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RESUMO

Os avancos tecnoldgicos ampliaram as possibilidades de interacdo e de organizacdo do ser
humano. A partir dessa evolugéo instaurou-se o treinamento remoto e, com ele, a necessidade
de compreender os motivos para a sua aderéncia. O objetivo deste estudo € o de comparar 0s
aspectos motivacionais para a pratica de exercicio fisico entre as modalidades presencial (TP),
remota (TR) e hibrida (TH). Trata-se de um estudo descritivo com andlise transversal.
Participaram 73 individuos, homens e mulheres, na faixa etéria entre 18 e 60 anos, praticantes
de treinamento fisico regular de forma presencial e/ou de forma remota. Os participantes
responderam de forma on-line ao questionario Exercise Motivation Inventory-2 (EMI-2),
validado pela literatura, para analise dos aspectos motivacionais para a pratica. A comparagédo
dos desfechos foi realizada por analise descritiva a partir dos valores de média e desvio-padréo.
Os resultados obtidos para TP, TR e TH foram semelhantes, havendo pequenas distingdes em
relacdo a ordem de prioridade entre determinados fatores. O Condicionamento Fisico (4,40 +
0,85 para TP; 4,06 + 0,78 para TR; e 4,62 + 0,47 para TH) e a Prevencédo de Doencas (4,35 +
0,66 paraTP; 4,20+ 0,72 para TR; e 4,29 + 0,41 para TH) sdo os fatores que mais influenciaram
na motivacao para a pratica entre os praticantes de todos os grupos. A Afiliacdo mostrou-se um
fator pouco relevante para os praticantes de TR (0,40 + 0,61). A partir dos resultados observa-
se que ndo ha muita diferenca nos aspectos motivacionais quando se treina de forma presencial,
remota ou hibrida.

Palavras-chave: motivacao; treinamento remoto; qualidade de vida.



ABSTRACT

Technological advances have expanded human interaction and organization possibilities. From
this evolution, remote training has been established and, with it, the need to understand the
reasons for its adherence. The aim of this study is to compare motivational aspects for the
practice of physical exercise in the presential (PT), remote (RT) and hybrid (HT) modalities.
This is a descriptive study with cross-sectional analysis. Seventy-three individuals participated,
men and women, aged between 18 and 60, practitioners of regular physical training in a
presential and/or remote way. Participants answered the Exercise Motivation Inventory-2
(EMI-2) questionnaire online, validated by the literature, in order to carry out the analysis of
the motivational aspects for the practice. Comparison of outcomes was performed by
descriptive analysis based on the average and standard deviation values. The results obtained
for PT, RT and HT were similar, with small distinctions regarding the order of priority of
certain factors. Physical Conditioning (PT = 4,40 £ 0,85; RT = 4,06 + 0,78; HT = 4,62 £ 0,47)
and Disease Prevention (PT = 4,35+ 0,66; RT = 4,20 £0,72; HT = 4,29 + 0,41) are the factors
that most influenced the motivation to practice among practitioners of all groups. Affiliation
proved to be not a very relevant factor for RT practitioners. From the results, it is observed that
there is not much difference in the motivational aspects when training in person, remotely or
hybrid.

Key words: motivation; home training; quality of life
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1 INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saide (OMS, 2018), em seu Plano de Ac¢do Global
para atividade fisica, cerca de 25% dos adultos e trés em cada quatro adolescentes (com idades
entre 11 e 17 anos), ndo atendem atualmente as recomendacGes propostas pela OMS. E, apesar
dos avancos cientificos sobre o tema e da aparente conscientizacdo populacional em relacdo a
importancia das atividades fisicas, em alguns paises os niveis de inatividade chegam a 70%. A
OMS recomenda 75 minutos de atividade vigorosa semanal ou 150 minutos por semana de
atividade fisica moderada para adultos e idosos. Existem, no entanto, inimeras maneiras de

cumprir com tais metas, dentre as quais se destaca o exercicio fisico.

Conceitualmente, exercicio fisico € todo esfor¢o fisico previamente estruturado,
planejado e reiterado, com maior ou menor demanda energética, que tem por finalidade induzir
a um melhor funcionamento organico, mediante aprimoramento e manuten¢do de uma ou mais
valéncias da aptiddo fisica (HALLAL et al. 2012 apud ARAUJO, 2017). O exercicio fisico,
portanto, apresenta uma definicdo mais especifica do que a atividade fisica, a qual €
compreendida como qualquer movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos,
resultante em gastos de energia mais elevados do que aqueles apresentados em condi¢fes de
repouso (CASPERSEN et al., 1985).

Outrossim, o treinamento fisico é uma importante &rea de atuacdo profissional da
Educacao Fisica. A qual tem por objetivo precipuo, a melhoria do desempenho fisico-esportivo
através da aplicagdo de um processo organizado e sistematico composto por exercicios fisicos
(ROSCHEL et al., 2011). O treinamento fisico apresenta inUmeros beneficios, dentre eles
destacam-se: 0 controle da pressdo arterial (MACDONALD et al., 2016); a melhora na
densidade mineral 6ssea (ZHAO et al., 2015); o controle de peso (PAOLI et al., 2014), o
gerenciamento da depressdo (GORDON et al., 2018), o tratamento de cancer (FULLER et al.,
2018); o controle da glicose no sangue (CODELLA et al., 2018); e ganho de forca e massa
muscular (GENTIL et al., 2020). Tais beneficios, culminam na reducéo de taxa de mortalidade

em diferentes populacgdes.

Os avancos da tecnologia, a busca incessante por otimizacdo de tempo e eficiéncia
transformaram diversos setores e aspectos da sociedade. Embora o desenvolvimento da

tecnologia esteja diretamente ligado ao aumento dos indices populacionais de sedentarismo -



devido ao desenvolvimento dos meios de transportes, das novas ferramentas de trabalho e
novas formas de entretenimento -, a rede virtual de computadores (internet) permitiu que o
empregado ndo necessariamente se desloque a sua empresa para prestar seu servico e/ou
interagir com seus empregadores e colegas. A modalidade remota encurtou distancias e

revolucionou as jornadas de trabalho.

Em funcdo da pandemia da doenca coronavirus 2019 (COVID-19), que se iniciou no
Brasil em marco de 2020, as orientacdes de distanciamento social fizeram com que as
academias, clubes, estudios e demais espacos de treinamento fechassem e fizeram com que as
pessoas permanecessem isoladas em suas casas, acentuando os indices de inatividade
populacional. Pode-se dizer que a pandemia foi fator potencializador para uma maior
disseminacdo da prética de atividades fisicas remotas, pois tais restricdes da utilizacdo dos
espacos compartilhados e a obrigagdo da utilizacdo de mascaras fizeram com que mesmo 0s
profissionais mais resistentes a forma remota se reinventassem e aderissem a esta forma de
trabalhar, mesmo que temporariamente. Ainda assim, apesar da melhora advinda do combate
da doenca - que se deve ao avango da vacinagdo em massa -, muitas pessoas mantiveram seus

treinamentos em situacao remota por diversos motivos.

Nesse sentido, mesmo o treinamento fisico remoto sendo uma alternativa interessante
para pessoas que procuram otimizar tempo ou para aquelas pessoas que ainda ndo se sentem
seguras para se expor em espacos compartilhados, é necessario que se consiga fazer com os
praticantes adiram e permanecam no programa de exercicios fisicos, e para tanto, & necessario
que se entenda 0s aspectos motivacionais para a pratica nos diferentes contextos. Quando se
trata de pratica de exercicio fisico, a motivacdo esta relacionada com fatores fisioldgicos,
psicolégicos, sociais, de afiliacdo, poder, realizacdo, incentivos, recompensas e dificuldades.
Além disso, esses aspectos irdo estar associados a diferentes fatores, como a prevencdo de
doencas, melhora do condicionamento fisico, controle de peso, aparéncia (estética), controle
do estresse, diversao, competicao e reconhecimento social (Batista et al., 2020). Assim, quando
h& motivacdo para a pratica de exercicio fisico havera também uma possivel melhora na
qualidade de vida (DAWALIBI et al., 2013; ANVERSA et al., 2019) em fungdo de uma
melhora do bem-estar, tanto fisico quanto psicolégico (HEIESTAD et al., 2016).

Para que se compreenda tais aspectos psicoldgicos a Teoria da Autodeterminacéo,

consolidada por Deci e Ryan (1985), aponta que é necessario compreender os fatores que



influenciam na motivagdo e sdo estes 0s intrinsecos e 0s extrinsecos. O primeiro diz respeito
a realizacdo da atividade para a obtencéo da propria satisfacdo e ndo por uma pressao externa.
Ja o segundo ocorre quando determinada atividade é realizada com um objetivo alheio ao

interesse do participante.

Independente da atividade - seja ela remota ou presencial -, a motivacao para a escolha
da pratica desejada esta diretamente associada a adesao e permanéncia na pratica de exercicios
fisicos (TELLES et al., 2016; ST@DLE et al., 2019). Logo, a motivagdo se torna fator
determinante para um maior engajamento e identificacdo com a prética do exercicio fisico. A
motivacao é influenciada por uma série de aspectos culturais, econdmicos, sociais e pessoais.
Ou seja, para que permaneca em um programa de atividades fisicas € importante que, além de

orientacdes medicas ou necessidades de salde e estética, o praticante tenha motivacao.

Na medida em que foi identificada a importancia dos aspectos motivacionais para a
pratica do treinamento fisico, estes passaram a ser difundidos e amplamente estudados. Tal
interesse deriva da necessidade de diagnosticar os reais anseios e necessidades dos praticantes.
No entanto, a literatura carece de estudos que comparem a motivagao da pratica do treinamento
fisico remoto e presencial, relacionando-o0s com o nivel de atividade fisica e qualidade de vida
dos participantes. Este estudo nasce com o intuito de preencher tais lacunas, pois uma vez
identificadas as motivacdes para a realizacdo do treinamento nas diferentes condigdes, esta
informacdo permitird o aprimoramento e otimizacdo das prescri¢des dos treinamentos pelos
profissionais de acordo com as respostas obtidas. O que contribui para os avan¢os da promogéo
da salde na sociedade ao elucidar aos profissionais da area como identificar, planejar e adotar

as estratégias mais adequadas para atrair os individuos para uma vida mais ativa e saudavel.

1.1 OBJETIVO GERAL
Comparar 0s aspectos motivacionais para a pratica de exercicio fisico entre as modalidades

presencial, remota e hibrida.



2 REVISAO NA LITERATURA
2.1. ATIVIDADE FISICA, EXERCICIO FiSICO E TREINAMENTO FiSICO

Primeiramente, € preciso esclarecer as distin¢des entre conceitos como atividade fisica,
exercicio fisico e treinamento fisico (TF). Termos similares que causam confusdo em boa parte
da populacdo. Atividade fisica € o género em que exercicio fisico e treinamento fisico séo
espécies. Caspersen et al. (1985) definiram a atividade fisica como qualquer movimento
corporal, produzido por musculos esqueléticos, resultante em gastos de energia mais elevados
do que aqueles apresentados em condigdes de repouso. Ou seja, toda tarefa realizada em que o
individuo apresenta um dispéndio de energia maior do que quando estava em repouso pode ser
caracterizada como atividade fisica. Basta, portanto, estender a roupa no varal, varrer o patio
ou subir um lance de escadas para estar caracterizada uma atividade fisica. A principal
caracteristica da atividade fisica é seu carater genérico, normalmente correlacionado a

atividades de vida diaria e sem planejamento prévio.

Ja o exercicio fisico, por outro lado, é todo aquele esforgo fisico estruturado a priori,
bem planejado e reiterado, com maior ou menor demanda de energia e que tem por finalidade
induzir o individuo a um melhor funcionamento organico, mediante uma ou mais valéncias da
aptiddo fisica (HALLAL et al. 2012 apud ARAUJO, 2017). Pode-se concluir que todo
exercicio fisico € uma atividade fisica, porém nem toda atividade fisica é exercicio fisico. Isto
porque o exercicio fisico necessita de planejamento e propdsito, como quando um treinador
busca melhorar as capacidades de seu atleta visando o alto desempenho esportivo. Para que um
atleta venca uma maratona, ndo basta apenas subir escadas, estender roupas no varal ou varrer
a casa. E preciso uma periodizacdo adequada de exercicios, que faga sentido e realmente
prepare o individuo para a pratica através da aquisicdo de adaptacGes bem estruturadas

previamente.

Conceitualmente exercicio fisico e treinamento fisico sdo quase sindbnimos. Existe na
literatura a distingdo entre eles no sentido de o TF ter maior predominancia entre individuos
atletas que busquem o alto desempenho esportivo, porém este posicionamento ndo é
visualizado de forma unanime. Para Roschel et al. (2011) o TF tem por objetivo fundamental
a melhoria do desempenho fisico-esportivo através da aplicacdo de um processo sistematico e

organizado, composto por exercicios fisicos. Este viés trazido por Roschel et al. (2011)



visualiza o TF como uma amarra de exercicios fisicos, ou seja, para que seja caracterizado o
treinamento fisico é preciso, na imensiddo de exercicios fisicos existentes, fazer a selecdo
daqueles que mais facam sentido e que mais promovam as adaptagcOes esperadas para um
objetivo especifico a ser atingido. Um exemplo bem claro deste pensamento é o de que
trabalhar a bracada do Crawl para um nadador pode vir a ser um excelente exercicio fisico
dentro de uma sessdao de TF quando se objetiva melhorar o nado Crawl. Porém, colocar um
jogador de futebol a fazer este exercicio fisico dificilmente vai caracterizar uma sessao de
treinamento fisico com prop6sito especifico para sua atividade fim. Possivelmente ndo passara
de um exercicio fisico desconexo com a sua realidade ou até mesmo sequer passara do status

de atividade fisica.

O fato é que o treinamento fisico apresenta inUmeros beneficios comprovados pela
literatura, dentre eles destacam-se: o controle da presséo arterial (MACDONALD et al., 2016);
a melhora na densidade mineral éssea (ZHAO et al., 2015); o controle de peso (PAOLI et al.,
2014), o gerenciamento da depressdo (GORDON et al., 2018), o tratamento de cancer (FULLER
etal., 2018); o controle da glicose no sangue (CODELLA et al., 2018); e ganho de forga e massa
muscular (GENTIL et al., 2020). Tais beneficios, colaboraram substancialmente com a reducao

de taxa de mortalidade em diferentes populagdes.

2.2 TREINAMENTO REMOTO

Para que se compreenda a relevancia de treinamento remoto € preciso que se visualize
0s movimentos humanos em suas multiplas facetas. Tanto no que diz respeito a0 movimento
do corpo humano propriamente dito - envolvendo conceitos cinesiolégicos e fisioldgicos -,
como nos movimentos humanos de seres sociais que detém capacidade de adaptacdo frente as

evolucdes que os cercam.

E de se esperar que 0s paises mais ricos do mundo, em razdo do seu poder de compra,
sejam 0s mais tecnolégicos do mundo. E por seu poder tecnoldgico sejam o0s mais
desenvolvidos. E, ainda, por serem os mais desenvolvidos sejam os que tenham maior
consciéncia da importancia do treinamento e de se levar uma vida ativa. Na pratica, no entanto,
ndo € isso que se visualiza. 1sso porque a tecnologia, por si s6, traz uma dualidade complexa.

Da mesma forma que ela é capaz de elevar paises economicamente, na medida em que ela se



desenvolve, também gera mais conforto. E este conforto pode vir a gerar maior comodidade.
A exemplo do pais mais tecnolégico do mundo, o Japéo, que é também o pais que apresentou
0 maior indice - 34% - de entrevistados que nao dedicam algum tempo ao exercicio fisico ao
longo da semana, segundo pesquisa realizada pelo Instituto Ipsos entre 29 paises (CALLIARI,
2021). Por 6bvio, ndo podemos nos prender apenas a este fator para definir causa e efeito, ha
uma série de fatores envolvidos nesse processo — como a cultura de cada povo. Porém estas
afirmacdes corroboram com Hallal et al. (2012) que identificaram que 31,1% da amostra de
adultos de 122 paises sdo fisicamente inativos. Inatividade esta que se mostrou maior com a

idade; maior em mulheres do que em homens; e maior em paises de alta renda.

Os avangos da tecnologia e a busca incessante por otimizagdo de tempo transformaram
diversos setores e aspectos da sociedade. As novas ferramentas de trabalho, como a rede virtual
de computadores (internet), permitiram que o empregado ndo necessariamente se desloque a
sua empresa para prestar seu servigco e/ou interagir com seus empregadores e colegas. A

modalidade remota encurtou distancias e revolucionou as jornadas de trabalho.

Para os profissionais da area da Educacdo Fisica ndo poderia ocorrer de maneira
diferente. Embora tenha se convencionado que o TF deve ser executado com cargas moderadas
a altas, com um numero especifico de repeticdes (ACSM, 2009) usando equipamentos
especificos como as maquinas em uma academia de musculacdo, muitos profissionais ja veem
0 treinamento remoto como excelente alternativa de trabalho. Entretanto, exige uma forte
quebra do convencional. E necessario que o professor antecipe possiveis problemas (sejam
tecnoldgicos, como a falta de luz ou queda da conexdo; sejam técnicos, uma vez que a Visdo
do profissional é limitada a um plano apenas) e também é necessario que haja um periodo de
adaptacdo por parte do aluno/cliente, pois € uma forma de interacdo distinta do que se vé
habitualmente - ou se via até entdo. Ainda saindo do convencional, a fuga das maquinas
conduzird os treinamentos em direcdo a uma maior necessidade de aumento de
volume/repetices, a utilizacdo de exercicios de peso corporal e demais ferramentas/obstaculos
presentes na casa do aluno/cliente. Gentil et al. (2020) atestam que € importante ressaltar que
0 TF ndo necessariamente envolve a necessidade de grandes maquinas ou equipamentos

convencionais e pode ser realizado de inimeras formas a depender de cada situacao.

“O treinamento fisico envolve o uso de equipamentos que
geralmente estdo em academias. Na auséncia destes, o

treinamento fisico pode ser realizado em casa com elasticos



resistidos (MASCARIN et al. 2017 apud EIRALE et al.,
2020) ou com exercicios de pesos corporal, como por
exemplo: barras, apoios, abdominais, paralelas e flexdo
nérdica, dentre outros.” (KLIKA et al., 2013 & SEYMORE
et al. 2017 apud EIRALE et al., 2020).

Hammami et al. (2020) sugerem - além de exercicios tradicionais de peso corporal - a
utilizacdo de treinamentos com bicicleta e remo ergdbmetros, exercicios predominantemente
aerébicos (como pular corda), danca e até mesmo videogames ativos. Segundo os autores,
todos estes sdo excelentes estratégias para treinamento remoto. Ainda ressaltam a necessidade
dos videogames ativos para a saude fisica e mental de jovens em situacfes extraordinérias -

como as de pandemia.

Em funcdo da pandemia da doenca coronavirus 2019 (COVID-19), que se iniciou no
Brasil em marco de 2020, as orientacOes de distanciamento social fizeram com que as
academias, clubes, estudios e demais espacos de treinamento fechassem e fizeram com que as
pessoas permanecessem isoladas em suas casas, acentuando os indices de inatividade
populacional. Purssel et al. (2020) atestam que o autoisolamento pode levar a um aumento nas
taxas de ansiedade e depressdo, particularmente entre adultos mais velhos (PISOT et al., 2016
apud ABDELBASSET, 2020) que foram os mais afetados pela pandemia. Ainda, a falta de
atividade fisica pode levar ao aumento dos niveis de glicose no sangue, vulnerabilidade a
infeccbes, disturbios cardiovasculares, disfuncdo cognitiva e demais doencas
musculoesqueléticas (GUTHOLD et al., 2018).

Pode-se dizer que a pandemia foi fator potencializador para uma maior disseminacgao
da pratica de atividades fisicas remotas, pois tais restricdes da utilizacdo dos espacos
compartilhados e a obrigacdo da utilizacdo de mascaras fizeram com que mesmo 0S
profissionais mais resistentes a forma remota se reinventassem e aderissem a esta forma de
trabalhar, mesmo que temporariamente. E importante que o profissional compreenda a
necessidade de suprir falta de proximidade com o aluno/cliente com algum tipo de informacao
e/ou cuidado extra, pois de outra maneira sera dificil a manutengdo de um aluno acostumado
com a forma convencional a permanecer na modalidade remota. Faz-se necessario o professor

compreenda e tenha a capacidade de manter seu aluno engajado e motivado

1 Tradugdo nossa.



2.3 MOTIVACAO

Maério Sérgio Cortella, em seu livro intitulado Por que fazemos o que fazemos? (2017),
traz diversas reflexdes acerca da vida e dos sentidos que propomos a ela. Neste livro o autor
afirma que "uma vida com proposito é aquela em que eu entenda as razdes pelas quais fago o
que faco e pelas quais claramente deixo de fazer o que ndo fago". Ora, se o treinamento fisico
nada mais é do que uma amarra de exercicios fisicos previamente estruturados e planejados em
cima de um propdsito, certamente € importante que se busque compreender o porqué de fazer
0 que tem de ser feito. Em outras palavras, € preciso compreender o0 que nos motiva a fazer o
que tem de ser feito. O profissional de educacdo lida com pessoas, seres complexos de
diferentes gostos e habitos. Independente do contexto, seja presencial ou remoto, é importante
que se tenha em mente 0 que € mais importante para seus alunos e o que mais lhes motiva a
aderir e se manter praticando exercicios fisicos ao longo do tempo. Em sua obra, Machado
(2006) sustenta que a motivacdo tem carater importante nas tomadas de decisdes dos seres
humanos. Com isso, nossas decisfes apresentam a motivagcdo como aliada que pode interferir

positivamente, ou nédo, o resultado de uma acao.

Quando se trata de pratica de exercicio fisico, a motivacao esta relacionada com fatores
fisiologicos, psicoldgicos, sociais, de afiliagdo, poder, realizacdo, incentivos, recompensas e
dificuldades. Além disso, esses aspectos irdo estar associados a diferentes fatores, como a
prevencdo de doencas, melhora do condicionamento fisico, controle de peso, aparéncia
(estética), controle do estresse, diversdo, competi¢do e reconhecimento social (BATISTA et
al., 2020). Assim, quando ha motivacéao para a pratica de exercicio fisico havera também uma
possivel melhora na qualidade de vida (DAWALIBI et al., 2013; ANVERSA et al., 2019) em

funcdo de uma melhora do bem-estar, tanto fisico quanto psicolégico (HEIESTAD et al., 2016).

Para que se compreenda tais aspectos psicoldgicos a Teoria da Autodeterminago,
consolidada por Deci e Ryan (1985), aponta que é necessario compreender os fatores que
influenciam na motivacdo e sdo estes os intrinsecos e os extrinsecos. Os fatores intrinsecos
dizem respeito a realizacdo de uma atividade em busca da obten¢éo da propria satisfacao, e ndo
por pressdes externas. Enquanto os fatores extrinsecos apresentam-se quando determinada
atividade é realizada com um objetivo que ultrapassa o interesse da pessoa que 0 pratica.
Samulski (2002) afirma que, quando a satisfagdo do individuo é essencial ao objeto, sem ter

dependéncia com elementos externos, chama-se intrinseca. J& a extrinseca tem relagdo com o



objetivo, com ganho de um troféu ou medalha, com recebimento de salério e/ou com a interacéo
social. Esta teoria coloca que a motivagédo apresenta uma energética (nivel de ativacao) e uma
direcdo de comportamento (intencGes, interesses, motivos e metas). O que indica que fatores
pessoais podem estimular um determinado individuo em uma determinada situacdo a se

comportar com diferente intensidade e persisténcia.

O fato é que, independentemente da atividade - seja ela remota ou presencial -, a
motivacdo para a escolha da pratica desejada estd diretamente associada a adesdo e
permanéncia na pratica de exercicios fisicos (TELLES et al., 2016; ST@DLE et al., 2019).
Logo, a motivacao se torna fator determinante para um maior engajamento e identificacdo com
a pratica do exercicio fisico. A motivacdo é influenciada por uma série de aspectos culturais,
econdmicos, sociais e pessoais. Ou seja, para que permaneca em um programa de atividades
fisicas € importante que, além de orientacdes medicas ou necessidades de saude e estética, o

praticante tenha motivacao.



3 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa descritiva de desenvolvimento com uma
analise transversal, realizada de maneira remota a partir da analise dos dados coletados de
homens e mulheres, de 18 a 60 anos, praticantes de treinamento fisico regular na modalidade

presencial em academias ou com acompanhamento de profissionais remotamente.

A amostra foi composta por homens e mulheres com faixa etaria entre 18 e 60 anos que
foram divididos nos respectivos grupos conforme a forma de praticar suas atividades fisicas:
Treinamento Presencial (TP), Treinamento Remoto (TR) e Treinamento Hibrido (TH). Os
participantes do estudo foram convidados a partir de ampla divulgacdo em redes sociais; de
cartazes fixados em academias previamente cientes e concordantes com a divulgagdo e
execucdo do projeto; e de aplicativos de mensagens. O convite atraves de aplicativos de
mensagem também foi repassado a profissionais de Educacdo Fisica que exercessem a
profissdéo de forma remota e que manifestem interesse em colaborar com o estudo

compartilhando o convite com seus alunos/clientes.

O convite dava acesso direto ao link que continha Termo de Consentimento Livre
Esclarecido na plataforma Google Forms. O termo foi descrito de maneira que informasse o
voluntério e possuisse as instrucdes necessarias a serem ponderadas para a adesao ou ndo ao
estudo. O voluntario que esteve de acordo com a participacdo no estudo, preencheu a
concordancia no termo digital. Em seguida, respondeu a uma sequéncia de questionarios ainda
atraves da ferramenta Google Forms a partir de link compartilhado através de e-mail e via
aplicativo de mensagens. Os questionarios na integra também foram fornecidos para que 0s
voluntarios pudessem realizar uma prévia leitura antes do acesso ao link. Essa estratégia
garantiu ao participante acesso ao teor do contetdo dos instrumentos antes de responder as

perguntas, para uma tomada de decisdo informada.

Inicialmente realizou-se uma breve anamnese onde foram coletados dados como idade,
massa corporal e estatura (autorrelatadas). Na sequéncia, obteve-se informacdes relacionadas
as motivacgdes para a pratica de exercicio fisico através da aplicacdo do Exercise Motivations
Inventory - EMI-2 adaptado e validado para a populacéo brasileira (Anexo 1). Trata-se de um
instrumento que permite identificar, dimensionar e classificar fatores de motivacéo extrinseca
e intrinseca para a pratica de exercicio fisico. E composto por 44 itens, subdivididos em dez

fatores de motivagdo: diversdo/bem-estar, controle de estresse, reconhecimento social,



afiliacdo, competicdo, reabilitacdo de salde, prevencdo de doencas, controle de peso corporal,
aparéncia fisica e condicéo fisica. Os itens sdo respondidos mediante escala do tipo Leikert de
6 pontos (0 = “nada verdadeiro” a 5 = “totalmente verdadeiro”), encabecado pelo enunciado
“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico”. Quanto mais elevado o
escore obtido em determinado fator, maior é a influéncia na motivacdo do individuo para a

pratica de exercicios.

Uma vez concluida a coleta de dados, todos os dados coletados foram adequadamente
salvos em um dispositivo eletronico local, apagando registros em plataforma virtual e
ambientes compartilhados. Para analise dos dados, foi calculada a média e o desvio-padréo de

cada desfecho para entdo realizar uma comparacdo descritiva entre 0s grupos.



4 RESULTADOS

Na Tabela 1, pode-se observar a caracterizacdo geral da amostra. Em relagdo a idade
TP apresentou uma média menor do que 0s demais grupos. Os trés grupos apresentaram média
de estatura e de massa bastante similar. Quanto ao IMC, os trés grupos apresentam resultados
que variam numa faixa entre o limite maximo para se considerar Peso Normal e no limite
minimo para se considerar Sobrepeso (levando em consideracdo a margem de desvio padrao),

segundo parametros da OMS.

Tabela 1 - Caracterizacao da amostra.

TP (n=61) TR (n=7) TH (n=4)
Sexo 44F 4F 3F
17M 3M M
Idade (anos) 32,03+9,44 35,00 £ 8,61 37,50+ 7,18
Massa (kg) 70,23 £ 12,40 69,23 + 13,68 67,75 + 6,50
Estatura (m) 1,67 £0,08 1,67 £0,09 1,68 £0,10
IMC 24,96 + 3,76 25,06 + 3,04 25,87 + 3,15

Nota: F, feminino; M, masculino.

Os resultados dos fatores motivacionais podem ser observados na Tabela 2, os quais

foram organizados em ordem crescente quanto a sua relevancia.



Tabela 2 - Média e Desvio-Padréo de todas as variaveis para cada grupo.

TP TR TH

Fatores de motivacao Médias e Desvios-Padrao

Condicdo Fisica 4,40 £ 0,85 4,06 £0,78 4,62 + 0,47
Prevencdo de Doengas 4,35 + 0,66 4,20£0,72 4,29 +£0,41
Diversdo e Bem-Estar 4,32 +0,95 3,43+1,13 4,50 + 0,63
Controle do Estresse 3,81+1,03 3,40+1,01 4,06 £1,19
Controle do Peso Corporal 3,73+£1,12 3,53+1,29 4,18 £ 0,98
Aparéncia Fisica 3,65+ 0,97 3,00+1,24 3,93+0,65
Afiliacdo 2,98 +1,45 0,40 £ 0,61 3,12+1,08
Reabilitacdo da Salude 2,57 0,98 2,33+£0,75 3,08+£1,10
Competicéo 2,51+1,29 0,52 +£0,48 2,056+1,79
Reconhecimento Social 1,0£1,04 0,59 + 0,62 1,31+ 1,46

Nota: TP, treinamento presencial; TR, treinamento remoto; TH, treinamento hibrido



5 DISCUSSAO

O objetivo geral do presente estudo foi 0 de comparar os aspectos motivacionais para a
pratica de exercicio fisico nas modalidades presencial, remota e hibrida. A partir disso é
importante ressaltar que o fator Condicdo Fisica se mostrou como o mais relevante fator da
pesquisa para os participantes de maneira geral - sendo o fator mais importante para TP e TH
e 0 segundo mais importante para TR. Outros fatores de destaque foram o de Prevencdo de
Doencas e o de Diversdo e Bem-Estar, os quais figuraram entre as primeiras posicfes para
todos os grupos. Dados que corroboram com o estudo de Graciano et al. (2021) que
encontraram os trés fatores como o0s que mais motivam os alunos a pratica, embora em ordem
de importancia distinta. No estudo destes autores, o fator Prevencdo de Doencas prevaleceu,

seguido pela Diversao e Bem-Estar e pelo Condicionamento Fisico.

O fator Aparéncia Fisica apresentou médias similares e foi apenas o sexto fator mais
importante em todos os grupos. Diferentemente dos achados de Kilpatrick et al. (2005) que

apontaram a motivacgédo para a pratica baseada na aparéncia e no controle de peso/estresse.

Comprovando hipdteses prévias, o fator Afiliacdo foi o de menor importancia para TR
em fungdo da limitag&o da liberdade de interagdo dos praticantes e de o contato ser realizado
diretamente com uma camera, o que dificulta uma maior liberdade de convivio social com
outros colegas. Evidenciando assim que, ndo s o tipo de exercicio é fator interveniente no
aspecto motivacional dos praticantes (SILVA etal., 2019), mas também é necessario considerar

a forma em que se é praticado — presencial, remota ou hibrida.

O fator Reabilitacdo de Saude foi o oitavo fator mais importante para TP e TH. Para TR
foi o sétimo fator mais importante. Uma possibilidade para a baixa relevancia deste fator entre
0s grupos é o fato de ter se tratado de uma amostra de adultos jovens, os quais provavelmente
ainda ndo apresentaram muitas complicacdes relacionadas a sadde. Meurer et al. (2012)
identificaram que a recomendacao medica foi fator responsavel pela permanéncia de idosos no
programa de exercicios fisicos. Assim como o Gongalves e Alchieri (2010) onde a maioria de
309 pessoas demonstrou praticar exercicio fisico por questdes de saude, demonstrando médias

mais elevadas entre os idosos.

Outros achados a se destacar sdo os de que os fatores de Competicdo e de

Reconhecimento Social apresentaram pouca relevancia motivacional em todos os trés grupos,



figurando sempre entre as Gltimas posi¢des. Dados semelhantes foram encontrados no estudo
de Graciano et al. (2021).

Apesar de achados similares, € relevante apontar que a motivacéao € regulada por fatores
ambientais e pessoais e caracteriza-se como uma agdo intencional direcionada para um
determinado objetivo (RYAN; DECI, 2018). Estudos tém sugerido que a motivacdo se
correlaciona com a adesdo e permanéncia em programas de exercicios fisicos (ST@DLE et al.,
2019; TELLES et al., 2016) e que também esta relacionada ao bem-estar dos participantes. O
prazer proporcionado pelo exercicio fisico pode desenvolver maior persisténcia, confianca,
diminuicdo do estresse e satisfacdo com a pratica (PANSERA et al., 2016), mostrando-se
essencial que os profissionais identifiquem e compreendam todos os fendmenos que permeiam

a seara da motivacao para a pratica a fim de manter o aluno engajado e ativo fisicamente.

O presente estudo apresentou as seguintes limitagdes: n amostral pequeno,
principalmente para os grupo TR e TH; outros desfechos como qualidade de vida e nivel de
atividade fisica; mais informacdes de caracterizacdo da amostra que possam elucidar mais
guem sdo essas pessoas, como por exemplo, aspectos relacionados a saude (presenca de
doencas, uso de medicamentos, historico de lesGes, entre outros). Para preencher tais lacunas
faz-se necessaria a realizacao de futuros estudos, em que 0 n amostra seja maior e que 0s demais

aspectos listados sejam incluidos.



6 CONCLUSAO

Os aspectos motivacionais para a realizacdo do treinamento fisico das pessoas que
treinam de forma presencial, remota e hibrida sdo semelhantes. Havendo pequenas distin¢des
em relacdo a ordem de prioridade entre determinados fatores. Condicionamento Fisico e
Prevencao de Doencas sao os fatores que mais influenciaram na motivacéao para a pratica entre
o0s praticantes de todos os grupos. A Afiliacdo mostrou-se um fator pouco relevante para 0s

praticantes de Treinamento Remoto.

A partir dos resultados obtidos, é possivel identificar que, independentemente da forma
como é praticado o treinamento fisico, o aprimoramento do condicionamento fisico e a
prevencdo de doencas sdo aspectos importantes para a motivacgao dos alunos/clientes. Cabendo
aos profissionais da area se utilizarem de estratégias que facam com que o aluno compreenda
a relevancia de seu trabalho para a aquisi¢ao desses aspectos, bem como busque priorizar estes
fatores em suas prescrigdes, tornando sua entrega mais assertiva. E importante também que o
profissional esteja ciente de que um aluno que tem forte motivacdo para a préatica conectada a

aspectos de Afiliacdo terd maiores chances de ndo se engajar em atividades remotas.

Com os achados sera possivel oferecer as melhoras esperadas e relevantes para a
motivacdo de cada populacdo, de forma a atrai-las de maneira adequada, engajando-as na

pratica de atividades fisicas regulares e contribuindo para o seu bem-estar.
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ANEXO 1

EXERCISE MOTIVATION INVENTORY-2 (EMI-2)

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

1. Para me manter magro

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

2. Para me sentir saudavel

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

3. Porque me sinto bem

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

4. Para parecer mais jovem

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

5. Para demonstrar o meu valor para outras pessoas

29

29

29

29

2



nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

6. Para ter um organismo saudavel

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

7. Para ter mais forca fisica

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

8. Porque gosto da sensacédo que tenho ao exercitar

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

9. Para passar tempo com 0S amigos

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

10. Porque o médico recomendou

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro
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“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

11. Porque gosto de vencer quando estou exercitando

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

12. Para reduzir o peso corporal

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

13. Para prevenir o aparecimento de doencas

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

14. Porgque me sinto mais revigorado

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

15. Para ter um bom corpo

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro
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“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
16. Para comparar as minhas habilidades com as de outras pessoas

nada verdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
17. Para recarregar as “baterias”

nada verdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
18. Porqgue quero desfrutar de uma boa saude

nada verdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
19. Para melhorar a condicéo fisica

nada verdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
20. Porque é gratificante por si s6

nada verdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

29

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...



21. Para desfrutar do convivio social

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

22. Para evitar uma doenca que € comum em minha familia

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

23. Porque me sinto bem competindo

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

24. Para superar desafios

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

25. Para manter o peso corporal

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

26. Para evitar problemas de saude
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nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

27. Para liberar tensdes do dia-a-dia

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

28. Para melhorar o aspecto fisico

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

29. Para ser reconhecido pelas minhas realizacOes

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

30. Para ajudar a controlar o estresse

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

31. Para me manter saudavel

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro
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“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
32. Para ser mais forte fisicamente

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
33. Porque me diverte

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
34. Porque me divirto praticando exercicio com outras pessoas

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
35. Para recuperar de uma doenca ou lesdo

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
36. Porque gosto de competicéo fisica e esportiva

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro



“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...
37. Para ajudar a “queimar” calorias

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...
38. Para parecer mais atraente

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...
39. Para atingir metas que outros ndo sao capazes

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...
40. Para minimizar a rotina do cotidiano

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...

41. Para desenvolver os musculos

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...
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42. Porque me causa satisfacéo

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”
43. Para fazer novos amigos

nada verdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro

“Pessoalmente, eu pratico (ou poderia vir a praticar) exercicio fisico...”

44. Porque é divertido, sobretudo quando envolve competicdo

nadaverdadeiro 0 1 2 3 4 5 totalmente verdadeiro



	1 INTRODUÇÃO
	1.1 OBJETIVO GERAL

	2 REVISÃO NA LITERATURA
	2.1. ATIVIDADE FÍSICA, EXERCÍCIO FÍSICO E TREINAMENTO FÍSICO
	2.2 TREINAMENTO REMOTO
	2.3 MOTIVAÇÃO

	3 METODOLOGIA
	4 RESULTADOS
	5 DISCUSSÃO
	6 CONCLUSÃO

