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RESUMO

As modalidades de treinamento fisico, em principém praticadas de acordo com objetivos
de estética, saude, lazer, integracdo social eu&k escolha pode estar relacionada a
aspectos psicolégicos e emocionais. O objetiveedestudo foi analisar o perfil de praticantes
de treinamento quanto a autoestima e autoeficaomificar se ha relacdo com a modalidade.
Foi realizado um estudo transversal, descritivoiantjtativo do qual participaram individuos
de ambos 0s sexos, de 20 a 45 anos, praticantesrdia, musculagao, treinamento funcional
ou CrossFit. Foram respondidos questionarios quénfd do praticante, Percepcéo Subjetiva
do Esforco (PSE; Escala de Borg), Escala de Autoastde Rosenberg e Escala de
Autoeficacia Geral. O treinamento funcional e Ckasapresentaram valores maiores para
PSE (15,321,62 e 15,622,33) e autoeficacia (68,94,76 e 67,954,66). Para autoestima, 0s
maiores valores foram do treinamento funcional 3281,67) e musculacdo (252843),
porém ndo houve diferencas estatisticas signi¥@asitiOs resultados permitiram concluir que
as pontuacdes de autoestima e autoeficacia foramsidavadas elevadas em comparacdo a
outras populacdes, porém sem diferencas entre dalicedes.

Palavras-Chave: Exercicio Fisico. Condicionamento Fisico Humano. toknagem.
Autoeficacia.

ABSTRACT

The modalities of physical training, in principlate practiced according to objectives of
aesthetics, health, leisure, social integration atiters. The choice may be related to
psychological and emotional aspects. The objectras to analyze the profile of training
practitioners regarding self-esteem and self-effjcaand to check if there is a relationship
with the modality. It was carried out a cross-sewi, descriptive and quantitative study in
which participated individuals of both genders bedw 20 and 45 years old, practitioners of
running, weight training, functional training or d3sFit. Questionnaires about the
practitioner's profile, Subjective Perception ofdf (SPE; Borg Scale), Rosenberg's Self-
Esteem Scale and General Self-Efficiency Scale \aassvered. The functional training and
CrossFit showed higher values for PSE (151382 and 15.622.33) and self-efficacy
(68.915.76 and 67.994.66). For self-esteem, the highest values weréufactional training
(25.321.67) and weight training (25.29.43), but there were no statistically significant
differences. It was concluded that self-esteem swifdefficacy scores were considered high
compared to other populations, but without diffeenbetween modalities.

Keywords: Physical Exercise. Human Physical Conditionindt-&ancept. Self-efficacy.
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1 INTRODUCAO

A pratica de exercicios fisicos esta associada a wama de beneficios,
principalmente relacionados a saude, mas tambémesoacionais (HURSTet al., 2000).
Por representar um estresse fisico e, por vezebgéta emocional, o treinamento fisico e as
competicbes esportivas podem proporcionar altesaeie estados emocionais, tais como de
autoconfianca e de autoeficacia (MEURERI., 2012; SIBLEY; BERGMAN, 2018).

N&o raro, o inicio, a continuidade e o engajameatpratica de um tipo especifico de
treinamento estdo diretamente relacionados aodosstanocionais que se configuram como
padrdo entre os praticantes (TEIXEIRAal., 2012). Desse modo, outros aspectos como a
capacidade para realizar os exercicios, seus bersedi outros, tornam-se secundarios.

Entre os treinamentos praticados regularmentecawhemias e espacos abertos estdo a
corrida (e corrida de rua), a natagcdo, a muscujagdoeinamento funcional e o CrosskFit.
Cada praticante tem sua preferéncia e seu objatiesmo considerando um treinamento
especifico desses mencionados. As exigéncias @euwadleles séo diferentes em termos de
esforco e resisténcia fisica e resisténcia emoc{@@UVEA, 2003).

Corrida e natagdo sdo atividades classificadas ocarftlicas, continuas e
essencialmente aerdbios, praticadas em periodosagm&lmente variam de trinta minutos a
mais de uma hora. No caso da corrida, ja foi estudme, entre as razdes psicologicas ou
emocionais para pratica, estdo a melhora da ainm@gsd diminuicdo da ansiedade e do
estresse (TRUCCOLE& al., 2008).

A musculacdo, ou exercicio resistido, também é amadade bastante praticada
desde a adolescéncia até a senescéncia. Nas Ultioadas, passou a ser praticada para fins
estéticos, hipertrofia, definicho muscular ou ténusscular por pessoas das diversas faixas
etarias. Os praticantes de musculacdo, principdaemadultos jovens, que tém objetivos
estéticos apresentam perfil de acentuada autoestigiz distirbios da imagem corporal,
como a dismorfia, e dependéncia psicoldogica damdreento (HURSTet al., 2000). Em
termos comportamentais, 0s praticantes mais s8dosmuito centrados no treinamento e
outros aspectos relacionados, interagem basicanuemi#o dos grupos de interesse e se
caracterizam também pelo desenvolvimento da actmé (SUFFOLK, 2014).

Nestas ultimas duas décadas, foram concebidodsebm@a elaborados dois métodos
de treinamento que se expandiram exponencialmense Uitimos anos: o0 treinamento
funcional e o CrossFit. No treinamento funcionalrabalho é essencialmente com o peso

corporal, em atividades variadas para o desenvehionde varias capacidades, tais como
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resisténcia muscular, resisténcia aerdbia, ag#idawbordenacdo, precisdo, equilibrio e
flexibilidade (SIBLEY; BERGMAN, 2018). No que sefeee ao CrossFit, pode ser entendido
como uma atividade mais completa para o condicieméon fisico extremo com
predominancia de exercicios fisicos de alta intus (DOMINSKIet al., 2019). Mesmo
ndo havendo objetivo de diminuicdo da gordura cafpou estético, sdo treinamentos que
despertam alto grau de motivagao.

Estudos sobre o treinamento funcional sdo aindasses, nos aspectos fisiologicos e
psicolégicos, porém ja foram verificados beneficioe humor de idosos. Os idosos
fisicamente ativos, comparativamente aos sedesfdapresentam menor incidéncia de
depresséo, tensao, raiva e confusdo (ROE@H, 2016). Do mesmo modo, o CrossFit ainda
nao conta com corpo significativo de estudos ens sanados aspectos. Apesar disso, tem
sido observada elevada aderéncia e motivacdo pardatiea por individuos que apresentam
diferentes caracteristicas, tais como sobrepesadbgsos, criancas até idosos, saudaveis em
busca de melhor condicionamento fisico, atletaséepassoas com limitacdes ortopédicas
(SIBLEY; BERGMAN, 2018).

No CrossFit, 0 desempenho nos treinamentos é nagpstliariamente, com o objetivo
de fomentar a competitividade e, principalmentes gada individuo compare seus proprios
resultados, se motive e busque a melhoria contAmaontrario do que seria a expectativa, a
competicdo entre os praticantes, juntamente com edodwologia coletiva de aula,
independentemente do nivel de cada um, reforca omikcos de amizade no ambiente
esportivo e social, em comparacédo com praticardescddemias tradicionais (WHITEMAN-
SANDLAND et al., 2016).

Na prética de exercicios fisicos e esportes, avagid € um dos aspectos relevantes
para o inicio da atividade, a aderéncia e contadedao longo da vida (WILSOH al.,
2003). Poréem, a motivacao € bastante complexaiéveaentre os individuos. A Teoria da
Autodeterminacédo representa uma forma para entesgectos motivacionais da pratica de
exercicios fisicos. Ela propbe que o comportamelatandividuo varia ao longo de um
continuo que tem em um extremo a amotivacao (aizs@&®c motivacdo) e, no outro, a
motivacao intrinseca (relacionada a satisfaca@zepysendo o fim a propria atividade). Entre
0S extremos, estdo as motivacdes de regulacamaeeintrojetada (busca de recompensas,
evitacdo de punicdes), identificada (beneficios mtatica estdo claros) e integrada
(comportamento se integra ao seu estilo de vidBXIDRYAN, 2000).

As motivacbes mais autodeterminadas, que sao dEgIBOr comportamentos mais

internos (intrinsecas, integrada e identificadad, mais favoraveis ao inicio e & permanéncia
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na pratica dos exercicios e esportes (TEIXEKRRAI., 2012). Aspectos que podem levar as
motivagbes mais autodeterminadas estdo relacionadoatendimento das Necessidades
Psicolédgicas Basicas, a saber, vinculo, autonom@eténcia, 0s quais sdo essenciais para
o desenvolvimento psicoldgico sadio, a integridadebem-estar (DECI e RYAN, 2000). Em
geral, hd uma relagéo direta entre o grau de nyé@tove o desempenho de competidores de
corrida e de outros esportes (BALBINOTdIal., 2015).

Na pratica de exercicios pelos nao atletas (ndopebtdores), ha relacdo de
interdependéncia entre as necessidades psicoldzasasas, a motivacdo e 0 comportamento
dos individuos. Naqueles que tém as percepcoes uttnamia e competéncia mais
desenvolvidas, as motivacdes mais autodeterminasis mais fortalecidas e os
comportamentos sdo mais positivos (WILSGH al., 2003). A competéncia € uma
necessidade psicologica relacionada também a pécele autoeficacia, ou seja, de acreditar
em sua capacidade para enfrentar situacoes quareseatem desafiantes e para conseguir
supera-las com sucesso (DECI; RYAN, 2000).

A autoeficacia esté relacionada com a confiangadigiduo na propria capacidade de
organizar e realizar determinadas acfes nas ma&sds condicdes envolvidas em um
contexto, portanto, ndo significa necessariamenssyr a capacidade (OLANDE® al.,
2013; SMITH; MERWIN, 2021). Porém, os individuoseg@m a percepc¢do de autoeficacia,
tendo ou ndo as capacidades, ativam processodicognafetivos e motivacionais, acreditam
que podem construi-las por meio do treinamentmresfe persisténcia (DANTASt al.,
2015; GUERREIRO-CASANOVAt al., 2015).

Para a avaliagdo da autoeficacia, sdo considetagmglimensdes: magnitude, que
abrange os diversos niveis de dificuldades caiatitars da propria acdo; forca, que se refere
a intensidade da crenca em si mesmo frente adstdsstaspectos envolvidos na acgéo; e
generalidade, que se refere a magnitude da crengatdeficacia associada a acao mais geral
ou especifica (GOUVEA, 2003).

Ha varios fatores que podem determinar a opcaaupar modalidade especifica de
treinamento e entre eles pode estar o perfil psyood. Apesar de haver diversos estudos
sobre o perfil de atletas, poucos estudos ver#ivaa relacdo desse perfil com modalidades
comuns de treinamentos, como musculacao/acadeoniaa; natacdo, treinamento funcional
e CrossFit. Por isso, 0 objetivo foi analisar dfipde individuos fisicamente ativos, quanto
aos aspectos de autoestima e autoeficacia, ecaeréfe ha relacao entre o tipo de modalidade

praticada.
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2 METODOLOGIA

Este estudo caracterizou-se como transversal,ities@ quantitativo.

2.1 Participantes

Participaram individuos de ambos os sexos, coneidie 20 a 45 anos, fisicamente
ativos, praticantes de corrida de rua, musculacadémia, treinamento funcional ou
CrossFit. Foram coletadas informacdes de 20 indoddle cada modalidade, com excecédo de
corrida, porque nao completou o numero esperadoanfostra analisada foi de 76
participantes.

Os individuos que se interessaram em participaeberam previamente as
informacdes sobre o estudo. Aqueles que concordmam solicitados a assinar um Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido para partieipado estudo. A pesquisa foi avaliada e
aprovada pelo Comité de FEtica em Pesquisa (CEP) UWieeste (CAAE:
26864719.0.0000.5515; Numero do Parecer: 3.812698%,7/01/2020).

Os critérios de inclusdo foram: estar praticandmadalidade ha pelo menos seis
meses e ter disponibilidade para responder aosiguésos. Os critérios de exclusdo foram:
ser iniciante na modalidade e ter ficado afastamldreinamento durante um més ou mais,

tendo retornado na semana de aplicacdo dos quasbien

2.2 Instrumentos de coleta

A escala de Percepcéao Subjetiva de Esfor¢co (RSRhecida como Escala de Borg de
15 pontos (6-20), € um meétodo indireto e validoplamente utilizado para a determinacéo
da intensidade do exercicio (ENGBRETS@MNil., 2004; CLEMENTEet al., 2019; LOPES
et al., 2022). A Escala de PSE foi apresentadgeaikantes juntamente com as instrugoes
sobre como analisar o proprio esfor¢co duranteinaneento (REED e PIPE, 2016).

Escala de Autoestima de Rosenberg (EAR): a autoasfibi avaliada utilizando a
EAR, que é constituida por 10 itens, com trés opgie respostas do tipo Likert (1 =
Concordo totalmente, 2 = Nao concordo nem discd@doDiscordo totalmente). Essa escala
é subdividida em dois fatores: o fator 1 refereaseeis itens relacionados a autoestima
positiva e o fator 2 refere-se a quatro itens retedos a autoestima negativa. Os pontos

atribuidos aos dez itens sdo somados e a maiougdu refere-se ao maior o nivel de
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autoestima do individuo. Para a analise e claagic em alta ou baixa autoestima, foi
calculada a mediana da pontuacdo de todos os dodwina EAR (SBICIGt al., 2010;
HUTZ; ZANON, 2011; MEURER al., 2012).

Escala de Autoeficacia Geral (EAG): a autoeficdoiaavaliada utilizando a EAG,
cujo escopo é verificar quanto o individuo acredita sua propria capacidade para alcangar
0s objetivos por ele determinados. A EAG foi canista e adaptada as necessidades de
linguagem e contexto. E constituida por 20 itewsn @lternativas de respostas no formato
Likert de 7 pontos, considerando um continuo ehtgara pouco capaz (ou sempre falso), e 7
para muito capaz (sempre verdadeiro). A EAG apteseevidéncia de validade com
consisténcia interna muito boa (coeficiente alfa @89) (OLANDER et al., 2013;
GUERREIRO-CASANOVAet al., 2015).

2.3 Procedimentos

Os questionarios foram aplicados aos participardes seu proprio local de
treinamento, no horario habitual que costumavanuiatar para o treinamento.

No questionario sobre o perfil do praticante, foraotetadas informacdes sobre a
idade, sexo, modalidade, tempo de pratica, freqaésemanal, duracdo da sessdo e
intensidade, tendo sido esta referida como Peroefgéjetiva do Esfor¢co (PSE), na Escala
de Borg. Na sequéncia, foram aplicados os quesiomeferentes a Escala de Autoestima de
Rosenberg (EAR) e a Escala de Autoeficacia GeraG)E

2.4 Anélise dos resultados

Foi utilizada a estatistica descritiva para apreg@o dos dados (média £ DP),
frequéncias absoluta e relativa, e a estatistfeaencial. Foi aplicado o teste de Shapiro Wilk
para confirmar a normalidade da distribuicdo datdaA correlagcdo de Pearson foi utilizada
para verificar a relacdo entre autoestima e awt@efi com a intensidade das modalidades e
com a idade dos praticantes. ANOVA one way e psietde Bonferoni foram utilizados para

comparacgdes entre as diferentes modalidades, evasab p<0,05.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Sobre a caracterizacdo dos participantes, em celagzridvel sexo, a amostra se
comportou de forma equilibrada, tendo em vista fu@articipantes eram do sexo feminino
(47,4%) e 40 do sexo masculino (52,6%).

Quanto a idade dos participantes, foi verificadgeliséo, sendo a variacao entre 20 e
47 anos. A classificacdo em intervalos de 5 apostau maior concentracéo de participantes
na faixa etaria entre 25 e 29 anos e entre 30an84, totalizando 52,7 % dos participantes
(Tabela 1).

Tabela 1 —Intervalos de faixas etérias, frequéncia absoluta eelativa dos participantes.

Faixa Etaria  Freq. %
(anos)

20a24 11 14,5
25a29 23 30,3
30a34 17 22,4
35a39 14 18,4
40 a 44 7 9,2
45 a 47 4 53
Total 76 100

Sobre a rotina de praticas esportivas dos paatitgs no que diz respeito a
modalidade de atividade, frequéncia da praticaatiasglades e tempo meédio de duracédo das
atividades praticadas, as frequéncias de distéouigram calculadas. Quanto a modalidade,
observa-se que houve distribuicdo equilibrada emtnémero de participantes que praticam
Treinamento Funcional (28,9%), Academia e Muscwa¢?/,6%) e CrossFit (27,6%),
ficando a corrida com 15,8%.

Sobre o tempo que a modalidade ja era praticads palrticipantes, foi organizado
um escalonamento que permite verificar se taisgdrem ha mais de 6 meses a um ano, entre
um e dois anos, entre dois e trés anos, entrecgaatinco anos ou a mais de cinco anos
(Tabela 2).
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Tabela 2 —Frequéncia absoluta e relativa do tempo de praticdos participantes na

modalidade

Tempo (anos) Freq. %
05al 12 15,8
la?2 20 26,3
2a3 14 18,4
3a4 10 13,2
4 ou mais 20 26,3
Total 76 100

Quanto a rotina das praticas esportivas, foi \eifa a frequéncia com que as

atividades sao praticadas na semana (Tabela 3).

Tabela 3 — Frequéncia absoluta e relativa da frequ&ia semanal das praticas esportivas.

Dias na semana

Freq. %
5 6,6
15 19,7
16 21,1
31 40,8
9 11,8
76 100

Por fim, foi verificado o tempo médio de duracas ddividades fisicas praticadas.

Constatou-se que 50% praticam atividades que tdoragdo de 30 a 60 min. Outros 38,2%

informaram que suas atividades esportivas durame é&tt e 90 min e 11,8% relataram a

duracédo de 90 a 120 min.

Especificamente, quanto a avaliagdo dos trés msintos de medida da autoestima,

autoeficacia e percepcao subjetiva de esforco,atimes apresentaram distribuicdo normal.

Sao apresentadas as médias, desvios padrdo, valor:os e maximos obtidos na

somatoria dos itens (Tabela 4).

Tabela 4 — Valores da somatoria das Escalas de Aesiima de Rosenberg (EAR),
Autoeficacia Geral (EAG) e Percepcao Subjetiva dedtor¢o (PSE).

Instrumento N  Minimo  Maximo Média + DP
EAR 76 28 42 34,18+ 4,37
EAG 76 53 100 80,49+ 19,44
PSE 76 7 19 14,9+ 5,95

Rev. FSA, Teresina, v. 21, n. 4, &tp. 184-199, abr. 2024

www4.fsanet.cofrelista @O0



Comparacgéo da Autoestima e da Autoeficacia em Difentes Modalidades de Treinamento Fisico 193

Na comparacdo dos resultados de autoestima, awffoefie percepcdo subjetiva de
esforco entre as modalidades, as médias foramrpaéxe ndo houve significancia estatistica

em nenhuma das escalas (Tabela 5).

Tabela 5. Valores médios das Escalas de Autoestimi@ Rosenberg (EAR), Autoeficacia
Geral (EAG) e Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE).

Modalidade EAR EAG PSE

Funcional 25,32+1,67 689K 5,76 15,32 1,62
Academia/musculagdo 25,29+ 2,43 651% 7,81 14,62 2,75
CrossFit 24,62+ 2,20 67,95-4,66 15,62 2,33
Corrida 24,67+ 2,02 65,086,76 13,25 3,05

NS — Diferengas sem significancia estatistica fdOA.

Para finalizar as analises, foram investigadas @ssipeis correlacdes entre 0s
construtos de autoestima, autoeficacia e percepghetiva de esfor¢co. Para essa analise,
optou-se pelo uso de testes parameétricos, uma wes| questionarios PSE, EAR e EAG
obtiveram, no teste de Shapiro Wilk, valores de,>@0,09, 0,135 e 0,199, respectivamente
(Tabela 6).

Tabela 6 — Correlagdes entre Escalas de Autoestinrda Rosenberg (EAR), Autoeficacia
Geral (EAG) e Percepcéao Subjetiva de Esforco (PSE).

EAR EAG
PSE -0,006 0,314*
EAR " -0,159

p<0,05. Teste de correlacdo de Pearson.

Quanto ao resultado geral referente a autoestihd &2 4,37), foi observado que os
participantes estdo com niveis elevados, tendoista gue, para a maior parte da populagéo
nas tabelas normativas, as médias acima de 30 @stdentradas nos intervalos de percentil
entre 70 e 95 que séo considerados como repragestde uma alta autoestima (HUTZ et
al., 2014). Esse resultado permite inferir que aiqa de atividades esportivas pode ser
elencada como uma variavel associada a autoestima.

O resultado geral da autoeficacia foi observadddesm vista a média apresentada
pelos participantes (80,49 19,44). Esse valor indica que os participantesepoder
classificados no intervalo de percentil entre @b aas tabelas normativas (BASTIANELLO

et al., 2014). Tais valores indicam niveis elevadl®sutoeficacia, na meédia; os participantes
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do estudo tém alta autoeficacia, o que € um indate pessoas que sdo determinadas para
atingir objetivos, empenham-se em atividades dmdafas e mostram-se persistentes por
acreditarem que conseguirdo o que desejam (BASTIAREet al., 2014).

Em geral, fatores como educacao, interacdo somiadicdo de transporte, rotina
diaria, estado civil e nivel socioecondmico esti@ietamente relacionados com os aspectos de
autoestima e autoeficacia. O amadurecimento evésicias de sucesso ou fracasso ao longo
da vida fazem com que cada individuo tenha um npodprio de enxergar os semelhantes e
de se relacionar em suas redes de contatos (HUdlZ 2014).

Os valores de autoestima e de autoeficacia dogiparites mostraram-se altos se
comparadas com os valores das tabelas normatigasmzadas pelos estudos de validagéo e
normatizacdo dos instrumentos (HUTZ; ZANON, 201Bode-se inferir que tais
caracteristicas favorecem a pratica de atividagigsravas.

Na analise PSE (Escala de Borg), em média, todatsram “relativamente cansativo”
durante o exercicio fisico. Os diferentes exersicitilizados (mono ou multiarticulares, com
pequenos e grandes grupos musculares envolvido®cgma apresentar um mesmo
comportamento da PSE, sendo que a manipulacaadmatesses ndo modifica a PSE geral
da sessao, podendo, contudo, interferir na avaliagdividual de determinado exercicio. O
aumento na quantidade de repeticOes e sériesadatiZm determinado exercicio ou sessao
causa o aumento da PSE, atribuido ao grau de fémlighizada dos musculos envolvidos.
Nesse sentido, intervalos mais prolongados podeangarespostas similares da PSE entre
as diferentes séries ou exercicios (TIGGEMANN, 2010

Para além da verificagdo das médias em cada insttomtambém foi conferido se
haviam diferencas com base em variaveis de frequéharacéo e intensidade. Para tanto, foi
empregado o teste de ANOVA de uma via e foi coadtatjue a unica diferenca significativa
entre as médias foi referente a autoeficacia eracéda do exercicio fisico (p<0,05). O post-
hoc de Bonferroni revelou que a diferenca de méftiasignificativa entre os grupos que
praticavam de 30 a 60 min e de 90 a 120 min (p30@Yrupo que praticava de 60 a 90 min
de atividades fisicas ndo apresentou diferencasfisajivas quando comparado com 0s
demais grupos. Foi constatado, portanto, que seficdcia € maior naqueles que praticam
atividades de menor duracéo.

A andlise a partir da correlacdo de Pearson revedsultados significativos entre
percepcdo subjetiva de esforco e autoeficacia Qpy0,embora a correlacdo tenha sido
positiva e fraca (r=0,314). Esse resultado aponia @s participantes que apresentaram

percepcdo de esforco mais acentuada também apmesentrencas de autoeficacia mais
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elevada. Pode ser inferido que exercicios intemsos pouco tempo e com a percepcao
subjetiva de esforco alta trazem mais autoefiodaiante o exercicio fisico.

De acordo com Gouvéa (2003), na relacédo entre feéom e motivacao, os tipos de
resultados que as pessoas antecipam dependemduuiiwel com que acreditam que serdo
capazes de render em determinadas situacdes. Roplex as pessoas que se julgam
altamente capazes poderdo formular expectativaesidtados positivos e favoraveis em
relacdo as que se julgam menos capazes.

Desse modo, a autoeficacia esta relacionada diegt@ntom a autoestima, pelo fato
de que a motivacdo é essencial para a realizacdondebjetivo (WILSONet al., 2003).
Quando os atletas possuem baixa percepcdo de ieatief ou seja, duvidam de suas
proprias capacidades e ddo conta de que nem deongoesnem o0s dos outros que o cercam
tém efeito sobre os resultados que obtém, se toreatdo, apaticos e cada vez estdo mais
resignados com as circunstancias. Se, além disksen@am que o0s demais obtém
recompensas por seus esforcos e eles ndo, os esetuse autodepreciacdo e depressao
unem-se a apatia e a resignacao.

A percepcao de autoeficacia indica que o indivigue se considera eficaz impde a si
mesmo meios que favorecam seus interesses e ovdeéento de novas atividades
(BANDURA et al., 2003). Esses individuos intensificam seus esforguando seu
rendimento ndo se ajusta as metas que havia pofazstm atribuicbes causais dos fracassos
que favorecem a autoeficacia, e enfrentam as taneddencialmente dificeis sem sentir
ansiedade (GOUVEA, 2003).

O CrossFit e outros treinamentos mais intensosoggam mudancas fisicas visiveis,
mas também mudancas emocionais e de motivacdoeqtmram perceptiveis em alguns
meses de prética. No caso do CrossFit, a capacakademprir exercicios como subida em
cordas, saltos, corridas, levantamento de pesoséastigos variados bem como recordes
pessoais traz a percepcao de eficicia e contintigagéo. A percepcdo quanto as situacdes
de frequente desafio parece ser equivalente a tletasa que enfrentam treinamentos
exaustivos e competicbes dificeis, experimentantbs aiveis de autoeficacia (VIEIRA
al., 2011).

Portanto, o treinamento fisico pode ir muito al@uos aspectos de melhora
significativa na saude do individuo, de convivénera grupo e mais interacdes sociais.
Praticantes de determinados exercicios tendem esepar mudancas psicologicas em
relacdo a autoestima e autoeficacia, relacionadms @mportamentos que assumem

(MACHADO et al., 2014). H& algumas diferencas perceptiveis eafresexos, como
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tendéncia de que os homens tenham autoestima leeasla e acreditam mais em alcangar o
resultado desejado, em comparacao as mulheregs@oménte, a pratica regular de exercicios
parece minimizar e até eliminar essas diferencais, @ desempenho em uma tarefa e os
resultados dependem de um conjunto de fatores, comeentracdo, experiéncia, dedicacao e
capacidade técnica (EGITéal., 2006).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Concluimos que os valores obtidos nas escalasesinm e autoeficacia foram
relativamente altas, em comparagao aos valoresatiooa obtidos em estudos de validacao e
normatizacao dos instrumentos. Houve correlacadiymentre a percepcédo do esforco e a
autoeficacia, no entanto, ndo houve diferenca daepedo do esforco, autoestima e

autoeficacia entre as modalidades esportivas.
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