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NIVEIS DE MOTIVACAO E PRAZER EM ALUNOS PRATICANTES DE
TREINAMENTO FUNCIONAL
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RESUMO

O objetivo desse estudo foi analisar os niveis de motivagdo e prazer em sessdes de treinamento funcional por
uma pesquisa quantitativa de cunho descritivo. Para tanto foram realizadas sessdes de 50 minutos de treinamento, trés
vezes por semana durante seis meses por 14 individuos, com idades variando entre 20 a 64 anos, na cidade de
Muzambinho no Estado de Minas Gerais. Ao final deste periodo os voluntarios responderam a um questionario online
aplicado com o programa Formularios Google. Os resultados foram analisados através da extra¢do da porcentagem das
respostas obtidas. Os voluntarios apresentaram altos niveis de motivagdo e prazer no periodo em que realizaram o
treinamento, apesar de apresentarem diferentes objetivos com a pratica. Conclui-se que a procura por sadde e qualidade
de vida muitas vezes vem pela busca da quebra da monotonia da vida cotidiana, assim o TF vem se apresentando uma
importante ferramenta para o PEF.

Palavras-chave: Motivacdo; Qualidade de vida; Treinamento Funcional.

1. INTRODUCAO

Com o desenvolvimento da ciéncia e aumento de informacfes sobre os beneficios da
atividade fisica, em contrapartida aos maleficios da inatividade, sabe-se que o Profissional de
Educacdo Fisica (PEF) tem ganhado espaco em novos campos de trabalho. Em uma revisdo
sistematica que estudava o PEF e suas atuaces, verificou-se que este profissional ndo estd apenas
relacionado a prescrigdo e avaliacdo de atividades fisicas, mas também na contribui¢do a promocao
de salde e no incentivo ao aumento de atividade fisica (Rodrigues et. Al.; 2013).

Em meio a esse contexto, temos o treinamento funcional (TF) como uma das formas de
treinamento com maior crescimento no mercado mundial. Comprovando esse fato, em uma
pesquisa onde se listou as vinte principais tendéncias do mercado no segmento fitness, o
treinamento funcional foi apontado como uma influente tendéncia desde 2007 (Thompson, 2014).
Pensando na contribuicdo a promog&o de salde, se faz necessarios estudos que avaliem os niveis de
motivacao e prazer de praticantes de treinamento funcional, uma vez que o mercado de trabalho
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contemporaneo e seu estilo de vida agitado tem contribuido cada vez mais para adocédo de habitos

prejudiciais a nossa saude.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

Em um estudo publicado por Nunomura em 1998, na Revista Brasileira de Atividade Fisica
& Saude ja se discutia que um dos maiores desafios da nossa area seria o de tornar a atividade fisica
um habito que perdurasse por toda a vida dos praticantes, entretanto motivos de desisténcia como
Monotonia, Desmotivacdo, Didatica dos professores, Horario/Tempo j& alertavam para as atuais
dificuldades de permanéncia.

Um estudo de 2015 publicado na Revista Brasileira de Ciéncia & Movimento buscou
discutir temas relacionados ao treinamento funcional (TF), onde extrairam da pesquisa que esse tipo
de treinamento visa o aprimoramento harmonioso das capacidades biomotoras com o objetivo de
tornar eficiente e seguro as atividades do dia-dia e/ou desportivas, considerando 0s principios
cientificos do treinamento fisico, como o da especificidade, relatando que o enfoque dessa pratica
esta associado as fungdes do cotidiano, sendo integradas, assimétricas, aciclicas e multiplanares,
assim enfatizando o comportamento motor e o equilibrio de capacidades fisicas diferentes (Teixeira
et. Al.; 2015).

O presente estudo tem por objetivo avaliar os niveis de motivacdo e prazer de alunos
praticantes de Treinamento Funcional do Laboratério de Condicionamento Fisico (LACONF) do
IFSULDEMINAS Campus Muzambinho.

3. MATERIAL E METODOS

Esse estudo intitula-se como uma pesquisa quantitativa de cunho descritivo e para tal foi
realizado um levantamento em forma de questionario online referente a pratica do treinamento
funcional do Laboratério de Condicionamento Fisico (LACONF). Foram prescritas sessdes de
treinamento funcional no Laboratério de Condicionamento Fisico (LACONF) do IFSULDEMINAS
Campus Muzambinho no periodo de janeiro de 2018 a junho de 2018 pelo mesmo instrutor (bolsista
do laboratério). As sessdes aconteciam em grupo todas as segundas, quartas e sextas-feiras e tinham
duracdo aproximadamente de 1 hora abordando exercicios com movimentos (isométricos e
dindmicos) caracteristicos do treinamento funcional (puxadas, empurradas, agachamentos,
levantamentos, avancos, rotacdes e pranchas.). Durante esse periodo, a amostra alcangcou um total
de 14 individuos, sendo nove mulheres e dois homens com a idade entre 20 e 64 anos, peso entre 47
e 115 kg e estatura entre 1,46 e 1,90 m. Os alunos tiveram o0 mesmo periodo no treinamento e ndo

houve desisténcias.
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Ao final do periodo citado foi formulado um questionario de avaliacdo do instrutor e da
pratica a fim de obter informacdes sobre os niveis de motivacdo e prazer com relacdo a rotina de
treinos. Através do programa Formulérios Google, os voluntarios responderam um questionario
com perguntas relacionadas a motivacdo, prazer e o que lhes impede a pratica de atividade fisica.

Os resultados foram avaliados através da porcentagem das respostas obtidas.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A primeira pergunta selecionada foi referente ao nivel de motivacdo relatado pelos alunos
sobre a pratica em grupo baseada na metodologia do treinamento funcional, a qual se baseava em
uma escala que variava de 0 a 10 sendo O nada motivado e 10 muito motivado. 72,7% dos
individuos relataram os niveis mais altos de motivacdo, 9,1% niveis altos de motivacdo e os demais
ndo apresentaram niveis baixos de motivacdo durante as sessfes de treinamento. Quando
questionados quanto ao prazer de se realizar esse tipo de treinamento, 90,9% apresentaram o nivel
méaximo de satisfagdo e 9,1% estava somente um nivel abaixo do maximo. Apesar dos altos niveis
de motivacdo e prazer, os voluntarios apresentaram diferentes objetivos com a prética dos

treinamentos:

Qual o seu principal objetivo com as
atividades fisicas realizadas no LACONF?

® Performance

@ Saude e qualidade de
vida

Perda de peso
@® Outro

@® Ganho de massa
muscular

Os objetivos levantados pelos alunos eram de extrema importancia, principalmente com
relacdo a saude e qualidade de vida (45,5%). Segundo os proprios avaliados, o que poderia lhes
impedir alcanca-los esta expresso abaixo:

Em geral, o que lhe impede manter
regularidade na pratica de atividade fisica?

@ Nada
@® Trabalho

Falta de disposicdo
® Lesdes e/ou dores

Mesmo com o objetivo fundamental da pratica de atividades fisicas estando associado a
saude e a qualidade de vida, um dos principais motivos pelos quais os individuos alegaram lhe

impedir a pratica regular dessas atividades foi o trabalho (35,7%).
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5. CONCLUSAO

Tamayo et al. (2001), em seu estudo mencionaram que para o adulto adotar a atividade fisica
é mais complicado, devido ao espaco em sua agenda para a pratica ser limitado e se for exigido
equipamentos, procurar uma academia, um clube, ou outro local onde se encontram esses aparatos,
as barreiras para a pratica comecam a aumentar. Sendo assim, a alternativa de se realizar exercicios
somente com o peso corporal, semelhantes aos movimentos naturais do dia-dia, como os do TF,
seria uma opcao mais acessivel para os alunos limitados pela agenda de trabalho.

Os alunos praticantes de treinamento funcional do Laboratério de Condicionamento Fisico
(LACONF) do IFSULDEMINAS Campus Muzambinho apresentaram 6timos niveis de motivagdo e
prazer no periodo em que foram avaliados, 0 que nos leva a compreender que tal prética, por
resgatar os movimentos naturais do dia-dia como o de sentar e levantar de uma cadeira, causaria
uma determinada familiaridade com exercicio além de um aprendizado motor que seja significativo
para a rotina dos praticantes, estabelecendo assim uma relagdo com as reais necessidades e
supostamente maior interesse no aperfeicoamento desses movimentos, visando qualidade de vida

ndo somente durante a pratica, mas também na vida diaria.
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