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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar o efeito do treinamento com pesos com super-
visio coletiva ou individual (Personal Trainer) sobre o estado de motiva¢io de homens e
mulheres. Compuseram a amostra 15 homens (25 = 2 anos) e 14 mulheres (25 + 3 anos)
com experiéncia em treinamento com pesos que realizaram duas sessdes de treinamento,
sendo uma supervisio coletiva e outra com supervisio individual. O programa de treina-
mento com pesos foi estruturado com 10 exercicios, executados em trés séries de oito a 12
repeti¢ces maximas a partir de uma montagem alternada por segmento. Informacgées refe-
rentes @ motivagio foram coletadas através de uma escala de motivacio antes e apés cada
sessio experimental. Anélise de varidncia (ANOVA) foi utilizada para as comparagdes entre
os géneros, supervisio e momento, seguidos pelo teste post hoc de Tukey. Efeito significa-
tivo na interagdo momento vs. supervisio (F = 14,51 e P < 0,001) foi encontrado, indicando
maior motiva¢io no momento pds-treinamento nos voluntirios com supervisio individual,
tanto para os homens (pré = 4,87 + 0,52 vs. pés = 6,33 £ 0,90), como para as mulheres (pré =
4,57 £ 0,51 vs. pés = 6,07 £ 0,73). Os resultados sugerem que a supervisio individual de um
profissional de Educagio Fisica promove aumento da motivagio em individuos de ambos
os géneros que realizam sessdes de treinamento com pesos.
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ABSTRACT

This study aimed to verify the effect of resistance training, with collective or individual supervision,
on the status of motivation of experient volunteers in this modality of exercise of both genders.
Thus, 15 men (25 = 2 years) and 14 women (25 + 3 years) with experience in resistance training
performed two training sessions in two conditions: collective and individual supervision. The resis-
tance training program consisted of ten exercises performed in series from eight to twelve maximal
repetitions alternating major groups of upper and lower extremities. A motivational scale was used
for assessment the variation of the motivation before and after each experimental training session.
Analysis of variance (ANOVA) was used for comparisons between genders, supervision and time,
followed by post hoc Titkey test. Significant effect of interaction time vs. supervision (F = 14.51 and
P < 0.001) showed that volunteers with individual supervision bad greater motivation in the end
of training, both men (pre = 4.87 = 0.52 vs. post = 6.33 + 0.90) and women (pre = 4.57 = 0.51
vs. post = 6.07 = 0.73). In conclusion, the results suggest that individual supervision of a Physical
Education promotes increased motivation in individuals of both genders who perform resistance
1raining sessions.
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= Motivacdo e treinamento com pesos

Os beneficios decorrentes da pratica de programas de treinamento com pesos
tém sido amplamente difundidos na literatura cientifica. Consequentemente,
esse tipo de treinamento vem sendo utilizado por diversas populacdes para o
desenvolvimento e/ou manuten¢io de componentes morfolégicos, fisiologicos
e neuromotores'. Entretanto, os beneficios proporcionados pelo treinamento
com pesos sio dependentes da manipulagio de diversas varidveis'. Nesse sen-
tido, € o controle rigoroso do nimero de exercicios, séries e repeti¢oes; dos
intervalos de recuperagio entre séries e exercicios; da frequéncia semanal; dos
ajustes periddicos de carga; e da ordem de execucio dos exercicios que deter-
mina a magnitude dos ganhos proporcionados pela pritica dessa modalidade.

Dessa forma, o controle dessas varidveis depende da atuagio de um profis-
sional devidamente preparado, que tenha dominio do conhecimento sobre os
métodos de treinamento e saiba supervisionar adequadamente a sessdo de trei-
no. Neste contexto, a supervisio direta e individualizada (Personal Trainer) tem
sido apresentada pela literatura como uma forma eficaz de alcancar os objetivos
almejados pelos individuos que desejam praticar exercicios fisicos regulares®*.

Entretanto, ndo somente o controle das varidveis do programa de treina-
mento e a supervisio direta podem acarretar em beneficios positivos ao prati-
cante de treinamento com pesos. A motivagio para a pritica sistematizada de
exercicios fisicos também pode facilitar o sujeito a continuidade dos progra-
mas’. A motiva¢io é um comportamento multifatorial, determinada tanto in-
trinsecamente (préprio sujeito) como extrinsecamente (motivadores externos:
ambiente, local, amigos, etc.).

Uma das maneiras de manter o sujeito motivado para a prética de exerci-
cios com peso seria oferecer condi¢oes adequadas para que ele se mantenha
no programa de exercicios®’. Com isso, além de fatores como proximidade da
residéncia do praticante, objetivos bem planejados e tempo adequado para a
realizacio do programa, um acompanhamento profissional que corresponda
as expectativas pode também favorecer a motivagio®”’.

Uma vez que a motivacio estd relacionada com a pritica de exercicios fisi-
cos’, a compreensio e a manutencio sistemdatica de um acompanhamento des-
sa varidvel psicolégica se tornam de extrema importincia para a continuidade
de bons resultados e adesdo ao programa de treinamento com pesos. Entre-
tanto, poucas sdo as informagdes relacionadas ao estado de motivagio em in-
dividuos com supervisio individual e coletiva durante sessdes de treinamento
com pesos. Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi verificar o efeito
do treinamento com pesos — com supervisio coletiva ou individual (Personal
Trainer) — sobre o estado de motivagio durante sessdes de praticantes de am-
bos os géneros desta modalidade. Baseado na literatura, nossa hipétese é que
o treinamento com pesos com supervisio individual resultard em melhores
respostas tanto na motiva¢io, como também no volume e duracio da sessio
de treinamento, independente do género.

Quinze homens (25 = 2 anos; 74,4 = 7,7 kg; 1,77 + 0,05 m; 24 + 8 meses de ex-
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periéncia em treinamento com pesos) e 14 mulheres (25 + 3 anos; 57,9 = 4,0 kg;
1,66 + 0,06 m; 19 + 7 meses de experiéncia em treinamento com pesos) com ida-
de entre 18 e 30 anos foram recrutados para esta investigacio. Como critérios
de inclusio, os voluntirios necessitariam serem praticantes de programas de
treinamento com pesos ao longo dos tltimos 12 meses precedentes ao inicio do
experimento. Além disso, ndo deveriam possuir nenhuma limita¢do osteomus-
cular, cardiaca ou comportamental que pudesse interferir durante a execugdo do
experimento. Todos os voluntirios foram convenientemente informados sobre
a proposta do estudo e procedimentos aos quais seriam submetidos, assinando
declaragio de consentimento esclarecido. Adicionalmente, os participantes fo-
ram orientados a ndo realizarem nenhum outro tipo de exercicio fisico regular
sistematizado durante o periodo de duragio do estudo. Este experimento foi
aprovado pelo comité de ética local (Projeto: 04766; Processo: 27509/2006). Os
procedimentos adotados no estudo atenderam as normas da resolu¢io 196/96
do Conselho Nacional de Saide sobre pesquisas envolvendo seres humanos.

O presente estudo teve duracdo de cinco encontros e consistiu em um de-
lineamento aleatorizado de duas sessdes experimentais. Nos trés primeiros
encontros, cada participante foi submetido a familiarizacio das técnicas de
execucio dos exercicios em dias ndo consecutivos (24 — 48 hs de intervalo)
com a inten¢do de ajustar a carga de treinamento para as sessdes experimen-
tais, seguindo as padronizagdes ja existentes na literatura®. Também foi expli-
cado o que significavam as figuras usando como dncoras os escores maximos e
minimos de motivacio, bem como usar a escala de motiva¢io. Para tanto em
cada sessdo de familiarizacio, os voluntarios utilizaram a escala de motivacio,
antes e logo apés cada sessio, com o intuito de compreender melhor o seu uso
e simular a situacio experimental.

Antes do quarto encontro, os voluntirios foram aleatorizados para reali-
zarem a programagio de treinamento em cada uma das situa¢des experimen-
tais no quarto e quinto encontro: supervisio coletiva ou supervisio individual
(figura 1). Todas as sessdes foram realizadas no mesmo horirio em dias nio
consecutivos (24 — 48 hs de intervalo). Durante as sessdes supervisionadas
individualmente, um profissional de Educacio Fisica realizou todo o acom-
panhamento do inicio ao fim da sessdo, controlando os intervalos de recupe-
ragdo e ajustando os equipamentos para uso dos voluntirios do estudo, bem
como motivando verbalmente os voluntirios, além das fungées tradicionais de
manter a seguranga e instruir a correta execu¢io dos exercicios. Nas sessoes de
supervisdo coletiva, o instrutor (profissional de Educacio Fisica) permanecia
no local de coleta, porém sem auxiliar individualmente o voluntirio do expe-
rimento. Sua funcio era somente garantir a seguranca e correta execugio dos
exercicios de grupo quem treinava naquele horirio. Logo, nesta condi¢do a
coleta das informacdes foi reportada pelo préprio voluntirio, o qual deveria
anotar o numero de repeti¢des realizadas em cada exercicio, controlar o in-
tervalo de recuperagio entre séries/exercicios e montar os equipamentos para
o seu uso. Tanto na sessdo supervisionada individualmente, como também na
sessdo com supervisio coletiva, os homens foram acompanhados por um pro-
fissional do sexo masculino, e as mulheres do experimento foram acompanha-
das por uma profissional do sexo feminino.
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- Trés sessoes

- Familiarizacao aos exercicios

- Familiarizacao a escala de motivacao

- Ajuste da carga de treino

Supervisao Individual Supervisao Coletiva
- Uma sessao de treinamento - Uma sessao de treinamento
- Homens (n=8) - Homens (n=7)

- Mulheres (n=7) - Mulheres (n=7)

Supervisao Coletiva Supervisao Individual
- Uma sessao de treinamento - Uma sessao de treinamento
- Homens (n=8) - Homens (n=7)

- Mulheres (n=7) - Mulheres (n=7)

FIGURA 1 - Delineamento experimental.

Antes do inicio e logo ap6és a finalizagdo das sessdes de treinamento com
pesos a avalia¢io do nivel de motivacio foi aplicada e consistia na resposta do
voluntirio apés a apresentacio da escala de motivacio.

Escala de motivacao

A avaliacio foi realizada através de uma escala de motivacio personalizada (de-
senhada para ambos os sexos) que permitiu averiguar a motivagio em que o
individuo se encontrava para realizar exercicio fisico (figura 2), consistindo em
sete rostos desenhados, sendo que hd uma face neutra, trés faces desmotivadas
e trés faces motivadas’. Os voluntarios respondiam a escala de motivacio tanto
antes como apos cada sessio experimental de treinamento com pesos. O uso
da escala demonstrou-se util para anilise da motivacio, especialmente pela
sua associa¢do tanto com sintomas de vigor (r = 0,76)° como também com a
depressio (r = - 0,65)°.

Programa de treinamento com pesos

O programa de treinamento com pesos foi estruturado a partir de uma mon-
tagem alternada por segmento sendo compostos por 10 exercicios utilizando
equipamentos de musculagio (ATREX-Fitness Technology, Righetto Fitness
Equipament, Campinas/Sdo Paulo/Brasil), executados na seguinte ordem: su-
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pino em banco horizontal, leg press inclinado, puxada na frente com polia alta,
mesa flexora, desenvolvimento “pela frente” com barra, cadeira extensora, bi-
ceps com aparelho “Larry Scott”, extensio dos pés com aparelho especifico,
triceps com polia alta e mdos em pronagio e abdominal no banco inclinado.
Cada exercicio foi executado em trés séries de oito a 12 repeti¢des maximas, sen-
do adotado o método de cargas fixas. As excecdes foram os exercicios extensio
dos pés com aparelho especifico e abdominal no banco inclinado (trés séries de
15 a 20 repeti¢des). O intervalo de recuperagio entre as séries era de sessenta
a noventa segundos e entre os exercicios de dois a trés minutos. Durante as
sessoes de treinamento foram monitoradas as varidveis duracdo (tempo total)
e volume (Ycarga x repeti¢des x séries) da sessdo de treino.

Assinale o desenho que melhor traduz sua motivacao para realiza
exercicio fisico neste exato momento:

BREOQ DD

o O

Assinale o desenho que melhor traduz as alteracoes que o exercicio
fisico provocou em vocé:

DEBHODOS

N I Y [y ) I

Obs: Aqui a escala para o sexo masculino mostra a frase a ser
aplicacada antes do exercicio fisico e a do feminino a frase a ser
aplicada apos tal atividade. Porém, as duas frases devem ser
aplicadas tanto no sexo masculino quanto no feminino.

Escala de motivacao utilizada durante o experimento. Adaptado de Martins e Duarte’

O teste de Shapiro Wilk foi utilizado para verificar a normalidade dos dados
e o teste de Mauchly a esfericidade. Em seguida, foi utilizada Andlise de Vari-
ancia (ANOVA) fatorial para verificar o efeito dos fatores género (masculino
e feminino), supervisio (individual ou coletiva) e momento (pré e pés) nos
indices de motiva¢io. O mesmo procedimento foi usado para verificar o efeito
dos fatores género (masculino e feminino), e supervisio (individual ou cole-
tiva) nos indices de duragio (min.) e volume (kg) da sessao. O Teste Post Hoc
de Tukey, para comparag¢des multiplas, foi empregado para a identificacio das
diferencas especificas nas varidveis em que os valores de F encontrados foram
superiores aos do critério de significincia estatistica estabelecida (P < 0,05).
Os dados foram processados no pacote Statistica, versio 8.0.

Na tabela 1 é apresentada a duragdo e o volume de treino realizado por ambos
os géneros com supervisio coletiva e individual.
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TABELA 1 - Duracao e volume de treinamento com supervisao individual e coletiva (n = 29).

T he e e e
Durac3o (min.)
Género 0,3 0,59
Individual 71,0 £ 8,5 70,9 + 5,8 Supervisdo 24,4 0,01
Coletiva 83,0+ 10,0 80,7 +8,7 Interacao 0,2 0,63
Volume (kg)
Género 420,5 <0,01
Individual 222882 + 27977t 86283 + 21855 Supervisdo 1,0 0,31
Coletiva 221100 + 31330t 73952 + 22401 Interacao 0,6 0,45

Nota: valores expressos em média + desvio-padrao; min = minutos; *diferenca significativa com
relacdo a supervisao coletiva (P < 0,05); tdiferenca significativa com relacio ao sexo feminino (P
<0,05).

Nio foram encontrados efeitos significativos entre os géneros (P= 0,59)
para a duracio total do treinamento. Foi verificado efeito significativo do tipo
de supervisdo sobre a duracio da sessio (P< 0,01), de forma que a duragio das
sessoes foi mais longa para condi¢do supervisio coletiva quando comparadas a
supervisdo individual tanto para os homens (+ 16,9%) como para as mulheres
(+ 13,8%). Com relagio ao volume de treino, foi observado efeito significativo
do género (P< 0,01), de forma que os homens apresentaram maiores valores
comparados as mulheres.

A figura 3 apresenta o estado de motivacio nas condi¢des supervisio cole-
tiva e individual antes e apés as sessoes de exercicio de for¢a. Em relagio aos
dados motivacionais, ndo foram verificadas diferencas significativas no género
(F=3,53eP=0,07), na interacio género x supervisio (F = 0,08 e P = 0,77) e na
interagdo género x supervisio x momento (F = 0,11 e P = 0,75). Efeitos signifi-
cativos na supervisio (F =31,46 e P < 0,001), momento (F = 87,20 e P < 0,001)
e interacio momento vs. supervisio (F = 14,51 e P < 0,001) foi encontrado,
com o estado de motivacio apoés a sessio de exercicio de forca sendo maior na
supervisio individual comparada a coletiva.

MW Pré  WPos
81 * N
6
Escalade 4]
motivacao
24
04
dw\d co\ adinidue L coletve
%) 580 ¥ (A0 1ga0 ‘Nt \ 30 U5 _AB)
Supev\l: e“S e pe:\“ s 0 Suver:,\\i?heres n=\® S“pif\“\i\er \“ A°

FIGURA 3 - Estado de motivacdo com supervisdo individual e coletiva (n = 29); Valores expressos em
média + desvio-padrao; *diferenca significativa com relacdo ao momento pré-experimento (P < 0,05).

DISCUSSAO

O principal objetivo do presente estudo foi verificar o efeito do treinamento
com pesos — com supervisio coletiva ou individual (Personal Trainer) — sobre
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o estado de motivagio durante sessdes de praticantes de ambos os géneros
desta modalidade, bem como analisar a influéncia do género nessas respostas.
Os achados do presente experimento apontam que tanto os homens como
as mulheres tiveram um aumento significativo na sua motivagio ao final da
sessdo de treinamento quando supervisionadas individualmente, o mesmo nio
sendo verificada com a supervisio coletiva — uma condic¢do tradicional nas
academias — em que discretas mudangas foram observadas. Estes resultados
confirmam experimentalmente um importante efeito da supervisio individual
nas sessdes de treinamento com pesos*?, ainda pouco estudado, mas frequen-
temente mencionado e discutido entre os profissionais de Educacio Fisica.

A procura por informagdes que esclarecam o estado de motiva¢io em pra-
ticantes de exercicios fisicos sio de extrema importincia, visto que esse para-
metro estd intimamente ligado a aderéncia do sujeito na pritica de esforcos
fisicos’.  Em adigdo, os fatores que motivam a permanéncia em programas
de exercicio mudam em relagio ao género’, e um programa individualizado
pode ser mais eficaz na manutencio da motivagio ao exercicio por um maior
periodo. Dessa forma, torna-se importante as evidéncias deste estudo por se
consistirem nos primeiros relatos que relacionam o efeito da supervisio indi-
vidual na dinimica de altera¢io da motivac¢io em sessdes de treinamento com
pesos em voluntirios de ambos os géneros.

As causas e mecanismos envolvidos no melhor nivel de motivagio com a
supervisdo individual ndo foram investigados nesse estudo, porém ¢é possivel
que esse esteja relacionado com as mensagens verbais realizadas pelo super-
visor de treino. Especificamente, a presenc¢a do supervisor de treino pode ter
auxiliado na motivagio extrinseca, através de mensagens verbais de apoio du-
rante o treinamento com pesos. Wise et al.'’ avaliaram a influéncia de mensa-
gens verbais padronizadas sobre a for¢a muscular no supino em banco hori-
zontal em mulheres sem experiéncia em treinamento com pesos. Os autores
encontraram um aumento de 18% da for¢a muscular ap6s mensagens verbais
encorajando as mulheres a realizarem o teste. Além do encorajamento verbal,
o controle dos tempos das pausas também pode contribuir positivamente nos
indices de motivacio pela diminui¢io do tempo total da sessio.

Um dos pontos mais importantes que determina a procura de uma su-
pervisio individualizada é o tempo gasto durante as sessdes de treinamen-
to’. Ficou evidenciado no presente estudo que a supervisio individual pro-
porcionou aos participantes um menor tempo para a realizagio da sessio de
treinamento com pesos. Levando em consideracio que um dos principais
fatores apresentados pelas pessoas para nio praticarem exercicios fisicos re-
gularmente estd associado a falta de tempo''", esse estudo mostrou efeito
positivo da presenca de um profissional qualificado sob o tempo da sessio de
programas de exercicios. Além disto, uma vez que o tempo estd relacionado
a queda da motivacdo determinando a permanéncia em uma determinada
tarefa'*, uma sessdo mais curta pode proporcionar uma influéncia positiva
na motivagio, fato que corrobora com os resultados obtidos na varia¢io da
motivacio deste estudo.

O volume total de treinamento pode ser um importante sinalizador as
adaptagoes do treinamento com pesos”, visto que estd relacionado ao estress
mecinico no exercicio. No presente experimento foi verificado que os volun-
tarios, ao realizarem supervisio individual, nio obtiveram maior volume de

PINA ET

AL



= Motivacdo e treinamento com pesos

treino quando comparado a condicio de supervisio coletiva. Mazzetti et al.?
ao acompanharem homens jovens treinados com supervisdo individual e co-
letiva durante 12 semanas de treinamento com pesos verificaram aumento no
volume de treino para o grupo com supervisio individual quando comparado
ao grupo sem supervisio individualizada, demonstrando uma resposta dife-
rente quando o protocolo foi realizado de maneira longitudinal. Em contra-
partida, Gentil e Bottaro® ao avaliarem longitudinalmente a influéncia da su-
pervisdo individual em homens jovens sem experiéncia em treinamento com
pesos, durante 11 semanas, ndo encontraram aumentos significativos para o
grupo com supervisio individual (+ 16,5%, P > 0,05) quando comparado ao
grupo com supervisio coletiva (+ 22,0%, P > 0,05) para o exercicio supino em
banco horizontal. Porém, apesar de ambos os estudos possuirem protocolos
longitudinais, o contraste entre os resultados pode estar relacionado a dife-
renca entre as amostras destes trabalhos (moderadamente treinados’ vs. sem
experiéncia’ em treinamento com pesos). Uma vez que este é um fator crucial
no aumento de volume e intensidade no treino devido as adaptagdes neurais
nas primeiras semanas de treinamento em iniciantes'®, a auséncia de diferenca
nos volumes do estudo de Gentil e Bottaro® poderiam ser ocasionadas por
ganhos iguais devido as reservas neurais de treinamento em ambos os gru-
pos. Também, possivelmente a supervisio individual em longo prazo (crénico)
pode trazer informacgdes relevantes quando comparado a sessdes agudas, visto
que programas de treinamento com pesos sio desenvolvidos em longo prazo,
e ndo somente durante sessoes agudas.

Nesse contexto, a primeira vista, os achados do presente estudo corrobo-
ram os apresentados por Gentil e Bottaro?®, onde mesmo sob a supervisio in-
dividual durante a sessio de treinamento com pesos, os individuos nio foram
capazes de trabalhar com maior volume de treino. Porém, como mencionado
anteriormente, a sessio de treinamento foi realizada em um tempo significa-
tivamente menor na sessio com supervisio individual em relagio a coletiva.
Esta informagio é importante, uma vez que ao realizar o mesmo volume em
uma sessdo com tempo reduzido a densidade da sessio de treino foi aumen-
tada, e consequentemente, o trabalho mecénico por unidade de tempo, o que
pode ter implica¢des consideraveis nas respostas adaptativas ao treinamento
com pesos com um maior estresse mecinico’ em longo prazo.

Neste contexto, a diminui¢do do tempo para realizacio do mesmo volume
na condigio supervisionada individualmente pode contribuir nio somente de
forma psicoldgica, mas também fisiologica ao treinamento. Por exemplo, uma
vez que a densidade aumenta, acontece a elevacio do estresse mecinico sobre
as fibras por unidade de tempo. Como este estresse causado pelo exercicio
intenso ativa a expressio do RNA mensageiro (RNAm) e consequentemente a
sintese protéica muscular!’, o programa supervisionado individualmente pode
consistir em maiores adaptacdes ao treinamento com pesos em um tempo
menor de participa¢io no programa, demonstrando maior eficicia do treino.
Futuros estudos nesta diregio contribuiriam para explicar pelo menos em par-
te a eficicia de um acompanhamento individual descrita na literatura®*.

Considerando a densidade da sessio como um indice de desempenho e
819" pode-se sugerir se-
gundo os resultados deste estudo que o melhor desempenho obtido na sessio
com supervisio individual deu-se devido a maior motivacio extrinseca (ex:

a motiva¢io como uma varidvel determinante deste
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incentivo a manutenc¢io dos tempos entre séries e exercicios, incentivo a ma-
nutencdo da carga de treinamento) e intrinseca (ex: desejo de corresponder
as expectativas do supervisor de treino, maior seguranga proporcionada pela
presenca do supervisor) em relagdo a sessio com supervisio coletiva. Isto re-
forca a importincia de entender e monitorar a motivacio do praticante de
treinamento com pesos.

Evidentemente, é necessdrio considerar algumas limitagdes do presente
estudo. Apesar de ser investigada a influéncia da supervisio direta no estado
de motivagio, trata-se de um estudo transversal, nio possibilitando a identi-
ficacdo real da influéncia do processo nessa varidvel. Outro aspecto a ser des-
tacado foi a técnica utilizada para avaliar o estado de motivagdo. Por nio dis-
tinguir a motivacio intrinseca da extrinseca, tal limita¢do pode impedir uma
maior capacidade de inferéncia e compreensio sobre os fatores presentes na
supervisdo direta que influenciam o desempenho do praticante.

Sugere-se, portanto, que futuras investigagdes procurem controlar tais li-
mitacoes, bem como o uso de medicamentos antidepressivos e a realizacio de
estudos com duragio maior, ja que estas varidveis podem alterar o estado de
motivacio e o desempenho em homens e mulheres. Outra sugestio € a inclu-
sdo, em futuros estudos dessa natureza, de voluntdrios pertencentes as faixas
etdrias mais avancadas para eventuais comparagdes entre géneros e idades.

Em conclusio, os resultados do presente estudo demonstraram que ho-
mens e mulheres apresentaram melhor estado de motivac¢io e menor duracio
na realizacio de treinamento com pesos quando realizaram a supervisdo indi-
vidual quando comparados as sessdes com supervisio coletiva. O mesmo nio
pode ser observado para o volume de treino, independentemente do género e
tipo de supervisdo. Conjuntamente, estas informag¢des demonstram que a exis-
téncia de um ramo da Educacio Fisica nas academias de gindstica — o Personal
Trainer — ou uma atenta supervisio — a mais individualizada possivel — podem
ndo ser fatores triviais, apresentando ao menos efeitos positivos na motivacio
dos praticantes.
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