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Resumo 

Introdução: A atividade física apresenta grandes benefícios em relação à saúde física e 
mental e tem sido correlacionada aos efeitos positivos nos aspectos psicológicos e 
sociais. Objetivo: analisar o perfil motivacional de mulheres praticantes da modalidade 
de Treinamento Funcional e Treinamento resistido em uma academia de Chapecó/SC. 
Materiais e método: participaram do estudo mulheres com idade média de 30,1 (dp 9,9) 
anos, frequentadoras de uma academia de Chapecó - SC. Para a avaliação do perfil 
motivacional foi utilizado o questionário de motivação Behavioral Regulation in 
Exercise Questionnaire – Version 3 (BREQ-3). Os dados foram analisados de modo 
descritivo e inferencial por meio do SPSS® para Windows versão 21.0. Resultados: a 
amotivação do grupo funcional foi de 1,1 (dp1,5) pontos e do grupo musculação foi de 
0,2 (dp0,4) pontos, a motivação externa  do grupo funcional foi de 1,5 (dp1,5) pontos e 
do grupo musculação foi de 0,8 (dp1,0) pontos; a motivação introjetada do grupo 
funcional foi de 2,1 (dp1,7) pontos e do grupo musculação foi de 2,0 (dp1,2); a 
motivação identificada do grupo funcional foi de 3,5 (dp0,5) pontos e do grupo 
musculação foi de 3,3 (dp0,6); a motivação integrada do grupo funcional foi de 3,8 
(dp0,4) pontos e do grupo musculação foi de 3,1 (dp0,7) pontos; a motivação intrínseca 
do grupo funcional foi de 3,9 (dp0,2) pontos e do grupo musculação foi de 3,4 (dp0,7) 
pontos. Conclusão: as praticantes do treinamento funcional se sentem menos motivada 
para a prática do que as praticantes que estão inseridas no treinamento resistido, além de 
identificar que as mulheres mais velhas praticam o treinamento funcional e as mulheres 
mais novas praticam o treinamento resistido.  
Palavras Chave: Atividade física. Motivação. Saúde. Qualidade de vida. 
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Abstract 
Introduction: Physical activity offers significant benefits for physical and mental health 
and has been associated with positive effects on psychological and social aspects. 
Objective: To analyze the motivational profile of women practicing Functional Training 
and Resistance Training in a gym in Chapecó/SC. Materials and Method: The study 
involved women with an average age of 30.1 years (SD = 9.9), who were members of a 
gym in Chapecó, SC. The Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire – Version 3 
(BREQ-3) was used to assess the motivational profile. Data were analyzed descriptively 
and inferentially using SPSS® for Windows version 21.0. Results: The amotivation 
score for the functional training group was 1.1 (SD = 1.5) points, and for the resistance 
training group, it was 0.2 (SD = 0.4) points. The external motivation score for the 
functional training group was 1.5 (SD = 1.5) points, and for the resistance training 
group, it was 0.8 (SD = 1.0) points. The introjected motivation score for the functional 
training group was 2.1 (SD = 1.7) points, and for the resistance training group, it was 
2.0 (SD = 1.2). The identified motivation score for the functional training group was 3.5 
(SD = 0.5) points, and for the resistance training group, it was 3.3 (SD = 0.6). The 
integrated motivation score for the functional training group was 3.8 (SD = 0.4) points, 
and for the resistance training group, it was 3.1 (SD = 0.7) points. The intrinsic 
motivation score for the functional training group was 3.9 (SD = 0.2) points, and for the 
resistance training group, it was 3.4 (SD = 0.7) points. Conclusion: Functional training 
practitioners feel less motivated to engage in the activity compared to those in resistance 
training. Additionally, older women tend to practice functional training, while younger 
women prefer resistance training. 
Keywords: Physical Activities. Motivation. Health. Quality of Life.  
______________________________________________________________________ 

 

1 Introdução 
Dentre os inúmeros tipos de atividades físicas, existem dois tipos de treinamento 

que vem sendo bastante praticado hoje em dia, o treinamento funcional e o resistido 

(GIANONI, 2011). Thompson (2012) define treinamento funcional como treinamento 

de força para melhora do equilíbrio, coordenação, força, potência e resistência. Está 

relacionado ao desenvolvimento da capacidade funcional das pessoas, podendo ser 

compreendida como a aptidão para realização de tarefas diárias como andar, correr, 

empurrar ou levantar algo (CAMPOS & CORAUCCI NETO, 2004).  

Por sua vez, o treinamento resistido é um conjunto de exercícios com acréscimo 

de pesos e/ou auxílio de máquinas, sendo um método eficiente para pessoas saudáveis 

ou indivíduos diagnosticados com alguma patologia, provocando no organismo uma 

resposta fisiológica muito proveitosa que o torna cada vez mais popular, e tem se 
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mostrado efetivo na prevenção e reabilitação de doenças crônicas (SANTOS, 2013; 

CIOLAC; GUIMARÃES, 2004).  

Todavia, para que os indivíduos pensem na mudança do estilo de vida e criem o 

hábito de se exercitar com regularidade existe um aspecto fundamental: a motivação 

(DECI, RYAN, 2002).  Para Dosil (2004) a motivação é o que move o esporte, pois 

explica as razões para a iniciação, a orientação, a manutenção e para o abandono da 

prática esportiva, podendo ser determinada por fatores individuais, sociais, ambientais e 

culturais.  

Importante destacar que em cada modalidade de prática física existe um perfil 

predominante de motivação que leva o sujeito a aderir a atividade física (MARZINEK, 

2014). A motivação tem sido muito estudada, principalmente em publicações que 

abordam o exercício físico, a saúde mental e a qualidade de vida, resultando em 

evidências que levam a considerar que a motivação associada com a atividade física é 

um meio privilegiado de melhorar a saúde mental e física (FOX, 2007; INGLEDEW, 

2008; INGLEDEW, 2009; WEINBERG, 2007). 

A motivação para realizar uma atividade física varia de pessoa para pessoa e 

depende de inúmeros fatores, até mesmo os inconscientes. O que motiva uma pessoa 

não necessariamente motivará outra, e também depende do objetivo que cada um deseja 

alcançar, das características pessoais como, por exemplo, determinação e persistência, e 

do seu momento atual de vida (BALBINOT, 2011). 

O conceito de motivação está intimamente relacionado com o comportamento e 

desempenho das pessoas. É um processo psicológico básico que auxilia na compreensão 

das diferentes ações e escolhas individuais e é um dos fatores determinantes do modo 

como uma pessoa se comporta (SCHULTZ & SCHULTZ, 2002; CHIAVENATO, 

2010). De acordo com Samulski (2002), a motivação é caracterizada como um processo 

ativo, intencional e dirigido a uma meta, a qual depende de fatores internos (intrínsecos) 

e externos (extrínsecos).  

Os efeitos da prática de atividade física proporcionam benefícios psicológicos, 

físicos e sociais se realizada de forma regular, e pode atuar efetivamente na prevenção e 

no tratamento de distúrbios psicológicos bem como na promoção da saúde mental e a 

motivação através da melhoria do humor e do autoconceito, maior estabilidade 
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emocional e autocontrole, maior autoeficácia, controle do estresse, melhoria da função 

intelectual, redução da ansiedade, depressão e aumento da motivação (MENEGHINI; 

BARBOSA; MELLO; BONETTI; GUIMARÃES; 2016). Portanto, por meio deste 

artigo, objetiva-se identificar e analisar o perfil motivacional de mulheres praticantes da 

modalidade de Treinamento Funcional e Treinamento resistido em uma academia de 

Chapecó/SC. 

2 Materiais e Métodos 
Esta pesquisa é de caráter descritivo – comparativo (THOMAS; NELSON; 

SILVERMAN, 2012). Participaram do estudo mulheres com idade entre 18 e 59 anos, 

frequentadoras de uma academia de Chapecó - Santa Catarina, inseridas em programas 

de treinamento funcional e treinamento resistido, praticantes de no mínimo três meses, 

que frequentavam o período noturno da academia e realizam a prática mais de uma vez 

na semana.  

Para a coleta de dados foi utilizado a ficha de anamnese que é composta com 

perguntas sobre a condição física e o estado de saúde e o questionário de motivação 

Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire – Version 3 (BREQ-3) validado por 

Guedes (2015), Wilson (2006), Mullen (1997), Li (1999) que envolve 23 indicadores 

motivacionais, divididos em seis subescalas, sendo elas, raiva, confusão, depressão, 

fadiga, tensão e vigor. O participante deve pontuar em uma escala de 0 (zero) a 4 

(quatro) o que está sentindo no momento da aplicação do questionário.  

Inicialmente foram convidadas pessoalmente as alunas que já praticavam 

treinamento funcional e treinamento resistido na academia Fitness, e feito uma 

explanação do assunto, mostrando a importância da pesquisa. A participação neste 

estudo poderia gerar algum tipo de desconforto, devido a possíveis constrangimentos 

decorrentes de alguma questão do questionário, porém o benefício que se obterá, no 

âmbito de conhecer os diferentes tipos de perfis motivacionais dos praticantes, superam 

os mesmos. 

O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética e Pesquisa (CEP) da UNOESC com 

CAEE nº 49076121.8.0000.5367. A coleta dos dados foi realizada durante o mês de 

agosto de 2021, nos dias em que tinham aulas de treinamento funcional e treinamento 

resistido. O procedimento da coleta foi organizado da seguinte forma: entrega do Termo 
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de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE) para a apresentação da pesquisa e a 

aceitação no estudo, após as alunas responderam a ficha de anamnese e o questionário 

de motivação BREQ-3. Durante este período o avaliador permaneceu na sala para 

eventuais dúvidas 

Os dados foram analisados de modo descritivo e inferencial. Após análise da 

normalidade, o qual verificou que as variáveis não são paramétricas, optou-se pela 

utilização do teste de Mann Whitney para analisar entre os grupos (grupos 

independentes). Para todas as análises utilizou alfa de 5% e os dados foram analisados 

utilizando o SPSS® para Windows versão 21.0. 

 

3 Resultados 
Participaram desse estudo 23 mulheres, praticantes de exercício físico regular 

nas modalidades de treinamento funcional e de treinamento resistido, com frequência 

mínima de três vezes por semana. Na tabela 1 estão apresentados os resultados da 

idade, frequência e tempo de treinamento. Nota-se que existe uma diferença de idade 

significativa entre ambas as modalidades e que as mulheres mais velhas estão 

realizando treinamento funcional (p=0,04) e as mulheres mais novas estão praticando 

treinamento resistido. 
Tabela 1. Caracterização dos participantes do estudo. 

 Geral 
(n=23) 

      M (dp) 

Funcional 
(n=6) 

M (dp) 

Musculação 
(n=17) 

M (dp) 
P 

Idade (anos)       30,1 
(9,9) 

           39,5 
(12,9) 

26,8 (6,1) 0,04* 

Atividade física por semana (vezes)        4,0 (1,3) 4,4 (1,8) 3,8 (1,2) 0,30* 

Tempo sessão de treino (minutos)     59,6 
(12,7) 

55,0 (7,7) 61,2 (13,9) 0,43* 

Legenda: M (média); dp (Desvio padrão); * Mann Whitney test. 

Fonte: os autores. 

Na tabela 2 observa-se que houve diferença somente na variável amotivação, 

sendo que as mulheres do treinamento funcional têm o maior índice desta variável 

(p=0,04) do que as mulheres do treinamento resistido. 
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Tabela 2. Comparação entre o perfil de motivação dos praticantes de treinamento funcional e 
musculação 

 Geral (n=23) 

M (dp) 

Funcional (n=6) 

M (dp) 

Musculação (n=17) 

M (dp) 

P 

Amotivação            0,4 (0,9) 1,1 (1,5) 0,2 (0,4) 0,04* 

MotivaçãoExterna             1,0 
(1,2) 

1,5 (1,5) 0,8 (1,0) 0,27* 

MotivaçãoIntrojetada 2,0(1,3) 2,1 (1,7) 2,0 (1,2) 0,83* 

MotivaçãoIdentificada 3,4(0,6) 3,5 (0,5) 3,3 (0,6) 0,50* 

Motivação Integrada 3,3(0,7) 3,8 (0,4) 3,1 (0,7) 0,05* 

Motivação Intrínseca 3,5(0,6) 3,9 (0,2) 3,4 (0,7) 0,06* 

Legenda: M (média); dp (Desvio padrão); * Mann Whitney test  

Fonte: os autores. 

 

4 Discussão 

O estudo objetivou identificar e analisar o perfil motivacional de mulheres 

praticantes de Treinamento Funcional e Treinamento Resistido em uma academia de 

Chapecó/SC. Esse propósito é especialmente relevante, pois compreender as variáveis 

motivacionais pode auxiliar na criação de estratégias de engajamento para a prática 

física, além de contribuir para a formulação de políticas que promovam a adesão a 

atividades físicas. 

No estudo, observou-se que a variável amotivação foi mais elevada no grupo de 

Treinamento Funcional, predominantemente composto por mulheres mais velhas. Esse 

dado se alinha com os achados de Ryan e Deci (2000), que sugerem que a amotivação 

ocorre em indivíduos que não conseguem identificar um motivo claro para a prática de 

uma atividade física. Essa percepção também pode ser influenciada pela falta de 

expectativas quanto aos benefícios da prática ou pela dificuldade percebida em executá-

la satisfatoriamente (Brière, 1995). 

Entretanto, outros estudos, como os de Murcia (2007) e Muyor et al. (2009), 

revelam que indivíduos de faixas etárias mais altas tendem a ser mais autodeterminados 

e motivados para a prática física em comparação com indivíduos mais jovens. Esses 

achados trazem uma perspectiva contrastante, sugerindo que, embora alguns grupos de 
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mulheres mais velhas possam demonstrar níveis mais altos de amotivação, a motivação 

autodeterminada, especialmente no contexto de exercícios adaptados, pode ser elevada 

nessa faixa etária. 

Em consonância, Felippi (2018) identificou que a motivação intrínseca e 

integrada é predominante tanto em homens quanto em mulheres que praticam 

modalidades combinadas, como Treinamento Funcional e Musculação, sem diferença 

significativa entre os grupos. Esses indivíduos são motivados por valores internos, como 

satisfação pessoal e bem-estar, ao invés de fatores externos, alinhando-se ao conceito de 

motivação autodeterminada. 

No grupo de Treinamento Funcional do presente estudo, a motivação Intrínseca 

e Integrada foram as mais elevadas, seguidas pela Identificada e Introjetada, com a 

amotivação sendo a menos frequente. Esse padrão reflete a teoria de Balbinotti (2008), 

que enfatiza a motivação intrínseca como um fator essencial para a adesão e 

continuidade na prática física, derivada tanto do prazer quanto da experimentação 

associada à atividade. 

Outro achado relevante foi a tendência das mulheres mais velhas em preferir o 

Treinamento Funcional, enquanto as mulheres mais jovens optaram pelo Treinamento 

Resistido. Tal preferência pode estar relacionada a fatores como limitações funcionais 

ou dores articulares comuns em indivíduos mais velhos, que buscam no Treinamento 

Funcional uma modalidade que melhore sua capacidade física funcional, o equilíbrio, e 

a resistência muscular (Bêta et al., 2016; Thompson, 2012). 

Por fim, compreender o perfil motivacional desses praticantes pode ter 

implicações práticas na retenção dos alunos e no sucesso de políticas públicas voltadas 

para o incentivo da atividade física em populações específicas (Vierling, 2007). Este 

perfil pode direcionar intervenções que respondam às necessidades e preferências de 

cada grupo, facilitando a adesão e aumentando os benefícios físicos e psicológicos da 

prática regular de exercícios físicos. 

 

5 Conclusões 
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Ao analisar o perfil motivacional de mulheres praticantes da modalidade de 

treinamento funcional e treinamento resistido, identificou-se que as praticantes do 

treinamento funcional se sentem menos motivada para a prática do exercício do que as 

praticantes que estão inseridas no treinamento resistido. No grupo de treinamento 

funcional verificou-se que a motivação que teve maior índice foi da Intrínseca seguida 

da Integrada, da Identificada da Introjetada, da Externa e por último o item de 

amotivação. No grupo da musculação só ocorreu mudança da ordem de dois itens da 

motivação na qual a Identificada está na frente da Integrada, sendo que o restante foi 

igual ao grupo treinamento funcional. Além de identificar que as mulheres mais velhas 

praticam o treinamento funcional e as mulheres mais novas praticam o treinamento 

resistido. 

Como limitante da pesquisa destaca-se a pequena quantidade de mulheres 

praticantes de treinamento funcional durante o período de coleta. Por esse motivo 

sugere-se estudos com maior público, além de estudos experimentais para verificar a 

capacidade destas modalidades modificarem o perfil motivacional de seus praticantes. 
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