para a socializagdo, o Cross training tem ganhado
visibilidade e novos praticantes. No entanto, é preciso de motivacao para que o individuo consiga
treinar o méximo de dias possiveis de acordo com sua rotina. Assim, o objetivo geral deste trabalho
foi identificar os principais motivos que levam os individuos a praticarem a modalidade de Cross
training no box Cross Experience de Lavras, MG. Com a finalidade de atingir o objetivo geral,
foram colocados os seguintes objetivos especificos: Fazer uma analise sobre os fatores que
facilitam e/ou dificultam a prética regular do Cross training; bem como investigar as diferencas de
motivacdes entre o publico feminino e masculino. Para isso, foi realizada uma pesquisa de campo,
com 30 individuos participantes da modalidade de Cross training. Além disso, foi utilizado o
questionario ExerciseMotivationsinventory (EMI-2) para conseguir responder os objetivos deste
trabalho. Observou-se que dos dez aspectos, cinco se destacaram como importantes para a adeséo
e permanéncia na modalidade, sendo: Condicdo fisica; controle de estresse; prevencdo de doencas;
controle de peso corporal e diversdo/bem estar. Um outro ponto a se destacar € em relacdo ao fator
motivacional do publico feminino, cujo resultado realgou o controle de estresse e 0 de peso
corporal, devido a rotina diéria destas mulheres. Ja a respeito dos homens, a énfase foi na condicao
fisica, buscando melhorar forca e resisténcia muscular. Desta forma, conflui-se que ha poucos
estudos a respeito dos aspectos motivacionais, mas que a motivagdo é importante para a constancia
no treino e cabe o profissional de Educacéo Fisica saber incentivar o aluno, se tornando importante
para a permanéncia do mesmo na modalidade.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Cross Training. Aspectos Motivacionais.
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1 INTRODUCAO

Sou natural de Lavras-MG, e meus pais sempre demonstraram o desejo que suas duas filhas
estudassem na Universidade Federal de Lavras, por ser uma das Universidades mais renomadas e
avaliadas, além de seus méritos académicos. Sendo assim, desde cedo, nds duas buscamos estudar
0 méximo a fim de conseguir entrar na faculdade.

Me formei no Ensino Médio no final do ano de 2015, e entrei na UFLA ja no ano seguinte,
no segundo semestre de 2016, no curso de Licenciatura em Educacéo Fisica. A Educacéo Fisica de
inicio ndo era a minha primeira opc¢do, no entanto, ela sempre esteve presente em minha vida.
Quando prestei o vestibular fiquei por uma vaga para entrar no curso de Nutricdo, que até entdo
era o que eu realmente queria, contudo, decidi entrar em Educacao Fisica, ja que todos diziam que
eu era a “louca dos esportes”, a que nao faltava da aula de Educacdo Fisica na escola, que
participava de tudo e que em qualquer momento (no intervalo da escola ou em casa) estava com
uma bola na méo.

Posso afirmar hoje, que ter optado pela Educacdo Fisica foi a melhor coisa que eu fiz,
descobri que a area é riquissima e conforme eu passava pelas disciplinas dos periodos, foi
despertando um interesse e uma paixao pelo curso. Especificamente nas areas como danca,
psicologia do esporte, musculacdo ou Cross training, foram temaéticas que despertaram interesse,
me fazendo estudar além do que eu aprendi na Universidade. Durante minha graduacgéo procurei
buscar conhecimentos atraves de palestras, eventos cientificos e regéncias, agregando cada vez
mais informacdes para meu curriculo.

Com a pandemia da covid-19 precisei mudar todo o meu Trabalho de Conclusao de Curso,
0 que fez com que eu atrasasse um periodo para formar, contudo, no inicio de 2021 finalizei o curso
de licenciatura, com o tema: “Perfil dos praticantes da dan¢a de saldo forré no cendrio urbano de
Lavras”, foi um estudo interessante, onde mesmo com a pandemia da covid-19, foi possivel
observar a influéncia do forr6 em Minas Gerais, como também em Lavras. Além de observar
tamanha importancia para o bem estar dos praticantes da danca, como tambem a falta de incentivo
na cidade.

Assim que formei ja cogitei entrar novamente na UFLA para fazer o bacharelado e ter uma
formacdo completa, tentei de duas maneiras: pelo ENEM, como também pela obtencéo de novo

titulo, sendo aprovada através da obtencdo no segundo semestre de 2021. Com isso, foi possivel
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realizar uma vontade que eu tinha de fazer bacharel, principalmente por gostar de academias,
comecei a treinar aos 14 anos, como forma de aliviar minha ansiedade e esquecer de todos os
problemas.

Nessa segunda graduacdo aproveitei para conhecer coisas novas, agregando mais ainda
minha formag&o. Entrei na monitoria de Esportes Coletivos Ill, que foi uma oportunidade
interessante para abordar um pouco mais sobre o basquete para os alunos que estavam ingressando
no curso. Posteriormente, consegui um estagio na Cross Experience, que foi um diferencial e um
marco para mim, fui muito bem acolhida, e adquiri uma experiéncia riquissima de uma modalidade
que eu ndo conhecia tdo bem, a professora do box se tornou referéncia para mim e é uma area que
eu me identifiquei e pretendo trabalhar posteriormente.

Tendo em vista os aspectos mencionados, optei por abordar no meu TCC a tematica sobre
a modalidade de Cross training, atrelado a psicologia esportiva, vez que as experiéncias
vivenciadas durante a minha graduacdo contribuiram para que meu interesse pelas duas areas
fossem cada vez maior, possuindo uma maior empenho e vontade para realizar este trabalho, se
tornando mais facil e tirando o peso de ser o trabalho final do curso. Portanto, achei pertinente
trabalhar com as duas tematicas atraves do seguinte tema: Fatores motivacionais na pratica regular

do Cross training de acordo com praticantes do box de treinamento Cross Experience de Lavras.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Atividade Fisica

Nos primdrdios, havia uma harmonia entre 0 homem e o meio ambiente. O ser humano
primitivo realizava diversas atividades fisicas para garantir a sua sobrevivéncia, seja através da
caca, como também para disputa de territorio. Posteriormente, foram inserindo novas atividades,
como dangas ritualisticas ou até mesmo jogos esportivos com base nas modalidades da época
(ALMEIDA, 2012).

No entanto, segundo Almeida (2012), com o surgimento da tecnologia e as linhas de
producdo nas industrias, os individuos comecaram a trabalhar em péssimas condi¢des, com uma
menor forca fisica, j& que as maquinas ocuparam essa funcdo. Apesar disso havia alguns afazeres
gue as maquinas ndo conseguiam realizar, sobrando para esses trabalhadores o papel de efetuar
movimentos repetitivos por horas, ocasionando futuramente problemas motores e posturais que
comprometeriam o bem-estar dos mesmos, somando ao fato da substituicdo da méao de obra por

maquinas, que levou a uma sedentarizacdo da populacao.

Destaca-se que os altos indices de inatividade fisica estdo associados ao estilo
contemporaneo de vida das pessoas, tendo como fatores determinantes as
obrigacdes e necessidades relacionadas ao trabalho, utilizagdo de transportes
motorizados e a preferéncia por atividades de lazer relacionadas a equipamentos
eletrbnicos como televisdo, computadores e video games (DIAS, et al., 2017, p.
2).

O indice de sedentarismo de acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) no ultimo censo, em 2019, era que cerca de 40,3% da popula¢do adulta que ndo realizava
nenhuma atividade fisica (CAMPOS, 2020). Dias e colaboradores (2017) completam que, segundo
dados, 17% da populacdo mundial é vista como fisicamente inativa e 60% ndo realizam a
guantidade minima aconselhavel de atividade fisica. No entanto, sabe-se que atrelado ao
sedentarismo, ha varias doencas cronicas que afetam essas pessoas inativas.

Sendo assim, a midia possui um papel importante como propagadora de informacdes a
respeito de exercicios fisicos e das diferentes modalidades. Existem programas que buscam frisar
as vantagens de um estilo de vida saudavel e dos beneficios da préatica regular de atividades fisicas,
procurando incentivar novos habitos para a populacdo e a busca por atividades de lazer com

objetivo de sair do sedentarismo (FIGUEIRA JUNIOR, 2000).
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Com isso, a prética de atividade fisica vem ganhando cada vez mais espaco e novos adeptos,
se tornando imprescindivel no dia a dia das pessoas (PELLEGRINOTTI, 1998). Tahara e Silva
(2003) complementam que a méa alimentacdo em decorréncia da correria didria, os fatores
estressantes no trabalho e no trénsito, entre tantos outros fatores, influenciam para que os
individuos procurem novas maneiras de fugir da rotina estressante, melhorando assim, a qualidade
de vida.

Essa procura por valvulas de escape e a necessidade de ter novos habitos saudaveis, fez
com que a populacao fosse em busca de instalaces apropriadas com o intuito de realizar exercicios
fisicos, seja nos espacos convencionais, como também no prdéprio meio ambiente, a fim de
beneficiar seu bem-estar como um todo (TAHARA,; SILVA, 2003).

Nahas (2017, p. 53) definiu atividade fisica como “qualquer movimento corporal produzido
pela musculatura esquelética — portanto voluntario, que resulte num gasto energético acima dos
niveis de repouso”. Sendo assim, de acordo com o mesmo autor, a atividade fisica pode ser
entendida como sendo uma juncdo de atividades realizadas no dia a dia, incluindo as atividades
ocupacionais, de lazer e os cuidados diarios.

Vale ressaltar ainda que a atividade fisica regular possui inimeros beneficios, tais como: a
reducdo do desenvolvimento de doencas crbnicas; melhora da autoestima e do bem-estar
psicoldgico, controla os tragos de ansiedade e depressdo; colabora na manutencao 6ssea, muscular
e articular; promove a autonomia e independéncia dos individuos da terceira idade (NAHAS,
2017).

E de suma importancia a pratica de atividade fisica de forma continua durante todas as fases
da vida, visando a manutencao e a promocao da salde. Os exercicios de forma continua sdo ainda
mais importantes para o publico adulto, entre os 40 e 60 anos, por ser a fase em que comegam 0s
declinios fisiologicos, por exemplo a sarcopenia, caracterizada pela perda de massa muscular e que
gera diversas consequéncias na vida do individuo, como também desvios posturais, cardiopatias,
encurtamentos musculares, entre outros. Apds os 60 anos, esses declinios aumentam ainda mais,
podendo prejudicar até mesmo a autonomia dos idosos (SANTOS; KNIJINIK, 2006).

Diante disso, ano apds ano tém-se aumentado a procura por espacos que contribuem e
influenciam 0s aspectos motivacionais dos praticantes, colaborando sobretudo para a adesdo e
constancia dos mesmos. Algumas modalidades tém-se destacado no mercado fitness,

principalmente por serem consideradas diversificadas e “novas” para a maioria das pessoas que
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buscam fugir dos treinos metodicos e dos ambientes mais sérios, ou seja, estes ambientes possuem
descontracdo e momentos de convivio social, que para alguns individuos é primordial para se

iniciar uma pratica regular, neste caso € destacado o Cross training, que € o foco do estudo.

2.2 Cross Training

Com o aumento da procura por modalidades que fogem do treinamento resistido
convencional, que possui treinos metddicos e ambientes mais sérios, o Cross training vem
ganhando destaque e adquirindo novos adeptos, principalmente por ser uma modalidade coletiva e
com treinos diferentes todos os dias. A midia e o mercado fitness, encarregado por divulgar novas
modalidades, tem sido responsaveis por esse crescimento (SOUZA et al., 2021).

A modalidade do Cross training surge por meio do movimento Calisténico, que busca
melhorar o dominio do préprio corpo, bem como melhorar a coordenacéo, o equilibrio e a agilidade
(O GUIA DE TREINAMENTO CROSSFIT, 2012). Se difundiu através da franquia criada por
Greg Glassman, denominada Cross Fit, no ano de 1995. Em 2009 chegou no Brasil, através de Joel
Fridman, que conheceu o Cross training quando atleta em Vancouver, no ano de 2007 (DIEGOLI,
2014).

Como Corréa (2002) exemplifica, o Cross training é uma modalidade constituida por um
treino com intensidade alta, com exercicios que utilizam tanto o peso corporal, como também
alguns aparelhos e pesos. Além disso, pode ser praticada por todos os publicos, devido aos seus
diversos beneficios, como: melhora da resisténcia cardiovascular, respiratéria e muscular, aumento
de forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo, agilidade, precisdo e equilibrio.
Incluindo também a parte psicoldgica, de modo a estimular o praticante a se desafiar, superando
seus proprios limites (CROSSFIT FORGING ELITE FITNESS-FOUNDATIONS, s/d).

De acordo com Rios (2018), o treino é dividido em trés partes, iniciando com um
aquecimento (Warmup), acompanhado do Skill, que propde alguns exercicios com objetivo de
aprimorar a técnica de algum movimento ou para aumento de forca, e finaliza o treino com 0 WOD
(workoftheday — treino do dia), focando em exercicios com alta intensidade. O WOD pode ser
dividido em: AMRAP (As many reps as possible), onde os praticantes precisam completar a maior
quantidade de repeti¢cfes no tempo determinado; EMOM (Every minute on the minute), possuem
um minuto para realizar uma quantidade de exercicio e no tempo que sobrar podera descansar.

ApOs o0 primeiro minuto, se inicia mais um, com um novo exercicio até chegar no tempo total
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estabelecido; e RFT (Rounds for time), deve-se realizar um nimero pré-estabelecido de repeticoes
no menor tempo possivel (MENDES; CARVALHO; RODRIGUES, 2017).

Contudo, de acordo com Almeida (2012), a constancia no treino, ou seja, a motivacdo do
aluno em ir as aulas e treinar nos dias determinados, sem falhar, so sera possivel se entendermos
como funciona a motivacéo do individuo e como buscar uma maior aderéncia destes que ja estéo

no programa de treinamento.

2.3 Psicologia Esportiva
2.3.1 Motivacao

Almeida (2012, p. 11) define motivagdo como sendo um processo que:

[...] é iniciado por um impulso, ou um motivo, o qual levara o sujeito a optar por
executar algo. Apds a escolha este impulso permanecera, mantendo o sujeito no
processo até que atinja os objetivos tracados na escolha daquilo que se prop6s a
fazer. O processo motivacional varia de intensidade de acordo com a atividade e
com 0s sujeitos.

O mesmo autor ressalta que, 0 motivo é o que provoca o inicio de qualquer atividade, sendo
importante tanto para a execucdo como também para a manutencdo dessa atividade realizada.
Tornando significativo o “ponta pé” inicial no processo motivacional do individuo (ALMEIDA,
2012). Malavasi e Both (2007) complementam que a motivacdo é quem determina na maioria das
Vezes se a pessoa ira permanecer ou ndo na modalidade.

Na psicologia voltada ao campo da atividade fisica, a motivacdo pode ser classificada de
acordo com trés orientagdes: a visdo centrada no participante, onde se baseia nas caracteristicas
individuais, dependendo da personalidade; a visdo centrada na situacdo, onde a motivacdo é
definida através da influéncia do meio; e a visdo interacional, que manifesta a interacdo entre o
participante e a situacio em que esta envolvido (ARAUJO, 2017).

De acordo com Almeida (2012), a motivacdo pode ser manifestada também de duas
maneiras: de forma intrinseca e extrinseca, e elas acabam se completando. Segundo 0 mesmo autor,
as motivacOes se interrelacionam, de modo que em um momento a intrinseca pode estar mais
dominante, no entanto, caso os objetivos do individuo mudem, a motivagdo extrinseca pode se
sobressair, deixando de lado a motivag&o intrinseca.

Weinberg e Gould (2017) também destacaram alguns motivos que interferem na adeséo e

no abandono da préatica do treino: o enaltecimento da magreza que a midia impde como corpo
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perfeito, que por sua vez se sobressai e passa a ser o modelo a ser seguido, juntamente com a
estética como um todo; diminui¢do do risco de hipertensdo e outras doencas cardiovasculares;
melhora da sensacdo de ansiedade e depressao; satisfacdo (para a permanéncia na modalidade, esta
deve gerar prazer e alegria para o individuo); os exercicios fisicos sdo importantes para a autoestima
e autoconfianca e socializagdo (muitos optam por treinos coletivos para conseguirem ter um contato
maior com outras pessoas que buscam interacdo social, distanciando do sentimento de solid&o).

Cabe destacar ainda que, motivacgdo, aspecto importante que faz com que os individuos
procurem uma modalidade esportiva, pode se alterar com o tempo. Como também o motivo de se
matricularem em um programa de exercicio fisico pode ndo ser o fator que faz com que
permanecam. E funcdo do profissional de Educagdo Fisica motivar seus alunos, intervindo na
melhora da adesdo e permanéncia na modalidade escolhida (WEINBERG; GOULD, 2001 apud
LOPES et al., 2018).

2.3.2 Motivacao Intrinseca e Extrinseca

A motivacdo pode ser encontrada de duas formas, a intrinseca e a extrinseca. A primeira
esta associada a fatores internos de cada pessoa, onde este pratica uma atividade apenas pelo prazer
de pratica-la, ou seja, entende-se de motivagao intrinseca como sendo “a escolha e a realizagdo de
determinada atividade por sua propria causa, por ser interessante, atraente ou, de alguma forma,
por diversio” (ARAUJO, 2017, p. 119), onde ha o incentivo para o praticante a enfrentar novos
desafios, procurando novidades e entretenimentos. De acordo com Amorim (2010, p. 18) essa
motivacdo pode ser intensificada se o individuo possuir “autocontrole, autodeterminac¢ao a
autonomia para realizar a tarefa sugerida”.

Alem disso, a motivacdo intrinseca pode ser dividida em trés: para saber, para realizar e
para experiéncia. A primeira acontece quando o individuo realiza uma atividade somente para
conhecé-la, ganhando experiéncia; a motivacdo intrinseca para realizar, o sujeito pratica uma
atividade pela satisfacdo em realiza-la e a motivacdo para experiéncia o praticante participa do
programa de exercicio fisico para experimentar as situacdes vivenciadas na modalidade (BRIERE
et al., 1995 apud BARBOSA, 2006).

A motivacgdo extrinseca, esta ligada a muitos fatores que ndo estdo associados somente a
vontade em realizar uma atividade, mas sim para atingir uma meta, por exemplo. Esses fatores

podem influenciar na intensidade e na constancia do treino, facilitando ou dificultando a pratica
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regular na modalidade escolhida (ARSEGO, 2012). Esta pode ser dividida em quatro estilos
regulatorios, sendo: regulacdo externa, introjecdo, identificacdo e integracdo (DECI; RYAN, 2000
apud AMORIM, 2010).

Na regulacdo externa, o sujeito propde a cumprir a tarefa objetivando apenas no beneficio
que esta lhe proporcionard, ou realizard a tarefa com medo de ser penalizado. Na introjecdo, o
sujeito sé pratica a atividade pelo sentimento de culpa que o segue, ou também pelo medo de ndo
pertencer ao grupo de amigos do seu convivio social. Seguindo, vem a identificacao, cuja definicdo
é que o individuo se identifica com a atividade, de modo que a considera importante. Por fim, vem
a integragdo, forma de autodeterminacdo mais alta, onde os estimulos externos sdo importantes
para cumprir as tarefas (DECI; RYAN, 2000 apud AMORIM, 2010).

As motivacdes podem afetar o comportamento de cada individuo, pode-se destacar que a
motivacao intrinseca aparece quando o sujeito busca praticar esportes e atividades fisicas mais pelo
prazer, pelo bem estar e satisfacdo pessoal, é ligado as vontades e desejos. J& a motivacdo
extrinseca, esta ligada ao reconhecimento social, a um status, ascensdes ou até mesmo aparéncia
fisica (SAMULSKI, 1995 apud LOPES, et al., 2018).

Por fim, quando o sujeito ndo compreende os diversos beneficios para a saude que a préatica
regular de atividade fisica pode possuir, pode-se considerar que ele estd desmotivado, isto é, ndo
realiza uma atividade fisica por entender que n&o ha nenhum motivo para isso, acredita que néo ha
um acréscimo em nada na sua vida (MACHADO, 2010).

2.3.3 Teorias da Motivacéo

A motivacdo pode ser entendida através de diferentes teorias e modelos, que buscam
compreender os motivos que levam os individuos a aderirem e permanecerem na modalidade, como
também entender o motivo do abandono da mesma. Uma das teorias € a Teoria da
Autodeterminagdo (TAD) criada por Deci e Ryan, onde segundo 0s autores, 0s sujeitos so estardo
motivados se considerarem que sdo competentes, autodeterminados e capazes de realizar a
atividade (FONTANA, 2015).

A teoria (TAD), procura compreender os comportamentos dos individuos de acordo com
os fatores motivacionais extrinsecos, intrinsecos e amotivacionais. Essa teoria considera que todo
sujeito realiza atividade fisica, ou seja, € ativo e também motivado, que estad sempre a procura de

novos desafios para melhorar suas capacidades e seu bem estar (COOPER, 1986 apud ARAUJO,
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2017). Aratjo (2017) complementa que todo individuo, no seu dia a dia, possui algumas
necessidades psicoldgicas importantes para se relacionar com pessoas e com 0 ambiente, podendo
citar: a autonomia, competéncia e pertencimento. Sem essas necessidades, 0 bem-estar do sujeito
fica comprometido, além do seu crescimento como um todo e sua relacdo com o meio ambiente.
Samulski (2009) também cita 0 modelo interacional da motivagdo na pratica de atividade
fisica de Weinberg & Gould (1999), onde o aspecto motivacional depende dos fatores pessoais
como: necessidades, interesses, motivos, metas, expectativas; mas também fatores do meio
ambiente (influéncias sociais, desafios, tarefas atrativas). Contudo, conforme o0s anos passam, 0s
fatores pessoais e do meio ambiente podem alterar de acordo com as necessidades do individuo

naquele momento.

2.4 Aspectos Motivacionais

Em se tratando do fator motivacional, ha alguns aspectos que levam o0s sujeitos a
frequentarem e praticarem as modalidades como: para socializar; controlar o estresse do cotidiano,
aumentar o bem-estar fisico e psicologico; melhorar seu condicionamento fisico, pode visar o
carater competitivo; buscar uma boa forma fisica, ou até mesmo pela estética; como também visar
o lazer através do prazer em praticar atividade fisica (BARBOSA, 2006).

A motivacdo se torna imprescindivel para a pratica regular da atividade fisica, pois possui
como intuito o aumento no rendimento do individuo, ja que quanto mais o sujeito estiver motivado,
maior serd a vontade em efetuar o programa de exercicio, de maneira mais eficiente possivel
(MACHADO, 2010).

Sobre esses aspectos motivacionais que influenciam a adeséo e permanéncia em programas
de exercicios fisicos, cabe ressaltar a seguir, 0s que serdo abordados neste estudo, através do
questionario Exercise Motivations Inventory (EMI-2), sendo eles: diversdo/bem estar; controle de
estresse; reconhecimento social; afiliacdo; competicdo; reabilitacdo da saude; prevencdo de

doencgas; controle do peso corporal; aparéncia fisica e condicéo fisica.

2.4.1 Motivos Psicoldgicos

Inserido nos motivos psicoldgicos, tem-se dois fatores: diversdo/bem estar e controle de
estresse. O primeiro aspecto a ser destacado € o de diversao e bem estar, cujo fator é intrinseco, e

demonstram o proposito do exercicio fisico em beneficio as sensagdes referentes ao bem estar do
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individuo, gerando uma autossatisfacdo, uma sensacao de divertimento e consequentemente uma
fuga da rotina estressante (CAPDEVILA et al., 2004).

Seguido também por outra motivacao intrinseca, o fator controle de estresse, onde o sujeito
busca através da atividade fisica uma forma de conter suas angustias, ansiedade, estresse e
irritacBes presentes na sua rotina diaria (BARBOSA, 2006). Nunomura e colaboradores (2004,
p.127-128) ainda complementam em relagdo ao controle de estresse que:

Pode-se dizer que estressor € qualquer estimulo capaz de provocar o
aparecimento de um conjunto de respostas organicas e/ou comportamentais
relacionadas a mudancas fisioldgicas padrao estereotipicas, que incluem a
hiperfuncéo da suprarrenal. Essas respostas ttm como objetivo adaptar o
individuo a nova situacdo gerada pelo(s) estimulo(s) estressor(es), e o
conjunto delas é chamado de estresse.

O estresse pode resultar em diversos problemas de saude, principalmente um desgaste
emocional, podendo estar atrelado a sentimentos de raiva, ansiedade; dores de cabeca, nas costas e
nas mandibulas; dores musculares principalmente por tensdo; problemas nos sistemas digestivos,
irritabilidade do intestino; arritmia; palpitacdo; tontura; dores no peito e falta de ar. Em niveis
elevados pode causar hipertensdo, depresséo, infarto e outras doencas (NUNOMURA et al., 2004).

Os mesmos autores ressaltam que diante dos inumeros efeitos que o estresse pode causar
no organismo dos individuos, foram criadas estratégias para regular e diminuir o estresse nesses
sujeitos, através de estudos, foi possivel destacar que a prética de atividades fisicas € uma das
principais formas e a mais utilizada para aliviar os sintomas. Proporcionando prazer, euforia, bem

estar e diversos outros beneficios para a saide mental e fisica do sujeito.

2.4.2 Motivos Interpessoais

Contido nos motivos interpessoais, 0 reconhecimento social, indica que os individuos
praticam atividade fisica aguardando elogios e/ou reconhecimento do esforco que realiza, através
de seus amigos e familiares, ou seja, realiza uma atividade somente com a intencdo de ser
reconhecido ou elogiado por alguém e ndo para si mesmo. Ainda, de acordo com 0S mesmos
autores, a motivacao pode ser também por meio da afiliacdo, onde ressalta a necessidade que o
individuo possui em se sentir associado a um grupo, clube ou até mesmo um servigo esportivo,
geralmente esta ligada aos individuos mais jovens, que buscam o sentimento de pertencimento,

esta também é uma motivagao intrinseca (CAPDEVILA et al., 2004).
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Quanto a dimensdo competicdo, uma motivagdo extrinseca, 0s sujeitos tendem a comparar
suas habilidades com terceiros, querendo ser melhores e mais rapidos. O carater competitivo pode
ser voltado a vitoria ou a uma meta. Quando focado na vitdria tem-se uma comparacéo interpessoal,
no entanto, quando relacionado a um objetivo, tem-se um foco maior no desempenho pessoal
(WEINBERG; GOLD, 2017). Além disso, algumas pessoas consideram que através de alguma
modalidade esportiva ir4 conseguir notoriedade, vencer competi¢des, ganhar prémios e
consequentemente adquirir retorno financeiro. Cabe lembrar ainda, que em algumas situacées, 0s
sujeitos podem encontrar dificuldades em agir em situacdes competitivas, principalmente quando
hd pressdes familiares, ou de treinadores que querem bons resultados, podendo acarretar
consequéncias negativas, entre elas, o abandono da modalidade (REINBOTH; DUDA, 2005).

2.4.3 Motivos de Saude

A dimenséo salde divide-se em duas: Reabilitacdo da satde e Prevencdo de doencas, sendo
ambas motivacdes extrinsecas. Na Reabilitacdo de satde o individuo tem como motivacao a pratica
do exercicio fisico devido a uma prescri¢cdo médica. Ja no aspecto de Prevencao de doencas, 0s
individuos procuram atividades fisicas a fim de evitar problemas de saude futuros, principalmente
quando ja se tem um quadro de doencas no histérico familiar, ou também para manter ou melhorar
a sua saude (CAPDEVILA et al., 2004).

Estudos destacam que a préatica de atividade fisica regular pode diminuir risco de problemas
cardiacos, alem de melhorar os habitos do individuo como um todo, se tornando ativo e com uma
alimentacdo equilibrada. A propria vontade e preocupacdo em se tornar uma pessoa saudavel
dependendo s6 de si mesmo, ja é considerada uma motivacao que induz a pratica de um programa
de exercicio fisico, acarretando diversos beneficios como melhora da condicao fisica e da qualidade
de vida (COREZOLA, 2015).

2.4.4 Motivos de Estética

Quanto a dimensdo estética, também motivacgédo extrinseca, é dividida em controle do peso
corporal e aparéncia fisica. Sdo aspectos que recebem grande destaque na sociedade, ja que muitos
buscam por um corpo perfeito que a prépria cultura impde, um corpo bonito e sem gordura.
Iniciando-se uma construcdo e manutencao dessa imagem corporal (GARCIA; LEMOS, 2003). As

autoras ainda destacam que a sociedade atual condiciona que o individuo deve sempre procurar se
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parecer 0 mais jovem e saudavel no maior tempo que conseguir. Visto que a valorizagdo sempre
esta relacionada no corpo belo e saudavel.

A industria midiatica divulga de todas as formas, um padrao corporal estabelecido, branco,
jovem, com massa magra em destaque e além disso, no caso das mulheres, tem se em destaque 0
corpo magro. Maldonado (2006) cita que estudos mostram que nesse padrdo de beleza disseminado
pela midia pertencem apenas 5 a 8% da populacdo mundial. Pode-se notar diversas propagandas
que visam a transformacéo do corpo, desde programas de exercicio fisico até métodos “faceis e
rapidos”. Programas de televisdo e campanhas publicitarias defendem o corpo definido, através das
vitaminas, chas milagrosos e cirurgias radicais.

O publico mais afetado sdo as adolescentes e mulheres adultas, onde desde pequenas ja
possuem certa preocupacdo em seguir esse padrdo imposto pela sociedade, muitas por nao
conseguirem chegar nesse padréo se deprimem, gerando casos de frustracdo e nao aceitacao do seu
préprio corpo (MALDONADO 2006).

Contudo, o0 excesso de peso corporal também acarreta problemas, como a obesidade, que
ultimamente tem sido vista como um grave problema de satde publica em muitos paises e pela
Organizacdo Mundial de Satde (OMS) € apontada como uma epidemia mundial (ALMEIDA et
al., 2017). Desta forma, é necessario seguir uma alimentacdo saudavel e praticar atividade fisica
afim de evitar algumas doengas que acompanham o sobrepeso e a obesidade. Se tornando assim,
um dos fatores motivacionais para a pratica regular de alguma modalidade.

2.4.5 Motivos de Condicédo Fisica

O ultimo aspecto a ser destacado é o fator motivacional extrinseco, condicdo fisica, onde o
sujeito busca praticar atividade fisica com objetivo de melhorar a forca e a resisténcia muscular,
como também aumentar a agilidade e a flexibilidade corporal (CAPDEVILA et al., 2004).

Diante de todas essas experiéncias, este estudo possui a finalidade de realizar um
levantamento a respeito dos principais motivos que levam os individuos a praticarem a modalidade

de Cross training e como o fator motivacional é importante para a permanéncia dos mesmos.
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3 OBJETIVOS

Este estudo pretendeu-se através do objetivo principal, identificar os principais motivos que
levam os individuos a praticarem a modalidade de Cross training. Bem como, mediante aos
objetivos especificos, analisar os fatores que facilitam e/ou dificultam a prética regular do Cross

training e também as diferencas de motivacdes entre o publico feminino e masculino.
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4 METODOLOGIA

4.1 Tipo de Pesquisa

Este trabalho é de natureza aplicada, se caracteriza por ser uma pesquisa de campo, que
busca aprofundar os objetivos propostos, estudando um unico grupo ou comunidade (GIL, 2002).
Além disso, possui abordagem quali-quantitativa, com finalidade descritiva, cujo objetivo é

detalhar as caracteristicas de um grupo ou fenémeno (GIL, 2002).

4.2 Participantes

Participaram do estudo um total de 30 individuos na faixa etaria acima de 18 anos, de ambos
0s sexos e participantes da modalidade de Cross training no box de treinamento Cross Experience
da cidade de Lavras. Todos os praticantes pertencentes ao box foram informados sobre os
propositos e o procedimento da pesquisa, sendo convidados a participar de forma voluntéria. Logo
apos foi entregue um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (ANEXO A), aprovado
pelo Comité de Etica da Universidade Federal de Lavras/MG com uma linguagem acessivel para

aqueles gue expressaram vontade em participar da pesquisa.

4.3 Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

A coleta de dados foi feita através da versdo revisada e traduzida do questionario Exercise
Motivations Inventory (EMI-2), que esta ao final deste estudo (ANEXO B), contém 44 perguntas
gue remetem a motivos psicoldgicos, interpessoais, de saude, estéticos e de condicdo fisica, estas
foram subdivididas em dez fatores (diversdo, controle de estresse, reconhecimento social,
competicdo, afiliacdo, reabilitacdo da salde, prevencdo de doencas, controle de peso corporal,
aparéncia fisica e condicdo fisica). O questionario possui como propoésito indicar os aspectos de
motivacgdo intrinseca e extrinseca mediante a pratica de exercicio fisico. Cabe lembrar ainda que as
perguntas eram encontradas embaralhadas para ndo influenciar o participante, que ao responder,
ndo era obrigado a se identificar.

Além disso, o questionario segue a escala Lickert de 6 pontos, sendo (0 = “nada verdadeiro
para mim” e 5 = “totalmente verdadeiro para mim”), precedido pelo enunciado “Pessoalmente, eu

pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico”. O instrumento de coleta de dados foi aplicado
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em um s6 momento e pela mesma pessoa, 0 questionario foi disponibilizado em versdo impressa
para facilitar a coleta, de modo que qualquer um do box conseguisse responder.
Critérios de incluséo:
(1) Seraluno da modalidade de Cross training no box Cross Experience de Lavras-MG.
(2) Estar ativo na modalidade.
(3) Ter idade acima de 18 anos.

Critérios de excluséo:
(1) N&o demonstrar interesse em participar do estudo.
(2) Pessoas que estdo ha mais de um més sem treinar no box.
(3) Ter idade abaixo de 18 anos.

4.4 Analise dos Dados Coletados

A andlise dos dados se deu por meio do calculo da média aritmética dos itens
correspondentes a cada fator motivacional contidos no quadro abaixo, que foram ordenados e
analisados com auxilio da Planilha do Excel. Desta forma, as maiores pontuacdes tém como
significado a presenca do respectivo motivo na pratica da modalidade de Cross training, enquanto

as pontuacbes menores, nao sao tdo relevantes para o individuo.



e traduzido Exercise Motivations Inventory (EMI-2).

Dominio

Motivos

ltens do Instrumento

Motivos Psicoldgicos

Diversao/Bem-Estar
Controle de estresse

3-8-14-20-33-42
17 =27 -30-40

Motivos Interpessoais

Reconhecimento social
Adiliacao
Competicio

5-16-20-39
9-21-34-43
11-23-24-36-44

Motivos de Salide

Reabilitagdo da salde
Prevengao de doengas

2-10-35
6-13-18-22-26- 31

Controle de peso corporal 1-12-25-37
Motivos Estéticos

Aparéncia fisica 4-15-28-38
Motivos de Condigdo Fisica | Condigdo Fisica 7-19-32-41

Fonte: (ARAUJO, 2017).
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Quadro 1 — Célculo dos motivos para a pratica do Cross training através do questionério validado
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Para atingir os objetivos deste estudo, foram apresentadas no quadro 2, as motivacdes que
mais se destacaram e as que tiveram menos relevancia de acordo com as respostas manifestadas
pelos praticantes de Cross training no questionario EMI-2, como sendo importantes para a adesao

e permanéncia na modalidade.

Quadro 2 — Resultado do questionario Exercise Motivations Inventory (EMI-2).

DOMINIO MOTIVOS RESULTADOS ‘
Motivos Psicoldgicos Diversdo/Bem Estar 3,97
Controle de estresse 4,17
Motivos Interpessoais Reconhecimento social 1,10
Afiliacao 3,09
Competicédo 2,43
Motivos de Saude Reabilitacdo da saude 2,64
Prevencao de doencas 4,09
Motivos Estéticos Controle de peso corporal 4,03
Aparéncia fisica 3,10
Motivos de Condicdo Fisica = Condicéo Fisica 4,25

Fonte: Do autor (2022).

Como se pode observar no Quadro 2, dos dez aspectos motivacionais presentes no
questionario do estudo, cinco deles, foram os mais apontados, sendo: “condi¢do fisica” (4,25),
“controle de estresse” (4,17), “preven¢do de doencas” (4,09), “controle de peso corporal” (4,03) e
“diversdo/bem estar” (3,97). Por outro lado, o “reconhecimento social” (1,10), “competicao” (2,43)
e “reabilitacdo da satde” (2,64) foram vistos como motivos pouco relevantes para a pratica regular
do Cross training. Ja os aspectos “afiliagao” (3,09) e “aparéncia fisica” (3,10) foram agrupados em
um bloco intermediario, mostrando pouco indice de motivacao para os praticantes do box.

Condicdo Fisica foi o fator que recebeu maior pontuacao no questionario, sendo o principal
aspecto de motivacdo na pratica do Cross training de acordo com o publico alvo. Os sujeitos

procuram programas de exercicios fisicos com a finalidade de melhorar o corpo como um todo,
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através das valéncias fisicas, como: forca, resisténcia, velocidade, agilidade e flexibilidade. Desta
forma, como o aspecto condicdo fisica engloba todas essas capacidades, essa se sobressai diante
das outras motivacoes.

Seguido da condicao fisica, o controle de estresse também se torna fundamental para o bem
estar dos individuos, uma vez que o estresse ¢ uma das doencas do “século”, devido as
consequéncias dos aspectos intrinsecos e extrinsecos do sujeito, sendo que se ndo forem contidos
no inicio, podem resultar em algumas doencas ou distarbios a saide (NUNOMURA et al., 2004).

Ainda segundo 0 mesmo autor, 0 estresse pode ser resultante de uma serie de situacfes no
cotidiano do individuo, tais como: matriménio, divorcio, mudanca de moradia, alteraces
climéticas, ou até mesmo doencas e cirurgias. Podendo ser fisico, emocional ou ambos. O primeiro
relaciona-se com episodios com traumas fisicos, como por exemplo: traumatismos, cirurgias,
lesbes ou hemorragias. O estresse emocional sdo situacdes que o sujeito sofre que o abala
psicologicamente e o terceiro seria a unido do trauma fisico e emocional (NUNOMURA et al.,
2004).

Os estudos de Moutdo (2005) e Ascensdo (2012) demonstraram que as motivacdes
referentes a Condicdo Fisica e Controle de estresse foram julgadas como as mais notaveis em
ambos os estudos. Isso pode ter como justificativa o fato da maioria dos individuos trabalharem a
maior parte do tempo sentados, com um ritmo de trabalho intenso e acelerado, além de estressante.
Com essa rotina recorrem a diversos tipos de remédios, sendo que a atividade fisica poderia cumprir
0 mesmo papel e ir at¢ um pouco além (MOUTAO, 2005). Por isso, muitos tém procurado
atividades para sair da rotina diaria estressante.

Seguindo o controle de estresse, temos a prevencao de doencas, ndo sendo surpresa, ja que
ultimamente o cuidado com a saude, bem estar e qualidade de vida tém se tornado temas
importantes. A sociedade entende que a atividade fisica é benéfica e proporciona um
envelhecimento saudavel, sendo assim, ndo ha como viver sem (AMORIM, 2010). Além disso,
cada vez se torna mais recorrente a possibilidade de realizar exames quando se é mais jovem para
prevenir doencas que estdo presentes em seus familiares, geralmente problemas genéticos e
hereditarios, podendo preveni-los 0 mais rapido e da melhor forma possivel.

O fator Diversdo/Bem estar € demonstrado em alguns estudos que quanto mais tempo de
treinamento o individuo possui, mais em evidéncia esta a motivagdo de diversao, por outro lado,

0S sujeitos que estdo mais sedentarios possuem motivagdes em evidéncia diferentes do que aqueles
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que estdo ativos por mais tempo, estes deixam a diversdo de lado e praticam a modalidade com um
pouco mais de “obrigacio” (MOUTAOQ, 2005).

De acordo com a OMS, a obesidade cresce cada dia mais, em 2017, cerca de 4 milhdes de
pessoas morreram a cada ano pelo excesso de peso. Além disso, no ano de 2016, 1,9 bilhdo de
adultos se encontravam com sobrepeso, sendo que destes, 650 milhdes estavam obesos (OMS,
2021). Isso demonstra a necessidade de os individuos procurarem programas de atividade fisica
em busca de reduzir o seu peso corporal, evitando assim, o sobrepeso.

Juntamente com o controle do peso corporal, no estudo de Moutéo (2005), verificou-se que
em relacdo a aparéncia, as mulheres procuram praticar alguma atividade com o intuito de reduzir
0 peso corporal, ja os homens buscam aumentar a forca como um todo e, desta forma, a hipertrofia
muscular. O mesmo autor ainda destaca que conforme os individuos vao se tornando adultos, os
fatores Aparéncia e Afiliacdo ndo sdo tdo significativos, ndo se tem uma necessidade em pertencer
a um grupo, como para 0s sujeitos mais jovens (MOUTAO, 2005).

Considerando a presente pesquisa, nota-se que em relacdo a competitividade e
reconhecimento social, estas se assemelham aos resultados de outros estudos, como de Amorim
(2010). Sendo os que menos pontuaram no questionario, podendo afirmar entdo, que estes aspectos
ndo sao relevantes para os individuos procurarem ou permanecerem nos programas de atividade
fisica. O fato de a competitividade ndo ser tdo presente nas respostas pode ser pelo Cross training
do box ndo ser um esporte em si, com datas competitivas e regras. Eles buscam a modalidade do
box por motivos mais pessoais, como 0s aspectos de estética (perder peso), condicdo fisica
(resisténcia) e psicologicos (controle de estresse).

Sobre a motivagéo do reconhecimento social segue a mesma linha da competicéo, visto que
os individuos ndo buscam a pratica de atividade fisica com o objetivo de competi¢cdo ou
reconhecimento. Ainda mais que o Cross training nao possui essa caracteristica, sendo um motivo

da pontuac&o pequena nas respostas ao questionario (MOUTAO, 2005).
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Figura 1 — Resultado do questionario EMI-2 aplicado em participantes de Cross training do box
de treinamento Cross Experience de Lavras.
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psicolégicos
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55%
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Fonte: Do autor (2022).

Os resultados encontrados no estudo aparentam com outras pesquisas disponiveis na
literatura. Ebben e Brudzynski (2008), Guedes e colaboradores (2012) destacaram em estudos com
universitarios, onde estes consideraram os fatores motivacionais condicdo fisica, controle de
estresse, controle de peso corporal e de diversdo como principais para a adesao e permanéncia em
programas de exercicios fisicos. Além disso, os aspectos afiliacao e aparéncia fisica também foram
reunidos em um grupo intermediario, ressaltando um nivel menor de motivagao entre a amostra.

Segundo pesquisas, Legnani e colaboradores (2011) utilizaram o mesmo questionario deste
estudo (EMI-2), porém com universitarios, e destacaram que os fatores motivacionais mais
importantes foram: Motivos de saude; psicologicos e condicdo fisica. Como também os menos
considerados sendo 0s motivos interpessoais.

Guedes e colaboradores (2012) também apontaram através de estudos, que universitarios
gue iniciaram recentemente alguma modalidade de exercicio fisico, consideraram 0s aspectos
motivacionais extrinsecos (condicéo fisica, controle do peso corporal), mais importantes para a

adesdo e a pratica regular na modalidade escolhida. No entanto, aqueles que ja treinam por um
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periodo de tempo maior, acreditam que as motivacdes intrinsecas (diversdo/bem estar, controle de
estresse) sdo mais relevantes quanto ao fator motivacional para a préatica de exercicio fisico.

Portanto, fundamentando através de estudos, pode-se dizer que as motivacdes podem ser
classificadas em intrinsecas e extrinsecas, mas sao os fatores internos mais propensos a fazer com
que os individuos ndo desistam e consequentemente permanegcam por mais tempo na modalidade.

(CASPERSEN et al., 1985; VIERLING et al., 2007; GUEDES et al., 2012). Neste cenario, a
motivacao se torna um dos principais elementos que levam os individuos a préaticas regulares de
exercicio fisico (LEGNANI et al., 2011).

Essa pratica regular, resulta em diversos beneficios para a satide e bem estar dos individuos,
através do aumento de forga e resisténcia muscular, melhora da satde mental e dos sistemas que
sdo responsaveis para 0 bom funcionamento do organismo, além da manutencdo do peso corporal
(MORGAN; GOLDSTON, 1987; WANKEL, 1993; apud BARBOSA, 2006).

Figura 2 — Comparacao dos aspectos motivacionais do questionario EMI-2 de acordo com a
variavel Sexo.
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Como se pode observar na Figura 2, as mulheres deram mais importancia aos fatores
motivacionais Controle de estresse; Controle de peso; Condicéo Fisica; Prevencdo de doencas;
Diversdo/Bem estar e Aparéncia fisica. Causando surpresa, ja que se esperava 0 aspecto aparéncia
fisica e controle de peso sendo mais importantes, visando a estética. Se observar mais afundo, as
motivacgdes abordadas sdo: Psicoldgica, Saude, Estética e Condicao Fisica, no entanto, ainda mais
afundo é notavel que a procura maior € para o aspecto psicoldgico como também para a estética.

Sdo fatores de grande destaque visto que com a globalizacédo, as empresas buscam cada vez
mais pessoas eficientes, de modo que as mulheres se tornam mais “submissas” ao mercado de
trabalho, precisando deixar de lado algumas func¢des diérias para dar conta do seu servi¢o. Muitas
dessas mulheres possuem trabalhos e rotinas exaustivas, que fazem com que esquecam ou deixem
de lado o seu lazer, ocasionando surgimentos de doengas (ROCHA; ALMEIDA, 2007).

Oliveira e colaboradores (2020) ressaltam que as mulheres possuem uma pressdo maior da
sociedade, visto que a maioria além de trabalhar fora, ao chegar em sua casa, precisa cuidar de seus
filhos e dos afazeres domésticos. Em funcdo disso, pode-se notar que as mulheres tém apresentado
distarbios como estresse, depressdo, baixa autoestima, ansiedade e outros (OLIVEIRA, et al.,
2020).

Desta forma, o publico feminino busca modalidades como o Cross training para a melhoria
da saude mental, fisica e social, sobretudo para a estética. As mulheres sofrem pressdes diarias, da
midia e da sociedade por um corpo “perfeito”, onde se tem uma certa influéncia que faz com que
recorram a inameras cirurgias plasticas, produtos e dietas malucas, esquecendo que a atividade
fisica possui diversos beneficios fisicos e mentais (AMORIM, 2010). Contudo, além de toda essa
pressao, as mulheres também se cobram, normalmente descontente do que vé em si mesma (ROSA;
BARRETO; AZEVEDO, 2018).

Balbinotti e Capozzoli (2008), discutem atraves de estudos, que as mulheres buscam com
mais intensidade programas de exercicios fisico com a motivagéo relacionada a Saude do que os
homens. Estes, através desta pesquisa, demonstraram que as motiva¢fes com maior grau de
importancia séo: Condicdo Fisica; Diversdo e Bem estar; Prevencdo de doencas; Controle de
estresse; Controle de peso.

Nos primérdios até os dias atuais, 0s homens carregam para si a necessidade de serem
individuos fortes em busca de uma masculinidade hegemoénica. Desta forma, desde seus

antepassados, teve-se a necessidade de desenvolver diversas capacidades fisicas como: forca,
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velocidade, resisténcia, agilidade, entre outros, como também agressividade, competitividade e
sentimento de virilidade. Utilizando ao cacar, para a protecdo de sua familia, trabalho e
sobrevivéncia (DEVIDE, 2005 apud MACHADO; DEVIDE, 2007).

Atualmente, essa imagem ainda se sobressai, principalmente através dos esportes e
atividades fisicas, e é por isso, que 0s homens possuem a preferéncia e a principal motivagao o
aspecto condicdo fisica, para conseguir alcancar e melhorar suas valéncias fisicas, continuando sem
perceber, o aspecto cultural que vem de seus ascendentes (DEVIDE, 2005 apud MACHADO;
DEVIDE, 2007).

Quanto aos aspectos histdricos, Jaeger (2006), também demonstra que atravées das préaticas
corporais, as mulheres deveriam realizar somente atividades que exigiam o uso da flexibilidade e
agilidade, com intuito de preparar o corpo para a maternidade, mas nessas praticas era necessario
evidenciar uma delicadeza em seus movimentos, para que nao perdessem sua feminilidade. Os
homens, por outro lado, deveriam realizar praticas corporais com aspectos que evidenciassem a
masculinidade, através da agressividade e bravura. Nessas praticas estavam contidas forca,
velocidade, resisténcia e poténcia muscular.

Ascensao (2012) destaca que analisando diversos estudos pode-se concluir que as principais
motivacdes do publico masculino tém sido em torno da condicdo fisica, sendo que procuram
aumentar a massa muscular e consequentemente diminuir gordura corporal, se manter em forma e
praticar algum tipo de exercicio. Ja por parte das mulheres, destacam-se os fatores referentes a
salide, estética e perda de peso corporal. Além disso, 0 mesmo autor ainda cita que entre a faixa
etaria dos 18 aos 40 anos, os individuos se preocupam mais com a estética, como também a
manutencdo do fisico. No entanto, a partir dos 40 anos, tém se uma apreensao com o bem estar e a
satide como um todo, com objetivo de perder peso devido a alguns possiveis problemas de saide e
também diminuir o estresse, através do proprio exercicio fisico, como também pelo periodo de
socializagéo no box.

Os participantes do estudo, possuem faixa etaria entre 20 e 60 anos, pode-se notar, desta
forma, que os aspectos motivacionais referentes a faixa etéaria estdo bem equilibrados. Ja que
condicdo fisica, controle de estresse, prevengdo de doengas e controle de peso corporal estdo mais
evidentes na pesquisa, dando a entender que os individuos que responderam ao questionario
possuem uma faixa etaria proporcional referente a pesquisa de Ascensdo (2012) ressaltada no
paragrafo anterior.
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De acordo com Buckworth e colaboradores (2007), os resultados do estudo confirmam que
as motivacdes intrinsecas e extrinsecas sdo significativas e essenciais para a saude fisica, para a
adesdo e permanéncia dos individuos na modalidade escolhida. No entanto, esses aspectos
motivacionais variam de acordo com cada sujeito, com suas prioridades e interesses, tempo em que
esta ativo praticando atividade fisica, qual a necessidade e objetivos, local da prética, entre outros
(SANTOS; KNIJINIK, 2006).
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Conforme os resultados desse estudo, foi permitido identificar os principais motivos que
levam os individuos a praticarem a modalidade de Cross training no box de treinamento Cross
Experience de Lavras, bem como as diferencas de motivacGes entre o publico feminino e
masculino. Em sintese, como ressaltam os estudos e artigos cientificos, o exercicio fisico é
fundamental para o bem estar fisico, mental e social do ser humano. Contudo, para que as pessoas
consigam realizar os exercicios fisicos regularmente, é necessario constancia e sobretudo
motivagdo. E essa motivacdo que faz com que os individuos tenham vontade de comecar uma
atividade, como também permanecer na mesma, tracando metas e alcancando os resultados
esperados.

De acordo com os objetivos apresentados neste trabalho, foram citadas informacdes que
relacionam precisamente as indagacdes colocadas. Primeiramente, quanto ao objetivo principal,
conclui-se que dos dez aspectos motivacionais presentes no questionario, cinco deles foram os mais
apontados e direcionam os individuos a pratica do programa de exercicio fisico Cross training,
sendo eles: Condigdo fisica; Controle de estresse; Prevencao de doengas; Controle de peso corporal
e Diversao/Bem estar.

Ressaltando que a maioria dos individuos do estudo procuram a modalidade a fim de
adquirir uma condicdo fisica adequada, melhorando as valéncias forca, resisténcia, agilidade,
velocidade, entre outras. O exercicio fisico, neste caso, o Cross training pode ser considerado uma
fuga da rotina estressante, de adultos com trabalhos acumulados e exaustivos, como também de
jovens com seus estudos e apreensdes, além daqueles que ndo estdo se encontrando no momento,
com altos niveis de ansiedade ou até mesmo de depressao.

A prética de exercicio fisico possui papel fundamental para que os individuos previnam
contra inimeras doencgas e consequentemente vivam mais do que o esperado, possuindo uma
motivacao interessante para alguns sujeitos. Correlacionado a essa motivacao, o fator peso corporal
também se destaca devido ao consumo excessivo de industrializados, principalmente pela falta de
tempo em cozinhar, como também pela falta de informac@es de quéo negativo sdo esses alimentos.
Atrelado a isso, a midia destaca um padrdo corporal onde s6 0s magros se sentem representados,
desta forma, a procura por exercicios fisicos para a manutencdo do peso corporal e também pela

estética chamam atencéo.
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A motivagdo diversdo/bem estar, demonstra que 0s sujeitos tém procurado
estabelecimentos que possuem um ambiente “divertido”, com uma socializagdo maior e treinos
variados, para que possa ir treinar ndo so por obrigacdo, mas que tenha um ar de descontragéo e
socializacdo entre os praticantes da modalidade escolhida. De modo que o tempo passe mais rapido
e ndo seja tdo macgante, que acentue uma vontade de ir e treinar.

Em relacdo aos objetivos especificos, todos foram entendidos e respondidos dentro dos
resultados do estudo, € visivel a diferenca de motivacédo entre o publico feminino e masculino, onde
0s aspectos motivacionais das mulheres percorrem o lado psicologico (controle de estresse) e 0
lado estético (controle do peso corporal). Nos homens, no entanto, hd o predominio do aspecto
motivacional condicéo fisica, onde buscam uma melhora principalmente da for¢ca como também
da resisténcia muscular.

A cada dia que passa, com a influéncia da midia, ha uma preocupacdo maior sobre a satde
tanto do corpo como a mental. De tal modo que apesar da correria do dia a dia, as pessoas buscam,
cada vez mais, dar inicio a uma prética de exercicio fisico, através da motivacao que tem a funcao
do ponta pé inicial, sendo imprescindivel para a inclusdo, manutencdo e também para a
permanéncia no estabelecimento escolhido.

Podemos entdo verificar que por mais que a pratica do Cross training seja semelhante para
0 publico feminino e masculino, constataram-se algumas diferencas consideraveis na valorizacao
dos aspectos motivacionais para cada grupo. Estes resultados poderdo ser significativos para o
profissional de Educacéo Fisica, que deve adequar os programas de exercicio fisico considerando
o perfil das motivacdes expressas pelo publico alvo.

Espera-se que por meio deste estudo, se tenha uma abertura para que mais pessoas
pesquisem a respeito das motivacdes, que ainda se tem uma certa escassez, principalmente sobre
0s aspectos motivacionais. Como também sirva de recomendacdo para os profissionais de
Educacdo Fisica para que encontrem maneiras, caminhos e abordagens variadas para incentivar e
motivar essas pessoas, a fim de evitar o abandono na modalidade. “Além disso, deve-se
proporcionar ao individuo as atividades necessarias para que os resultados esperados sejam
alcancados, como também, um ambiente de socializacdo adequado e agradavel, para que o sujeito

se relacione com as pessoas da melhor maneira possivel” (VICH JUNIOR, 2016, p. 29).
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ANEXO A
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

I UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS
4 l I a u l . . ] PRO-REITORIA DE PESQUISA
UNIVERSIDADE FEDERAL OF LAVRAS COMITE DE ETICA EM PESQUISA COM SERES HUMANOS-COEP

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE

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

| - Titulo do trabalho experimental: Fatores motivacionais na préatica regular do Cross training de acordo
com praticantes de um box de treinamento de Lavras.

Pesquisadora responsavel: lzadora Pereira Avelino

Cargo/Fungéo: Estudante

Instituicdo/Departamento: Universidade Federal de Lavras/ Departamento de Educagéo Fisico
Telefone para contato: (35) 99143-2349

Local da coleta de dados: Cross Experience Lavras

Il - OBJETIVOS

O objetivo do estudo é identificar os principais motivos gque levam os individuos a praticarem a modalidade
de Cross training, analisando os fatores que facilitam e/ou dificultam a prética regular do Cross training.

11 - JUSTIFICATIVA

Este é um Trabalho de Conclusdo do Curso de Educacdo Fisica da Universidade Federal de Lavras, que
vamos tentar verificar os principais motivos que levam os individuos a praticarem a modalidade de Cross
training.

IV - PROCEDIMENTOS DO EXPERIMENTO

AMOSTRA
O estudo contara com 30 alunos na faixa etaria acima de 18 anos, de ambos 0s sexos e participantes da
modalidade de Cross training no box Cross Experience Lavras.

EXAMES
Né&o ha exames, apenas questionario.

V - RISCOS ESPERADOS
Né&o ha riscos para os participantes.

VI - CONSENTIMENTO POS-INFORMACAO

Apobs convenientemente esclarecido pelo pesquisador e ter entendido o que me foi explicado, consinto em

participar do presente Projeto de Pesquisa. Lavras, 24 de agosto de 2022.



ANEXO B

Questionario (EMI-2) que sera aplicado aos praticantes de Cross training no box de
treinamento de Lavras.

As questbes abaixo tratam dos motivos que levam vocé a praticar exercicio fisico. Leia cada
afirmagdo cuidadosamente e indique, fazendo um circulo no niumero apropriado, se cada uma das
afirmacbes, para o seu caso, & verdadeira ou falsa, ou se seria verdadeira se praticasse exercicio
fisico. Se uma afirmacdo ndo tem nada de verdadeiro, indique “0”. Se vocé pensa que uma afirmacdo
é “muito verdadeira”, assinale “5”. Se Vocé pensa que uma afirmacédo é parcialmente verdadeira,
entdo assinale “17, “2”, “3” ou “4”, de acordo com o grau de veracidade de cada afirmacdo. Vocé pode
escolher qualquer nimero entre 0 e 5. Lembre-se, queremos saber quais as razes que vocé
proprio(a) escolhe ou escolheria para praticar exercicio fisico, e ndo as razbes por que outras
| pessoas escolhem ou escolheriam para praticar exercicio fisico

Mada Totalmente
rdadel rdadel
Pessoalmente, eu pratico exerciclo fislco v:a':ml: v:ar:mlr::

(ou poderia wir a praticar exercicio fislco):

I} !

1. Para controlar @ meu peso conporal
2. Para evitar doengas
3. Para me sentr bem
4. Para parecer mals jovem
5. Para dermnonstrar 4s outras pessogs o meu wabor
&. Para ter um corpo saudsvel
7. Para ter mais forga fisica
&, Porgue gosto de sensacho de me exercitar fisicaments
4. Para passar o lempo com o8 amigos
10.  Porgue o meu médico aconselhou-me a fazer exercicio fisico
11. Porgue gosto de vencer nas atividades esportivas
12.  Para reduzir o meu peso corporal
13. Para prevendr algum problema de sadde

14.  Porgué, mediante o exercicio flsico, me sinto mais revigorado

=3 =] =] =] =] =] =] =] =] =] =] =] =] =] =3
-l
5]
L
B
t

15.  Para ter um corpo elegante

Fara comparar as minhas capacidades fisicas com as de outras

18.
pESE0Es

=3
—h
%]
L
B
t

17. Porgue ajuda a reduzir & tensio paicolégica
18. Porgue guerc manter boa sadde
18, Para melhorar a minha condigio fisica

20. Porgue fazer exercico flsico & gratificants por sl ad

=] =3 =] =3 =]
=
5]
L
=
(4

21. Para usufruir o8 aspectos socials do exercicio flsico
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23, Porgue gosto de competir b1 2 3 4 5

25, Para ajudar no controle do meu peso conporal b1 2 3 4 5

2F. Para auxilisr na recuperacio das tensbes do dia-a-dia b1 2 3 4 5

28, Para ser reconhecido pelss minhas realizactes 01 2 3 4 8§

31. Parasentir-me mails sasdivel G 1 2 3 4 5

33, Para usufruir da expergncia de farer exercicio fisico 01 2 3 4 5

35, Para ajudar na recuperscio de uma doenca ou lesso 01 2 3 4 5

3F. Porgue o exercicko flsico sjeda a “queimar” calorias 01 2 3 4 5§

30, Para atinglr metas que o5 outros ndo sBo capazes de atingir 01 2 3 4 5§

41. Para desenvober os misculos G 1 2 3 4 5

43,  Para fazer novos amigos 01 2 3 4 5

Fonte: Araujo (2017).



