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Resumo

Introdugdo: A atividade fisica apresenta grandes beneficios em relagdo a saude fisica e
mental e tem sido correlacionada aos efeitos positivos nos aspectos psicoldgicos e
sociais. Objetivo: analisar o perfil motivacional de mulheres praticantes da modalidade
de Treinamento Funcional e Treinamento resistido em uma academia de Chapecd/SC.
Materiais e método: participaram do estudo mulheres com idade média de 30,1 (dp 9,9)
anos, frequentadoras de uma academia de Chapecd - SC. Para a avaliagdo do perfil
motivacional foi utilizado o questiondrio de motivagdo Behavioral Regulation in
Exercise Questionnaire — Version 3 (BREQ-3). Os dados foram analisados de modo
descritivo e inferencial por meio do SPSS® para Windows versdo 21.0. Resultados: a
amotivacao do grupo funcional foi de 1,1 (dp1,5) pontos e do grupo musculagao foi de
0,2 (dp0.,4) pontos, a motivagdo externa do grupo funcional foi de 1,5 (dpl,5) pontos e
do grupo musculagdo foi de 0,8 (dpl,0) pontos; a motivacdo introjetada do grupo
funcional foi de 2,1 (dpl,7) pontos e do grupo musculacdo foi de 2,0 (dpl,2); a
motivacdo identificada do grupo funcional foi de 3,5 (dp0,5) pontos e do grupo
musculagdo foi de 3,3 (dp0,6); a motivacao integrada do grupo funcional foi de 3,8
(dp0,4) pontos e do grupo musculacao foi de 3,1 (dp0,7) pontos; a motivacao intrinseca
do grupo funcional foi de 3,9 (dp0,2) pontos e do grupo musculagdo foi de 3,4 (dp0,7)
pontos. Conclusdo: as praticantes do treinamento funcional se sentem menos motivada
para a pratica do que as praticantes que estdo inseridas no treinamento resistido, além de
identificar que as mulheres mais velhas praticam o treinamento funcional e as mulheres
mais novas praticam o treinamento resistido.

Palavras Chave: Atividade fisica. Motivagdo. Satude. Qualidade de vida.
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Abstract

Introduction: Physical activity offers significant benefits for physical and mental health
and has been associated with positive effects on psychological and social aspects.
Objective: To analyze the motivational profile of women practicing Functional Training
and Resistance Training in a gym in Chapec6/SC. Materials and Method: The study
involved women with an average age of 30.1 years (SD = 9.9), who were members of a
gym in Chapecd, SC. The Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire — Version 3
(BREQ-3) was used to assess the motivational profile. Data were analyzed descriptively
and inferentially using SPSS® for Windows version 21.0. Results: The amotivation
score for the functional training group was 1.1 (SD = 1.5) points, and for the resistance
training group, it was 0.2 (SD = 0.4) points. The external motivation score for the
functional training group was 1.5 (SD = 1.5) points, and for the resistance training
group, it was 0.8 (SD = 1.0) points. The introjected motivation score for the functional
training group was 2.1 (SD = 1.7) points, and for the resistance training group, it was
2.0 (SD = 1.2). The identified motivation score for the functional training group was 3.5
(SD = 0.5) points, and for the resistance training group, it was 3.3 (SD = 0.6). The
integrated motivation score for the functional training group was 3.8 (SD = 0.4) points,
and for the resistance training group, it was 3.1 (SD = 0.7) points. The intrinsic
motivation score for the functional training group was 3.9 (SD = 0.2) points, and for the
resistance training group, it was 3.4 (SD = 0.7) points. Conclusion: Functional training
practitioners feel less motivated to engage in the activity compared to those in resistance
training. Additionally, older women tend to practice functional training, while younger
women prefer resistance training.

Keywords: Physical Activities. Motivation. Health. Quality of Life.

1 Introducao
Dentre os inimeros tipos de atividades fisicas, existem dois tipos de treinamento
que vem sendo bastante praticado hoje em dia, o treinamento funcional e o resistido
(GIANONI, 2011). Thompson (2012) define treinamento funcional como treinamento
de forca para melhora do equilibrio, coordenacdo, forca, poténcia e resisténcia. Esta
relacionado ao desenvolvimento da capacidade funcional das pessoas, podendo ser
compreendida como a aptiddo para realizacdo de tarefas diarias como andar, correr,

empurrar ou levantar algo (CAMPOS & CORAUCCI NETO, 2004).

Por sua vez, o treinamento resistido € um conjunto de exercicios com acréscimo
de pesos e/ou auxilio de maquinas, sendo um método eficiente para pessoas saudaveis
ou individuos diagnosticados com alguma patologia, provocando no organismo uma

resposta fisioldgica muito proveitosa que o torna cada vez mais popular, e tem se
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mostrado efetivo na prevencdo e reabilitacdo de doengas cronicas (SANTOS, 2013;

CIOLAC; GUIMARAES, 2004).

Todavia, para que os individuos pensem na mudanca do estilo de vida e criem o
habito de se exercitar com regularidade existe um aspecto fundamental: a motivagdo
(DECI, RYAN, 2002). Para Dosil (2004) a motivagdo ¢ o que move o esporte, pois
explica as razdes para a inicia¢do, a orientacdo, a manutencdo e para o abandono da
pratica esportiva, podendo ser determinada por fatores individuais, sociais, ambientais e

culturais.

Importante destacar que em cada modalidade de pratica fisica existe um perfil
predominante de motiva¢do que leva o sujeito a aderir a atividade fisica (MARZINEK,
2014). A motivacdo tem sido muito estudada, principalmente em publicagdes que
abordam o exercicio fisico, a saide mental e a qualidade de vida, resultando em
evidéncias que levam a considerar que a motivagdo associada com a atividade fisica ¢é
um meio privilegiado de melhorar a saude mental e fisica (FOX, 2007; INGLEDEW,
2008; INGLEDEW, 2009; WEINBERG, 2007).

A motivacdo para realizar uma atividade fisica varia de pessoa para pessoa e
depende de inumeros fatores, at¢é mesmo os inconscientes. O que motiva uma pessoa
ndo necessariamente motivara outra, e também depende do objetivo que cada um deseja
alcangar, das caracteristicas pessoais como, por exemplo, determinacdo e persisténcia, e

do seu momento atual de vida (BALBINOT, 2011).

O conceito de motivagdo estd intimamente relacionado com o comportamento e
desempenho das pessoas. E um processo psicologico basico que auxilia na compreensio
das diferentes ag¢des e escolhas individuais ¢ ¢ um dos fatores determinantes do modo
como uma pessoa se comporta (SCHULTZ & SCHULTZ, 2002; CHIAVENATO,
2010). De acordo com Samulski (2002), a motivacdo ¢ caracterizada como um processo
ativo, intencional e dirigido a uma meta, a qual depende de fatores internos (intrinsecos)

e externos (extrinsecos).

Os efeitos da pratica de atividade fisica proporcionam beneficios psicologicos,
fisicos e sociais se realizada de forma regular, e pode atuar efetivamente na prevengao e
no tratamento de disturbios psicolégicos bem como na promocao da satide mental e a

motivacdo através da melhoria do humor e do autoconceito, maior estabilidade
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emocional ¢ autocontrole, maior autoeficacia, controle do estresse, melhoria da fungao
intelectual, reducdo da ansiedade, depressdo e aumento da motivagdo (MENEGHINI,
BARBOSA; MELLO; BONETTI; GUIMARAES; 2016). Portanto, por meio deste
artigo, objetiva-se identificar e analisar o perfil motivacional de mulheres praticantes da
modalidade de Treinamento Funcional e Treinamento resistido em uma academia de

Chapeco/SC.

2 Materiais e Métodos
Esta pesquisa ¢ de carater descritivo — comparativo (THOMAS; NELSON;
SILVERMAN, 2012). Participaram do estudo mulheres com idade entre 18 e 59 anos,
frequentadoras de uma academia de Chapecé - Santa Catarina, inseridas em programas
de treinamento funcional e treinamento resistido, praticantes de no minimo trés meses,
que frequentavam o periodo noturno da academia e realizam a pratica mais de uma vez

na s€mana.

Para a coleta de dados foi utilizado a ficha de anamnese que ¢ composta com
perguntas sobre a condi¢do fisica e o estado de saude e o questiondrio de motivagao
Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire — Version 3 (BREQ-3) validado por
Guedes (2015), Wilson (2006), Mullen (1997), Li (1999) que envolve 23 indicadores
motivacionais, divididos em seis subescalas, sendo elas, raiva, confusdo, depressao,
fadiga, tensdo e vigor. O participante deve pontuar em uma escala de 0 (zero) a 4

(quatro) o que esta sentindo no momento da aplicagdo do questionario.

Inicialmente foram convidadas pessoalmente as alunas que ja praticavam
treinamento funcional e treinamento resistido na academia Fitness, e feito uma
explanagdo do assunto, mostrando a importancia da pesquisa. A participacdo neste
estudo poderia gerar algum tipo de desconforto, devido a possiveis constrangimentos
decorrentes de alguma questdo do questionario, porém o beneficio que se obterd, no
ambito de conhecer os diferentes tipos de perfis motivacionais dos praticantes, superam

0S mESmos.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa (CEP) da UNOESC com
CAEE n° 49076121.8.0000.5367. A coleta dos dados foi realizada durante o més de
agosto de 2021, nos dias em que tinham aulas de treinamento funcional e treinamento

resistido. O procedimento da coleta foi organizado da seguinte forma: entrega do Termo
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de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE) para a apresentagdo da pesquisa e a
aceitagdo no estudo, apds as alunas responderam a ficha de anamnese e o questiondrio
de motivacdo BREQ-3. Durante este periodo o avaliador permaneceu na sala para

eventuais davidas

Os dados foram analisados de modo descritivo e inferencial. Apos andlise da
normalidade, o qual verificou que as varidveis ndo sdo paramétricas, optou-se pela
utilizagdo do teste de Mann Whitney para analisar entre os grupos (grupos
independentes). Para todas as analises utilizou alfa de 5% e os dados foram analisados

utilizando o SPSS® para Windows versao 21.0.

3 Resultados

Participaram desse estudo 23 mulheres, praticantes de exercicio fisico regular
nas modalidades de treinamento funcional e de treinamento resistido, com frequéncia
minima de trés vezes por semana. Na tabela 1 estdo apresentados os resultados da
idade, frequéncia e tempo de treinamento. Nota-se que existe uma diferenca de idade
significativa entre ambas as modalidades e que as mulheres mais velhas estdo
realizando treinamento funcional (p=0,04) e as mulheres mais novas estdo praticando

treinamento resistido.

Tabela 1. Caracterizagdo dos participantes do estudo.

Geral Funcional Musculac¢io
(n=23) (n=6) (n=17) P
M (dp) M (dp) M (dp)
Idade (anos) 30,1 39,5 26,8 (6,1) 0,04*
9,9) (12,9)
Atividade fisica por semana (vezes) 4,0 (1,3) 4,4 (1,8) 3,8 (1,2) 0,30%*
Tempo sessdo de treino (minutos) 59,6 55,0 (7,7) 61,2 (13,9) 0,43%*
(12,7)

Legenda: M (média); dp (Desvio padrdo); * Mann Whitney test.
Fonte: os autores.

Na tabela 2 observa-se que houve diferenca somente na varidvel amotivacao,
sendo que as mulheres do treinamento funcional tém o maior indice desta varidvel

(p=0,04) do que as mulheres do treinamento resistido.
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Tabela 2. Comparacao entre o perfil de motivagao dos praticantes de treinamento funcional e
musculacao

Geral (n=23) Funcional (n=6) Musculagao (n=17) P
M (dp) M (dp) M (dp)
Amotivagao 0,4 (0,9) 1,1 (L,5) 0,2 (0,4) 0,04*
MotivacaoExterna 1,0 1,5 (L,5) 0,8 (1,0) 0,27*
(1,2)
Motivacaolntrojetada 2,0(1,3) 2,1 (1,7) 2,0(1,2) 0,83*
Motivacaoldentificada 3,4(0,6) 3,5(0,5) 3,3 (0,6) 0,50*
Motivacao Integrada 3,3(0,7) 3,8(0,4) 3,1(0,7) 0,05%*
Motivacao Intrinseca 3,5(0,6) 3,9 (0,2) 3,4(0,7) 0,06*

Legenda: M (média); dp (Desvio padrdo); * Mann Whitney test

Fonte: os autores.

4 Discussao

O estudo objetivou identificar e analisar o perfil motivacional de mulheres
praticantes de Treinamento Funcional e Treinamento Resistido em uma academia de
Chapeco/SC. Esse proposito ¢ especialmente relevante, pois compreender as variaveis
motivacionais pode auxiliar na criacdo de estratégias de engajamento para a pratica
fisica, além de contribuir para a formulagdo de politicas que promovam a adesdo a

atividades fisicas.

No estudo, observou-se que a variavel amotivacao foi mais elevada no grupo de
Treinamento Funcional, predominantemente composto por mulheres mais velhas. Esse
dado se alinha com os achados de Ryan e Deci (2000), que sugerem que a amotivagao
ocorre em individuos que ndo conseguem identificar um motivo claro para a pratica de
uma atividade fisica. Essa percep¢do também pode ser influenciada pela falta de
expectativas quanto aos beneficios da pratica ou pela dificuldade percebida em executa-

la satisfatoriamente (Briére, 1995).

Entretanto, outros estudos, como os de Murcia (2007) e Muyor et al. (2009),
revelam que individuos de faixas etarias mais altas tendem a ser mais autodeterminados
e motivados para a pratica fisica em comparagdo com individuos mais jovens. Esses

achados trazem uma perspectiva contrastante, sugerindo que, embora alguns grupos de
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mulheres mais velhas possam demonstrar niveis mais altos de amotivacdo, a motivagao
autodeterminada, especialmente no contexto de exercicios adaptados, pode ser elevada

nessa faixa etaria.

Em consonancia, Felippi (2018) identificou que a motivagdo intrinseca e
integrada ¢ predominante tanto em homens quanto em mulheres que praticam
modalidades combinadas, como Treinamento Funcional e Musculagdo, sem diferenca
significativa entre os grupos. Esses individuos sdo motivados por valores internos, como
satisfacdo pessoal e bem-estar, ao invés de fatores externos, alinhando-se ao conceito de

motivacgdo autodeterminada.

No grupo de Treinamento Funcional do presente estudo, a motivacao Intrinseca
e Integrada foram as mais elevadas, seguidas pela Identificada e Introjetada, com a
amotivacao sendo a menos frequente. Esse padrdo reflete a teoria de Balbinotti (2008),
que enfatiza a motivagdo intrinseca como um fator essencial para a adesdo e
continuidade na pratica fisica, derivada tanto do prazer quanto da experimentagdo

associada a atividade.

Outro achado relevante foi a tendéncia das mulheres mais velhas em preferir o
Treinamento Funcional, enquanto as mulheres mais jovens optaram pelo Treinamento
Resistido. Tal preferéncia pode estar relacionada a fatores como limitagdes funcionais
ou dores articulares comuns em individuos mais velhos, que buscam no Treinamento
Funcional uma modalidade que melhore sua capacidade fisica funcional, o equilibrio, e

a resisténcia muscular (Béta et al., 2016; Thompson, 2012).

Por fim, compreender o perfil motivacional desses praticantes pode ter
implicagdes praticas na reten¢ao dos alunos e no sucesso de politicas publicas voltadas
para o incentivo da atividade fisica em populagdes especificas (Vierling, 2007). Este
perfil pode direcionar intervengdes que respondam as necessidades e preferéncias de
cada grupo, facilitando a adesdo e aumentando os beneficios fisicos e psicoldgicos da

pratica regular de exercicios fisicos.

5 Conclusoes
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Ao analisar o perfil motivacional de mulheres praticantes da modalidade de
treinamento funcional e treinamento resistido, identificou-se que as praticantes do
treinamento funcional se sentem menos motivada para a pratica do exercicio do que as
praticantes que estdo inseridas no treinamento resistido. No grupo de treinamento
funcional verificou-se que a motivagdo que teve maior indice foi da Intrinseca seguida
da Integrada, da Identificada da Introjetada, da Externa e por ultimo o item de
amotivacdo. No grupo da muscula¢do s6 ocorreu mudanga da ordem de dois itens da
motivagdo na qual a Identificada estd na frente da Integrada, sendo que o restante foi
igual ao grupo treinamento funcional. Além de identificar que as mulheres mais velhas
praticam o treinamento funcional e as mulheres mais novas praticam o treinamento

resistido.

Como limitante da pesquisa destaca-se a pequena quantidade de mulheres
praticantes de treinamento funcional durante o periodo de coleta. Por esse motivo
sugere-se estudos com maior publico, além de estudos experimentais para verificar a

capacidade destas modalidades modificarem o perfil motivacional de seus praticantes.
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