(CH UNIVATES

UNIVERSIDADE DO VALE DO TAQUARI UNIVATES
CURSO DE EDUCAGCAO FiSICA BACHARELADO

ASPECTOS MOTIVACIONAIS PARA A PRATICA DE MUSCULACAO
E CROSS TRAINING: UM ESTUDO COMPARATIVO

Edinan Nervis

Lajeado, novembro de 2023




Edinan Nervis

ASPECTOS MOTIVACIONAIS PARA A PRATICA DE MUSCULACAO
E CROSS TRAINING: UM ESTUDO COMPARATIVO

Artigo apresentado na disciplina de Trabalho de
Conclusédo de Curso Il, do curso de Educagéo
Fisica — Bacharelado, da Universidade do Vale do
Taquari — Univates, como parte da exigéncia para
obtencdo do titulo de Bacharel em Educacédo
Fisica.

Orientador: Prof. Dr. Rodrigo Lara Rother

Lajeado/RS, novembro de 2023



Edinan Nervis

ASPECTOS MOTIVACIONAIS PARA A PRATICA DE MUSCULACAO
E CROSS TRAINING: UM ESTUDO COMPARATIVO

A Banca examinadora abaixo aprova o Trabalho de Concluséo de Curso Il apresentado no
Curso de Educacdo Fisica, da Universidade do Vale do Taquari - Univates, como parte da

exigéncia para a obtencdo do titulo de Bacharel em Educacéo Fisica:

Prof. Dr. Rodrigo Lara Rother — Orientador
Universidade do Vale do Taquari — Univates

Prof. Dr. Carlos Leandro Tiggemann

Universidade do Vale do Taquari — Univates

Profa. Dra. Suzana Feldens Schwertner
Universidade do Vale do Taquari — Univates

Lajeado/RS, 24 de novembro de 2023



ASPECTOS MOTIVACIONAIS PARA A PRATICA DE MUSCULACAO
E CROSS TRAINING: UM ESTUDO COMPARATIVO

Edinan Nervis?

Resumo: Introducdo: A prética de Musculacdo e Cross Training tem sido cada vez mais requisitada pela
populacdo. A motivacdo desempenha um papel crucial nesse contexto, pois influencia diretamente o engajamento
e a persisténcia dos individuos nessas modalidades de treinamento. Diversos fatores intrinsecos e extrinsecos
podem impulsionar a motivacdo, como o desejo de melhorar a aparéncia fisica, alcancar metas pessoais, buscar
desafios e superacao, fortalecer a salide e 0 bem-estar. Objetivos: Investigar os diferentes aspectos motivacionais
relacionados a pratica de Musculacdo e Cross Training, e sua influéncia sobre os praticantes na manutencdo das
modalidades. Metodologia: Foram entrevistados praticantes das modalidades de Muscula¢do e Cross Training
das academias do municipio do Nordeste da Serra Gaucha, que realizam estas atividades hd mais de seis meses
ininterruptos. Os dados foram coletados por meio de um questionario encaminhado para os participantes, no qual
estavam dispostas 41 questbes. Apés, os dados foram compilados em tabelas e softwares para a obtencdo dos
resultados. Resultados: Participaram da pesquisa um total de 200 participantes. Ao analisar os cinco fatores, 0
grupo do Cross Training se sobressaiu, mostrando maiores valores em trés deles: Diversdo e Interesse,
Competéncia e Social. No quesito Saude e Fitness ambos 0s grupos foram estatisticamente iguais em todas as
questdes. Ja no fator Aparéncia, a Musculagdo demonstrou maiores valores, mostrando ser requisito essencial na
escolha da pratica. Conclusdo: O presente estudo conclui que o perfil sociodemografico ndo é determinante na
manutencdo das modalidades do Cross Training e Musculagédo. Fatores como Diversdo e Interesse, Competéncia
e Social tiveram niveis significativos na modalidade Cross Training quando comparado & Musculagéo. E possivel
concluir também que os participantes da pesquisa dos dois grupos demonstram preocupacao com salde e qualidade
de vida, mesmo que uma parte tenha preferéncia por ganho estético.

Palavras-chave: Musculagdo. Cross Training. Aspectos Motivacionais.

1 INTRODUCAO

E de conhecimento puablico que uma grande parte da populagio no pratica atividade
fisica, devido aos confortos da vida moderna. A parte disso, ha um grupo crescente que busca
qualidade de vida através do esporte. Nesse contexto, duas modalidades vém sendo requisitadas
na melhoria e manutengdo da satde. A musculacdo, que visa especificamente ao aumento da
massa muscular (hipertrofia), ao aprimoramento do desempenho esportivo, a perda de peso e
ao desenvolvimento do condicionamento fisico. E também o Cross Training vem se difundindo
nas ultimas duas décadas, por se tratar de um treinamento de a¢fes funcionais e variaveis

condicionantes, como for¢ca muscular, poténcia muscular, velocidade e agilidade. Essas
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atividades sdo realizadas em uma Unica sessdo de treino, de maneira intermitente e com alta
intensidade. Com 0 objetivo de otimizar o tempo de prética, o treinamento é executado em

formato de circuito, aproveitando a praticidade e dindmica de sua aplicacdo (CHAVES, 2016).

Diante disso, buscou-se identificar os principais motivadores na pratica dessas
modalidades. E para isso, primeiramente é necessario entender como funciona a motivagéo,
pois esse fator psiquico € um dos elementos fundamentais que influenciam a manutencdo da
pratica de exercicios fisicos, incluindo a Musculacdo e o Cross Training. A motivacao
extrinseca, relacionada a fatores externos como a busca por resultados estéticos ou pressdo
social, pode ser um forte incentivo. No entanto, a motivacao intrinseca, baseada em fatores
internos como a satisfacdo pessoal e o bem-estar, € um fator crucial para a manutencdo da

pratica a longo prazo (SILVA et al., 2019).

Além disso, a motivacao esta relacionada com a construcdo de uma identidade corporal
e a busca por um estilo de vida saudavel. Nesse sentido, os praticantes buscam na atividade
fisica uma forma de se identificarem com um grupo e de alcancarem seus objetivos pessoais,
seja para melhorar a salde, ganhar massa muscular ou aprimorar o desempenho esportivo
(FERREIRA et al., 2020). A interacdo social com outros praticantes € um fator importante na
motivacdo dos praticantes de exercicios fisicos. Os autores observaram que a troca de
experiéncias e conhecimentos entre os participantes pode estimular a motivacao intrinseca e a
sensacdo de pertencimento ao grupo. Por outro lado, a falta de interacdo e suporte social pode

ser um fator de desmotivacdo e abandono da pratica (TEIXEIRA et al. 2020).

Kekéléinen et al. (2020) destacam, ainda, a importancia do desafio e da variedade na
motivacao dos praticantes. A monotonia e a falta de progresso podem levar a uma diminuicéo
do interesse, enquanto o estabelecimento de metas desafiadoras e a incorporacdo de novos
exercicios e estratégias de treinamento podem estimular a motivacao intrinseca e a adeséo a

pratica de exercicios fisicos.

Assim, evidencia-se a complexidade dos aspectos motivacionais envolvidos na préatica
de Musculacdo e Cross Training. Por este motivo, o presente trabalho visa analisar as diferencas

dos aspectos motivacionais dos praticantes das referidas modalidades.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS



A presente pesquisa trata-se de um estudo quantitativo comparativo. Participaram da
mesma 200 praticantes de Cross Training e Musculagdo, dos municipios do Nordeste na Serra
Gaucha, com o objetivo de analisar quais sdo 0s aspectos motivacionais dos praticantes das
modalidades para a manutencdo da préatica. As coletas foram feitas através da disponibilizacéo
de um questionario online enviado para praticantes de ambas as modalidades, sendo que 0
acesso foi fornecido aos proprietéarios de academias, que disponibilizaram 0 mesmo para seus
clientes. Dessa forma, ocorreu uma prévia distribuicdo dos questionarios e a participacdo
ocorreu de forma voluntaria. Durante a coleta de dados, treze participantes foram excluidos da
pesquisa por ndo preencherem requisitos para participacdo da mesma, pois ndo tinham a idade

minima solicitada.

A andlise foi realizada por meio dos dados coletados em um questionario criado e
validado em inglés por Frederick e Ryan (1993), a Escala de Motivacdo a Pratica de Atividade
Fisica. De carater quantitativo, foi disponibilizado online na plataforma Google Forms com
quarenta e uma (41) questdes assertivas. As onze primeiras questdes possuiam relacdo com
perfil dos participantes, nas quais é questionado: idade, peso, altura, escolaridade, estado civil,
modalidade praticada e frequéncia da pratica. Para avaliar os aspectos motivacionais dos
praticantes das modalidades, foi utilizada a Escala de Motivacdo a Pratica de Atividade Fisica,
que é composta por 30 afirmativas, as quais foram respondidas pelos participantes por meio de
alternativas com valores de 1 a 7, sendo 1 "discordo totalmente” e 7 “Concordo totalmente”.
As afirmacdes proporcionaram uma analise de cinco fatores motivacionais, sendo eles: diversao

e interesse, saude e fitness, aparéncia, competéncia e socializacdo.

Ap0s a coleta, os dados foram tabulados por meio de planilhas na plataforma Excel, na
qual foram calculadas as médias, desvio padrdo e percentuais das respostas obtidas. Para
analisar se a frequéncia de respostas era similar entre os grupos, utilizou-se o teste de hipétese
Kolmogorov-Smirnov biamostral (KS). Para cada critério, testou-se as perguntas que 0
compdem, individualmente, e sua somatoria. O alfa de significancia utilizado foi de 5%, ou
seja, valores de p <0,05 sdo considerados diferentes em termos estatisticos. As rotinas

estatisticas foram realizadas no programa estatistico PAST 4.13.

RESULTADOS

Perfil e frequéncia semanal dos Praticantes de Cross Training



Na tabela 1, sdo apresentados os dados referentes as médias de idades, altura, peso e a
frequéncia com que praticam ambas as modalidades, com resultados distintos.

Tabela 1: caracterizacdo da amostra de participantes de Cross Training e Musculacao

Variaveis Média Cross Training Meédia Musculacéo
Idade (anos) 31,3 (dp 8,4) 31,7 (dp 10,97)
Altura (cm) 170,7 (dp 8,5) 169,7 (dp 10,66)
Peso (Kg) 72,8 (dp 11,67) 73,6 (dp 13,57)
Frequéncia semanal (dias) 3,8 (dp 1,3) 3,4 (dp 1,21)

Fonte: Elaborado pelo autor (2023)

Perfil sociodemografico dos Praticantes de Cross Training

Esse perfil apresenta a resposta de 98 participantes. O resultado quanto ao género,

revelou 60,20% (59) fazem parte do sexo feminino, enquanto 39,80% (39) do sexo masculino.

No quesito escolaridade, as respostas foram bastantes diversas. O maior percentual
concentrou-se nos participantes que possuem Ensino Superior Completo, representando
39,80% do total, com trinta e nove participantes que assinalaram essa alternativa. Em segundo
lugar, com percentual de 28,57% (28), aqueles que possuem P6s Graduacdo. Com Ensino
Médio Completo, 16,33% (16), com Ensino Superior Incompleto 13,26% (13) e Ensino
Fundamental Completo 2,04% (2).

Outro componente do perfil sociodemografico apresentado foi o Estado Civil.
Totalizando o numero de solteiros de 62,24% (61), enquanto o de casados corresponde a

37,76% (37). Nenhum participante da pesquisa identificou-se como divorciado.

Perfil sociodemografico dos Praticantes de Musculacéo



O questionério dos praticantes de Musculacdo no perfil sociodemografico foi
respondido por 89 pessoas. Na questdo de género, o feminino obteve 58,43% (52), enquanto o
masculino 41,57% (37).

No topico de escolaridade, o maior percentual concentrou-se nos que possuem Ensino
Superior Completo 32,58% (29), o segundo item com maior nimero de respondentes foi o de
Pds Graduacgéo 20,23% (18). Seguido com os que possuem Ensino Médio Completo, percentual
de 22,47% (20) e 17,98% (16) os com Ensino Superior Incompleto. E por ultimo, com 6,74%

(6) aqueles que possuem Ensino Fundamental Completo.

Ao responder sobre seu Estado Civil, 62,93% (56) indicam ser solteiros, enquanto
33,70% (30) casados e apenas 3,37% (3) divorciados.

Comparacdao entre fatores motivacionais

As tabelas a seguir foram ilustradas através dos graficos de boxplot, que apresenta um
agrupamento dos fatores analisados em cada modalidade de forma resumida para evidenciar as

similaridades, discrepancia e distorgdes.

Para o agrupamento Diversao e Interesse, tiveram respostas estatisticamente diferentes
entre 0s grupos em 4 itens, apontando maiores valores para o grupo Cross Training. A questdo
2, quando questionados se praticar é divertido, houve significancia de p <0,001. Na questéo 7,
que desrespeito gostar de praticar essa atividade, apresentou p <0,01. Outro topico que obteve
diferenca, foi a questdo 26, quando interrogados se a atividade era estimulante, encontrou-se
significancia de p <0,001. E a ultima questdo com valores significativos foi a de nimero 29,
que se tratava de gostar do estimulo que essa atividade produz, exibindo valores de p <0,02. O
somatorio do fator também foi significativo. O grupo Cross Training apresentou 0s maiores

valores, obtendo 48,29, enquanto a Musculagéo 41,52.
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Para 0 agrupamento Aparéncia, todas as questdes e 0 somatorio foram estatisticamente
diferentes entre 0s grupos, apresentando maiores valores para o grupo Musculagdo. A questdo
10, no qual foram questionados se treinavam para definir seus musculos e ter uma boa
aparéncia, a significancia foi de p <0,006. Quando perguntados se treinavam para melhorar sua



aparéncia no item 17, foram apresentados valores de p <0,005. Na questdo 20, os participantes
responderam se treinavam para ser atraentes para os outros, mostrando significancia de p
<0,001. Na ultima pergunta desse fator, os participantes foram questionados, se ndo praticassem
a modalidade, ndo se sentiriam atraente para 0s outros, no qual também mostrou valores
relevantes de p <0,05. No somatorio, o grupo Muscula¢do obteve 19,94, enquanto o Cross
Training 19,01.
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Para 0 agrupamento Competéncia, a Unica questdo que teve resposta estatisticamente
diferente entre os grupos, foi a de nimero 14, no qual o grupo Cross Training se sobressaiu,
revelando significancia de p <0,01. Nesse item, os participantes foram questionados se
gostavam de atividades que fossem fisicamente desafiadoras. O somatorio do fator também foi
significativo, o grupo Cross Training apresentou o valor de 17,09, enquanto a Musculagéo
16,27.
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Para o agrupamento Social, as questdes 6, 15 e 21 tiveram respostas estatisticamente
diferentes entre os grupos, revelando maiores valores para o grupo Cross Training. No item 6,
no qual eram questionados se o participante treinava para estar com seus amigos, obteve-se
valores de p <0,002. Na questdo 15, em que foram perguntados se praticavam para estar com
outras pessoas interessadas na modalidade, foi apontado valores p <0,001. E por ultimo, a
questdo numero 21, quando questionados se praticavam para conhecer novas pessoas, atingiu
valores p <0,01. O somatério do fator também foi significativo, onde o grupo Musculagédo

apresentou 14,08 enquanto que o Cross Training 17,02.
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DISCUSSAO

Observando a média de idade entre os dois grupos, nota-se que ha uma variacdo
pequena. Os participantes do grupo Cross Training com média de 31,3, enquanto o grupo da
Musculagdo 31,7, corroborando com estudo realizado Santos (2022), no qual foi analisado o
perfil dos praticantes de Cross Training, e o fator idade obteve idade média de 31 anos entre 0s
participantes da pesquisa. Ao analisar a proporcdo de homens e mulheres praticantes de ambas
as modalidades, apresenta-se uma diferenca significativa, revelando uma maior procura do sexo
feminino, assim como no estudo realizado por Pereira et al., 2022, no qual, 67% dos
participantes respondentes eram sexo feminino e apenas 33% do sexo masculino. 1sso se da,
pois as mulheres estdo cada vez mais envolvidas em préaticas, com o propdsito central de
preservar a saude, promover a estética e cultivar o bem-estar. Esses objetivos sdo refletidos
principalmente na preocupagdo com a imagem corporal, impulsionando-as a buscar resultados
mesmo diante da possibilidade de demandar um tempo consideravel (SANTANA et al., 2017).
No entanto, ao analisar a frequéncia semanal, ambos 0s grupos buscam praticar as modalidades
mais de trés vezes na semana, assim como analisado no estudo de Cardoso (2020), no qual

75,1% da amostra, pratica Cross Training de 5 a 6 vezes por semana.
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Nos aspectos Interesse e Diverséo, o Cross Training se sobressaiu nas respostas que o
caracterizam como uma modalidade estimulante. Na anélise, os termos estimulante e divertido,
utilizados no questionario, destacaram-se revelando como essa atividade € motivada por fatores
intrinsecos. Por outro lado, em relacdo a Musculacdo no questionamento sobre ser divertido, o
total das respostas revela que cem por cento dos respondentes discordam totalmente, e isso esta
diretamente relacionado a falta de continuidade na pratica de exercicios fisicos por parte das
pessoas, podendo estar significativamente relacionada ao &mbito motivacional, como destacado

por Legnani, 2011.

J& em outro aspecto analisado, sobre Salde e Fitness, observou-se pelos dados obtidos
que ndo ha discrepancias nas respostas dos dois grupos, revelando interesse na obtencdo de uma
boa qualidade de vida e bem estar proporcionados pelo exercicio fisico. Além da saude, a
estética € um importante motivador para a pratica regular da musculac¢do, conforme os
resultados obtidos nessa pesquisa. E compreensivel, ja que a satde desempenha um papel
predominante como fator motivacional para a pratica regular de exercicios fisicos além de trazer
beneficios essenciais ao corpo, abrange aspectos fisicos e mentais (CODONHADO et al.,
2017).

A preferéncia por desafios dentro dos praticantes da modalidade do Cross Training é
maior comparada a Musculagdo, visto que, proporciona uma rotina de atividades
constantemente variadas, com objetivo de que cada um supere seus proprios limites na obtengéo
de forca e condicionamento fisico. Ja que, a proposta desse método de treinamento implica no
desenvolvimento de habilidades fisicas por meio de uma extensa gama de atividades esportivas
e funcionais, que inclui levantamento olimpico, praticas de ginastica e exercicios de
condicionamento aerobico, todos realizados em niveis elevados de intensidade (DOMINSKI,
2018).

Por se tratar de uma atividade praticada em grupo, o Cross Training proporciona
interacdo entre os praticantes. Além disso, conforme dados da pesquisa, ha motivacdo onde um
participante convida amigos para a pratica, a0 mesmo tempo em que pode conhecer novas
pessoas. Outro fator importante na socializacdo € o estimulo que um participante proporciona
ao desafiar ou incentivar os demais na superagdo da realizagdo das tarefas. Assim como
evidencia uma pesquisa realizado por (SANTOS, 2017), no qual, buscou-se analisar a
motivacao de 125 praticantes de musculacéo e 95 praticantes de Cross Training. Os resultados

revelaram que a motivacgdo intrinseca era mais prevalente entre os praticantes de Cross Training.
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Além disso, constatou-se que o fator de integracéo social estava mais fortemente relacionado a
pratica dessa modalidade.

Nessa analise, a partir das respostas do questionario aplicado, ndo se fez um estudo que
revelasse as motivacdes dos diferentes géneros dos participantes, pois 0 numero significativo
do sexo feminino revela a necessidade de aprimorar uma busca para entendimento dessa

situacdo.

CONCLUSAO

O presente estudo, ao comparar a Musculagdo e o Cross Training quanto aos aspectos
motivacionais, observou que o perfil sociodemografico de ambas modalidades ndo mostram
diferencas significativas, bem como, ndo sao motivos essenciais na manutencéo delas. Fatores
como Diversdo e Interesse, Competéncia e Social tiveram niveis significativos na modalidade
Cross Training comparado a Musculagdo. Quando comparados os dois grupos no quesito Saude
e Fitness, foram encontrados valores semelhantes, ndo havendo diferencas significativas.
Entretanto, o aspecto Aparéncia foi fator determinante para praticantes de Musculacdo,
mostrando maiores valores quando comparado & outra modalidade. E possivel concluir também
que os participantes da pesquisa dos dois grupos demonstram preocupacdo com saude e
qualidade de vida, mesmo que uma parte tenha preferéncia por ganho estético.

Esses resultados podem contribuir com a atuacdo dos profissionais, principalmente nas
academias analisadas, ao conhecer melhor seu publico e atuarem com maior assertividade.
Contudo, sdo necessarios mais estudos com esta populacao, tendo em vista que a amostra foi
coletada apenas em uma academia da regido, para assim poder ter uma dimenséo mais fidedigna

dessa populacao.
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ANEXO A - NORMAS DA REVISTA: DIRETRIZES PARA AUTORES

Condigbes para submissao

Como parte do processo de submissdo, os autores s3o obrigados a verificar a conformidade da submissdo em relagdo a todos os itens listados a

seguir. As submissdes que ndo estiverem de acordo com as normas serdo devolvidas aos autores.

3.

s

o

)

1. O= artigos, resenhas e comunicagdes cientificas devemn estar vinculados & natureza da publicagdo e a tematica de cada edigdo.
2.

O= artigos devem ter de 08 até 20 paginas (incluindo notas de rodapé, anexos e referénciaz), digitadas em fonte Arial ou Times New
Roman, tamanho 12, com espago entre linhas de um e meio.

O= artigos devem respeitar a seguinte estrutura: a) titulo na lingua do texto; b) nome(s) do(s) autor{es) com nota de rodapé informando
referéncias académicas (formagdo, titulacgdo, instituigdo) e profissionais {cargo que ocupa); c) resumo na lingua do texto; d) palavras-
chave na lingua do texto; €) introdugdo; ) desenvolvimento; g) conclusdo; h) referéncias; i) apéndice(s) (se houver); j) anexo(s) (se
houwver).

. Os originais devemn ser submetidos em FORMATO EDITAVEL (.doc, .odt...). Opcicnalmente pode-se adicionar uma versdo do trabalho em

formato fechado (.pdf), na etapa Documentos suplementares. O tamanho maximo por arquivo € 10MB.

. As referéncias bibliograficas devem seguir os padrides da ABNT (NBR 6023/2018) e estarem dispostas em ordem alfabética, de acordo

com o sistema utilizado para citagdo no texto (SISTEMA AUTOR-DATA, NBR 10520/2002), no final do trabalho. A= notas de rodapé =sdo
utilizadas EXCLUSIVAMENTE para notas explicativas, devendo ser numeradas e inseridas na pagina em gque estiverem alocadas.

. Mais orientagdes podem =ser obtidas no Manual da Univates para trabalhos académicos, disponivel em "http://www.univates.br/editora-

univates/publicacao/315", essas orientagdes sdo baseadas, em sua maioria, nas normas ABNT.

. Conselho Editorial da Revista reserva-se o direito de aceitar, ou ndo, os trabalhos enviados, informando ac autor se o artigo sera cu ndo

publicado. & publicagdo ndo implica em espécie alguma de remuneragdo.

. & qualidade da apresentacdo do trabalho bem como seu contelddo e originalidade, =30 responsabilidades exclusivas do(s) autor(es). O(s)

autor(es), ac encaminharem os trabalhos, cedem & Univates os respectivos direitos de reprodugdo e publicagdo. Os casos omissos serdo
resolvidos pelos editores cientificos do periddico.

. Confirme se toda a pesquisa atende as diretrizes éticas, incluindo a adesdo aos requisitos legais do pais do estudo.




