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RESUMO

Este estudo teve como objetivo geral investigar os fatores motivacionais
que levam a prética regular das aulas de Jump. Os objetivos especificos foram,
entre outros, investigar se as aulas de Jump sao praticadas visando o controle do
estresse; ter mais saude e longevidade; maior sociabilidade; melhorias nos aspectos
estéticos; sentir prazer e se as pessoas visam a competitividade. A pesquisa
caracterizou-se como de natureza aplicada, com abordagem quantitativa. A amostra
foi ndo-probabilistica do tipo intencional. Participaram desta pesquisa 30 individuos
do sexo feminino que ja realizavam aulas de Jump. Utilizou-se como instrumento de
pesquisa um questionario adaptado do Inventario de Motivacdo a Pratica Regular de
Atividade Fisica (IMPRAF-54), composto por perguntas objetivas com respostas que
podiam variar de “Isto me motiva pouquissimo (1)” a “Isto me motiva muitissimo (5)”.
Os dados foram tabulados utilizando a estatistica descritiva e apresentados em
forma de graficos. Os resultados apontaram que o fator que mais motiva a pratica do
Jump € o prazer, pois 0s praticantes mostraram entender que a atividade fisica é
fonte de satisfacdo, de sensacdo de bem-estar e uma forma de auto-realizacao.
Percebeu-se que além dos motivos ligados ao prazer, os fatores estéticos como
manter-se em forma e ficar com o corpo definido, e também os fatores relacionados
a saude, como melhora-la e viver mais, foram descritos como muito importantes e
isso esta diretamente ligado a questdo motivacional. A competitividade mostrou ter
pouca importancia nas questdes referentes a motivacdo para a pratica do Jump. Por
fim, uma das principais conclusdes € que apesar da aula de Jump ser uma aula de
ginastica com carater coletivo, que possibilita muito a sociabilidade de seus
praticantes, o prazer ao fazé-la € algo ainda é mais eminente para 0S seus

participantes.
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1 INTRODUCAO

1.1 CONTEXTUALIZACAO DO TEMA E PROBLEMA

Nos dias atuais, nota-se uma crescente movimentacao pela promocao da
saude, pelo bem-estar e pela qualidade de vida. Com isso surgem inumeros
trabalhos acerca da importancia da pratica de uma atividade fisica regular.

Alguns autores (BARBOSA, 2006; JUCHEM et al., 2007; BALBINOTTI e
CAPOZZOLI, 2008) exploram a motivacao a pratica regular de atividade fisica como
um somatério de dimensdes independentes, mas relacionaveis.

Especificamente, trata-se de dimensdes que priorizam o controle de
niveis de estresse, a busca pela saude, a sociabilidade, certas nocbes de
competitividade, os padrdes de beleza e o proprio prazer oriundos de atividades
fisicas regulares. (CAPOZZOLI, 2010)

O problema desta pesquisa apresenta-se na seguinte questdo: Quais 0s
principais fatores motivacionais que levam os individuos a prética regular das aulas

de Jump em academias de ginastica?

1.2 OBJETIVO GERAL

Investigar e identificar os fatores motivacionais que levam a pratica

regular das aulas de Jump.

1.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

A) Verificar se os praticantes participam das aulas de Jump para o

controle do estresse;



B) Investigar se os praticantes participam das aulas de Jump visando
mais saude e longevidade;

C) Verificar se os praticantes participam das aulas de Jump pela
sociabilidade;

D) Investigar se os praticantes participam das aulas de Jump buscando
melhorias nos aspectos estéticos;

E) Verificar se os praticantes participam das aulas de Jump pelo prazer;

F) Investigar se os praticantes participam das aulas de Jump visando
competitividade.

G) Identificar a aderéncia/motivacédo dos praticantes nas aulas de Power

Jump.

Este ultimo objetivo especifico foi determinado baseado nas colocacbes
de Saba (2001), onde defende que o conceito de aderéncia esta diretamente
relacionado com o habito constante da préatica do exercicio fisico. Para o autor,
aderéncia é um conjunto de determinantes pessoais, ambientais e caracteristicos do
exercicio fisico que propicia uma manutencédo da pratica fisica por longos periodos
de tempo, elevando a qualidade de vida do individuo e garantindo-lhe mais saude e
satisfacao.

Assim, no instrumento de pesquisa foram inseridas duas questfes: a
primeira sobre a frequéncia do aluno nas aulas, considerando que os dados sobre
frequéncia possibilitam que seja sondada a aderéncia a pratica do Power Jump. E a
segunda questéo sobre a motivacdo do aluno para a pratica dessas aulas, uma vez
que “estar motivado” pode levar ao interesse pela pratica, o que contribui para a

aderéncia a modalidade.
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1.4 JUSTIFICATIVA

Devido aos inumeros beneficios que a pratica de atividades fisicas
regulares proporciona a seus praticantes, a cada dia aumenta mais o niumero de
pessoas que busca participar de algum programa de exercicio fisico.

A motivacdo tem sido destacada como uma variavel fundamental em
varios estudos para se tentar compreender o que leva as pessoas a pratica regular
de atividades fisicas. (BARBOSA, 2006; JUCHEM et al.,, 2007; BALBINOTTI e
CAPOZZOLI, 2008)

Vale destacar que grande parte dos autores estuda os comportamentos
gue norteiam a motivacédo para a pratica regular de atividades fisicas no ambiente
esportivo geral. Este estudo justifica-se pela importancia que as dimensdes
motivacionais representam como um ponto de partida para a compreensdo da
motivacdo (ZAHARIADIS; BIDDLE, 2000), no caso, em academias. Ha caréncias de
pesquisas que investigam este tema, especialmente nas aulas de Jump.

Com isso, espera-se que este estudo possa acrescentar subsidios
cientificos para um melhor entendimento dos principais motivos que levam os
praticantes a adesdo nas aulas de Jump, visando contribuir assim, para a diminuicao

dos indices de rotatividade dos alunos.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 SAUDE, ESTILO DE VIDA E QUALIDADE DE VIDA

A salde é definida pela Organizagcdo Mundial da Saude (WHO, 1948)
como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo somente a
auséncia de doencas ou enfermidades.

Em um contexto mais amplo, “a saude representa um estado dinamico de
bem-estar positivo daqueles que possuem habitos que promovem a saude,
diminuindo o risco de doenca pré-matura e morte.” (NIEMAN, 1999, p. 4)

De acordo com Martins (2001, p. 73):

Atualmente o entendimento do termo salde de forma multidimensional,
considerando as necessidades fisioldgicas, afetivas, motoras e intelectuais
do homem de maneira mais ampla, profunda e dindmica tornou-se mais
evidente. A atencdo destinada a percepcdo da salde humana como um
constructo multifatorial que transcende a simples concepg¢ao de ‘auséncia
de doencgas’ tem levado estudiosos da area da saude, no mundo inteiro, a
guestionar antigos conceitos a ela relacionados.

Numa perspectiva mais holistica de Nahas (2001, p. 31),

“A saude é considerada como uma condi¢do humana com dimensdes fisica,
social e psicoldgica, caracterizadas num continuo, com pélos positivos e
negativos. A salde positiva seria caracterizada como a capacidade de ter
uma vida satisfatoria e proveitosa, confirmada geralmente pela percepgéo
de bem estar geral; a salde negativa estaria associada com a morbidade e,
no extremo, com a mortalidade prematura.”

O estilo de vida, segundo a Organizacdo Mundial da Saude (WHO, 1998),
€ caracterizado por padrdes de comportamento identificaveis que podem ter um
efeito profundo na saude dos seres humanos.

Nahas (2001) define estilo de vida como o conjunto de acdes habituais
gue refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na vida das pessoas.

Pesquisas tém demonstrado que o estilo de vida também € um
determinante da saude e do bem estar, pois é grande o impacto dos habitos
pessoais sobre a saude dos individuos. (MATOS et al., 2000 apud DE BEM, 2003).

Alguns habitos tém uma relacdo mais imediata com a saude, os quais

podem ser nocivos como o tabagismo, o consumo de alcool, o uso de drogas,
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alimentacdo inadequada, falta de atividade fisica, ocasionando impacto sobre a
saude e a qualidade de vida das pessoas. (OLIVEIRA, 2005)

Para Nahas (2001, p. 5) “o conceito de qualidade de vida € diferente de
pessoa para pessoa e tende a mudar ao longo da vida de cada um. Existe, porém,
consenso em torno da idéia de que sdo mdultiplos os fatores que determinam a
qualidade de vida das pessoas ou comunidades.”

Conforme Sharkey (2002, p. 364), “a qualidade de vida é
necessariamente uma resposta subjetiva e pessoal, ndo uma (resposta) absoluta.”

Barbanti (1990 apud SILVEIRA, 2004), comenta que qualidade de vida é
um conceito multifatorial, envolvendo aspectos como a saulde fisica e mental,
nutricdo, atividade fisica, ecologia, sexualidade, e outros.

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (WHO, 1998) a
gualidade de vida é:

A percepgédo do individuo de sua posi¢do na vida no contexto da cultura e
sistema de valores onde vivem, e em relacdo aos seus objetivos,
expectativas, padrdes e preocupacdes. E um conceito muito amplo,
incorporando de maneira complexa a saude fisica de uma pessoa, estado
psicoldgico, nivel de independéncia, relacdes sociais, crencas pessoais e
relacdo com caracteristicas proeminentes do ambiente.

Esta definicdo realca os pontos de vista de que a qualidade de vida
refere-se a uma avaliacao subjetiva, e que esta inserida em um contexto cultural,

social e ambiental.

2.2 MOTIVACAO

Segundo Samulski (1995 apud SAMULSKI, 2002) a motivacao €
caracterizada como um processo ativo, intencional e dirigido a uma meta, o qual
depende da interacéo de fatores pessoais e ambientais.

A motivacao para Schultz e Schultz (2002) pode ser descrita como um
processo psicolégico basico que auxilia na compreensao das diferentes acbes e
escolha individuais; € um dos fatores determinantes do modo como uma pessoa se
comporta.

Para Weinberg e Gould (2001), a motivagao pode ser definida como a

direcéo e a intensidade do esforgo, onde direcdo do esforgo refere-se a um individuo
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buscar, aproximar-se ou ser atraido a certas situagfes, e intensidade do esforco
refere-se a quanto esfor¢co uma pessoa investe em uma determinada situacao.

Varios fatores motivam o ser humano, em seu dia-a-dia, tanto de forma
interna como externa. A forca de cada motivo e seus padrdes influenciam e séo
inferenciados pela maneira de perceber o mundo que cada individuo possui.
(MACHADO, 1997)

Motivacdo ndo é algo que possa ser diretamente observado; inferimos a
existéncia de motivagdo observando o comportamento. Um comportamento
motivado se caracteriza pela energia relativamente forte nele dispendida e por estar
dirigido para um objetivo ou meta. (BRAGHIROLLI et al. 2001)

Conforme Cratty (1984) o estudo dos motivos implica no exame das
razdes pelas quais se escolhe fazer algo ou executar algumas tarefas com maior
empenho do que outras ou, ainda, persistir numa atividade por longo periodo de
tempo.

De acordo com Chiavenato (2003), a motivacdo, no sentido psicologico, &
a tensao persistente que leva o individuo a alguma forma de comportamento visando

a satisfacdo de uma ou mais (determinadas) necessidades.

2.2.1 Teoria da Autodeterminacéao

Sistematizada por Ryan e Deci, trata-se de uma corrente amplamente
aceita e utilizada em diversas areas do conhecimento académico. De acordo com
esta teoria, um sujeito pode ser motivado em diferentes niveis (intrinseca ou
extrinsecamente), ou ainda, ser amotivado durante a pratica de uma atividade.
(BALBINOTTI e CAPOZZOLI, 2008)

Um sujeito intrinsecamente motivado é aquele que ingressa na atividade
por vontade propria, diga-se, pelo prazer e pela satisfacdo do processo de conhecer
uma nova atividade. Comportamentos intrinsecamente motivados sdo associados
com bem estar psicoldgico, interesse, o préprio prazer, alegria e persisténcia.
(BARBOSA, 2006)

J& uma motivacdo extrinseca a uma atividade, segundo Ryan e Deci

(2000), ocorre quando esta atividade é efetuada com outro objetivo que n&o o
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inerente a propria pessoa. Entretanto, estes motivos podem variar grandemente em
relacdo ao seu grau de autonomia, criando trés categorias de motivagéo extrinseca:

a) regulacdo externa: é o comportamento regulado por meios como
premiacdo material ou medo de consequéncias negativas, como criticas do técnico
ou pais (este tipo de motivacdo pode ser observado no ambito esportivo quando o
treinador impde penas aos atletas que nao realizarem as tarefas propostas);

b) regulacdo interiorizada: onde uma fonte de motivacdo externa é
internalizada, como comportamentos reforcados por pressdes internas como a
culpa, ou como a necessidade de ser bem quisto (este comportamento pode ser
visto quando alguém realiza uma atividade por “descargo de consciéncia”);

c) regulacédo identificada: quando um sujeito realiza uma tarefa, a qual
nao lhe é disponivel a escolha, que é considerada como sendo importante para o
individuo, mesmo que este comportamento ndo o0 seja interessante (este
comportamento € visualizado, por exemplo, no dialogo de um atleta que diz que
aulas de alongamento sdo importantes porque seu treinador disse, € mesmo nao
gostando de executar, ele o realiza). (BARBOSA, 2006)

Ryan e Deci (2000), também citam a amotivacao, construcdo motivacional
percebida em individuos que ainda ndo estdo adequadamente aptos a identificar um
bom motivo para realizar alguma atividade fisica. Segundo estes individuos, a
atividade ou ndo lhes trara nenhum beneficio, ou ndo conseguirdo realiza-la de
modo satisfatorio, no seu proprio ponto de vista.

De acordo com Ryan (1997 apud RYAN e DECI, 2000), os motivos
extrinsecos possuem um grande grau de autonomia. Porém, motivos intrinsecos
possuem carater fundamentalmente autodeterminavel. Esta relacdo de autonomia

pode ser melhor verificada em uma taxonomia organizada por Ryan e Deci (2000).
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Figura 1 - Taxonomia da Motivagdo Humana
Fonte: Ryan e Deci, 2000.

2.3 A ORIGEM DA GINASTICA

Os exercicios fisicos tém origem na Pré-Histéria. No homem pré-histoérico
a atividade fisica tinha papel relevante para sua sobrevivéncia, expressa
principalmente na necessidade vital de atacar e defender-se. (PAOLIELLO, 2011)

Antes mesmo do surgimento das civilizagcbes, o homem primitivo era
obrigado a lutar pela sobrevivéncia, ora cacando, ora sendo cacado em um
ambiente francamente hostil, o que, certamente, desde o inicio dos tempos, trouxe a
sua consciéncia a importancia do preparo fisico. Talvez por essa razdo a
humanidade tenha registros da pratica regular de atividades fisicas desde as
civilizagcdes mais antigas. (PINHEIRO e PINHEIRO, 2006)

A Ginéastica entendida por Ramos (1982, p. 15) como a pratica do
exercicio fisico “vem da Pré-Historia, afirma-se na Antiglidade, estaciona na ldade
Média, fundamenta-se na Idade Moderna e sistematiza-se nos primérdios da Idade
Contemporanea”

O termo ginastica deriva do latim gymnastica, originado do grego,
gymnastiké, ambos de terminologia antiga para o que hoje chamamos de ginasio,

local onde se praticava exercicios fisicos. (SABA, 2001)
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J& o termo academia deriva do grego, Akademos, nome de um jardim em
Atenas, inspirado em um heroi grego mitologico, onde Platdo ministrava suas aulas
de filosofia. (CAPINUSSU e COSTA, 1989)

Academia de ginastica € o termo que se tornou mais conhecido dos
centros de prética de exercicios fisicos no Brasil. (SABA, 2001)

O novo dicionario Aurélio da Lingua Portuguesa (2009) define a palavra
ginastica como:

1. Arte ou ato de exercitar o corpo para fortificad-lo e dar-lhe agilidade;

2. O conjunto de exercicios corporais sistematizados, para este fim,
realizados no solo ou com auxilio de aparelhos e aplicados com objetivos

educativos, competitivos, terapéuticos, etc.

2.3.1 Ginastica de academia

No fim dos anos 60, mais especificamente em 1968, o Dr. Kenneth
Cooper langou nos Estados Unidos o livro intitulado "Aerobics". Através deste livro,
Cooper desafiava as pessoas a observarem seus estilos de vida e a ajustarem-se a
uma pratica de exercicios aerobicos. (BARBANTI, 1990)

Segundo Moraes (2011), em 1971 a professora Jack Sorensen muda os
conceitos da ginastica ao criar definitivamente a danca aerébica cujo conteddo era
montado com exercicios simples ao som de musicas, enfatizando a continuidade.

Ainda conforme o mesmo autor, nos anos 80 a atriz Jane Fonda marcou a
ginastica aerdbica ao lancar seus videos da série "Workout", fazendo muitas
pessoas procurarem as academias de ginastica atras do bem estar fisico.

N&do demorou muito as contusdes ligamentares e 0s microtraumatismos
por causa dos excessos de saltitos e giros comecaram a aparecer. Para amenizar
esse problema surgiu a aerdbica de baixo impacto, substituindo os saltitos por
passadas mais suaves sem os tradicionais "véos". (Moraes, 2011)

A partir da segunda metade dos anos 80, o exercicio fisico em academia
inicia uma nova fase de transformacdes, com a ginastica aerdbica e a musculagéo
sendo consolidadas no mercado, numa verdadeira febre de culto ao corpo. (Morales,
2002)
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No inicio dos anos 90 surge o step training, desenvolvido pela professora
de ginastica Gin Miller que apds ter sofrido uma lesdo articular no joelho, foi
orientada a subir e descer um degrau e a partir dos beneficios observados,
aperfeicoou o banco de apoio em parceria com a Reebok, chegando ao step como é
hoje comercializado. (CDOF, 2009)

No final dos anos 90, a Body Systems chega ao Brasil com suas aulas
pré-coreografadas ou aulas prontas, provocando um impacto significativo no
mercado. Ocorre uma grande diversificacdo das modalidades e de outros produtos
vendidos pelas academias. (FURTADO, 2009)

2.4 AS AULAS DE JUMP

2.4.1 Historico e definicdes

No século XIX, Joseph Trampoline desenvolveu um grande implemento
com a superficie elastica para a realizacdo de diferentes atividades. Era criada entéao
a Cama Elastica. Logo apos a sua criacéo, foi utilizada para atividades ginasticas e
circenses, tornando-se assim um elemento atrativo aos olhos do publico em geral.
(GOULART, 2008)

Nascia assim uma nova necessidade de mercado: trazer esse implemento
até a populacédo em geral.

Em 1938, foi criado um protétipo de menor tamanho, denominado mini-
trampolim, com o propdsito de popularizar a atividade. Através dos anos, o
implemento foi sendo adaptado e aprimorado (SCHIEHLL, 2007), até que em 1975,
0 ginasta americano Albert Earl Carte, desenvolveu um trampolim de dimensdes
bem menores que o original e de facil transporte, dando inicio as aulas de ginastica
com o implemento dos mini-trampolins. (BODY SYSTEMS, 2004)

A primeira aula desenvolvida por Albert Carte foi chamada de Rebound,
ainda na década de 70, e ainda é comercializada até hoje. Essa aula chegou ao

Brasil através da professora Cida Conti, em 2000, com o nome de JUMP FIT, e
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rapidamente espalhou-se pelo pais. Hoje em dia existem muitas formas de aula
além do JUMP FIT, como o POWER JUMP da Body Systems. (GOULART, 2008)

2.4.2 Caracterizacdo do Jump

De acordo com Schiehll (2007) o mini-trampolim € constituido de diversos
componentes, que podem ser vistos na figura abaixo, e estéo listados a seguir:
1. 01 capa protetora;
. 06 sapatas cilindricas com coxim amortecedor;
. 06 coachim da sapatas;
. 01 aro do Jump;
. 01 tela eléstica;

. 36 molas;

N o OB~ W0N

. 06 parafusos de fixacdo das sapatas;

o e 2.
o TR A L aly oF
Ty L T O, o §

Figura 1 — Componentes do mini-trampolim
Fonte: Schiehll, 2007.
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Quando montado, o mini-trampolim deve possuir as seguintes dimensdes,
1000mm de diametro, 800mm de area util de uso (diametro da tela elastica) e
180mm de altura. (SCHIEHLL, 2007)

Figura 2 — Modelos de mini-trampolim
Fonte: Fitplay, 2011

2.4.3 Objetivos e beneficios da pratica

O principal objetivo das aulas de Jump é promover uma melhora no
condicionamento fisico geral - cardiorrespiratorio e neuromuscular. (GROSSL, 2007)

A atividade de Jump proporciona aumento da resisténcia
cardiorrespiratoria que tem como objetivo melhorar a condicdo aerdbia e contribuir
de forma efetiva para a manutencdo e melhora da aptiddo fisica e da saude na
gualidade de vida (FURTADO et al., 2004)

Segundo a empresa Body Systems (2004), o treinamento de Jump, além
de melhorar o condicionamento fisico geral, auxilia o retorno venoso e a correcao
postural; auxilia no tratamento e na prevencdo da osteoporose; trabalha a
coordenacao motora, além de diminuir o stress, proporcionando o relaxamento do
aluno/praticante.

Para Goulart (2008), os principais beneficios de uma aula de JUMP séo:
aumento da resisténcia aerobica; melhora de ritmo, velocidade e agilidade; aumento
da resisténcia muscular dos membros inferiores; melhora do equilibrio dinamico e
estatico; reducdo do percentual de gordura corporal; reducdo do stress; prevencao

de osteoporose; auxilio no combate a celulite.
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2.4.4 Perfil do publico praticante

A aula de Jump é direcionada a alunos de ambos os sexos e com idade
superior a 14 anos, desde que estes ndo tenham nenhuma restricdo médica em
relacdo a prética, e que tenham realizado uma avaliacao fisica recente. (BODY
SYSTEMS, 2004)

Para Goulart (2008), a aula de Jump ndo € uma atividade aberta a
qualquer populacado: algumas patologias e les6es tornam imprépria ou impossivel a
pratica da modalidade, como: labirintite, osteoporose, lesbes ligamentares de joelho

e tornozelo e hérnia de disco.

2.4.5 A modalidade de Power Jump

O Power Jump € um segmento das diversas propostas de aulas a serem
ministradas em academias de ginastica criadas até hoje, porém com o diferencial de
fazer parte da “familia” dos programas em formato pré-coreografado com exercicios
sincronizados a musica e com um controle de qualidade da Body Systems Latin
América. A empresa Body Systems, com sede em Alphaville, Sdo Paulo, é
responsavel pela educacdo, orientacdo e provisdo de ferramentas essenciais a
professores e gestores, priorizando 0 aumento expressivo e consistente da
aderéncia nas aulas de ginastica. (BODY SYSTEMS, 2004)

E um programa de ginastica em grupo, onde cada participante utiliza um
mini-trampolim como equipamento para realizar um trabalho cardiovascular
caracterizado por movimentos pré-coreografados simples e de facil execucdo para
seus praticantes. (BODY SYSTEMS, 2004)

Grossl (2007) reforca a mesma idéia, ao afirmar que a aula é realizada
em grupo, e o mini-trampolim € individual. Nela € proporcionada uma variedade de
estimulos sendo composta por uma sequéncia de exercicios simples e de facil

execucao e periodos de recuperacdo entre uma musica e outra.
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2.4.5.1 Estrutura de uma aula de Power Jump

O Power Jump é uma aula pré-coreografada criada por profissionais da
Body Systems Latin Ameérica, que elaboram, testam e re-testam a aula antes de
lancarem cada novo “kit didatico” para os professores credenciados no programa, a
cada trés meses. (GROSSL, 2007)

O “Kit Didéatico” € composto por materiais exclusivos para o
ensino/aprendizagem do novo mix (conjunto de musicas pré-coreografadas),
capacitando o professor nesta nova aula, que devera ser lancada em um evento
especial na academia. O kit € composto por: CD audio das musicas do novo mix, CD
multimidia contendo o video e o0s arquivos para estudo, e notas de coreografia
impresso. (BODY SYSTEMS, 2011)

Segundo a Body Systems (2004), as coreografias da aula obedecem a
padroes de seguranca seguindo as variacoes de intensidade e impacto de cada
movimento. Conforme a forca empregada ao atacar a superficie elastica, cada
movimento apresenta um retorno que acontece contra a acdo da gravidade sobre o
corpo. Este fator € que determina a utilizacao das intensidades moderada, pesada e
severa.

Toda aula de Power Jump tem duracdo entre 50 a 55 minutos, e é
composta por nove mausicas, tendo cada uma o0 seu objetivo, conforme mostra a

tabela a seguir:
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TABELA 1 — Estrutura original da aula de Power Jump.

Musica Objetivo da musica

Fase | (Musical) 1 Aquecimento
Training 1
Training 2
o Intensive
Fase Il (Musica2a?7)
Recovery
Training 3

Electric Intensive

0o N o 0o b~ WD

. Estabilizadores/Abdominais
Fase Ill (Musica 7 a9)
9 Alongamento

Fonte: BODY SYSTEMS. Manual do Professor de Power Jump, Séo Paulo, 2004, p. 8

A aula de Power Jump é dividida em trés fases tendo uma estrutura multi-
pico (alternando a intensidade do exercicio, intercalando picos de esforco num ritmo
de moderado a forte, com pausas de recuperacdo em um ritmo mais leve),
garantindo que o equilibrio delicado entre o sequienciamento fisiolégico estavel e
altos niveis de contraste dramatico seja mantido por mais de 45 minutos. (BODY
SYSTEMS, 2004)

A fase | € composta por uma Unica musica de aquecimento de membros
superiores e inferiores, com uma sequéncia de exercicios realizados em baixa
intensidade e complexidade. (GROSSL, 2007) Este aguecimento inicia-se no solo,
com movimentos de soltura como Step touch, Tap, calcanhares e joelhos
repetidores, com duracdo de um a dois minutos. Logo apds, da-se inicio ao
aguecimento sobre o mini-trampolim.

A fase Il possui seis musicas com intervalos de treinamento de
intensidade moderada, pesada e severa, alternadamente. (GROSSL, 2007)

A musica 2 utiliza movimentos de intensidade leve com movimentos de
ataque de um pé, ou seja, enquanto um dos pés esta sobre a lona, o outro esta na
fase aérea. A masica 3 utiliza movimentos de intensidade moderada, mas com
variacao ritmica maior. (BODY SYSTEMS, 2004)

A musica 4 é caracterizada como o primeiro pico da aula. Utiliza

movimentos de intensidade moderada a alta alternadamente, incluindo movimentos
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com ataque de dois pés, ou seja, 0s dois pés tocam a lona simultaneamente. A
musica 5 trabalha com movimentos de intensidade moderada, utilizando movimentos
de agachamento, objetivando diminuir a freqiéncia cardiaca e realizar um leve
trabalho localizado para membros inferiores, recuperando e preparando o aluno para
as duas musicas seguintes (6 e 7), que sdo de ritmo mais intenso. (BODY
SYSTEMS, 2004)

A fase Il é iniciada a partir da parte instrumental, no final da sétima
musica, com movimentos de soltura. Esta fase ainda € composta por mais duas
faixas, onde sdo realizados movimentos localizados para estabilizadores (musica 8),
e por ultimo, uma mdasica (9) composta por alongamentos especificos, permitindo
gue se restabeleca o equilibrio quimico-corporal. (GROSSL, 2007)

A seguir, a tabela 2 apresenta as fases da aula de forma mais detalhada:
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TABELA 2 — Estrutura padrao de aula Power Jump — formato de aula (50-55 mins)

% FCM Tempo Musica Tipo de exercicio
Fasel FCrepouso-70 5:30-6:00 Musica 1 Aquecimento
- Posicéo basica
- Movimentos na superficie rigida (no solo)
como: tap, Step touch e alongamentos
dindmicos.
- Movimentos na superficie elastica:
corridas, elevacdes de calcanhar e joelhos e
saltos.
Fase Il 70 -80 5:30 Musica 2 Training 1
- Movimentos com ataque de 1 pé (Grupo 1)
- Step touch
- Elevacdes de joelhos e calcanhar
80 -85 5:20 Musica 3 Training 2
- Movimentos com ataque de 1 pé (G1) e
variagdo mista
- Cha-Chéa e Hip Hop e/ou Cowboy
- Corrida simples e Hop
- Combinacdes simples e variacdes ritmicas
85 - 90 5:00 Musica 4 Intensive
- Movimentos de variagdo mista com ataque
delede2pés(GleG2)
- Corrida simples e Hop
- Lateral
- Técnicas béasicas com exercicios de
intensidade alta e aumento na amplitude
70 - 80 3:00 - 3:45 Musica 5 Recovery
Combinacao metédica de movimentos
simples como elevacdes e corridas.
Objetivo de recuperacao e fortalecimento de
membros inferiores com agachamentos.
Intensidade média.
80 -85 4:20 Musica 6 Training 3
Técnicas basicas dos movimentos de
ataque de 2 pés (Grupo 2) em intensidade
moderada - alta; aumento em amplitude e
alavanca de aplicacéo de forga.
85-95 6:30 - 8:20 Musica 7 Electric Intensive
Combinacao metddica de movimentos de
Grupos 1 e 2; intensidade alta e poderosa.
Fase lll 95-80 12x8 cts Instrumental Recuperagdo/soltura
<70 4:55 Musica 8 Estabilizadores/Abdominais
Volta a calma e exercicios especificos
abdominais combinados com técnicas
bésicas.
<50 4:45 Musica 9 Alongamento

Alongamento passivo e dindmico em
combinacdo com movimentos béasicos de
danca contemporanea.

Fonte: BODY SYSTEMS. Manual do Professor de Power Jump, S&o Paulo, 2004, p. 107, adaptado

pelos autores
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Os movimentos usados no Power Jump sao classificados em categorias

pelos seus niveis de intensidade, em leve, moderado e forte, e quanto ao ataque a

superficie elastica sendo movimentos de grupo 1 (1 p€) ou grupo 2 (2 pés). (BODY

SYSTEMS, 2004)

TABELA 3 — Sequéncia progressiva dos movimentos e Grupo 1 e 2

Sequéncia Progressiva — Grupo 1 — Opc¢des Grupo 2
Intensidade Leve | Intensidade Moderada Intensidade Forte Bésico e Chinelos
Caminhada Corrida e Hop Sprint Grupado
Step touch Cha-Cha baixo Cha-Cha alto Twist
Step touch Elevacao de joelho Lateral
Step touch Elevacao de calcanhar para tras Hip-Hop Tesoura
Step touch Elevacdo de calcanhar para frente | Cowboy alto
Tap Cowboy baixo Cowboy alto

Fonte: BODY SYSTEMS. Manual do Professor de Power Jump, Sao Paulo, 2004, p. 54

A sequéncia progressiva do Grupo 2 oferece trés condicbes de opcdes

para intensidade:
e Diminuir a alavanca;
e Forca de empurrar a superficie elastica;

e Utilizacdo ou ndo dos movimentos de bracos;

TABELA 4 — Principais movimentos do Power Jump

Caminhada

Com o0s pés proximos, marchar sutiimente
transferindo o peso corporal de uma perna para
outra. A perna de atague deve permanecer com O
pé em total contato com a superficie elastica

e o joelho destravado; a outra perna com o pé
apenas com a ponta dos dedos em contato com a

superficie elastica. Fazer uma perna de vez.
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Corrida

Com os pés préximos, correr sutiimente
transferindo o peso corporal de uma perna para
outra. A perna de ataque deve permanecer com 0O
pé em total contato com a superficie elastica e a
outra perna elevar o joelho em até 45°. Fazer uma

perna de vez.

Hop

Com os pés proximos, correr transferindo o peso
corporal de uma perna para outra. A perna de
ataque deve permanecer com o pé em total
contato com a superficie elastica e o joelho
destravado; a outra perna deve elevar o joelho até
a linha do quadril. Deixar os joelhos destravados.

Fazer uma perna de vez.

Sprint

Com os pés proximos, correr transferindo o peso
corporal de uma perna para outra em velocidade
acelerada. A perna de ataque deve permanecer
com o pé em total contato com a superficie
elastica e o joelho destravado; a outra perna deve
elevar o joelho em até 45°. O tronco deve inclinar
para frente. Deixar os joelhos destravados. Fazer

uma perna de vez.
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Step touch

Com as pernas unidas, iniciar o movimento dando
um passo lateral e transferindo o peso corporal
para a uma perna. Trazer a outra perna junto da
primeira, tocar a superficie elastica com a ponta
dos dedos. Repetir este movimento todo para o

outro lado para voltar a posi¢ao inicial.

Cha-Cha

Com as pernas unidas, iniciar o movimento dando

um passo lateral e transferindo o peso corporal

para a uma perna com um pequeno saltito. Manter

a perna de apoio com o joelho destravado. Trazer
a outra perna junto da primeira, tocar a superficie
elastica com a ponta dos dedos. Repetir este
movimento todo para o outro lado para voltar a

posicéao inicial.

Elevacao de joelho

Iniciar o movimento com as pernas afastadas.
Fazer um pequeno salto e transferir o peso do
corpo na lateral para uma perna. Manter a perna
de apoio com o joelho destravado. Trazer a outra
para frente elevando o joelho para cima na parte
frontal do tronco. Subir o joelho até a linha da
cintura. Manter o tronco ereto. O joelho esta
flexionado verticalmente em direcédo ao peito. A
perna elevada € entéo abaixada retomando a
posicéao inicial. Fazer a repeticdo do movimento

com a outra perna.




28

Elevacéo de calcanhar para tras

Iniciar 0 movimento com as pernas afastadas.
Fazer um pequeno salto e transferir o peso do
corpo na lateral para uma perna. Manter a perna
de apoio com o joelho destravado. Levar outra
perna para tras com uma flexao do joelho.
Aproximar o calcanhar do gluteo. Manter o tronco
ereto. O joelho est4 flexionado em direcdo a
superficie elastica. A perna elevada é entédo
abaixada retomando a posigao inicial. Fazer a

repeticdo do movimento com a outra perna.

Hip-Hop

Com as pernas unidas, iniciar o movimento dando
um passo lateral e transferindo o peso corporal

para uma das pernas com um pequeno saltito.

Manter a perna de apoio com o joelho destravado.

Trazer a outra elevando o calcanhar para tras
préximo ao gluteo da primeira perna. Fazer uma
pequena inclinacdo do tronco para frente. Repetir
este movimento todo para o outro lado para voltar

a posicao inicial.

Elevacado de calcanhar para frente

Iniciar o movimento com as pernas afastadas.
Fazer um pequeno salto e transferir o peso do
corpo na lateral para uma perna. Manter a perna
de apoio com o joelho destravado. Trazer a outra
perna para frente elevando o calcanhar para cima
na parte frontal do tronco. Subir o calcanhar até a
linha da cintura. Manter o tronco ereto. O joelho
esta flexionado apontando para fora. A perna
elevada é entdo abaixada retomando a posi¢ao
inicial. Fazer a repeticdo do movimento com a

outra perna.
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Cowboy baixo

Comecar com os pés préoximos. Com um pequeno
saltito transferir o peso do corpo para uma perna.
Manter a perna como apoio com o joelho
destravado. Levar o calcanhar da outra perna para
frente do trampolim. Tocar a superficie elastica

com o calcanhar.

Cowboy alto

Comecar com os pés préoximos. Com um pequeno
saltito transferir o peso do corpo para uma perna.
Manter a perna de apoio com o joelho destravado.
Levar o calcanhar da outra perna para frente e
para cima. Enfatizar uma flexdo do joelho a frente
do corpo. Deixar o calcanhar suspenso e com a

sola do pé virada para dentro.

Basico

Iniciar o movimento com os pés afastados na
largura dos ombros. Flexionar as articulacdes do
guadril e joelho para realizar o movimento
possibilitando a acéo de forca das pernas contra a
superficie elastica. Flexionar a articulacao do
tornozelo no contato com a superficie elastica
para absorver o impacto. Inclinar o tronco em 10°
para frente deixando os ombros paralelos aos

joelhos.




30

Chinelo

Iniciar o movimento com os pés afastados na
largura dos ombros. Flexionar as articulagdes do
qguadril e joelho para realizar o movimento
possibilitando a acéo de for¢a das pernas contra a
superficie elastica. Flexionar a articulagdo do
tornozelo no contato com a superficie elastica
para absorver o impacto. Inclinar o tronco em 10°
para frente deixando os ombros paralelos aos
joelhos. Executar o movimento de aproximar e
afastar as pernas. Este movimento pode ter

variacdes de ritmo como: simples, duplo e triplo.

Grupado

Iniciar com os pés unidos. Flexionar as
articulacdes do quadril e joelho para realizar o
movimento possibilitando a acao de forca das
pernas contra a superficie elastica. Flexionar a
articulacéo do tornozelo no contato com a
superficie elastica para absorver o impacto.
Realizar pequenos saltitos. Manter os joelhos
destravados. Na fase aérea inclinar o tronco em
10° para frente deixando os ombros paralelos aos

joelhos.

Twist

Iniciar com os pés unidos. Flexionar as
articulacdes do quadril e joelho para realizar o
movimento possibilitando a acao de forca das
pernas contra a superficie elastica. Flexionar a
articulacéo do tornozelo no contato com a
superficie elastica para absorver o impacto.
Realizar pequenos saltitos para as laterais do
mini-trampolim com uma rotagéo da parte inferior

do tronco. Manter os joelhos destravados. Na fase
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aérea inclinar o tronco em 10° para frente

deixando os ombros paralelos aos joelhos.

Lateral

Iniciar com os pés unidos. Flexionar as
articulacdes do quadril e joelho para realizar o
movimento possibilitando a acdo de forca das
pernas contra a superficie eléstica. Flexionar a
articulacao do tornozelo no contato com a
superficie elastica para absorver o impacto.
Realizar pequenos saltitos para as laterais do
mini-trampolim. Manter os joelhos destravados. Na
fase aérea inclinar o tronco em 10° para frente

deixando os ombros paralelos aos joelhos.

Tesoura

Iniciar com os pés unidos. Manter os calcanhares
em contato com a superficie elastica, alternar com
um saltito uma perna para frente enquanto que a
outra desliza para tras. Manter os joelhos
destravados. Alternar. Manter os quadris

alinhados.

Fonte: BODY SYSTEMS. Manual do Professor de Power Jump, Sao Paulo, 2004, p. 24-37
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3 METODO

3.1 TIPO DE PESQUISA

Esse estudo, quanto a sua natureza, caracteriza-se como uma pesquisa
aplicada, que tende a remeter a problemas imediatos, oferecendo assim, resultados
de valor imediato, utilizando os chamados ambientes do mundo real, ou seja,
utilizando os sujeitos e tendo controle limitado sobre o ambiente da pesquisa.
(THOMAS e NELSON, 2002)

Em relacdo a abordagem do problema, o estudo caracteriza-se como uma
pesquisa quantitativa. Conforme Silva et al. (2011), a pesquisa quantitativa
considera que tudo pode ser quantificavel, o que significa traduzir em numeros
opinides e informacdes para classifica-las e analisa-las.

Por ultimo, quanto aos procedimentos técnicos, o estudo enquadra-se
como uma pesquisa empirico-descritiva. Na pesquisa descritiva, o pesquisador ira
observar, registrar, analisar e correlacionar os fatos ou fenébmenos sem manipula-
los, procurando descobrir a frequéncia com que o fenbmeno ocorre, relacionando-o
com outros fatores. (CERVO e BERVIAN, 1996)

3.2 PARTICIPANTES DA PESQUISA

Participaram dessa pesquisa 30 individuos do sexo feminino, com idades
entre 15 e 60 anos, praticantes das aulas de Power Jump da academia Nova Forma
do bairro Estreito da cidade de Florianopolis, SC.

A escolha da amostra foi ndo-probabilistica intencional, uma vez que esta
estratégia de selecdo é realizada quando o objeto de estudo é especifico de um
grupo (MINATTO, 2011), e por conveniéncia, devido a facilidade de acesso aos

alunos da academia, sendo este o local de estagio do pesquisador.
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3.3 INSTRUMENTO DA PESQUISA

Para a realizacdo desta pesquisa, foi utilizado um questionério adaptado
do Inventario de Motivacdo a Pratica Regular de Atividade Fisica (IMPRAF-54),
elaborado e validado por Balbinotti e Barbosa (2006).

O IMPRAF-54 é um inventario que avalia seis das possiveis dimensfes
associadas a motivacdo para a realizacdo de atividades fisicas regulares. As seis
dimensodes sdo “Saude, Prazer, Sociabilidade, Competitividade, Estética e Controle
do Stress” (BALBINOTTI e BARBOSA, 2006)

O gquestionario € composto por 54 questdes fechadas, agrupadas 6 a 6 e
distribuidas em 9 blocos. O primeiro item de cada bloco apresenta uma questao
relativa a dimensdo motivacional Controle de Estresse, a segunda a Saude, a
terceira a Sociabilidade, a quarta a Competitividade, a quinta a Estética e a sexta ao
Prazer.

Esse mesmo modelo se repete no segundo bloco de seis questdes, até
completar os 9 blocos. As respostas podem variar de 1 a 5, em escala de Likert, ou
seja, o nivel de satisfagdo pode variar de “Isto me motiva pouquissimo (1)” a “Isto me
motiva muitissimo (5)”.

Foram acrescentadas e validadas 2 questdes sobre a frequéncia nas

aulas de Jump e sobre a motivacdo do aluno para a pratica.

3.4 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Inicialmente, foi feito o contato com a academia para as assinaturas do
Termo de Ciéncia e Concordancia entre as Instituicbes envolvidas.

Esta pesquisa foi submetida ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP —
Unisul), que € o setor responsavel por proteger o bem-estar dos individuos que sao
submetidos a coleta de dados em pesquisas realizadas pela/na Universidade.

A coleta dos dados foi realizada entre os dias 13 e 28 de setembro de

2011, logo ap06s as aulas de Jump, em pequenos grupos de 3 a 5 individuos.
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No momento da aplicacdo dos questiondrios, o pesquisador esteve
presente para que pudesse sanar as duvidas dos respondentes, e caso fosse
preciso, auxiliar na leitura das perguntas, porém sem interferir nas respostas dos
avaliados.

Primeiramente foi informado aos participantes quais eram 0s objetivos e
as condicdes do estudo, para entdo se solicitar que assinassem o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Em seguida, os alunos responderam aos

guestionarios.

3.5 ANALISE DOS DADOS

ApOs a coleta, os dados foram armazenados e tabulados em uma planilha
digital, do programa Excel. Os individuos que fizeram parte da pesquisa foram
identificados como “sujeito1, sujeito 2”, e assim sucessivamente, a fim de preservar
a identidade dos participantes.

O recurso utilizado para o tratamento dos dados foi a estatistica
descritiva.

Os resultados foram apresentados em forma de graficos e posteriormente
foram analisados e comparados a literatura.

Durante cinco anos, os dados obtidos na pesquisa serdo armazenados e

apos este prazo, os dados serédo apagados e 0s questionarios incinerados.
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4 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os dados coletados sdo apresentados neste capitulo, com a andlise
estatistica realizada. As consideragfes que seguem dizem respeito ao grupo que foi
analisado.

Os resultados e a discussao deste estudo foram organizados, para uma
melhor sistematiza¢do, em sub-itens e distribuidos conforme a sequéncia dos
objetivos propostos.

Inicialmente, optou-se por explicar sobre o aspecto de cada dimensao de
acordo com um dos criadores do instrumento utilizado, no caso Barbosa (2006), e
posteriormente cada dimenséo foi discutida.

Vale ressaltar que para cada dimensdo investigada, o0 instrumento
apresenta, no 9° bloco, uma alternativa que ja foi sondada/questionada nos blocos

anteriores.

1. Dimensao Controle do estresse

Este fator mede o construto que expressa o desejo das pessoas de obter
na atividade fisica alivio de suas angustias, ansiedade, irritacoes e estresse. Estas
pessoas estdo interessadas na sensacdo de descanso, SOSSego € repouso que

experimentam quando praticam atividades fisicas. (BARBOSA, 2006)
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Gréfico 1 — Controle do Estresse
Fonte: Elaboracéo dos autores, 2011.

Os resultados acima demonstram que grande parte dos praticantes
buscam as aulas de Jump para diminuir a ansiedade, o estresse mental e se sentir
mais tranquilo, visto que, em geral as pessoas procuram livrar-se de situacdes
estressantes e viver mais relaxadas. (FREITAS et al., 2007)

A empresa Body Systems (2004) afirma que além de diminuir o stress, as
aulas de Power Jump proporcionam um estado de relaxamento do
aluno/participante.

Estes resultados vao ao encontro do estudo realizado com corredores de
longa distancia (que praticam uma modalidade que também proporciona um
desenvolvimento cardio-respiratério), onde a dimensdo controle do estresse
demonstrou ser um dos principais fatores para a pratica da modalidade, indicando
gue a atividade fisica pode funcionar como remédio contra o estresse do dia-a-dia
(BALBINOTTI et al., 2007)
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2. Dimensao Saude

O conteudo medido por este fator, diz respeito ao interesse das pessoas
nos possiveis beneficios decorrentes das atividades fisicas a saude. Tratam-se de
pessoas interessadas em adquirir, manter e melhorar a saude, desenvolver-se com
saude e evitar doencas. S&80 pessoas que querem viver mais e viver com boa
gualidade de vida. (BARBOSA, 2006)
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Gréfico 2 — Saude
Fonte: Elabora¢éo dos autores, 2011.

Percebe-se a partir dos resultados demonstrados no grafico 2, uma
grande preocupacédo dos praticantes quanto a sua saude.

Os individuos consideram importante e apreciam o0s resultados e
beneficios da participacdo em atividades fisicas, e percebem que aderir ao exercicio
fisico é fundamental para a saude e qualidade de vida. (MATIAS, 2010)
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Em seu estudo, Oliveira (2005) ressalta que a falta de atividade fisica
ocasiona impacto na saude das pessoas.

Tais resultados vao ao encontro de uma pesquisa realizada por Ingledew
e Markland (2005), onde o objetivo era verificar quais os possiveis fatores que
influenciavam na prética de atividades fisicas e no final da mesma, ficou claro que a

busca por mais saude também foi um fator determinante.

3. Dimensao Sociabilidade

O fator sociabilidade mede a motivacdo das pessoas que véem na
atividade fisica uma oportunidade para encontrar, estar ou se reunir com 0S amigos.
Estas pessoas entendem que 0os momentos em que praticam atividades fisicas sado
oportunidades para estar e conversar com outras pessoas, brincar com seus amigos
e fazer parte de um grupo. (BARBOSA, 2006)
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Grafico 3 — Sociabilidade
Fonte: Elaboracéo dos autores, 2011.

Em relacdo aos resultados obtidos para a dimensdo sociabilidade,
observa-se que este grupo analisado possui uma distribuicdo quase que em mesma
proporcao para pouquissimo/pouco e muito/muitissimo.

Apesar de parte dos respondentes ndo considerar ou ndo perceber a
influéncia deste aspecto, Balbinotti e Capozzoli (2008) afirmam que as amizades e a
fidelidade com os amigos sédo julgados com alto grau de importancia, o que
certamente esta articulado a socializacdo. Esta socializacdo, através das praticas
sistematicas, oportuniza o bem-estar, o prazer e a percepcdo de competéncia
desses individuos.

As pesquisas apontam que a aula de Power Jump é um programa de
ginastica em grupo com movimentos simples e de facil execucdo para seus
praticantes, direcionada para alunos de ambos 0s sexos, proporcionando
sociabilidade entre os participantes. (BODY SYSTEMS, 2004; GROSSL, 2007)

Para Weinberg e Gould (2001), os individuos que percebem de maneira

positiva seu relacionamento com o0s demais colegas apresentam melhores
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sentimentos em relacdo a atividade fisica e a autoestima, consequentemente, estas

relagcbes acabam aumentando o envolvimento com a pratica, servindo de estimulo.

4. Dimensédo Competitividade

O construto medido por este fator expressa a motivacao das pessoas que
guerem competir, concorrer e ganhar dos outros. Estas pessoas entendem que
através das praticas esportivas podem ganhar destaque, prémios, vencer
competicdes e obter retorno financeiro. (BARBOSA, 2006)
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Gréfico 4 — Competitividade
Fonte: Elaboracéo dos autores, 2011.
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Quanto a motivacao relacionada a competitividade, percebe-se que a
grande maioria dos praticantes ndo véem as aulas de Jump como modo de competir
com 0s outros, e nem como um complemento para um treino pré-competitivo.

A competitividade tem sido frequentemente relacionada a aspectos da
personalidade das pessoas envolvidas em situacdes competitivas. Trata-se da
satisfacdo de competir e o desejo de lutar por sucesso em competices. A
competitividade das pessoas pode ser orientada a vitéria ou orientada ao objetivo.
(GONZALEZ et al., 2008)

5. Dimensao Estética

Este fator mede a motivagao a pratica de atividade fisica das pessoas que
guerem ter ou ficar com “um corpo bonito e definido”. Estas pessoas querem sentir-
se bonitas e atraentes e véem na atividade fisica um modo de manter o corpo em
forma e ter um bom aspecto fisico. (BARBOSA, 2006)
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Grafico 5 — Estética
Fonte: Elaboracéo dos autores, 2011.

Nota-se nos resultados do grafico 5, o grande apelo da dimensao estética
para a pratica do Jump. Percebe-se que a maior parte dos respondentes considera
muito ou muitissimo importante ter um corpo definido ou manter-se em forma.

Este achado vai ao encontro dos estudos realizados por Balbinotti e
Capozzoli (2008) e por Juchem et al. (2007), que demonstraram que a dimensao
estética € um motivo de aderéncia a atividade fisica e esportiva mais caracteristico
do sexo feminino.

Para Braghirolli et al. (2001), o objetivo ou a meta motiva qualquer
individuo. Goulart (2008) complementa que quando relacionado a estética, este
objetivo pode ser a reducdo do percentual de gordura ou servir como auxilio no

combate a celulite.
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Estes resultados confirmam os resultados do estudo realizado por
Ingledew e Markland (2005), onde os autores verificaram que 0s aspectos
relacionados a aparéncia foram mencionados como um dos principais fatores para a
pratica de atividades fisicas.

Neste sentido, verifica-se que a dimensédo estética € um importante fator

gue leva a pratica regular da atividade fisica, bem como das aulas de Jump.

6. Dimensao Prazer

Este fator mede a motivacdo das pessoas interessadas no prazer que
experimentam quando atingem seus objetivos e ideais. Estas pessoas entendem
gue a atividade fisica é fonte de satisfacéo, de sensacao de bem estar e uma forma
de auto-realizacdo. (BARBOSA, 2006)
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Gréfico 6 — Prazer

Fonte: Elaboracéo dos autores, 2011.

Com base nos dados, percebe-se que, o prazer na hora de participar das

aulas de Jump € essencial.

No estudo de Marcellino (2003, apud GONZALEZ, 2008) o conceito de

lazer e prazer associam-se para 0s praticantes e as conclusdes apresentadas, em

seu estudo, diagnosticaram que mais de 90% dos motivos dos alunos frequentarem

as academias de ginastica estéo relacionados ao lazer/prazer na pratica.

A atividade fisica € um dos aspectos que contribui para a qualidade de

vida das pessoas. (BARBANTI, 1990) Um individuo que sente prazer com a préatica,

estara motivado para continuar praticando a modalidade (WEINBERG e GOULD,

2001)

Estes resultados vao ao encontro de varios estudos que demonstram que

a dimenséao prazer é o fator mais apontado pelas pessoas como o principal motivo

gue leva a prética regular de atividades fisicas e esportivas. (INGLEDEW e
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MARKLAND, 2005; BALBINOTTI e BARBOSA, 2006; JUCHEM et al.,, 2007;
CAPOZZOLI, 2010)

Estes achados seguem o0s mesmos pressupostos da teoria da
autodeterminacdo, de que a motivacdo intrinseca € definida como a realizacdo da

atividade para obter a prépria satisfacdo. (RYAN e DECI, 2000)

7. Frequéncia (aderéncia) e Motivacao

B 1x por semana
W 2x por semana

3x por semana

n=30

Grafico 7 — Frequéncia (aderéncia)
Fonte: Elaboracéo dos autores, 2011.

Percebe-se que a grande maioria dos respondentes participa das aulas
de Jump duas vezes por semana. Contudo, vale ressaltar que esses alunos nao
praticam somente as aulas de Jump (oferecidas apenas 3x na semana), e que a
maior parte afirmou no dia da coleta de dados, que freqlenta a academia cinco
vezes por semana.

Segundo Saba (2001), com o aumento do tempo de pratica, os beneficios
psicologicos passam a preponderar sobre os estéticos e provavelmente por esta
razao, as pessoas percebam mais um motivo para a adesao, pois as necessidades
vao se somando e se clareando com o passar do tempo.

Santos e Carvalho (2001) relataram em seu estudo que para o adulto

aderir a atividade fisica € mais complicado, pois tem que abrir espaco em sua

agenda para pratica-la, e se esta exigir uma infra-estrutura determinada, como uma
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academia, um clube, um parque ou outro local apropriado, as barreiras para a
pratica comegcam a se multiplicar.
A aderéncia, segundo Saba (2001, p.71), pode ser entendida como apice

de uma evolucgao constante rumo a pratica do exercicio fisico.

B Pouco
m Médio

Muito

v n:30

Grafico 8 — Motivacao
Fonte: Elaboracdo dos autores, 2011.

No grafico 8 verifica-se que o0s praticantes encontram-se bastante
motivados.

Estudos mostram que, em idades jovens, a motivacao para a pratica de
atividade fisica esta orientada para aspectos intrinsecos do préprio desfrute da
atividade, evoluindo com o passar dos anos para aspectos mais proximamente
relacionados a saude e ao bem estar. (GUEDES et al., 2001)

Pode-se supor entdo, que a motivacdo varia muito de acordo com o
individuo, preferéncia de atividade, tempo de pratica, consciéncia de necessidade,
local onde pratica, objetivo, entre outros. (SANTOS e DORFMAN, 2006)
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5 CONCLUSAO E SUGESTOES

O presente trabalho buscou investigar e identificar os fatores
motivacionais que levam a pratica regular das aulas de Jump. Frente a esse objetivo
foi possivel perceber que a dimensdo que mais motiva os individuos a préatica do
Jump € o Prazer.

Este € um indicador que pode ser apontado como justificativa a adeséo
de um grande numero de alunos a modalidade, considerando inclusive, que o Jump
é oferecido na academia estudada apenas trés vezes por semana.

O fato da dimensao Prazer se constituir na que mais motiva os praticantes
nao chega a surpreender, pois o bem-estar obtido pelos individuos na pratica de
atividades fisicas e esportivas reflete nas motivagdes intrinsecas das pessoas, 0 que
por si sO, ja é algo estimulante para a pratica regular.

Dando continuidade aos resultados, segue-se a esta dimensao:. a
Estética; a Saude; o Controle de Estresse e a Sociabilidade.

Cabe ressaltar que apesar da aula de Jump ser coletiva, 0 que deveria
proporcionar a sociabilidade de seus praticantes, durante a aula cada aluno fica
sobre o seu mini-trampolim, fazendo com que a sociabilidade entre os alunos fique
mais restrita aos momentos que antecedem a aula e apos o fim da mesma.

A competitividade mostrou ter pouca importancia nas questoes referentes
a motivacao para a pratica.

Finalizando, investigar os fatores motivacionais para a pratica regular de
um determinado exercicio fisico leva as razbes de um individuo para aderir com
maior ou menor empenho, bem como para persistir numa determinada atividade ou
nao.

Espera-se que os resultados obtidos neste estudo possam auxiliar, em
acOes tanto presentes como futuras, os profissionais de Educacdo Fisica que
ministram aulas de Jump.

A partir das conclusbes obtidas, sugere-se que sejam feitos novos

estudos, de preferéncia, com uma maior representatividade de alunos de Jump.
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ANEXO A - INVENTARIO DE MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE
ATIVIDADE FISICA (IMPRAF - 54) - ADAPTADO PELOS AUTORES, 2011

Vocé esta sendo convidado a participar de uma pesquisa que tem como objetivo
conhecé-lo melhor. Trata-se de um questionario de rapido e facil preenchimento, e que
pode obter informacgfes que contribuirdo na soma de conhecimentos cientificos. Seus
dados serao tratados com total sigilo. Contamos com a sua colaboracéo. Obrigado!

Abaixo, responda assinalando somente uma resposta.

Vocé faz aulas de Jump: Vocé sente-se motivado para a pratica
() 1x por semana do Jump:
01| ( ) 2x por semana 02 | () pouco
() 3x por semana () médio
() muito

Este inventario visa conhecer melhor as condicbes que o levam a realizar (ou o
mantém realizando) atividades fisicas. As afirmacdes (ou itens) descritas abaixo
podem ou nado representar suas proprias motivacdes. Indique, de acordo com a
escala abaixo, 0 quanto cada afirmacao representa sua propria motivacao para
realizar uma atividade fisica. Note que, quanto maior o valor associado a cada
afirmacao, mais motivadora ela € para vocé. Responda todas as questdes de forma
sincera, nao deixando nenhuma resposta em branco.

1 - Isto me motiva pouquissimo;

2 —Isto me motiva pouco;

3 — Mais ou menos — nao sei dizer —tenho duvida;
4 — |sto me motiva muito;

5 —Isto me motiva muitissimo.

Responda, nos parénteses apropriados, as seguintes afirmacdes iniciadas com:

Realizo aulas de Power Jump para...

01. ( ) diminuir a irritacao. 07. ( ) ter sensacgdo de repouso.
02. () adquirir saude. 08. ( ) melhorar a satde

01 03. ( ) encontras amigos. 02 09. ( ) estar com outras pessoas
04. ( ) ser campedo no esporte. 10. () competir com 0s outros
05. () ficar com o corpo bonito. 11. ( ) ficar com o corpo definido
06. ( ) atingir meus ideais 12. ( ) alcangar meus objetivos
13. ( ) ficar mais tranqtiilo 19. () diminuir a ansiedade.
14.( ) manter a saude. 20. () ficar livre de doencas.

03 15. ( ) reunir meus amigos. 04 21. ( ) estar com os amigos.
16. ( ) ganhar prémios. 22. () ser o melhor no esporte.
17. ( ) ter um corpo definido. 23. () manter o corpo em forma.
18. ( ) realizar-me 24. () obter satisfacéo.
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25. () diminuir a angustia pessoal 31.( ) ficar sossegado.
' : . ' 32. () ter indices saudaveis de aptidao
26. () viver mais. _ fisica.
05 % E ; gaazr?t:arloo\llgsS:dT/ngZrios 06 | 33. ( ) conversar com outras pessoas.
29' () sentir-me bonito ' 34.( ) concorrer com 0S outros.
30. ( ) atingir meus objétivos 35.( ) tornar-me atraente.
' ' 36. () meu préprio prazer.
43. ( ) tirar o stress mental.
g; E g ggzﬁ‘?:;rac;bente 44. ( ) crescer com salde.
' . ' , 45. () fazer parte de um grupo de
39. () brincar com meus amigos. .
07 40. ( ) vencer competicdes 08 | amigos. . :
41' () manter-me em formé 46. () ter retorno financeiro. N
42' () ter a sensacdo de beﬁw-estar 47.( ) manter um bom aspecto fisico.
' ' 48. () me sentir bem.
49. ( ) ter sensacédo de repouso.
50. ( ) viver mais.
09 51. ( ) reunir meus amigos.
52. ( ) ser o melhor no esporte.
53. () ficar com o corpo definido.
54. ( ) realizar-me.

Inventério de Motivacdo a Pratica Regular de Atividade Fisica.
Fonte: Balbinotti e Barboza, 2006, adaptado pelos autores.
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ANEXO B - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

‘ UNIVERSIDADE DO SUL DE SANTA CATARINA
. COMISSAO DE ETICA EM PESQUISA - CEP UNISUL

/ TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado (a) para participar, como voluntario
(@), em um estudo que tem como titulo “MOTIVACAO PARA A PRATICA
REGULAR DAS AULAS DE JUMP NUMA ACADEMIA DE GINASTICA”. O objetivo
geral € investigar e identificar os fatores motivacionais que levam a pratica regular
das aulas de Jump.

Sua participacdo consiste em responder um questionario para avaliacdo dos
aspectos motivacionais relacionado a pratica do Jump, e o tempo para seu
preenchimento leva cerca de 5 minutos.

Entre os beneficios em participar deste estudo destaca-se a possibilidade de
contribuir para o conhecimento sobre as diversas especificidades do ser humano em
relacdo aos motivos que o levam a praticar uma atividade fisica, no caso, o Jump.

Vocé tem a livre escolha de participar desta pesquisa e podera sentir-se a
vontade caso queira retirar-se do estudo.

A privacidade da identidade e dos dados coletados sera mantida, pois todos os
participantes da pesquisa seréo identificados por um codigo e s6 os pesquisadores
terdo acesso aos seus dados.

Lembramos que sua participacdo € voluntaria, o que significa que vocé néao
podera ser pago, de nenhuma maneira, por participar desta pesquisa.

Fazem parte desta pesquisa o estudante de graduacdo do curso de Educacéo
Fisica e Esporte da UNISUL André Luiz Neves e a professora responsavel Fabiana
Figueiredo.

Agradecemos a sua participacao e colaboracéo.
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Contatos:

Profa. Ms. Fabiana de Figueiredo Ribeiro — 48 91695906 — fabiana.ribeiro@unisul.br

Académico: André Luiz da Silva Neves — aldsn@hotmail.com

TERMO DE CONSENTIMENTO

Declaro que fui informado sobre os procedimentos da pesquisa e que recebi de forma clara
e objetiva as explicacBes pertinentes ao projeto e, que todos os dados seréo sigilosos.

Eu compreendo que neste estudo as medi¢bes dos procedimentos de tratamento serdo
feitas em mim.

Declaro que fui informado que posso me retirar do estudo a qualguer momento.

Nome por extenso

Assinatura Floriandpolis, / /
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