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RESUMO

Introducdo: Metas tem sido foco de investigacdo como estratégias motivacionais para
um maior envolvimento da populacdo em programas de atividades fisicas,
principalmente em funcao do significativo aumento da quantidade de informacdes sobre
os efeitos do exercicio na saude e qualidade de vida, ter influenciado de forma infima, a
magnitude do envolvimento. Objetivo: investigar a magnitude dos efeitos de um
programa motivacional de curto prazo na modificacdo da composi¢do corporal em
individuos treinados. Métodos: Participaram do experimento 20 individuos de ambos os
géneros com média de 33,35 £9,26 anos, todos praticantes de atividade fisica a mais de
6 meses. O programa de motivagéo teve duracdo de 40 dias e foi elaborado em forma de
um grande jogo que envolvia desafios presenciais e virtuais que resultavam em um
sistema de pontuacdo diario. Apds a confirmagdo da ndo normalidade dos dados,

utilizou-se para anélise estatistica o teste de Wilcoxon. Resultados e conclusdes: Os
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resultados permitem inferir que o programa resultou na significativa diminui¢do da

gordura corporal e aumento da massa magra. A hipotese é que as melhoras foram
resultantes do maior envolvimento com a atividade fisica, 42% a mais, que a média dos

envolvimentos anteriores ao programa motivacional.
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ABSTRACT

Introduction: Goals have been the focus of research as motivational strategies for
greater involvement of the population in physical activity programs, mainly due to the
significant increase in the amount of information about the effects of exercise on health
and quality of life having a very slightly influence on the magnitude of involvement.
Aim: To investigate the magnitude of the effects of a short-term motivational program
in the modification of the body composition on trained individuals. Methods: The
experiment had included 20 individuals of both genders with a mean of 33.35 = 9.26
years all engaged in physical activities in at least 6 months. The motivation program
lasted 40 days and it was drafted in the form of a great game that involved personal and
virtual challenges that resulted in a daily scoring system. After confirming the non-
normality of the data, it was used for statistical analysis the Wilcoxon test. The results
allow to infer that the program resulted in a significant decrease of body fat and in an
increase of the lean body mass. The hypothesis is that the improvements were the result
of greater involvement with physical activity, 42% more than the average of previous

involvements before the motivational program.

Keywords: Motivation, training, body composition



UNIMES

INTRODUCAO

A motivacdo tem potencial para gerar diversos beneficios na vida de uma pessoa
em diferentes areas do comportamento humano. Estudos recentes vém sendo realizados
para compreender de forma mais robusta quais fatores tém potencial para influenciar o
aumento da motivacdo para a pratica de atividade fisica, como exemplo os trabalhos de
Gill et al® e Duda et al.? onde os autores investigaram os motivos de jovens
participarem de escolas esportivas durante os periodos de férias e o trabalho de Ortega
& Zubiaur®, sugerem que quando as pessoas estdo motivadas pelo desejo de alcancar
um objetivo, como: enfrentar desafios, eliminar tensGes e até mesmo alcancar certo
status de reconhecimento através do seu esporte, elas passam a se sentir importantes,
que como consequéncia, a forma fisica, pode deixar de ser relevante. A motivacado tem
sido uma ferramenta de muitos estudos principalmente na area da psicologia, devido a
sua importancia em diversos dominios da vida®. Para os autores, a motivacido pode
acontecer pelo simples ato de tocar uma pessoa, de falar algo que a mesma precisava
ouvir, retribuicdo salarial e reconhecimento verbalizado. Ainda, quando motivado, o
individuo se apresenta disposto para diversas situacdes, aumenta sua capacidade de
relacionamentos interpessoais, e consegue melhorar o seu rendimento em atividades
distintas, como por exemplo, na vida pessoal, nos momentos de lazer e na pratica de
exercicios fisicos, onde podem ser estabelecidas metas de performance.

Outro estudo sobre componentes motivacionais sugerem a eficiéncia no

estabelecimento de metas(®. No entanto, os autores supracitados sugerem que cada
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individuo deveria ter suas proprias metas, o que resulta em uma magnitude maior de

motivacdo. Na pratica pode-se observar alunos em uma sessdo de treino de natagdo,
usarem deliberada e constantemente o companheiro de treino como parametro para
definir e alcancar metas em momentos especificos da aula. Para Bandura et al®, a
motivacdo é uma das bases sobre a teoria social cognitiva (TSC), portanto, o individuo
deve ser incentivado a criar seus proprios objetivos e estabelecer metas de resultados
subjetivos para se manter motivado e ver seus esfor¢os transformarem-se com maior
probabilidade em resultados positivos.

Em resumo, com base na revisdo realizada até o momento, pode se detectar
diversas maneiras de manter uma pessoa motivada independentemente das estratégias
adotadas para envolvé-la com a sua atividade, entretanto, o estado da arte académico
tém demonstrado que para um grupo de pessoas o incentivo verbal funciona de forma
eficaz, para outros, parece ser necessario informacfes matematicas robustas que
registrem a magnitude do envolvimento e a progresséo dos feitos.

Um tipo de estratéegia que potencializa recursos para a matematizacdo dos
desempenhos ao longo da historia humana, tem sido o ato jogar, que é definido como
uma estratégia com metas, regras e objetivo final, bem definidos. Dentre os tipos de
jogos existem tradicionalmente a competicdo, cooperacdo e autossuperacdo quando
trabalhados corretamente também parecem ser eficazes. Nos ultimos anos diversas areas
tém investigado a motivacdo dos individuos e os fatores reais que geram essa
motivacdo, no estudo realizado por Siméo et al.”), onde os autores investigaram os

efeitos da motivacao para executar repeticdes maximas com 80% de 1RM, os resultados
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encontrados demonstraram diferencas significativas no nimero de repeticbes para o

grupo que fez com motivagdo quando comparado com o0 grupo sem motivacéo.

Apesar de a motivacdo ser utilizada nos treinamentos diariamente por
profissionais de Educacdo Fisica em suas aulas, entretanto, os designes metodoldgicos
maltiplos e as diversidades dos resultados apontam para a necessidade de mais
investigacBes sobre os efeitos de programas de motivacdo no engajamento da préatica de
atividade fisica em ndo atletas. Sendo assim, um programa de 40 dias para individuos
treinados usando pontuacédo e jogos de desafios como forma de motivagéo, seria eficaz

nas mudancas corporais destes individuos?

OBJETIVO
Avaliar a influéncia de um programa motivacional de treinamento de curto

prazo nas modificacdes da composicdo corporal em individuos treinados

METODOLOGIA

Foram convidados os alunos de uma academia da regido metropolitana da cidade
de Santos/SP a participarem do programa de treinamento. Sessenta e quatro individuos
realizaram as avaliagOes iniciais, como critério de excluséo foi adotado 3 faltas durante
0 programa, e ao final das 6 semanas apenas 20 individuos completaram dentro dos
critérios de permanéncia. A média de idade de dos participantes foi de 33,35+9,26 anos,
sendo 16 do género masculino e 4 do feminino. Todos os voluntarios eram praticantes
de modalidades aquaticas e terrestres a mais de 6 meses de uma academia da cidade de

Santos. Como forma de avaliacéo fisica dos individuos foi utilizado o protocolo Jackson
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& Pollock® de circunferéncias® e dobras cutaneas®: 1) Para mulheres sdo somadas as

dobras: triciptal, supra-iliaca e coxa para analise de porcentagem de gordura. E as
medidas de circunferéncias: braco, cintura, quadril, coxa e perna. 2) Para homens sdo
somadas as dobras: Peitoral, abdominal e coxa para analise de porcentagem de gordura.
E as medidas de circunferéncias: braco, peitoral, abdomen, coxa e perna.

Antes do inicio do programa, os voluntarios responderam a um recordatorio
semanal, onde os mesmos deveriam descrever a magnitude do seu envolvimento diario
com atividade fisica e exercicio, desta forma, computou-se o0 tempo médio em minutos
(Tm) de cada individuo com estas atividades

O programa de motivagéo teve duragdo de 40 dias e foi elaborado em forma de
um grande jogo que envolvia desafios presenciais e virtuais, com ranqueamento
semanal dos pontos sendo apresentado a todos os envolvidos no desafio. Para o sistema
de pontuacéo, de envolvimento dos individuos, elaborou-se 0s seguintes critérios:

a- Para cada 15 minutos de treino o participante recebia 1 ponto, neste item,
foram computadas as sessGes de treinamento que envolviam exercicios
sistematicos tutelados por um profissional de Educacdo Fisica e atividades
fisicas deliberadas, como ir pedalando para o trabalho, caminhadas
recreacionais, etc;

b- Desafios semanais de autossuperacéo, valor de 5 pontos para a realizagéo de
cada um. Estes desafios foram constituidos de séries de exercicios com
tempo ou participacdo em eventos oficiais de travessias maritimas ou

pedestrianismo, realizados aos finais de semana;
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c- Desafios diarios de competi¢do com duragdo de 45 segundos de escolha livre

de exercicio ou sequéncia de exercicios, como exemplo: 0 maior nimero de
flexdes de braco, agachamentos, etc. Nesta estratégia uma competicdo era
estimulada onde o vencedor somava mais 2 pontos ao seu ranking e o(s)
perdedor (es) 1ponto. N&o havia limites na frequéncia de realizacdo destes
desafios, ainda, no inicio do programa suas realizagdes deveriam ser
presenciais e organizadas por profissionais de EF, j& na metade final do
programa, 0S mesmos poderiam ser realizados virtualmente, desta forma, um
aluno desafiava o(s) outro(s) com as cameras ligadas e iniciavam a disputa;

Finalmente, os treinos e desafios podiam ser individuais e ou coletivos,
obedecendo sempre as regras de pontuacao para 0s envolvidos.

Com base no recordatdrio anteriormente descrito, exercicios e atividades fisicas
foram transformados em pontos de acordo com o regulamento apresentado acima,
resultando agora na variavel denominada, envolvimento com tarefas (Et).

Na analise dos dados relacionados a composicdo corporal, apés a confirmacéo
da ndo normalidade dos mesmos, optou-se pela utilizagdo do teste de Wilcoxon para
medidas repetidas. J& a analise da magnitude do envolvimento foi caracterizada pela
diferenca total, detectada na somatoria dos pontos identificados nas rotinas diarias pré-

intervenc&o e nas rotinas da ltima semana do desafio.
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RESULTADOS

Os resultados expressados na Tabela 1 indicam alteracdo significantemente
estatistica, para massa magra de 2,80 Kg e diminui¢do da gordura corporal de 12,5%,
entretanto, ndo detectou-se alteracdo do peso corporal total
Tabelal. Apresenta os resultados em forma de média e desvio padrdo (D.P.) para as

varidveis de massa corporal total (Peso), peso de massa isenta de gordura (P.M) e
porcentagem de gordura (%G)

Peso pré  Peso p6s P.M pré P.M pés %G pré %G _pos
Média 78,64 78,17 60,65 62,35* 18 15,75*
D.P. 17,73 17,69 14,42 14,42 8,3 7

Os resultados apresentados na tabela 2. Indicam um aumento de 42% no tempo
total de envolvimento com exercicios, resultando em média 21 minutos a mais de
exercicios por dia, ja com relacdo aos pontos semanais por envolvimento em tarefas
de exercicio, os voluntarios apresentaram resultados superiores a 70% dos
apresentados no inicio do programa.

Tabela 2. Apresenta o tempo em minutos (Tm) de envolvimento dos voluntarios

durante 0s momentos pré e pos-programa de treinamento e a quantidade de pontos
semanais em envolvimento de tarefas (Et).

Tm_Pré Tm_Poés Et pré Et pos
Médi
a 51,47 73,08* 84 144,9*
D.P. 10,3 12,5 22,3 96,5

*Indica diferenca significativa entre as condic¢Oes pré e pds com nivel de
significancia de p<0,05
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DISCUSSAO

Martinez & Chirivell”, dividem a motivacido de duas formas: a motivacéo
isolada do individuo, com uma caracteristica interna, motivagdo intrinseca; e externa ou
motivacdo extrinseca, ambas podem ser encontradas em diversos locais, principalmente
em ambientes de pratica de atividade fisica e esporte. Para Dawes et al® e Lepper &
Greene® a motivacdo intrinseca parece influenciar fortemente o comportamento
humano, quando comparada a extrinseca, desta forma, estratégias como as realizadas
nesta pesquisa (ver itens a, b e ¢) permitiam o individuo registrar seus feitos pessoais ao
longo do programa.

Neste trabalho, com o estabelecimento de um ranque de pontuacdo, pode-se
acompanhar o envolvimento dos voluntarios foi 42% maior ao final do programa, este
resultado, foi possivelmente influenciado pelos desafios propostos entre eles e o
empenho na autossuperacdo, demonstrado no aumento de 70% nos pontos de
envolvimento com exercicios semanais. A consequéncia deste maior envolvimento
resultou em alteracGes significativas da massa magra e gordura corporal.

Os resultados detectados neste experimento, parecem confirmar em parte a
proposicdo de Casey et al® e Balaguer & Atienza™®, onde a interacéo social, entre
individuos envolvidos com metas similares, como neste estudo, o desempenho no
exercicio, parece ser uma estratégia 6tima para induzir individuos a niveis maiores de
motivacdo. Por outro lado, os dados também indicam que a motivacdo interna
apresentada por Martinez & Chirivella®, como o auto-estabelecimento de metas, e a

competi¢do com as outras pessoas, podem resultar também em maior envolvimento.
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Finalmente, como apresentado por Bandura, et al®®, o estabelecimento de metas

acompanhado por objetivos de curto prazo, induz o individuo inserido na interagdo com

pares, a resultados mais efetivos.

CONCLUSAO

Os resultados demonstram que o programa resultou na diminui¢do da gordura
corporal, provavelmente em funcdo do maior envolvimento com o exercicio e a
atividade fisica. O trabalho parece confirmar as proposi¢cbes onde estratégias de
exercicios que permitam a percepcdo de competéncia (autossuperacdo), autonomia
(decisdo de quando e o qué?) e o relacionamento (desafios coletivos) em forma de um

grande jogo tém potencial para aumentar a motivacdo em programas de atividade fisica.
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