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RESUMO

Este estudo teve como objetivo avaliar a influéncia de diferentes abordagens multimidia (Anima-
¢do, Imagem e Texto) no desempenho dos alunos iniciantes na execucao correta dos exercicios
de musculagdo, no tempo de execucdo dos exercicios, na facilidade de compreensao das ins-
trucOes e nas preferéncias por métodos de aprendizado. Foram selecionados 15 participantes,
divididos igualmente em trés grupos, cada um utilizando uma das abordagens multimidia para
aprender seis exercicios especificos: Supino Reto (Bench Press), Crucifixo (Fly), Rosca Direta
Alternada (Alternating Dumbbell Curl), Afundo (Sink), Agachamento Livre com Barra (Squat) e
Levantamento Terra (Deadlift). Os dados foram coletados através de avaliacdes de desempenho,
tempos de execucao e questiondrios aplicados aos participantes. A andlise estatistica dos dados
foi realizada utilizando a linguagem Python, com a aplicagdo de Andlise de Variancia (ANOVA),
testes post-hoc (Tukey’s HSD) e teste qui-quadrado. Os resultados indicaram que a abordagem
com Animagdo apresentou melhores resultados na execugdo correta dos exercicios Rosca Direta
Alternada e Levantamento Terra (Deadlift) bem como menores tempos de execugdo para os
exercicios Supino Reto (Bench Press) e Agachamento Livre com Barra (Squat). Embora a
facilidade de compreensao nao tenha mostrado diferencas estatisticamente significativas entre
as midias, a Animacao e a Imagem foram preferidas pelos participantes em relacao ao Texto
para aprender novos exercicios. As conclusdes do estudo sugerem que as abordagens multimidia
visuais, especialmente Animacgdo, sao mais eficazes para ensinar exercicios de musculagao a
iniciantes, proporcionando melhor desempenho e maior preferéncia dos alunos. As limitagdes do
estudo incluem o tamanho da amostra e a avaliag@o subjetiva dos instrutores, que podem influen-
ciar os resultados. Futuras pesquisas podem expandir a investigagdo para amostras maiores €

incluir andlises de longo prazo para avaliar a retenc¢do do aprendizado e a progressao dos alunos.

Palavras-chave: Musculagdo. Abordagens Multimidia. Educagao Fisica. Instrugdo Iniciante.



ABSTRACT

This study aimed to evaluate the influence of different multimedia approaches (Animation, Image,
and Text) on the performance of beginner students in the correct execution of bodybuilding
exercises, the execution time of the exercises, the ease of understanding the instructions, and the
preferences for methods, of learning. Fifteen participants were selected and divided equally into
three groups, each using one of the multimedia approaches to learn six specific exercises: Bench
Press, Fly, Alternating Dumbbell Curl, Sink, Squat and Deadlift. Data was collected through
performance assessments, execution times, and questionnaires administered to participants.
Statistical analysis of the data was carried out using the Python language, with the application of
Analysis of Variance (ANOVA), post-hoc tests (Tukey’s HSD), and chi-square test. The results
indicated that the Animation approach presented better results in the correct execution of the
exercises Alternating Barbell and Deadlift as well as shorter execution times for the Bench Press
and Squat. Although ease of understanding was not shown, participants preferred statistically
significant differences between media, animation, and images over text for learning new exercises.
The study’s findings suggest that visual multimedia approaches, especially Animation, are more
effective for teaching beginner weight training exercises, providing better performance and
greater student preference. Limitations of the study include the sample size and the subjective
evaluation of the instructors, which may influence the results. Future research could expand the
investigation to larger samples and include long-term analyses to assess learning retention and

student progression.

Keywords: Bodybuilding. Multimedia Approaches. Physical education. Beginner Instruction.
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1 INTRODUCAO

Este capitulo apresenta uma visdo geral desta pesquisa, para descrever o contexto, o
problema, a proposta de solucdo, os objetivos, a metodologia operacional e as questdes de

pesquisa.

1.1 Contextualizaciao do Problema

Nas academias modernas, hd muitos aparelhos novos, muitos programas de treinamento
e muitas maneiras de fazer exercicios fisicos. Contudo, para aqueles que estdo iniciando a
musculagdo, essa variedade pode se tornar um obstaculo (Thompson, 2022). Nesse ponto, a
orientacdo profissional € crucial, uma vez que um treinador qualificado ensina a técnica correta
de execug¢do dos exercicios e também compreende as necessidades individuais e adapta os treinos
conforme os objetivos e as limitacdes de cada um (Frade et al., 2019).

Nos ultimos anos, o interesse pelas atividades fisicas e a busca por um estilo de vida
sauddvel t€ém aumentado significativamente (Botton et al., 2023). Nesse contexto, as academias
de musculacdo tém se tornado um destino frequente para aqueles que desejam melhorar a sua
condi¢do fisica, ganhar forca e atingir os seus objetivos de satide (Botton et al., 2023; Thompson,
2022). No entanto, é crucial que os praticantes iniciantes recebam orientacdo de instrutores
qualificados, assegurando a execucdo adequada e correta dos movimentos, promovendo um
progresso eficiente e, ainda mais importante, prevenindo lesdes (Santos, 2018).

Neste sentido, a orientagdo de praticantes de musculacdo iniciantes requer sensibilidade,
conhecimento profundo e uma abordagem cuidadosa (Santos, 2018). Os instrutores devem
compreender as limitacdes individuais dos praticantes, promover hébitos sauddveis e prevenir
lesdes, enfrentando uma série de obstdculos para garantir uma orientacdo eficaz e segura (Frade
et al., 2019).

Um dos desafios mais proeminentes € a falta de conhecimento prévio dos praticantes
sobre exercicios e técnicas (Thompson, 2022). Muitos iniciantes praticam exercicios de forma
inadequada, o que resulta em diversos problemas. O esforco incorreto pode ocasionar lesdes e
dores, prejudicando a saude. Esses problemas podem ser ainda mais graves quando os praticantes
estdo sobrecarregados com informacdes divergentes, como a Internet e amigos (Chinnasee et al.,
2023). Como resultado, os instrutores devem comecar do zero, educando os praticantes sobre
os fundamentos da musculagdo e garantindo que compreendam a importancia da forma correta
(Frade et al., 2019).

Em paralelo, as tecnologias multimidia tém sido uma revolu¢@o na forma como a muscu-
lacdo € concebida, ministrada e vivida (Finco, 2015). A utilizacao de recursos digitais alterou
como os conceitos de saude, aptidao fisica e atividade fisica sdo ensinados aos praticantes,
aprimorando a experiéncia de treinamento e abrindo novas possibilidades para a promocao da
saude e bem-estar (Machado; Costa; Rossi, 2021). Nesse cendrio, as tecnologias multimidia t€ém

um papel crucial ao oferecer uma grande variedade de recursos que enriquecem as sessoes de
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treinamento e estimulam os praticantes a se envolverem de forma mais profunda e significativa
(Rosenau; Silva, 2017).

1.2 Problema

Esta pesquisa foca na urgente necessidade de desenvolver abordagens de instrucdes de
treino mais eficazes para iniciantes na musculacdo. Esses iniciantes enfrentam dificuldades ao
aprender as técnicas corretas, o que pode levar a uma execuc¢do inadequada dos exercicios. A
falta de orientacdo adequada compromete a eficdcia dos programas de treinamento e levanta
sérias preocupagdes de seguranga, devido ao risco de lesdes e acidentes decorrentes da execucgdo
incorreta dos movimentos.

Embora a tecnologia tenha um papel crescente em diversas areas, seu impacto especi-
fico na instruc¢ao de exercicios fisicos, especialmente para iniciantes, ainda necessita de uma
andlise mais rigorosa (Rosenau; Silva, 2017). Executar corretamente os exercicios € crucial
para a prevencdo de lesdes (Hanlon et al., 2020). Movimentos especificos em diversas técnicas
de musculagdo, se executados incorretamente, podem sobrecarregar articulacdoes e musculos,
resultando em lesdes graves (Frade et al., 2019). Identificar a abordagem mais eficaz significa
reduzir substancialmente o risco de lesdes, tornando a prética de exercicios uma atividade segura
e sustentavel.

Além disso, seguir corretamente a execugdo dos exercicios € essencial para alcangar
resultados satisfatérios. Instru¢des inadequadas podem limitar o engajamento muscular e, con-
sequentemente, diminuir os ganhos de forca e resisténcia (Thompson, 2022). A eficdcia da
execugao correta também estd relacionada a eficiéncia dos treinos. Utilizar técnicas inapropriadas
pode resultar em desperdicio de energia e tempo, comprometendo a eficicia geral do programa de
exercicios. Por outro lado, a abordagem mais eficaz garante que cada movimento seja direcionado
de forma precisa, resultando em sessodes de treinamento mais produtivas e direcionadas (Frade et
al., 2019).

E crucial reconhecer as lacunas na pesquisa relacionada 2 avaliacdo comparativa de
abordagens multimidia, especialmente para praticantes iniciantes. A maioria dos estudos se
concentra em melhorias imediatas, como a técnica de levantamento de peso, deixando uma
falta de investigacao sobre os efeitos a longo prazo dessas abordagens no desenvolvimento e na
manutenc¢do da aptidao fisica (Huang, 2021; Wang, 2021; Sun; Wang, 2022). Explorar como o
uso continuo dessas abordagens influencia o progresso e a adesao ao treinamento ao longo do

tempo seria valioso para preencher essa lacuna.

1.3 Proposta de Solucao

Os frequentadores das academias de musculagdo demonstram entusiasmo em melhorar
sua saude e forma fisica. No entanto, hd uma necessidade urgente de melhorar a qualidade

das orientacdes oferecidas, especialmente para os iniciantes. Nosso objetivo € aprimorar a
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instrucdo para iniciantes, garantindo que recebam o suporte necessario para realizar os exercicios
corretamente e com seguranga.

Para enfrentar esse desafio, uma solu¢do promissora € a integracao de abordagens multi-
midia na instrucdo dos exercicios de musculagdo. A inclusdo de elementos multimidia, como
texto, imagens e animacdes, pode proporcionar uma experiéncia de aprendizado mais envolvente
e eficaz. Essas ferramentas oferecem representacdes visuais dos conceitos, tornando o contetdo
mais acessivel e compreensivel para um publico diversificado (Aroni; Zanetti; Machado, 2012).

Essa combina¢do de multimidia permite que praticantes visuais e cinestésicos absorvam o
contetido de acordo com suas preferéncias individuais, maximizando a compreensao € a reten¢do
das informagdes (Bako, 2023). Por exemplo, as animagdes podem demonstrar a execucao correta
dos exercicios, enquanto imagens detalhadas e textos explicativos reforcam os pontos criticos da
técnica.

Essa abordagem multimodal, comprovadamente eficaz em varias dreas educacionais, pode
ser particularmente util na instru¢do de exercicios de musculacido. Além de tornar o aprendizado
mais atraente, promove uma maior retencao das técnicas corretas, reduzindo o risco de lesdes
associadas a execu¢ao inadequada dos exercicios.

Portanto, a integracdo de abordagens multimidia no ensino nas academias de musculacio
representa um passo fundamental em direcdo a uma experiéncia de treinamento mais segura
e eficiente para todos os participantes. Ao elevar os padrdes de orientacdo por meio dessas
tecnologias, as academias podem assegurar que os iniciantes recebam o suporte necessario para
desenvolver suas habilidades de maneira segura e eficaz, contribuindo para seu sucesso a longo

prazo na pratica da musculagdo.

1.4 Objetivos

Esta pesquisa visa investigar a eficdcia de diferentes abordagens multimidia (animagao,
imagem e texto) na instrucdo de exercicios de musculac@o para praticantes iniciantes. O estudo
analisara a influéncia dessas abordagens na execucao correta dos exercicios, na facilidade de
compreensdo das instrugdes e na preferéncia dos praticantes por métodos de instrugdo. Para

alcancar o objetivo geral desta pesquisa, € necessario atingir os seguintes objetivos especificos:

* Conceber, desenvolver e aplicar uma entrevista semi-estruturada com um instrutor de
academia, com o propdsito de adquirir percepcdes sobre quais exercicios os praticantes

iniciantes enfrentam mais desafios;

* Criar diferentes abordagens multimidia, incluindo texto, imagens e animagdes, para instruir

sobre uma variedade de exercicios na realizacdo correta de musculagio;

* Coletar dados quantitativos sobre o desempenho dos praticantes iniciantes ao executar
exercicios de musculacdo apds receber instru¢des por meio das diferentes abordagens

multimidia;
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* Analisar como a utilizacdo de diferentes abordagens multimidia influencia a execugao

correta dos exercicios de musculacdo por praticantes iniciantes;

* Avaliar o impacto das diferentes abordagens multimidia na facilidade de compreensdo das

instrucdes dos exercicios de musculagdo pelos praticantes iniciantes;

* Investigar a preferéncia dos praticantes iniciantes por aprender novos exercicios de muscu-

lagdo utilizando a mesma abordagem multimidia (animacao, imagem ou texto);

* Determinar a preferéncia dos praticantes iniciantes por métodos de instru¢do (midia digital

ou instrutores presenciais) apos a utilizacao de diferentes abordagens multimidia.

1.5 Metodologia Operacional e Questoes de Pesquisa

Este estudo foi dividido em etapas para cumprir os objetivos especificos propostos. As

etapas incluem:

» Etapa 1: Coleta de Percepcoes dos Instrutores sobre os Exercicios Desafiadores para
Iniciantes. Nesta etapa inicial do estudo, o objetivo foi obter informacdes sobre quais
exercicios sdo considerados mais desafiadores para os praticantes iniciantes nas academias
de musculacdo, conforme as opinides de um especialista. Nesta etapa, investigamos a

seguinte questdao de pesquisa:

— QP1. Quais exercicios sdo identificados como os mais desafiadores para praticantes

iniciantes em academias de musculacdo?

» Etapa 2: Elaboracao das Estratégias Multimidia. A partir das informagoes coletadas
na etapa anterior, que envolveu a selecdo dos exercicios de musculagdo, procedemos ao
desenvolvimento das estratégias multimidia, utilizando recursos como texto, imagens e

animagdes, no ambito da Educacao Fisica;

» Etapa 3. Planejamento e Aplicacdo do Estudo. Dividimos os participantes em grupos de
estudo para cada abordagem multimidia. Realizamos as sessdes de instrucao e treinamento.
Coletamos os dados quantitativos sobre o desempenho dos praticantes. Por fim, entrevis-
tamos os participantes apds a instrucdo por meio de questiondrios a fim de identificar a

preferéncia pela midia. Nesta etapa, investigamos as seguintes questdes de pesquisa:

— QP2. Como a utilizacao de diferentes abordagens multimidia (animag¢ao, imagem
e texto) influencia a execucao correta dos exercicios de musculag@o por praticantes

iniciantes?

— QP3. De que maneira as diferentes abordagens multimidia (animagao, imagem e
texto) afetam o tempo de execucdo dos exercicios de musculac@o por praticantes

iniciantes?
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— QP4. Qual é o impacto das diferentes abordagens multimidia (animagdo, imagem
e texto) na facilidade de compreensao das instru¢des dos exercicios de musculagdo

pelos praticantes iniciantes?

— QPS. Qual € a preferéncia dos praticantes iniciantes por aprender novos exercicios
de musculacdo utilizando a mesma abordagem multimidia que foi trabalhada com

eles (animacao, imagem ou texto)?

— QP6. Qual ¢é a preferéncia dos praticantes iniciantes por métodos de instrugcao
(midia digital ou instrutores presenciais) ap0s a utilizacdo de diferentes abordagens

multimidia (animacao, imagem e texto)?

1.6 Classificacao da Pesquisa

Classificamos essa pesquisa de acordo com diversos critérios, a fim de proporcionar uma
compreensao clara de sua estrutura e objetivos. A seguir, detalharemos os aspectos relacionados
a natureza, objetivos, abordagem e procedimentos técnicos de investigacdo (Wazlawick, 2020).

A natureza da pesquisa é aplicada. A pesquisa aplicada busca gerar conhecimentos
para aplicacdo pratica em um contexto especifico, que neste caso € a instrucio de exercicios de
musculacdo para praticantes iniciantes utilizando diferentes abordagens multimidia.

Os objetivos da pesquisa sdo exploratorios e descritivos. A pesquisa tem como objetivo
explorar a eficicia de diferentes abordagens multimidia e descrever como essas abordagens
influenciam a execugdo correta dos exercicios, a facilidade de compreensao das instrucdes e a
preferéncia dos praticantes.

A abordagem da pesquisa € mista (quantitativa e qualitativa). A pesquisa utiliza entrevis-
tas semi-estruturadas com instrutores de academia para adquirir percepcdes qualitativas e, coleta
de dados quantitativos sobre o desempenho dos praticantes ao executar exercicios apds receber
instrugdes.

Os procedimentos técnicos incluem:

* Survey: Com instrutores de academia para identificar desafios enfrentados pelos pratican-

tes iniciantes;

» Experimento: Aplicacdo das diferentes abordagens multimidia com os praticantes inician-

tes e coleta de dados quantitativos sobre o desempenho.

1.7 Estrutura do trabalho

Este trabalho apresenta oito capitulos e estd organizado da seguinte maneira: no capitulo
1, apresentamos uma visdo geral desta investigacdo com relacdo ao cendrio técnico cientifico,
problema, proposta de solucdo, objetivos, metodologia operacional e questdes de pesquisa; no

capitulo 2, fornecemos um embasamento tedrico abrangente, explorando conceitos e pesquisas
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relacionadas as dreas de estudo relevantes para este estudo; no capitulo 3, se concentramos em
detalhar as percepcoes dos instrutores de academias de musculacdo em relacio aos exercicios
considerados mais desafiadores para praticantes iniciantes; no capitulo 4, descrevemos em
detalhes a elaborag@o das multimidias para instruir praticantes iniciantes na pratica correta de
exercicios de musculagdo; no capitulo 5, relatamos a metodologia para investigar o desempenho
e percepg¢do dos praticantes bem como a eficicia das midias na instrucdo da prética de exercicios
de musculagao; no capitulo 6, apresentamos os resultados e discussdes desta investigacao; por
fim, no capitulo 7, apresentamos as consideracdes finais e sugestdes para trabalhos futuros; e ao

final, encontram-se as referéncias e os apéndices utilizados no decorrer desta pesquisa.
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2 TEMAS E TRABALHOS RELACIONADOS

Neste capitulo, apresenta-se 0 embasamento tedrico a partir de vdrias dreas e trabalhos

que se relacionam e que permitem caracterizar esta pesquisa.

2.1 Consideracoes Iniciais

As abordagens multimidia sdo essenciais para aprimorar a qualidade da instru¢ao em
academias, oferecendo ferramentas valiosas para um aprendizado mais envolvente e eficaz.
A combinacao de texto, imagem, dudio e video permite uma representacdo diversificada do
conhecimento, adaptando-se as necessidades individuais dos praticantes (Li; Liu, 2024).

Neste capitulo, investigamos a relag@o entre teorias de aprendizagem e o uso de aborda-
gens multimidia na instrucdo de exercicios de musculagdo. A Teoria da Aprendizagem Cognitiva
(TAC), que enfatiza a cogni¢@o no processo de aprendizagem, serve como base para essa aborda-
gem (Shuell, 2021). Discutiremos como diferentes modalidades de multimidia permitem que
os praticantes acessem informacdes de maneira envolvente e apliquem esse conhecimento em
situacdes préticas.

A relevancia do aprendizado visual em academias é destacada pela capacidade das ima-
gens de simplificar conceitos complexos, transformando abstragdes em representacdes concretas.
Além disso, analisaremos como as animagdes se tornaram ferramentas valiosas, oferecendo
representacoes claras de movimentos e conceitos que melhoram o desempenho dos praticantes.
Também abordaremos o aprendizado textual e a instrucao escrita, que oferecem bases tedricas
solidas, mas enfrentam desafios como a necessidade de equilibrar teoria e prética. A integracao
de diferentes midias, como texto, imagens e animacoes, serd explorada em profundidade (Linqgi
et al., 2020). A combinag¢ao dessas midias pode criar experiéncias de aprendizado mais ricas e
envolventes, adaptando-se as preferéncias individuais dos praticantes.

Ao longo deste capitulo, examinaremos como as teorias de aprendizagem, as estratégias
de instrucdo e o uso de abordagens multimidia se inter-relacionam no contexto das academias,
com um foco especifico no ensino de exercicios de musculagdo. Esta andlise fornecerd uma
compreensdo de como essas abordagens podem transformar a aprendizagem, tornando-a mais

eficaz e ajustada as necessidades dos praticantes.

2.2 Teoria de Aprendizagem e Multimidia

As abordagens multimidia no processo de instru¢do em academias t€ém ganhado respaldo
a partir de vérias teorias de aprendizagem que destacam a eficicia dessa metodologia. Uma
das teorias preeminentes que sustentam essa abordagem é a TAC (McSparron; Vanka; Smith,
2019). Esta teoria coloca énfase no papel fundamental da cogni¢c@o no processo de aprendizagem,
destacando a importancia do processamento mental na aquisi¢do de conhecimento (Shuell,

2021). As abordagens multimidia, ao disponibilizarem diversas modalidades de representagdo do



21

conhecimento, como texto, imagem, dudio e video, proporcionam aos praticantes oportunidades
significativas de engajamento, tornando o aprendizado mais atraente e eficaz (Tobon et al., 2022).

A diversidade de modalidades permite que os praticantes acessem informagdes de maneira
mais envolvente e apliquem esse conhecimento em situacdes reais (Yu et al., 2020). Essas
abordagens auxiliam no processo de assimilacdo e compreensdo das informacdes, além de
estimular a criacdo de novos conhecimentos (Ades, 2022). Como resultado, contribuem para
a construgdo de conexdes cognitivas mais robustas, facilitando a compreensao e a reteng¢ao do
conteudo.

Nesse contexto, a TAC destaca o potencial das abordagens multimidia em transformar a
aprendizagem, tornando-a mais envolvente e eficaz, além de promover o desenvolvimento de

habilidades cognitivas e a construciao de conhecimento duradouro (Valente, 2005).

2.2.1 Aprendizagem Visual e Uso de Imagens em Exercicios de Musculagdo

A forma como processamos informagdes desempenha um papel central na aquisi¢ao
de conhecimento, especialmente em ambientes de academia. No contexto da musculagdo, o
aprendizado visual e a utilizacao de imagens sdo ferramentas poderosas para a compreensao e
retencdo de informacdes. Estudos indicam que seres humanos sdo naturalmente orientados para
o visual, utilizando imagens para simplificar conceitos complexos e transformar informacdes
abstratas em representacdes visuais concretas (Frederico; Gianotto, 2018).

Quando um exercicio € apresentado por meio de uma imagem, os praticantes frequente-
mente assimilam a técnica com mais facilidade do que por meio de descricdes textuais. De acordo
com Frederico e Gianotto (2018), aproximadamente 60% dos praticantes sdo aprendizes visuais,
o que significa que eles assimilam e retém informacdes de maneira mais eficaz quando estas sdo
apresentadas visualmente. Nos quais, inclui imagens, graficos e diagramas que demonstram a
execug¢do correta dos movimentos, bem como videos que podem mostrar a dinamica do exercicio
em tempo real.

Por exemplo, uma imagem detalhada que ilustre a posi¢ao inicial, o movimento correto
e a posi¢do final de um exercicio pode auxiliar os praticantes a entenderem melhor os passos
necessarios para realizar o movimento com seguranca. Diagramas que destacam os grupos
musculares envolvidos em cada exercicio também podem proporcionar uma compreensao mais
profunda dos beneficios especificos de cada movimento.

O uso de imagens estaticas ou sequéncias fotogréificas € particularmente eficaz para
demonstrar a postura correta e a técnica apropriada, aspectos essenciais para evitar lesdes € ma-
ximizar os beneficios do treino. Ao fornecer representacdes visuais claras, os instrutores podem
assegurar que os praticantes adquiram uma compreensao precisa dos exercicios, melhorando

assim sua execug¢ao e resultados.
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2.2.2 Utilizacdo de Animagoes no Ensino

Ao ensinar exercicios de musculagdo a iniciantes, € fundamental explicar os principios
bésicos que embasam cada movimento, incluindo os musculos envolvidos e a biomecanica
correta. Segundo o principio da Contiguidade Temporal, os praticantes aprendem melhor quando
palavras e imagens sdo apresentadas simultaneamente, em vez de sucessivamente (Aratijo; Souza;
Lins, 2015).

Animacdes t€m se tornado uma ferramenta valiosa na instru¢io em academias, oferecendo
diversos beneficios tanto para praticantes quanto para instrutores. As animagdes proporcionam
uma representacdo visual clara de exercicios, movimentos e conceitos, ajudando os praticantes a
entenderem de forma precisa como executar atividades fisicas e garantindo que a técnica seja
adequada desde o inicio. As animagdes sdo acessiveis e podem ser interrompidas, compreendidas
e retomadas a qualquer momento, permitindo que os praticantes aprendam no seu proprio ritmo.
Além disso, o estudo realizado por Christian Garcia evidenciou a melhora no desempenho dos
praticantes apés a aplicagdo de uma instrugao fisica por meio da animagdo, comprovando a
eficicia dessa abordagem (Garcia, 2022).

2.2.3 Aprendizado Textual e Instrucdo Escrita

Textos fornecem uma base tedrica s6lida, permitindo aos praticantes aprender sobre
anatomia, fisiologia, teoria do exercicio e outras informac¢des fundamentais. Os praticantes
podem acessar uma ampla gama de recursos, livros e artigos para aprofundar seu conhecimento,
estudando no seu proprio ritmo, revisar quando necessario e escolher o material que desejam
explorar. Textos podem ser acessados em diferentes formatos (fisicos ou digitais), tornando o
aprendizado flexivel e adaptdvel as preferéncias do praticante.

Apesar das vantagens, hd desafios ao utilizar textos como instrumento de instru¢ao em
academias. O aprendizado baseado em texto pode levar a falta de atividade fisica prética, com os
praticantes focando excessivamente na teoria em detrimento da aplicacio prética. Além disso, o
aprendizado textual pode nao atender as necessidades de praticantes que aprendem melhor de
outras maneiras, como por demonstragdes visuais.

Para superar esses desafios, uma abordagem equilibrada que combine o aprendizado
textual com a aplicagdo pratica € recomendada em academias. No qual, envolve aulas tedricas
seguidas de atividades préticas, uso de videos instrutivos e, sempre que possivel, a orientagao
de instrutores qualificados. O texto didédtico pode conter informagdes que serdo discutidas e
experimentadas nas unidades de instru¢do, servindo como uma espécie de "elo"entre a atividade
corporal pritica e a base teérica (Amaral et al., 2021).

Instrutores que incorporam conscientemente textos escritos em suas aulas reconhecem a
importancia dessa pratica. Os instrutores selecionam uma variedade de textos relacionados as
questdes atuais da instru¢do em academias, alinhando assim o ensino com as recomendacgdes da

literatura sobre o assunto. De tal forma que, mostra que esses instrutores se preocupam tanto em
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cultivar habilidades de leitura quanto em ensinar os conceitos especificos da prética de exercicios
(Vieira; Freire; Rodrigues, 2015).

2.3 Tecnologia na Instrucio em Academias

Cada forma de midia tem suas proprias forcas. O texto transmite informacdes detalhadas
e conceitos complexos, as imagens oferecem uma representacao visual clara, enquanto as
animagdes permitem demonstragdes dindmicas. Ao integrar essas midias, os instrutores podem
oferecer informagdes de maneira mais completa e abrangente, atendendo a diferentes estilos de
aprendizado. A diversidade de midias torna o aprendizado mais envolvente. Animagdes e videos
capturam a atencao dos praticantes, enquanto texto e imagens fornecem informacgdes essenciais.
O engajamento aumentado leva a uma participagdo mais ativa € a uma melhor retengdo de
informacdes (Filatro; Bileski, 2017).

O ensino contemporaneo enfrenta o desafio de encontrar o equilibrio perfeito entre o uso
de diferentes midias e a adaptacio as necessidades individuais dos praticantes. E fundamental
que o instrutor reconsidere seu papel na entrega do conhecimento aos praticantes, ndo € suficiente
apenas adotar as novas oportunidades oferecidas pelas midias sem adaptar sua abordagem, é ne-
cessario compreender que sua fungdo ndo se limita mais a simplesmente reproduzir informacdes,
mas sim a transformé-las, desempenhando um papel ativo na evolu¢@o do processo educacional.
Os praticantes nao sao todos iguais em termos de como preferem receber informacdes e aprender.
Alguns sdo aprendizes visuais, outros sdo auditivos, enquanto alguns aprendem melhor através
da pratica. O equilibrio entre midias reconhece essa diversidade, oferecendo opg¢des variadas
para atender as preferéncias individuais (Holanda, 2011).

A pandemia forcou uma rdpida transi¢do para aulas remotas, exigindo que instrutores
de academias se adaptassem as ferramentas digitais, incluindo o uso de videoconferéncias,
aplicativos de treinamento online e plataformas de compartilhamento de contetido para manter
os praticantes ativos e engajados, mesmo a distancia (Rabelo, 2021).

A Inteligéncia Artificial (IA) estd desempenhando um papel revoluciondrio na instru¢io
de atividades fisicas, incluindo exercicios de musculacio. Ela ndo apenas oferece programas de
treinamento personalizados, mas também os ajusta dinamicamente a medida que o praticante
progride em direcdo as suas metas e atende as suas necessidades especificas. A IA utiliza
algoritmos sofisticados para analisar os dados do praticante, que podem incluir informagdes
sobre sua condig¢ao fisica atual, histérico de treinamento, metas de condicionamento e até mesmo
fatores externos, como clima e disponibilidade de equipamentos. Com base nesses dados, a IA
cria um plano de treinamento sob medida, identificando os exercicios, intensidades e duragdes
ideais para cada sessdo (Welter; Szinvelski; Borges, 2020).

Os dispositivos vestiveis, como smartwatches e pulseiras fitness, t€ém se tornado essenciais
para aqueles que buscam melhorar seu desempenho fisico e manter uma vida saudavel. Oferecem
uma gama de funcionalidades que vao muito além de apenas contar passos, pois sdo equipados

com sensores de frequéncia cardiaca altamente precisos. Permitindo que os usudrios monitorem
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constantemente seus batimentos cardiacos durante atividades fisicas e no dia a dia, esses dados
ajudam os individuos a ajustar seus treinamentos € manter a saide em dia (Gongalves; Medina,
2022).

A tecnologia permite que os praticantes acessem uma variedade de recursos instrucionais,
como videos, aplicativos, tutoriais online e simulacdes interativas, enriquecendo o contetido e
oferecendo diferentes perspectivas sobre a prética de exercicios. Plataformas digitais podem ser
adaptadas as necessidades individuais dos praticantes, o que possibilita a criacdo de planos de
aula personalizados, levando em consideracdo as habilidades, interesses e niveis de aptiddo de
cada um. Plataformas digitais podem rastrear o progresso dos praticantes e fornecer feedback
imediato, facilitando que instrutores identifiquem dreas onde os praticantes podem precisar de
mais apoio e permite que os individuos avaliem seu préprio desenvolvimento. Elementos de
gamificacdo e interatividade podem tornar o aprendizado mais envolvente (Silva et al., 2020).
Desafios, recompensas virtuais e competi¢des online podem motivar os praticantes a se manterem

ativos e comprometidos com a prética de exercicios (Moratori, 2003).

2.4 Avaliacao de Desempenho e Aprendizado

A avaliacdo de desempenho permite que instrutores avaliem o progresso dos praticantes,
especialmente na préatica de exercicios, onde o desenvolvimento do desempenho fisico é central
(Ahmadi et al., 2023). A andlise comparativa do desempenho antes e depois da implementagado de
abordagens multimidia possibilita a identificacdo de melhorias significativas (Li, 2022). Ademas,
a avaliacdo auxilia na identifica¢do de desafios especificos que os praticantes podem enfrentar no
processo de aprendizado (Ahmadi et al., 2023). Se persistirem dificuldades na execugdo correta
dos exercicios apds a introdug@o das abordagens multimidia, indicando a necessidade de ajustes
nessas estratégias.

A avaliagdo revela a eficdcia das abordagens multimidia e valida se essas estratégias estao
alinhadas com os objetivos de aprendizado (Li, 2022; Ahmadi et al., 2023). Se os praticantes
demonstram melhor desempenho e compreensao, sugere que as abordagens estdo alcancando seus
objetivos educacionais. Com base nos resultados dessa avaliacao, instrutores estdo capacitados
a tomar decisdes informadas sobre o futuro da instru¢do, podendo optar pela continuidade,
adaptacdo ou descarte de abordagens multimidia especificas, conforme necessario (Santos;
Meireles; Maldonado, 2017).

No ambito mais amplo, a integracdo de recursos multimidia desempenha um papel
fundamental no estimulo a motivacdo dos praticantes em diversas dreas de ensino. A inclusio
de elementos visuais, interativos e dindmicos no processo educacional oferece uma gama de
beneficios, incentivando os praticantes a se envolverem mais ativamente em seu aprendizado,
como apontado por Oliveira (2015).

Abordagens multimidia, como jogos educacionais e materiais interativos, destacam-se
pela capacidade de envolver os praticantes de maneira significativa, traduzindo-se em motiva¢ao

intrinseca. Os praticantes manifestam interesse e participacao ativa em seu aprendizado, sendo
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capazes de aplicar o conhecimento de maneira préitica, como evidenciado por Serenelli (Serenelli,
2015). Essas estratégias ndo apenas enriquecem o ambiente de aprendizado, mas também
estimulam a aplicacdo pratica dos conceitos adquiridos, contribuindo para uma educagdo mais

eficaz e envolvente.

2.5 Estratégias de Treino em Musculacao

As abordagens multimidia t€ém vdrias vantagens sobre as estratégias tradicionais, propor-
cionando flexibilidade e permitindo que os praticantes aprendam no seu proprio ritmo e superem
as limitacdes de tempo e acesso. Além disso, a padronizacdo do contetido e a possibilidade de
repeticdo facilitam a garantia da qualidade da instrucdo (Selvaganesan; Jayachithra, 2021).

No entanto, as estratégias tradicionais sdo importantes para a correcdo de postura em
tempo real e para estabelecer uma conexao direta entre instrutor e praticante (Santos, 2018). A
combinacdo de ambas as abordagens, com a instrucao tradicional complementada por recursos
multimidia, pode ser uma abordagem ideal para o ensino de musculacdo (Machado; Costa; Rossi,
2021; Linqi et al., 2020).

A eficicia depende do contexto, das necessidades individuais e da qualidade da instrucdo.
A combinagdo inteligente de estratégias tradicionais e multimidia pode proporcionar um ambiente
de aprendizado completo e eficaz para os praticantes na area de musculagdo (Li, 2022). As
diferentes abordagens multimidia, incluindo texto, imagem e animacdo, desempenham papéis
distintos no ensino da muscula¢do, cada uma com suas vantagens e limitacdes.

A abordagem de texto pode fornecer informagdes detalhadas sobre anatomia, técnica e
teoria por tras dos exercicios de musculagao, garantindo uma compreensao profunda. O texto
¢é acessivel a uma ampla gama de dispositivos e ndo requer uma largura de banda significativa,
tornando-o ideal para praticantes com conexdes de internet lentas. Além disso, os materiais de
texto podem ser impressos € levados para academias ou usados offline. No entanto, os praticantes
podem ter dificuldade em visualizar corretamente a técnica com base apenas em texto, levando a
erros na execucao dos exercicios. O texto também pode ser menos envolvente, especialmente
para praticantes mais jovens ou aqueles com preferéncia por aprendizado visual, e a falta de
elementos visuais dindmicos pode dificultar a compreensdao de movimentos complexos (Vieira;
Freire; Rodrigues, 2015).

As imagens estaticas podem ilustrar a forma correta dos exercicios, proporcionando
uma representagdo visual clara. Elas podem ser incorporadas em materiais impressos e online,
tornando-as amplamente acessiveis, e podem complementar materiais de texto, tornando o
aprendizado mais visual. No entanto, imagens estaticas podem ndo capturar totalmente a dindmica
de movimentos, especialmente em exercicios complexos. Elas podem carecer de informagdes
contextuais, dificultando a compreensao da sequéncia completa de um exercicio e podem nao
representar a diversidade de corpos e técnicas que os praticantes podem encontrar na prética
(Frederico; Gianotto, 2018).

Diferentemente de textos e imagens, animacdes permitem uma representacao dinamica
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e detalhada de exercicios (Garcia, 2022). Elas ajudam os praticantes a entender a técnica e
a sequéncia de movimentos, a natureza visualmente estimulante das animagdes mantém os
praticantes envolvidos e motivados. No entanto, a reproducdo de animacdes pode exigir conexao
a internet e dispositivos compativeis, excluindo praticantes com acesso limitado. Nem todos os
exercicios podem ser adequadamente representados por meio de animacoes, especialmente os

que envolvem variacdes sutis de movimento.

2.6 Estudos Anteriores Relacionados

A literatura ressalta a importancia de equilibrar o uso de abordagens multimidia com a
orientacdo de instrutores qualificados. Quando usadas de maneira apropriada e complementar,
essas abordagens tém o potencial de melhorar significativamente o aprendizado de exercicios de
musculacao, tornando-o mais eficaz e atraente para os praticantes (Li, 2022; Ying-Dong, 2013;
Ji, 2023).

No entanto, a literatura destaca que, embora as abordagens multimidia sejam valiosas,
elas ndo devem substituir a orientacdo direta de instrutores qualificados (Qu, 2018). A presenca
de um instrutor experiente é fundamental para garantir a seguranca dos praticantes durante os
exercicios de musculacdo. Eles podem identificar erros na técnica e fornecer feedback em tempo
real para corrigi-los. Essa supervisdo € essencial, pois exercicios executados incorretamente
podem resultar em lesdes (Glass; Ahmad; Gabler, 2020).

Embora muitos estudos tenham investigado a eficicia de abordagens multimidia em outras
areas como ensino (Selvaganesan; Jayachithra, 2021; Hashimi et al., 2019), hd uma necessidade
de mais pesquisas que realizem uma andlise comparativa abrangente dessas abordagens em
relacdo aos métodos tradicionais de ensino. Comparagdes detalhadas podem ajudar a identificar
as vantagens e limitagcdes de cada abordagem e fornecer orientacdes mais claras sobre quando e
como usar multimidia de maneira eficaz.

Porventura os estudos sobre abordagens multimidia no aprendizado de exercicios de
musculacio tenham avancado, essas lacunas de pesquisa identificadas indicam que hd muito
a explorar e a aprimorar. Abordar essas questdes pode contribuir para uma compreensao mais
completa e informada do uso eficaz de multimidia no ensino de musculacio e, assim, aprimorar

a experiéncia de aprendizado dos praticantes.

2.7 Consideracoes Finais

Neste capitulo, discutimos vdrias teorias e conceitos relacionados ao uso de abordagens
multimidia no ensino de exercicios de musculagdo e a influéncia das imagens no aprendizado.

A orientacdo correta ajuda os praticantes a entender a forma correta de execugdo dos
exercicios, o que € essencial para evitar movimentos inadequados que podem causar lesoes.
Salientamos o papel das abordagens multimidia, que integram texto, imagens e animagdes para

melhorar a eficdcia nos exercicios de aprendizagem. Ressaltamos a importancia do aprendizado
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visual, dando €nfase as imagens nas instrugdes, destacando beneficios concretos na compreensao
e execucgdo correta dos movimentos por meio de imagens e animagdes. Apresentamos a integragao
de diferentes meios de comunicacdo como uma estratégia eficaz para criar experiéncias de
aprendizagem mais envolventes, destacando a necessidade de equilibrar diferentes formatos
e adaptar-se as necessidades dos praticantes. Identificamos lacunas de pesquisa, destacando a
urgéncia de avaliacOes comparativas e estudos abrangentes com publicos diversos para avangar o
conhecimento neste dominio.

Com base no conteido apresentado neste capitulo, podemos concluir que a utilizagdo de
abordagens multimidia na instru¢@o de exercicios de musculagdo representa uma melhoria subs-
tancial no desempenho e no processo de aprendizado dos praticantes. No entanto, é fundamental
explorar em detalhes qual dessas abordagens € a mais eficaz em termos de aprimoramento e qual
delas tem um impacto mais significativo na capacidade cognitiva do individuo, permitindo-lhe
assimilar e executar exercicios com exceléncia.

A eficicia das abordagens multimidia, incluindo texto, imagens e animagdes, € um topico
critico a ser discutido e investigado nos proximos capitulos. Essa andlise aprofundada nos
permitird entender as nuances de cada abordagem e como elas influenciam a aprendizagem e o
desempenho dos praticantes na musculagio. E uma questio importante para otimizar as praticas
de instrucdo em academias e garantir que os praticantes obtenham o maximo beneficio dessas
abordagens inovadoras. Portanto, os proximos capitulos abordario essa questdo de maneira mais
detalhada.
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3 PERCEPCOES DOS INSTRUTORES SOBRE EXERCICIOS DESAFIADORES
PARA INICIANTES

Neste capitulo, exploraremos as percepgdes de 5 (cinco) instrutores de academias de
musculacdo em relag@o aos exercicios que sdo considerados mais desafiadores para os praticantes
iniciantes, com foco especifico no Supino Reto (Bench Press), Crucifixo (Fly), Rosca Direta
Alternada (Alternating Dumbbell Curl), Afundo (Sink), Agachamento Livre com Barra (Squat) e

Levantamento Terra (Deadlift).

3.1 Consideracoes Iniciais

Nesta etapa inicial do estudo, o objetivo € obter informacdes cruciais sobre quais exer-
cicios sdo considerados mais desafiadores para os praticantes iniciantes nas academias de
musculacdo, de acordo com as perspectivas e experiéncias dos instrutores. O foco principal desta
pesquisa recai sobre a compreensio das percepgdes e insights dos profissionais que atuam como
guias e mentores dos praticantes novatos no mundo do treinamento com pesos.

A questao de pesquisa que norteard esta investigacao € a seguinte:

* QP1. Quais exercicios sdo identificados como os mais desafiadores para praticantes

iniciantes em academias de musculag¢do?

Neste contexto, exploraremos as perspectivas dos instrutores de academia, que desem-
penham um papel fundamental no processo de adaptacao e capacitagdo dos novos adeptos da
musculagdo. E importante destacar que as respostas a esta questdo de pesquisa ndo apenas contri-
buirdo para o entendimento das dificuldades enfrentadas por iniciantes, mas também fornecerao

informacdes valiosas para a criacdo de estratégias de treinamento mais eficazes e personalizadas.

3.2 Design

O design do presente estudo foi meticulosamente elaborado para obter uma compreensao
aprofundada das percepg¢des dos instrutores de academias de musculacdo em relagdo aos exerci-
cios que sdo considerados mais desafiadores para praticantes iniciantes. O design foi concebido
para garantir a validade e a confiabilidade das informagdes coletadas, bem como para abordar

efetivamente a QP1. A seguir, detalhamos os principais componentes do design do estudo.

3.2.1 Abordagem Qualitativa

Este estudo optou por adotar deliberadamente uma abordagem qualitativa de pesquisa,
uma escolha que se revelou essencial para atingir os objetivos estabelecidos. A preferéncia pela
abordagem qualitativa se justifica pela complexidade e profundidade inerentes a questao que

buscamos explorar. Esta metodologia possibilitou uma investigacio aprofundada das percepcoes,
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opinides e experiéncias dos instrutores de academia de musculagdo em relagdo aos exercicios

considerados mais desafiadores para praticantes iniciantes.

3.2.2 Coleta de Dados

Para a coleta abrangente dos dados essenciais, adotamos uma estratégia metodoldgica
que se revelou fundamental: a realizacdo de entrevistas semiestruturadas com instrutores de
academias de musculagdo. Essa escolha foi motivada pelo desejo de obter uma compreensao
completa e detalhada das perspectivas e vivéncias dos instrutores envolvidos.

As entrevistas foram planejadas e conduzidas com meticulosidade, respeitando uma
abordagem individualizada para cada participante. Optamos por realizar as entrevistas de forma
presencial. Essa abordagem garantiu uma interagdo direta e profunda com os instrutores, permi-
tindo uma exploragcdo genuina de suas percepcoes.

Com isso, de todos os exercicios mencionados pelos instrutores entrevistados, foi feita

uma selecdo de 6 exercicios. A seguir, a lista com cada exercicio e o porqué de ele ser desafiador.

1. Supino Reto (Bench Press): O supino reto envolve levantar a barra sobre o peito. Para
iniciantes, pode ser desafiador desenvolver a forca necesséria no peito e nos triceps, bem

como manter a estabilidade da barra.

2. Crucifixo (Fly): O crucifixo é um exercicio que se concentra em isolar e fortalecer os
musculos peitorais. A dificuldade para iniciantes pode surgir na necessidade de manter o

controle e a técnica correta ao abrir e fechar os bracos, especialmente ao usar pesos.

3. Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl): A rosca direta alternada € um
exercicio que visa fortalecer os musculos dos bracos, em especial os biceps. Iniciantes
podem encontrar dificuldade em controlar o movimento e manter a técnica adequada,

especialmente ao levantar pesos de forma alternada.

4. Afundo (Sink): O afundo é desafiador para iniciantes devido a necessidade de equilibrio
e forca nas pernas. Manter a postura correta e evitar oscilagcdes pode ser dificil, além de
exigir mobilidade e forca nas pernas, tornando-o um exercicio desafiador para quem esta

comecando.

5. Agachamento Livre com Barra (Squat): O agachamento € desafiador porque requer uma
boa postura, equilibrio e mobilidade nas articulagdes. Muitos iniciantes tém dificuldade

em manter a técnica adequada e podem sentir desconforto nas pernas.

6. Levantamento Terra (Deadlift): O levantamento terra envolve levantar pesos do chio, o

que exige forga nas costas e nas pernas. A técnica correta € vital para evitar lesoes.
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3.3 Amostra de Participantes

A selecdo dos participantes para a amostra deste estudo foi meticulosamente planejada,
adotando uma abordagem intencional que levou em consideracao critérios especificos. Esses
critérios foram cuidadosamente definidos visando assegurar a representatividade e a relevancia

das percepcoes coletadas, garantindo assim a robustez da pesquisa.

3.3.1 Anadlise de Dados

Os dados coletados foram submetidos a uma andlise rigorosa e sistematica. As entrevistas
foram transcritas e, em seguida, foram utilizadas técnicas de andlise de contetido para identificar
os temas, padrdes e categorias emergentes nas percepcoes dos instrutores. Essa abordagem de
analise permitiu a identificag¢do de tendéncias e a obtencdo de percepg¢des significativas sobre

quais exercicios sao considerados mais desafiadores para iniciantes.

3.4 Resultados e Discussoes

Nesta se¢do, apresentamos os resultados obtidos por meio das entrevistas com instrutores
de academias de musculacdo, explorando as percepgdes e opinides em relagdo aos exercicios
considerados mais desafiadores para praticantes iniciantes. Em seguida, discutiremos as implica-
¢oes desses resultados e como eles podem influenciar a prética e a orientacdo de treinamento

para iniciantes.

3.4.1 Exercicios Identificados como Desafiadores

Durante as entrevistas, os instrutores identificaram uma série de exercicios, frequente-
mente percebidos como desafiadores para praticantes iniciantes em academias de musculacao.
Entre os exercicios mencionados com mais frequéncia estavam: supino reto, crucifixo, rosca

direta alternada, afundo, agachamento livre com barra e levantamento terra.

3.4.2 Motivos para os Desafios

Os instrutores também compartilharam suas percepcdes sobre as razdes por tras dos

desafios associados a esses exercicios. Algumas das razdes mencionadas incluiam:

* Supino Reto (Bench Press): O desenvolvimento da for¢a necessaria no peito e triceps,
juntamente com a manutencao da estabilidade da barra sobre o peito, pode ser desafiador

para iniciantes;

* Crucifixo (Fly): A manutencdo do controle e da técnica ao abrir e fechar os bragos,

especialmente com o uso de pesos, pode ser dificil para iniciantes;
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* Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl): O controle do movimento e a
manutencao da técnica adequada, especialmente ao levantar pesos de forma alternada,

podem ser desafiantes para iniciantes;

* Afundo (Sink): A necessidade de equilibrio, forca nas pernas e manutengao da postura

correta pode representar desafios para iniciantes;

* Agachamento Livre com Barra (Squat): A execucido adequada do agachamento requer

postura, equilibrio e mobilidade nas articulagdes, o que pode ser desafiador para iniciantes;

* Levantamento Terra (Deadlift): A execu¢ado correta do levantamento terra, envolvendo

forca nas costas e pernas, é essencial para evitar lesdes.

3.4.3 Discussoes e Implicacoes

As percepgdes dos instrutores sobre os exercicios mais desafiadores para iniciantes ofere-
cem informacdes valiosas para orientar a pratica de treinamento em academias de musculagao.

Esses resultados podem ser aplicados de vdrias maneiras:

* A énfase na técnica apropriada € util para minimizar o risco de lesdes e otimizar os

beneficios do treinamento;

* A progressdo gradual, introduzindo exercicios mais desafiadores a medida que os pratican-

tes ganham forca e confianca, pode ser benéfica para o desenvolvimento;

* A seguranca dos praticantes de musculagdo deve ser uma prioridade, com instrutores
monitorando o desempenho, corrigindo técnicas e aconselhando sobre a progressao de
cargas e intensidade.

As descobertas deste estudo contribuem significativamente para a compreensdo das
melhores préaticas no treinamento de iniciantes em academias de musculacao e fornecem um

solido alicerce para futuras pesquisas e aprimoramentos nas abordagens de treinamento.

3.5 Consideracoes Finais

Neste capitulo, exploramos minuciosamente as percepg¢des dos instrutores de academias
de musculagdo em relagdo aos exercicios considerados mais desafiadores para iniciantes. Por
meio de entrevistas aprofundadas e andlises cuidadosas, buscamos compreender as razdes por
trds dessas percepcoes e discutir suas implicagdes no contexto da formagao de iniciantes.

Os resultados destacam a importancia de ensinar € monitorar rigorosamente a técnica de
execucdo desses exercicios para minimizar o risco de lesdes e otimizar os beneficios do treina-
mento. Além disso, foi reconhecida a importancia de programas de treinamento personalizados

que considerem as limita¢des individuais dos praticantes iniciantes.
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A progressio gradual também emergiu como um principio importante. A medida que os
praticantes ganham forca e confianca, a introdu¢do gradual de exercicios mais desafiadores pode
beneficiar o seu desenvolvimento. Reduzindo o risco de sobrecarga e ajuda a manter a motivagao
€ o interesse nos treinos.

A seguranca dos praticantes foi destacada como uma prioridade maxima. Os instrutores
devem monitorar o desempenho dos praticantes, corrigir as técnicas quando necessario e orientar
sobre a progressao das cargas e intensidade. Esta abordagem protege os formandos de potenciais
lesdes e promove confianga e um sentimento de apoio durante o treino.

Os instrutores forneceram informacdes valiosas sobre como enfrentar os desafios dos
membros iniciantes em academias de musculacdo. Ao incorporar estes conhecimentos nas
praticas de treino, as academias podem criar um ambiente mais seguro e eficaz para aqueles que
iniciam a sua jornada de fitness. Esta abordagem pode aumentar a satisfagdo dos praticantes,
melhorar os resultados do treino e promover um estilo de vida mais saudavel e ativo para todos
os envolvidos.

Os resultados deste estudo contribuem significativamente para a compreensao das me-
lhores préticas no treinamento de iniciantes em academias de musculagdo e fornecem uma base

sOlida para futuras pesquisas € melhorias nas abordagens de treinamento.
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4 DESENVOLVIMENTO DE ABORDAGENS MULTIMIDIA PARA O APRENDIZADO
DE MUSCULACAO

Neste capitulo, exploraremos o desenvolvimento de abordagens multimidia voltadas para
o aprendizado de musculagdo, que combinam diferentes tipos de contetido, como textos, imagens
e animagdes 2D, para criar uma experiéncia de aprendizado mais rica e eficaz. Nosso objetivo é
fornecer uma visdo detalhada de como essas abordagens podem ser projetadas e implementadas
para melhorar a técnica, a segurancga e a motivacao dos praticantes de musculacao.

A seguir, apresentamos as abordagens multimidia elaboradas para cada um dos exercicios
selecionados. Estas abordagens combinam instrugdes textuais detalhadas, imagens ilustrativas e
animagdes 2D para proporcionar um aprendizado abrangente e eficaz.

Cada componente multimidia foi cuidadosamente desenvolvido para abordar diferentes
aspectos criticos do treinamento, desde a postura correta até a progressao gradual dos exercicios.
A integracdo dessas midias visa facilitar a compreensio e execugao correta dos movimentos,
promovendo seguranga e eficiéncia no treinamento de musculacgao.

As instrucdes textuais fornecem uma descri¢io passo a passo dos exercicios, destacando
pontos chave e dicas de seguranca. As imagens complementam os textos, oferecendo uma
visualizacdo estitica das posi¢des e movimentos. As animacdes 2D trazem uma perspectiva
dinamica, permitindo que os praticantes vejam os exercicios em ac¢do e compreendam melhor o
fluxo dos movimentos. Com essa abordagem multimidia, esperamos atender a diferentes estilos

de aprendizado e necessidades dos praticantes, desde iniciantes até avancados.

4.1 Instrucoes em Texto

As instru¢des em texto fornecem uma descricao detalhada de cada movimento, destacando
pontos criticos de postura e execugdo. Essas instrucdes sdo complementadas por dicas de
segurancga e sugestdes para maximizar a eficicia dos exercicios. A seguir, apresentamos as

instrugdes em texto para alguns dos exercicios mais comuns na musculagao.

4.1.1 Supino Reto (Bench Press)

O Supino Reto (Bench Press) é um exercicio de musculagdo amplamente utilizado para
desenvolver a forca e a massa muscular na parte superior do corpo, especialmente no peitoral,

ombros e triceps. A seguir, apresentamos uma descri¢do detalhada do exercicio:

* Passo 1: Deite-se em um banco com os pés apoiados no chio e segure a barra com as

maos em um angulo de 90 graus dos ombros, palmas viradas para frente;
* Passo 2: Desca a barra em direc¢do ao peito, flexionando os cotovelos;

* Passo 3: Empurre a barra para cima, estendendo os cotovelos até que os bragos estejam

completamente estendidos;
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* Passo 4: Repita os passos 2 e 3 em uma série de 5 vezes.

4.1.2 Crucifixo (Fly)

O Crucifixo (Fly) é um exercicio de musculagio que foca principalmente no desenvolvi-
mento do musculo peitoral, especificamente o peitoral maior. Ele também trabalha os musculos
deltoides e, em menor grau, os biceps. A seguir, apresentamos uma descri¢ao detalhada do

exercicio:

Passo 1: Deite-se em um banco e levante os halteres apontando os bragos pra cima na

altura dos ombros, mantenha os bragos ligeiramente flexionados;

Passo 2: Abra os bracos para os lados, mantendo os cotovelos levemente flexionados;

Passo 3: Quando o braco chegar a linha do horizonte, traga os halteres de volta a posi¢do

inicial, controlando o movimento;

Passo 4: Repita os passos 2 e 3 em uma série de 5 vezes.

4.1.3 Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl)

A Rosca Direta Alternada, também conhecida como Alternating Dumbbell Curl em
inglés, € um exercicio popular de musculag¢do focado no fortalecimento dos musculos dos bragos,

principalmente o biceps braquial. A seguir, apresentamos uma descricao detalhada do exercicio:

Passo 1: Fique em pé com um haltere em cada mao, com as palmas viradas para frente e

os bragos estendidos ao lado do corpo;

Passo 2: Flexione o cotovelo de um braco, trazendo o haltere em direcdo ao ombro;

Passo 3: Desca o haltere de volta a posi¢do inicial e repita 0 movimento com o outro
braco;

Passo 4: Repita os passos 2 e 3 em uma série de 5 vezes.

4.1.4 Afundo (Sink)

O Afundo, também conhecido como Sink em inglés, é um exercicio popular na mus-
culacdo que visa principalmente fortalecer os musculos das pernas, gliteos e core (musculos
abdominais e lombares). Ele pode ser realizado sem a necessidade de equipamentos, embora
pesos adicionais como halteres possam ser usados para aumentar a intensidade. A seguir, apre-

sentamos uma descri¢do detalhada do exercicio:

* Passo 1: Em pé, segurando os halteres em cada mao, posicione uma das pernas em um

passo largo a frente mantendo o corpo posicionado no centro em relagdo as pernas;
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* Passo 2: Flexione ambos os joelhos até formar dois angulos de 90 graus;
* Passo 3: Retorne a posi¢do inicial;

* Passo 4: Repita os passos 2 e 3 em uma série de 5 vezes.

4.1.5 Agachamento Livre com Barra (Squat)

O Agachamento Livre com Barra, conhecido em inglés como Squat, ¢ um dos exercicios
fundamentais da musculagdo, focando principalmente no fortalecimento dos miisculos das pernas,

gliteos e core. A seguir, apresentamos uma descri¢ao detalhada do exercicio:

* Passo 1: Segure a barra com as duas maos posicionando a barra sobre os ombros atrds da

nuca, fique com os pés na largura dos ombros e as costas retas;

* Passo 2: Flexione os joelhos e abaixe o quadril como se fosse se sentar em uma cadeira

mantendo os joelhos alinhados com os pés e o quadril na linha dos joelhos;
* Passo 3: Retorne a posi¢do inicial;

* Passo 4: Repita os passos 2 e 3 em uma série de 5 vezes.

4.1.6 Levantamento Terra (Deadlift)

O Levantamento Terra, conhecido em inglés como Deadlift, € um dos exercicios funda-
mentais de musculac@o que visa o fortalecimento de diversos grupos musculares, especialmente
os muisculos das costas, pernas e ghiteos. E considerado um dos exercicios mais eficazes para
desenvolver forga, poténcia e estabilidade. A seguir, apresentamos uma descri¢ao detalhada do

exercicio:

Passo 1: Fique em pé com os pés na largura dos ombros, segurando a barra com as maos

por fora do joelho, palmas viradas para baixo;

Passo 2: Incline o tronco para frente, mantendo as costas retas, e abaixe a barra em direcao

ao chdo até que o quadril fique na altura dos joelhos;

Passo 3: Levante a barra de volta a posi¢do inicial, estendendo o quadril e os joelhos;

Passo 4: Repita os passos 2 € 3 em uma série de 5 vezes.

4.2 Instrucoes em Imagens

Esta secdo apresenta instrucdes visuais para cada um dos exercicios selecionados. As
imagens ajudam a demonstrar corretamente a forma e o movimento de cada exercicio, facilitando

o entendimento e a execu¢do adequada.
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Para garantir a integridade e ética na pesquisa, todas as imagens utilizadas neste capitulo
foram elaboradas pelo autor e estdo sendo usadas com o devido consentimento para uso de
imagens em pesquisa. O Termo de Consentimento para Uso de Imagens em Pesquisa (Apéndice
A) foi obtido previamente, garantindo que todas as pessoas envolvidas na demonstracdao dos

exercicios tenham concordado com o uso de suas imagens para fins académicos e educacionais.

4.2.1 Supino Reto (Bench Press)

Na Figura 1, € possivel observar detalhadamente a correta execu¢do do Supino Reto. A
imagem destaca a posi¢cao adequada das maos na barra, a amplitude controlada do movimento
descendente até o peito e a extensao completa dos bracos ao empurrar a barra para cima. Esses
elementos sdo cruciais para garantir que o exercicio seja realizado de forma segura e eficaz,
maximizando o desenvolvimento dos musculos peitorais e minimizando o risco de lesdes. A
demonstragdo visual proporcionada pela figura facilita a compreensdo da técnica correta pelos
praticantes, reforcando a importancia da postura e do alinhamento durante a execu¢ao do Supino
Reto.

Figura 1 — Demonstracao da Execucao do Exercicio Supino Reto (Bench Press)

g S

'I"osi(;éo final
Fonte: Elaborado pelo autor (2024) com Termo de Consentimento para Uso de Imagens em Pesquisa.

4.2.2 Crucifixo (Fly)

A Figura 2 ilustra o exercicio Crucifixo, mostrando a posi¢do inicial com os bragos
estendidos lateralmente e levemente flexionados nos cotovelos. Durante o0 movimento, os bracos
sdo trazidos controladamente para dentro, mantendo os cotovelos em leve flexao para evitar
estresse excessivo nas articulagdes. Este exercicio € fundamental para fortalecer os musculos do
peitoral, especialmente os peitorais maiores, enfatizando o alinhamento adequado dos membros

superiores ao longo de todo o movimento.



37

Figura 2 — Demonstracao da Execucao do Exercicio Crucifixo (Fly)

vl o
Posigao inicial Posicao final

Fonte: Elaborado pelo autor (2024) com Termo de Consentimento para Uso de Imagens em Pesquisa.

4.2.3 Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl)

A Figura 3 destaca o exercicio Rosca Direta Alternada, com énfase no movimento dos
bragos alternando rotagdes, cotovelos préximos ao corpo e pulsos estdveis. Ideal para fortalecer os
musculos do brago, especialmente os biceps, o exercicio enfatiza a postura estdvel e movimentos
controlados para evitar lesdes e otimizar o trabalho muscular. A figura ajuda os praticantes a

compreenderem a técnica correta, promovendo uma execucao precisa e segura.

Figura 3 — Demonstracdo da Execuc¢do do Exercicio Rosca Direta Alternada (Alternating Dumb-
bell Curl)
Braco direito Brago esqu
F"‘ N = 2 ’,i‘

i = 4

erdo
)

Posigio inicial 1 Posicéo final 1 Posigéo inicial 2 Posicio final 2

Fonte: Elaborado pelo autor (2024) com Termo de Consentimento para Uso de Imagens em Pesquisa.
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4.2.4 Afundo (Sink)

A Figura 4 demonstra o exercicio Afundo com precisdo, destacando a posi¢do inicial
com um pé a frente e outro atrds, joelhos flexionados em angulos retos. Durante 0 movimento,
o joelho da perna da frente é flexionado até a coxa ficar paralela ao chao, enquanto o joelho
da perna de trds se aproxima do solo. Este exercicio fortalece os musculos das pernas, como
quadriceps, isquiotibiais e gliteos, enfatizando a postura ereta € movimentos controlados para
eficdcia e seguranca. A figura visual facilita a compreensdo da técnica correta, enfocando a

amplitude e alinhamento ideais durante a execucao.

Figura 4 — Demonstracdo da Execucao do Exercicio Afundo (Sink)

Posigéao inicial Posicao final
Fonte: Elaborado pelo autor (2024) com Termo de Consentimento para Uso de Imagens em Pesquisa.

4.2.5 Agachamento Livre com Barra (Squat)

Na Figura 5, € possivel observar a correta execucao do exercicio Agachamento Livre
com Barra. A imagem destaca o praticante posicionado sob a barra, com os pés afastados na
largura dos ombros e os joelhos alinhados com os pés. Durante o movimento, o praticante
flexiona os joelhos e os quadris, descendo até que as coxas fiquem paralelas ao chdo ou um pouco
abaixo, mantendo o tronco estdvel e os calcanhares no chdo. Este exercicio € fundamental para o
desenvolvimento dos musculos das pernas, gluteos e core. A técnica correta inclui a manutengao
da postura ereta e a execugdo controlada do movimento para garantir eficicia e seguranca. A
demonstracdo visual fornecida pela figura facilita a compreensao da técnica pelos praticantes,

destacando a importancia da amplitude adequada e do alinhamento durante todo o exercicio.



39

Figura 5 — Demonstracdo da Execucdo do Exercicio Agachamento Livre com Barra (Squat)

Posicao inicial Posicao final

Fonte: Elaborado pelo autor (2024) com Termo de Consentimento para Uso de Imagens em Pesquisa.

4.2.6 Levantamento Terra (Deadlift)

Na Figura 6, € possivel observar a correta execugdo do exercicio Levantamento Terra.
A imagem destaca o praticante posicionado com os pés na largura dos ombros, agachado para
segurar a barra com as maos afastadas na mesma largura dos ombros. Durante 0 movimento, o
praticante mantém as costas retas, levanta a barra ao estender os quadris e os joelhos simultane-
amente, mantendo a barra préxima ao corpo. Este exercicio € essencial para o fortalecimento
dos musculos das pernas, costas e core. A técnica correta inclui a execugdo controlada do movi-
mento para garantir eficicia e seguranca. A demonstracdo visual fornecida pela figura facilita a
compreensdo da técnica pelos praticantes, destacando a importincia da postura adequada e do

alinhamento durante todo o exercicio.

Figura 6 — Demonstracdo da Execucdo do Exercicio Levantamento Terra (Deadlift)

Posigao inicial Posicao final

Fonte: Elaborado pelo autor (2024) com Termo de Consentimento para Uso de Imagens em Pesquisa.
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4.3 Instrucoes em Animacao

Esta secdo apresenta animacdes em 2D para cada um dos exercicios selecionados, pro-
porcionando uma visualiza¢do dindmica e detalhada da execug¢do correta dos movimentos. Por
meio do principio de animacao quadro a quadro, as animacdes foram desenvolvidas utilizando o
software Paint Tool Sai', por meio de cada movimento foi desenhado 4 mo buscando respeitar a
fidelidade anatdomica do corpo humano afim de proporcionar uma experi€cnia de aprendizagem

visual simples e objetiva.

4.3.1 Supino Reto (Bench Press)

Os sprites® da animac@o a seguir mostra a correta execugio do Supino Reto (Bench Press),
destacando a posi¢ao das maos na barra, a amplitude controlada do movimento descendente até
0 peito e a extensao completa dos bracos ao empurrar a barra para cima. Esses elementos sao

fundamentais para garantir a eficicia do exercicio e minimizar o risco de lesoes.

Figura 7 — Sprite 2D da Execu¢do do Exercicio Supino Reto (Bench Press)

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

4.3.2 Crucifixo (Fly)

Os sprites da animagdo a seguir demonstra como executar corretamente o exercicio
Crucifixo (Fly) (Fig. 8), enfatizando a amplitude de movimento dos bragos e a posicao adequada

das maos durante o movimento.

1
2

Disponivel em: https://www.systemax.jp/en/sai/.

Sprites sdo imagens ou graficos bidimensionais usados em computagdo grafica e design de jogos para representar
personagens, objetos, ou outros elementos visuais que se movem de forma independente sobre um fundo estatico
ou dindmico (Hong; Kim; Kang, 2019).



41

Figura 8 — Sprite 2D da Execu¢do do Exercicio Crucifixo (Fly)

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

4.3.3 Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl)

As sprites 2D da animagdo abaixo apresenta a correta execugao da Rosca Direta Alter-
nada (Alternating Dumbbell Curl) (Fig. 9), enfatizando a posi¢do dos bracos e 0 movimento
controlado dos halteres. Este exercicio € essencial para o desenvolvimento dos musculos do

biceps, garantindo uma execug¢ao precisa para maximizar os resultados e evitar lesoes.

Figura 9 — Sprite 2D da Execucdo do Exercicio Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell
Curl)

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

4.3.4 Afundo (Sink)

As sprites 2D da animagdo a seguir mostra como realizar corretamente o Afundo (Sink)
(Fig. 10), destacando a postura adequada e o movimento controlado durante a descida e a subida.
Este exercicio € fundamental para fortalecer os musculos das pernas e gliteos, sendo importante

para melhorar a estabilidade e o equilibrio corporal.
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Figura 10 — Sprite 2D da Execug¢do do Exercicio Afundo (Sink)

3

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

4.3.5 Agachamento Livre com Barra (Squat)

As sprites 2D da animacdo a seguir demonstra a execucao correta do Agachamento Livre
com Barra (Squat) (Fig. 11), destacando a postura dos pés, a posi¢ao da barra nos ombros € a
amplitude do movimento de agachamento. Este exercicio € essencial para fortalecer os muisculos
das pernas, gliteos e core, proporcionando beneficios significativos para a satde e o desempenho

atlético.

Figura 11 — Sprite 2D da Execug¢do do Exercicio Agachamento Livre com Barra (Squat)

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

4.3.6 Levantamento Terra (Deadlift)

As sprites 2D da animagdo abaixo ilustra a correta execucao do Levantamento Terra
(Deadlift) (Fig. 12), enfatizando a posic¢ao inicial, 0 movimento de descida e a extensdo completa
durante o levantamento. Este exercicio € fundamental para desenvolver a forga e a resisténcia dos
musculos das costas, pernas e core, sendo essencial para melhorar o desempenho em diversas

atividades fisicas.
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Figura 12 — Sprite 2D da Execucdo do Exercicio Levantamento Terra (Deadlift)

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).
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5 METODOLOGIA

Este capitulo detalha a metodologia utilizada no presente estudo, que visou avaliar a
influéncia das diferentes abordagens multimidia (Animag¢do, Imagem e Texto) no desempenho
dos praticantes iniciantes na execugdo correta dos exercicios de musculacdo, no tempo de
execucao dos exercicios, na facilidade de compreensao das instrucdes e nas preferéncias por

métodos de aprendizado.

5.1 Design do Estudo

O design do estudo foi cuidadosamente elaborado para garantir a validade e a confiabili-
dade dos dados coletados, bem como para abordar as questdes de pesquisa formuladas. A seguir,
sdo descritos os principais componentes do design do estudo.

Este estudo adotou uma abordagem quantitativa, com o objetivo de coletar e analisar
dados numéricos referentes ao desempenho dos praticantes iniciantes em exercicios de mus-
culacdo. A metodologia quantitativa permitiu a utilizacio de testes estatisticos para verificar
hipdteses e determinar a existéncia de associacOes significativas entre as varidveis estudadas. A
natureza quantitativa do estudo foi escolhida por sua capacidade de fornecer resultados objetivos

€ mensuraveis, essenciais para a anélise comparativa entre os diferentes grupos de participantes.

5.2 Grupo Investigado

A selecdo da amostra foi realizada de forma intencional, buscando representar adequa-
damente a populacdo de praticantes iniciantes em academias de musculagdo. A amostra foi
composta por 15 (quinze) participantes, divididos igualmente em trés grupos, cada um utilizando
uma das abordagens multimidia: Animacdo, Imagem e Texto. A divisdo equitativa permitiu uma
andlise comparativa justa entre os diferentes tipos de midia. Todos os participantes assinaram um

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Apéndice B) para participar do estudo.

5.2.1 Critérios de Inclusdo
Os critérios de inclusdo para participacao no estudo foram:
* Ser iniciante em muscula¢do, com no méaximo seis meses de experiéncia;
e Ter idade entre 18 e 35 anos;

* Estar em boa saide geral e apto a realizar exercicios fisicos.

A escolha desses critérios visou garantir que os participantes tivessem um nivel similar
de conhecimento e experiéncia, minimizando varidveis externas que pudessem influenciar os

resultados.
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Critérios de Exclusdo

Os critérios de exclusdo incluiram:

* Ter experiéncia prévia significativa em musculacao (mais de seis meses);

* Apresentar condi¢des médicas que impedissem a realizacdo segura dos exercicios;

Nao consentir em participar do estudo ou retirar o consentimento durante o estudo.

Estes critérios de exclusao foram estabelecidos para assegurar a seguranca dos partici-

pantes e a integridade dos dados coletados.

5.3 Procedimentos

Os procedimentos do estudo foram conduzidos em uma academia de musculacdo, onde

os participantes foram avaliados em seis exercicios especificos: Supino Reto (Bench Press), Cru-
cifixo (Fly), Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl), Afundo (Sink), Agachamento

Livre com Barra (Squat) e Levantamento Terra (Deadlift).

5.3.1

Intervengao

Cada grupo foi exposto a uma das trés abordagens multimidia para aprender a execug¢do

correta dos exercicios. As intervencdes foram descritas a seguir:

532

Animacao: Animacdo mostrando a execucdo correta dos exercicios, com explicacdes
visuais detalhadas. Essas animacdes foram desenvolvidas para destacar a forma correta, os
angulos e a postura adequada para cada exercicio, utilizando gréficos e modelos bidimen-

sionais;

Imagem: Imagens estaticas acompanhadas de um instrumento com a execugdo dos movi-

mentos corretos;

Texto: Descricdes textuais detalhadas sobre como realizar os exercicios corretamente. As
instrucoes textuais incluiam informagdes sobre a posi¢do inicial, final e a execugao do

movimento.

Coleta de Dados

Os dados foram coletados em duas etapas principais:

. Desempenho na Execucao Correta dos Exercicios: Instrutores avaliadores observaram

os participantes enquanto realizavam cada exercicio e atribuiram notas de 1 a 3, sendo 3
para execucao correta, 2 para execugao parcialmente correta e 1 para execugdo incorreta.

A avaliacdo (Apéndice D) foi realizada com base em critérios especificos de técnica e



46

postura, garantindo a consisténcia na atribuicio das notas. Todos os avaliadores assinaram

um Termo de Consentimento Esclarecido Livre (Apéndice C) para participar do estudo;

2. Tempo de Execucao: O tempo necessario para completar cada exercicio foi medido em
segundos, utilizando crondmetros digitais. Os tempos foram registrados desde o inicio do

movimento até a conclusdo de uma repeticdo completa do exercicio (Apéndice E);

3. Facilidade de Compreensao e Preferéncias: Questionarios (Apéndice F) foram apli-
cados aos participantes para avaliar a facilidade de entendimento das instru¢gdes e suas
preferéncias por métodos de aprendizado. Os questiondrios incluiram perguntas fechadas

e abertas, permitindo uma avaliacio quantitativa e qualitativa das respostas.

5.4 Analise de Dados

Os dados coletados foram analisados utilizando a linguagem Python'. O uso de Python
para andlise de dados permitiu a aplicacdo de métodos estatisticos avangados e a visualizacao
clara dos resultados. As bibliotecas utilizadas incluiram pandas para manipulacdo de dados,
numpy para cdlculos numéricos, scipy para testes estatisticos, € statsmodels e seaborn para
andlises estatisticas e visualiza¢ao de dados, respectivamente.

A ANOVA foi utilizada para comparar as médias das avaliacdes dos exercicios e 0s
tempos de execugdo entre os trés grupos (Animac¢do, Imagem e Texto). Este teste permitiu
verificar a existéncia de diferencas estatisticamente significativas entre os grupos, identificando
quais abordagens multimidia foram mais eficazes.

Os testes post-hoc foram realizados para identificar quais grupos apresentavam diferencas
significativas entre si, uma vez identificadas diferencas globais pela ANOVA. O teste de Tukey’s
HSD foi escolhido por sua capacidade de controlar o erro tipo I ao realizar multiplas comparagoes.

O teste qui-quadrado foi empregado para avaliar associagdes entre o tipo de midia e a
facilidade de compreensao das instru¢des, bem como as preferéncias por métodos de aprendizado.
Este teste permitiu verificar se havia uma relacao significativa entre as varidveis categoricas
estudadas.

Essas técnicas estatisticas permitiram uma andlise robusta dos dados coletados, possibili-
tando a identificacdo de diferencas significativas entre os grupos e a avaliacao das associagdes
entre varidveis categdricas. O uso de Python facilitou a execucdo dos testes e a visualiza¢do dos
resultados, contribuindo para uma anélise detalhada e precisa do desempenho dos praticantes

iniciantes na execuc¢do dos exercicios de musculagao.

' Os dados e os c6digos utilizados nesta anélise estio disponiveis para consulta e download no seguinte link: <https:

//github.com/kallebdias/estudo_comparativo_abordagens_multimidia_na_musculacao>. Esta disponibiliza¢ao
tem como objetivo promover a transparéncia e permitir que outros pesquisadores possam replicar ou expandir a
andlise realizada. Sinta-se a vontade para utilizar e modificar o material conforme necessario, sempre citando a
fonte original.


https://github.com/kallebdias/estudo_comparativo_abordagens_multimidia_na_musculacao
https://github.com/kallebdias/estudo_comparativo_abordagens_multimidia_na_musculacao
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5.5 Consideracoes Eticas

O estudo foi conduzido em conformidade com as diretrizes éticas para pesquisas en-
volvendo seres humanos. Todos os participantes assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido, sendo informados sobre os objetivos do estudo, procedimentos, potenciais riscos e
beneficios. A confidencialidade dos dados foi garantida, e os participantes puderam retirar seu

consentimento e abandonar o estudo a qualquer momento, sem prejuizo.

5.6 Limitacoes do Estudo
Apesar dos cuidados metodoldgicos, algumas limitagdes devem ser reconhecidas:

* Tamanho da Ameostra: O tamanho da amostra pode limitar a generalizacdo dos resultados.

Estudos futuros com amostras maiores poderiam fornecer resultados mais robustos;

* Avaliacao Subjetiva: A avaliacdo subjetiva dos instrutores pode introduzir vieses nas
notas atribuidas a execugdo dos exercicios. Futuras pesquisas poderiam utilizar métodos

de avaliacdo mais objetivos, como a andlise biomecanica;

* Duracao do Estudo: A curta duracao do estudo ndo permite avaliar os efeitos de longo
prazo das diferentes abordagens multimidia. Estudos longitudinais poderiam investigar a

retencao do aprendizado e a progressdo dos praticantes ao longo do tempo.

Compreendendo essas limitacdes, os resultados obtidos fornecem uma base sélida para
futuras investigacdes e aprimoramentos nas abordagens de ensino de exercicios de musculacao

para iniciantes.
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6 RESULTADOS E DISCUSSOES

Este capitulo apresenta os resultados obtidos a partir da anélise dos dados coletados
durante o estudo, seguido de discussdes detalhadas sobre esses resultados. O objetivo do estudo
foi avaliar a influéncia das diferentes abordagens multimidia (Animacao, Imagem e Texto) no
desempenho dos alunos iniciantes na execug¢do correta dos exercicios de musculacdo, no tempo
de execugdo dos exercicios, na facilidade de compreensao das instrucdes e nas preferéncias por
métodos de aprendizado. As andlises foram conduzidas utilizando testes estatisticos apropriados,
incluindo ANOVA e testes post-hoc (Tukey’s HSD), bem como o teste qui-quadrado para avaliar

associagdes entre as varidveis.

6.1 Influéncia das Diferentes Abordagens Multimidia no Desempenho dos Alunos Inici-

antes na Execucio Correta dos Exercicios de Musculacio

Esta secdo apresenta a andlise dos dados coletados sobre o desempenho dos alunos inici-
antes na execugao correta dos exercicios de musculagdo, com diferentes abordagens multimidia:
Animacdo, Imagem e Texto. Os resultados sdo apresentados em termos das médias das avalia¢des
dos exercicios, seguidos dos resultados da ANOVA e dos testes post-hoc (Tukey’s HSD) para os
exercicios com diferencgas significativas.

A Tabela 1 mostra as médias da execugdo correta dos exercicios por tipo de midia e os
resultados da ANOVA. Observa-se que hd diferencgas significativas nas avaliagdes dos exercicios
Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl) e Levantamento Terra (Deadlift), conforme

os valores de p apresentados.

Tabela 1 — Médias da execugdo correta dos exercicios por tipo de midia e resultados do teste

ANOVA
Exercicio Animacaolmagem Texto F-statistic p-value
Supino Reto (Bench Press) 3.0 2.6 2.2 2.40 0.132810
Crucifixo (Fly) 2.8 1.8 2.0 3.00 0.087791
Rosca Direta Alternada (Alternating 2.8 2.6 1.4 10.75 0.002113
Dumbbell Curl)
Afundo (Sink) 2.8 2.6 2.2 1.17 0.344353
Agachamento Livre com Barra 2.6 2.2 2.8 2.00 0.177979
(Squat)
Levantamento Terra (Deadlift) 2.8 1.6 1.0 25.20 0.000051

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

A Tabela 2 apresenta os resultados do teste post-hoc (Tukey’s HSD) para o exercicio
Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl). Os resultados indicam que h4 diferencas

significativas entre os grupos Animacao e Texto, e entre Imagem e Texto.
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Tabela 2 — Resultados do teste post-hoc (Tukey’s HSD) para Rosca Direta Alternada

Grupol Grupo2 Diferenca de Médias p-value Rejeitar

Animagdo Imagem -0.2 0.7514 False
Animagdao  Texto -1.4 0.0018 True
Imagem Texto -1.2 0.0078 True

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

A Tabela 3 mostra os resultados do teste post-hoc (Tukey’s HSD) para o exercicio
Levantamento Terra (Deadlift). Os resultados indicam que ha diferencas significativas entre os

grupos Animagdo e Imagem, e entre Animacao e Texto.

Tabela 3 — Resultados do teste post-hoc (Tukey’s HSD) para Levantamento Terra

Grupo1l Grupo?2 Diferenca de Médias p-value Rejeitar

Animagdo Imagem -1.2 0.001 True
Animagdo  Texto -1.8 0.001 True
Imagem Texto -0.6 0.0976 False

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

Os resultados da andlise ANOVA indicam que ha diferencas significativas entre as
abordagens multimidia (Animacdo, Imagem e Texto) na execugdo dos exercicios de Rosca
Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl) e Levantamento Terra (Deadlift). As médias das
avaliacOes mostram que a abordagem com Animacao tende a resultar em melhores desempenhos
em comparag¢do com Imagem e Texto, especialmente para os exercicios mencionados.

Os testes post-hoc (Tukey’s HSD) revelaram que as diferencas significativas sao predo-
minantemente entre a abordagem Animacao e Texto, e entre Animacao e Imagem, sugerindo
que a animagdo € uma ferramenta mais eficaz para ensinar a execugdo correta desses exercicios
de musculacdo.

O desempenho inferior do grupo Texto pode ser atribuido a falta de elementos visuais di-
namicos que podem ser criticos para entender e replicar corretamente os movimentos complexos
dos exercicios de musculacio. Por outro lado, o grupo Imagem, embora superior ao Texto, ainda

ndo proporciona a mesma clareza e detalhamento do movimento que a Animagao.

6.2 Influéncia das Diferentes Abordagens Multimidia no Tempo de Execuc¢iao dos Exerci-
cios de Musculacao

Esta secdo apresenta a andlise dos dados coletados sobre o tempo de execucdo dos exerci-
cios de musculagdo pelos alunos iniciantes, com diferentes abordagens multimidia: Animacao,
Imagem e Texto. Os resultados sdo apresentados em termos das médias dos tempos de execucio
dos exercicios, seguidos dos resultados da ANOVA e dos testes post-hoc (Tukey’s HSD) para os

exercicios com diferencgas significativas.
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A Tabela 4 mostra as médias dos tempos de execucao dos exercicios por tipo de midia e
os resultados da ANOVA. Observa-se que ha diferengas significativas nos tempos de execugdo
dos exercicios Supino Reto (Bench Press) e Agachamento Livre com Barra (Squat), conforme os

valores de p apresentados.

Tabela 4 — Médias do Tempo de Execu¢do dos Exercicios por Tipo de Midia e Resultados do

Teste ANOVA
Exercicio Animacdo Imagem Texto F-statistic p-value
Supino Reto (Bench Press) 14.4 26.2 324 3.93 0.042
Crucifixo (Fly) 29.6 30.2 31.2 0.03 0.970
Rosca Direta Alternada (Alternating 18.2 23.8 17.0 1.03 0.377
Dumbbell Curl)
Afundo (Sink) 18.8 18.0 17.4 0.07 0.931
Agachamento Livre com Barra 36.4 27.6 19.6 3.78 0.046
(Squat)
Levantamento Terra (Deadlift) 16.0 21.2 21.4 0.92 0.422

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

A Tabela 5 apresenta os resultados do teste post-hoc (Tukey’s HSD) para o exercicio
Supino Reto (Bench Press). Os resultados indicam que ha diferencas significativas entre os

grupos Animagao e Texto.

Tabela 5 — Resultados do teste post-hoc (Tukey’s HSD) para Supino Reto (Bench Press)

Grupo1l Grupo?2 Diferenca de Médias p-value

Animagdo Imagem -11.8 0.071
Animagdao  Texto -18.0 0.006
Imagem Texto -6.2 0.469

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

A Tabela 6 mostra os resultados do teste post-hoc (Tukey’s HSD) para o exercicio
Agachamento Livre com Barra (Squat). Os resultados indicam que ha diferencgas significativas

entre os grupos Animagao e Texto.

Tabela 6 — Resultados do teste post-hoc (Tukey’s HSD) para Agachamento Livre (Squat)

Grupol Grupo2 Diferenca de Médias p-value

Animagdo Imagem 8.8 0.273
Animagdo  Texto 16.8 0.020
Imagem Texto 8.0 0.311

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

Os resultados da andlise ANOVA indicam que hé diferencas significativas entre as

abordagens multimidia (Animagao, Imagem e Texto) no tempo de execugdo dos exercicios
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Supino Reto (Bench Press) e Agachamento Livre com Barra (Squat). As médias dos tempos de
execucao mostram que a abordagem com Animacdo tende a resultar em tempos menores em
comparacao com Imagem e Texto, especialmente para os exercicios mencionados.

Para o exercicio Supino Reto (Bench Press), os resultados do teste post-hoc (Tukey’s
HSD) revelam que ha uma diferenca significativa no tempo de execugdo entre os grupos Anima-
cao e Texto, com o grupo Animacdo apresentando tempos significativamente menores. Sugere
que a animacao pode facilitar uma compreensao mais rdpida e eficaz da técnica correta para esse
exercicio, permitindo aos participantes executd-lo em menos tempo.

De forma semelhante, os resultados do teste post-hoc para o exercicio Agachamento
Livre com Barra (Squat) mostram uma diferenca significativa entre os grupos Animacao e Texto,
novamente com o grupo Animacao apresentando tempos menores. Essa diferenca reforca a ideia
de que a animacao pode ser uma ferramenta mais eficaz para ensinar exercicios que envolvem
movimentos complexos e uma boa coordenagdo motora.

No entanto, nao foram encontradas diferencas significativas nos tempos de execucao
dos exercicios Crucifixo (Fly), Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl), Afundo
(Sink) e Levantamento Terra (Deadlift). Pode indicar que, para esses exercicios, a compreensao e
execucdo ndo dependem tanto do tipo de midia utilizada para a instruc¢do, ou que outros fatores

podem estar influenciando o desempenho dos participantes.

6.3 Impacto das Abordagens Multimidia na Compreensao dos Exercicios de Musculacao

Esta secdo apresenta a andlise dos dados coletados sobre a facilidade de entendimento dos
exercicios de musculacao pelos alunos iniciantes, utilizando diferentes abordagens multimidia:
Animacao, Imagem e Texto. Os resultados sdo apresentados em termos das respostas dos
participantes sobre a facilidade de entender a execug¢do dos exercicios, seguidos dos resultados do

teste qui-quadrado para verificar a associagdo entre o tipo de midia e a facilidade de entendimento.

Tabela 7 — Contingéncia para Facilidade de Entendimento

Midia Achei facil Senti dificuldade

Animacao 5 0 Estatistica Qui-Quadrado p-value
Imagem 4 1 3.75 0.153
Texto 3 2

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

A anélise qui-quadrado para a facilidade de entendimento nao mostrou uma associacao
significativa (x? = 3.75, p = 0.153) entre o tipo de midia e a facilidade de entendimento dos
exercicios. Sugere que, embora a maioria dos participantes tenha achado f4cil entender a execucio
dos exercicios com qualquer tipo de midia, nao houve diferenca estatisticamente significativa

entre os tipos de midia.
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Os resultados indicam que a facilidade de entendimento dos exercicios de musculagdo
nao € significativamente afetada pelo tipo de midia utilizada. A alta taxa de respostas "Achei
facil"para todas as midias sugere que os contetiidos apresentados, independentemente do formato,
foram bem compreendidos pelos participantes. No entanto, € importante notar que a midia textual
apresentou um nimero ligeiramente maior de respostas indicando dificuldade, o que pode sugerir
que abordagens visuais (animacdes e imagens) sao marginalmente mais eficazes em transmitir

informacdes sobre a execugdo correta dos exercicios.

6.4 Efeitos das Abordagens Multimidia no Aprendizado de Novos Exercicios de Muscula-

cao

Esta secdo apresenta a andlise dos dados coletados sobre a preferéncia dos alunos inici-
antes em aprender novos exercicios de musculagdo utilizando o mesmo tipo de midia que foi
trabalhado com eles. Os resultados sdo apresentados em termos das respostas dos participantes,
seguidos dos resultados do teste qui-quadrado para verificar a associacdo entre o tipo de midia e

a preferéncia por continuar aprendendo com a mesma abordagem.

Tabela 8 — Contingéncia para Preferéncia para Aprender Novos Exercicios

Midia Sim Nao

Animagdao 5 0 Estatistica Qui-Quadrado p-value
Imagem 4 1 6.43 0.040
Texto 2 3

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

A anélise qui-quadrado para a preferéncia de aprender novos exercicios mostrou uma
associacio significativa (y2 = 6.43, p = 0.040) entre o tipo de midia e a preferéncia por continuar
aprendendo com o mesmo tipo de midia. Indica que os participantes que usaram animagao ou
imagem tendem a preferir continuar aprendendo novos exercicios com o mesmo tipo de midia,
enquanto os participantes que usaram texto estavam mais divididos em suas preferéncias.

Os resultados sugerem que a animacdo e a imagem sdo mais eficazes em manter o
interesse dos participantes em continuar aprendendo novos exercicios. A preferéncia significativa
por continuar com a mesma midia entre os usudrios de animag¢do e imagem pode ser atribuida a
clareza e ao detalhamento visual que essas midias proporcionam, facilitando a compreensao e a
memorizac¢do dos movimentos. Em contraste, a divisdo nas preferéncias dos usudrios de midia

textual pode indicar que esse formato nao € tdo envolvente ou claro para todos os participantes.

6.5 Influéncia das Abordagens Multimidia na Preferéncia por Métodos de Instrucao nos

Exercicios de Musculaciao

Esta secdo apresenta a andlise dos dados coletados sobre a preferéncia dos alunos inician-

tes por diferentes métodos de instru¢do (midia digital ou instrutores presenciais) para aprender
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exercicios de musculacdo. Os resultados sdao apresentados em termos das respostas dos partici-
pantes, seguidos dos resultados do teste qui-quadrado para verificar a associag@o entre o tipo de

midia e a preferéncia por meio de instrucao.

Tabela 9 — Contingéncia para Preferéncia por Meio de Instru¢io

Midia Ambos, dependendo da situacio Instrutores presenciais
Animagao 3 2
Imagem 2 3
Texto 1 4
Estatistica Qui-Quadrado p-value
3.33 0.189

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

A anélise qui-quadrado para a preferéncia por meio de instru¢do ndo mostrou uma
associacdo significativa (x> = 3.33, p = 0.189) entre o tipo de midia e a preferéncia por meio
de instru¢do (midia digital ou instrutores presenciais). Sugere que a preferéncia por instrutores
presenciais ou midia digital ndo depende significativamente do tipo de midia utilizada para
aprender os exercicios.

Embora ndo tenha havido uma associagao significativa entre o tipo de midia e a preferén-
cia por meios de instru¢do, observa-se uma tendéncia interessante. A maioria dos participantes
que utilizaram midia textual mostrou uma preferéncia por instrutores presenciais, o que pode
indicar que este grupo sentiu que o suporte adicional de um instrutor ao vivo € necessario para
melhor compreensao e execucdo dos exercicios. Por outro lado, os participantes que utilizaram
animacao ou imagem mostraram uma preferéncia mais equilibrada, indicando que esses tipos de
midia podem ser suficientemente claros e instrutivos por conta propria.

Os resultados sugerem que, embora a facilidade de entendimento dos exercicios nao
esteja significativamente associada ao tipo de midia utilizada, a preferéncia dos participantes
por continuar aprendendo novos exercicios com o mesmo tipo de midia € influenciada pelo tipo
de midia. Especificamente, animacdo e imagem sao preferidas em relagdo ao texto. No entanto,
a preferéncia por receber instrugdes através de midia digital ou instrutores presenciais nao foi
significativamente afetada pelo tipo de midia utilizada.

Esses resultados reforcam a importancia de escolher o tipo de midia adequado ao criar
materiais educacionais para exercicios de musculagdo, especialmente para iniciantes. Animacdes
e imagens parecem ser mais eficazes para manter o interesse e facilitar a compreensio continua

dos exercicios, enquanto o texto pode necessitar de suporte adicional de instrutores presenciais.
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7 CONSIDERACOES FINAIS E SUGESTOES PARA TRABALHOS FUTUROS

O presente estudo teve como objetivo avaliar a influéncia das diferentes abordagens
multimidia (Animag¢do, Imagem e Texto) no desempenho dos alunos iniciantes na execugao
correta dos exercicios de musculagdo. Através das andlises realizadas, foi possivel identificar que
a animacao se destacou como a abordagem mais eficaz, resultando em melhores avaliacdes de
desempenho e menores tempos de execucgdo para alguns dos exercicios avaliados. Os resultados

mostraram que:

QP1. Os exercicios identificados com mais desafiadores foram: Supino Reto (Bench
Press), Crucifixo (Fly), Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl), Afundo

(Sink), Agachamento Livre com Barra (Squat) e Levantamento Terra (Deadlift).

* QP2. A animagdo apresentou melhores resultados na execugdo correta dos exercicios,
com diferencas significativas em comparagdo com a imagem € o texto, especialmente nos
exercicios de Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl) e Levantamento Terra
(Deadlift);

* QP3. A animacdo também resultou em menores tempos de execugdo para os exercicios
Supino Reto (Bench Press) e Agachamento Livre com Barra (Squat), indicando uma

compreensdo mais rapida e eficiente das técnicas corretas;

* QP4. Embora ndo tenha havido uma diferenca estatisticamente significativa na facilidade
de entendimento entre as diferentes midias, os dados sugerem uma leve vantagem para as

abordagens visuais (animag¢do e imagem);

* QPS. Os participantes que usaram animacao ou imagem mostraram uma preferéncia signi-
ficativa por continuar aprendendo novos exercicios com a mesma abordagem, enquanto os

participantes que usaram texto estavam mais divididos em suas preferéncias;

* QP6. Nao houve uma associacao significativa entre o tipo de midia e a preferéncia por
métodos de instrucao (midia digital ou instrutores presenciais), embora haja uma tendéncia

dos participantes que utilizaram midia textual preferirem instrutores presenciais.

Esses resultados ressaltam a importancia de escolher o tipo de midia adequado ao
criar materiais educacionais para exercicios de musculacio, especialmente para iniciantes. As
animacdes e imagens se mostraram mais eficazes para manter o interesse e facilitar a compreensao
continua dos exercicios, enquanto o texto pode necessitar de suporte adicional de instrutores
presenciais. Com base nos achados deste estudo, algumas sugestdes para trabalhos futuros

incluem:

* Investigar a eficicia da combinagdo de diferentes abordagens multimidia, como a utilizacao
conjunta de animagdes e textos, para maximizar a compreensao € a execu¢ao correta dos

exercicios;
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Conduzir estudos de longo prazo para avaliar o impacto das diferentes midias no aprendi-

zado e na retenc¢do das técnicas corretas de exercicios de musculacao;

Ampliar o escopo do estudo para incluir uma variedade maior de exercicios de musculacio,
a fim de verificar se os resultados observados sdo consistentes em diferentes tipos de

movimentos e complexidades;

Realizar estudos com diferentes populagdes, incluindo pessoas com diferentes niveis de
experiéncia em musculacao, para avaliar se os resultados sdo generalizdveis para outros

grupos;

Investigar a eficdcia de sistemas de feedback em tempo real integrados as midias digitais,

para fornecer correcdes instantaneas durante a execugdo dos exercicios.

Reservar um ambiente distante de distracdes para obter os resultados de aplicacdo da
melhor maneira possivel, proporcionando uma experiéncia detalhada e compreensivel do

estudo.
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APENDICE A — TERMO DE CONSENTIMENTO PARA USO DE IMAGENS EM
PESQUISA



@\

UEPB
TERMO DE CONSENTIMENTO PARA USO DE IMAGENS EM PESQUISA

B, e e s portador(a) do RG/CPF
............................................. , declaro que fui informado(a) e compreendi os propdsitos da pesquisa intitulada
"Comparacido de Abordagens Multimidia no Aprendizado de Exercicios de Musculacio para Alunos
Iniciantes", conduzida pelo professor Dr. Jucelio Soares dos Santos, ligado ao Centro de Ciéncias Exatas e
Sociais Aplicadas da UEPB. Para qualquer divida ou necessidade de esclarecimento, vocé pode entrar em
contato através do seguinte e-mail: jucelio@servidor.uepb.edu.br.

Concordo em participar voluntariamente como modelo para a demonstragdo de exercicios fisicos.
Entendo que a finalidade deste consentimento ¢ autorizar o uso de imagens (fotografias) nas quais apareco
durante a realizacdo dos exercicios fisicos demonstrados. Estas imagens serdo utilizadas exclusivamente para
fins de pesquisa relacionados ao projeto mencionado acima.

Estou ciente:

e As fotografias podem ser utilizadas em materiais académicos, tais como artigos cientificos,
apresentacdes em congressos, teses, dissertagdes, bem como em materiais de divulgag@o da pesquisa,
como apresentagdes em seminarios, palestras € em websites institucionais.

e Concordo que as fotografias podem ser publicadas e divulgadas em meios de comunicagdo
relacionados a pesquisa, desde que de forma ética e respeitando minha privacidade. Entendo que meu
nome ndo serd divulgado junto com as imagens ¢ que meu anonimato sera preservado.

e Entendo que tenho o direito de revogar este consentimento a qualquer momento, sem qualquer
penalidade, e que a retirada do consentimento ndo afetard minha participacdo na pesquisa até o
momento da revogacao.

e Declaro ainda que recebi todas as informagdes necessarias sobre o uso das imagens na pesquisa, € que
todas as minhas duvidas foram esclarecidas de forma satisfatoria.

Por meio desta assinatura, autorizo o uso das imagens de minha pessoa conforme descrito acima.

skeskskskosk

Se surgirem duvidas sobre esta pesquisa, estou a disposi¢do para fornecer informagdes adicionais e
esclarecimentos. Entre em contato com Kalleb Dias Rodrigues Marques, o pesquisador responsavel, através do
e-mail kalleb.marques@aluno.uepb.edu.br ou pelo telefone (83) 99612-0604. Seu enderego residencial ¢ R. José
Ramalho Xavier, n°® 97, Centro - Teixeira - PB, Brasil.

Teixeira — PB, de de

Assinatura

Testemunha:




APENDICE B - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO -
PARTICIPANTE
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@
UEPB
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO

B, e e s portador(a) do RG/CPF

................................. , abaixo assinado(a), manifesto minha concordancia de forma livre e espontanea em

participar como voluntario(a) do estudo “Comparacio de Abordagens Multimidia no Aprendizado de
Exercicios de Musculacdo para Alunos Iniciantes”. Declaro que obtive todas as informagdes necessarias e
esclarecimentos para as duvidas apresentadas.

Este projeto é coordenado pelo professor Dr. Jucelio Soares dos Santos, ligado ao Centro de Ciéncias

Exatas e Sociais Aplicadas da UEPB. Para qualquer davida ou necessidade de esclarecimento, vocé pode entrar
em contato através do seguinte e-mail: juceclio@servidoruepb.edubr. Este documento contém todas as
informagdes relevantes sobre a pesquisa em andamento. Sua colaboragdo neste estudo sera extremamente
valiosa para nés. E importante ressaltar que, caso decida ndo participar ou retirar sua participagio a qualquer
momento, isso ndo acarretara prejuizos para voce.

Estou ciente de que:

O objetivo deste estudo ¢ realizar uma analise comparativa das abordagens multimidia no contexto do
aprendizado de exercicios de musculacdo para alunos iniciantes em academias, com o intuito de
identificar a abordagem mais eficaz para melhorar a execugdo correta dos exercicios.

Durante o estudo, irei ler atentamente as instrugdes para o exercicio fisico fornecido, ou visualizar a
imagem/animagdo correspondente. Executar o exercicio conforme descrito ou demonstrado. E, apds a
conclusdo do exercicio, preencher um formulario, indicando o nivel de satisfagdo em rela¢do ao uso de
midia na execug¢do dos exercicios fisicos.

Caso sinta qualquer desconforto ou risco durante minha participacdo na pesquisa, poderei desistir a
qualquer momento, sem sofrer penalidades, e receberei todo o apoio necessario para resolver eventuais
questoes;

Todas as informagdes coletadas serdo mantidas em sigilo, sem identificagdo pessoal, e os dados serdo
armazenados de forma segura. A divulgacdo dos resultados serd feita de modo a preservar minha
identidade. Os resultados da pesquisa poderdo ser apresentados em congressos e publicacdes
cientificas, sem identificacdo dos(das) participantes, contribuindo para o avan¢co do conhecimento
sobre o tema.

Em caso de qualquer problema decorrente da participagdo na pesquisa, posso recorrer ao Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade Estadual da Paraiba.

Atesto o recebimento de uma via assinada deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
conforme recomendagdes da Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (Conep).

skeskoskoskosk

Se surgirem duvidas sobre esta pesquisa, estou a disposi¢do para fornecer informagdes adicionais e

esclarecimentos. Entre em contato com Kalleb Dias Rodrigues Marques, o pesquisador responsavel, através do
e-mail kalleb.mar @alun 1 ou pelo telefone (83) 99612-0604. Seu endereco residencial é R. José
Ramalho Xavier, n° 97, Centro - Teixeira - PB, Brasil.

Teixeira — PB, de de

Assinatura

Testemunha:




APENDICE C - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO -
INSTRUTOR
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@\

UEPB
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO

B, e e s portador(a) do RG/CPF

................................. , abaixo assinado(a), manifesto minha concordancia de forma livre e espontanea em

participar como voluntario(a) do estudo “Comparacio de Abordagens Multimidia no Aprendizado de
Exercicios de Musculacdo para Alunos Iniciantes”. Declaro que obtive todas as informagdes necessarias e
esclarecimentos para as duvidas apresentadas.

Este projeto é coordenado pelo professor Dr. Jucelio Soares dos Santos, ligado ao Centro de Ciéncias

Exatas e Sociais Aplicadas da UEPB. Para qualquer davida ou necessidade de esclarecimento, vocé pode entrar
em contato através do seguinte e-mail: juceclio@servidoruepb.edubr. Este documento contém todas as
informagdes relevantes sobre a pesquisa em andamento. Sua colaboragdo neste estudo sera extremamente
valiosa para nés. E importante ressaltar que, caso decida ndo participar ou retirar sua participagio a qualquer
momento, isso ndo acarretara prejuizos para voce.

Estou ciente de que:

O objetivo deste estudo ¢ realizar uma analise comparativa das abordagens multimidia no contexto do
aprendizado de exercicios de musculacdo para alunos iniciantes em academias, com o intuito de
identificar a abordagem mais eficaz para melhorar a execugdo correta dos exercicios.

Durante o estudo, irei avaliar as instru¢des em texto, imagens e animagdes de exercicios fisicos, além
de analisar a execugdo desses exercicios por iniciantes de academia em relag@o a cada tipo de midia;.
Caso sinta qualquer desconforto ou risco durante minha participagdo na pesquisa, poderei desistir a
qualquer momento, sem sofrer penalidades, e receberei todo o apoio necessario para resolver eventuais
questoes;

Todas as informagdes coletadas serdo mantidas em sigilo, sem identificagdo pessoal, e os dados serdo
armazenados de forma segura. A divulgagdo dos resultados sera feita de modo a preservar minha
identidade. Os resultados da pesquisa poderdo ser apresentados em congressos ¢ publicagdes
cientificas, sem identificagdo dos(das) participantes, contribuindo para o avango do conhecimento
sobre o tema.

Em caso de qualquer problema decorrente da participagdo na pesquisa, posso recorrer ao Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade Estadual da Paraiba.

Atesto o recebimento de uma via assinada deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
conforme recomendagdes da Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (Conep).

ko kosk

Se surgirem duvidas sobre esta pesquisa, estou a disposi¢do para fornecer informagdes adicionais e

esclarecimentos. Entre em contato com Kalleb Dias Rodrigues Marques, o pesquisador responsavel, através do

e-mail kalleb.marques@aluno.uepb.edu.br ou pelo telefone (83) 99612-0604. Seu endereco residencial € R. José
Ramalho Xavier, n°® 97, Centro - Teixeira - PB, Brasil.

Teixeira — PB, de de

Assinatura

Testemunha:
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APENDICE D - AVALIACAO DA EXECUCAO DO EXERCICIO DO PARTICIPANTE
PELO INSTRUTOR

Instrucoes

Gostariamos de solicitar sua participacdo na validacdo de um questiondrio intitulado
"Avaliacdo da Execucdo do Exercicio do Participante pelo Instrutor”. Este questionério foi
desenvolvido com o objetivo de avaliar a capacidade dos instrutores em avaliar adequadamente a
execugdo dos exercicios pelos participantes. Ele consiste em uma série de itens relacionados a
observacao, andlise e feedback fornecido pelos instrutores durante a pratica dos exercicios. Sua

contribui¢do serd fundamental para garantir a eficicia e a precisdo desse processo de avaliacao.

Questionario

1. ID:
Solicite o ID do participante ao pesquisador.

Sua resposta:

2. Informe a midia do exercicio:

Sua resposta:

3. Avaliacao da Execucao dos Exercicios

* Supino Reto

Execucdo correta ~ Execuc¢do parcialmente correta ~ Execugdo incorreta

¢ Crucifixo

Execucdo correta  Execucdo parcialmente correta  Execucdo incorreta

¢ Rosca Direta Alternada

Execugdo correta  Execucdo parcialmente correta  Execugao incorreta

¢ Afundo

Execucdo correta  Execucdo parcialmente correta  Execugdo incorreta




* Agachamento Livre com Barra

Execucdo correta  Execucdo parcialmente correta

Execucdo incorreta

¢ Levantamento Terra

Execugdo correta  Execucdo parcialmente correta

Execucdo incorreta
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APENDICE E - AVALIACAO DO TEMPO DOS EXERCICIOS PELOS
PARTICIPANTES

Instrucoes

Gostariamos de solicitar sua participacdo na validacdo de um questiondrio intitulado
"Avaliacao do Tempo dos Exercicios pelos Participantes". Este questiondrio foi desenvolvido
com o objetivo de avaliar o tempo dedicado pelos participantes a realizacdo dos exercicios
fisicos propostos. Ele consiste em uma série de perguntas relacionadas ao tempo gasto pelos
participantes em cada exercicio, bem como sua percep¢ao sobre a adequacao desse tempo. Sua

colaboracdo ¢é essencial para garantir a precisdo e a relevancia das informacdes coletadas.

Questionario

1. ID:
Informe o ID do participante.

Sua resposta:

2. Informe a midia do exercicio:

Sua resposta:

3. Quanto tempo o participante levou para executar o Supino Reto?

Sua resposta:

4. Quanto tempo o participante levou para executar o Crucifixo?

Sua resposta:

5. Quanto tempo o participante levou para executar a Rosca Direta Alternada?

Sua resposta:



6. Quanto tempo o participante levou para executar o Afundo?

Sua resposta:

7. Quanto tempo o participante levou para executar o Agachamento Livre?

Sua resposta:

8. Quanto tempo o participante levou para executar o Levantamento Terra?

Sua resposta:
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APENDICE F - PERCEPCAO DOS PARTICIPANTES COM O USO DE MIDIAS NA
EXECUCAO DOS EXERCICIOS FiSICOS

Instrucoes

Gostariamos de solicitar sua participacdo na validacdo de um questiondrio intitulado
"Percepcao dos Participantes sobre o Uso de Midias na Execuc¢ao dos Exercicios Fisicos". Este
questiondrio foi desenvolvido com o objetivo de entender a percep¢ao dos participantes em
relagcdo ao uso de midias, como videos ou aplicativos, durante a execucdo de exercicios fisicos.
Ele consiste em uma série de perguntas que exploram a experiéncia dos participantes, incluindo
a clareza das instrucdes, a facilidade de seguir as orientagdes fornecidas e a eficicia percebida
das midias utilizadas. Sua contribui¢do é fundamental para aprimorar a utiliza¢do de midias na

pratica de exercicios fisicos.

Questionario

1. ID:

Sua resposta:

2. Qual foi o tipo de midia utilizada na execucao dos exercicios?

Sua resposta:

3. Sentiu dificuldade?

¢ Achei facil
¢ Senti dificuldade

4. Gostaria de aprender novos exercicios através do mesmo aspecto de midia que foi
trabalhada com vocé?

e Sim

e Nao
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5. Prefere receber instrucoes de exercicios fisicos por meio de midia digital ou instruto-

res presenciais?

» Midia digital (videos online, aplicativos, etc.)
* Instrutores presenciais

* Ambos, dependendo da situagdo

Agradecimento

Obrigado por participar deste questiondrio! Sua opinido € valiosa para nés.



	Folha de rosto
	Folha de aprovação
	Dedicatória
	Agradecimentos
	Epígrafe
	Resumo
	Abstract
	Lista de ilustrações
	Lista de tabelas
	Lista de abreviaturas e siglas
	Sumário
	Introdução
	Contextualização do Problema
	Problema
	Proposta de Solução
	Objetivos
	Metodologia Operacional e Questões de Pesquisa
	Classificação da Pesquisa
	Estrutura do trabalho

	Temas e Trabalhos Relacionados
	Considerações Iniciais
	Teoria de Aprendizagem e Multimídia
	Aprendizagem Visual e Uso de Imagens em Exercícios de Musculação
	Utilização de Animações no Ensino
	Aprendizado Textual e Instrução Escrita

	Tecnologia na Instrução em Academias
	Avaliação de Desempenho e Aprendizado
	Estratégias de Treino em Musculação
	Estudos Anteriores Relacionados
	Considerações Finais

	Percepções dos Instrutores sobre Exercícios Desafiadores para Iniciantes
	Considerações Iniciais
	Design
	Abordagem Qualitativa
	Coleta de Dados

	Amostra de Participantes
	Análise de Dados

	Resultados e Discussões
	Exercícios Identificados como Desafiadores
	Motivos para os Desafios
	Discussões e Implicações

	Considerações Finais

	Desenvolvimento de Abordagens Multimídia para o Aprendizado de Musculação
	Instruções em Texto
	Supino Reto (Bench Press)
	Crucifixo (Fly)
	Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl)
	Afundo (Sink)
	Agachamento Livre com Barra (Squat)
	Levantamento Terra (Deadlift)

	Instruções em Imagens
	Supino Reto (Bench Press)
	Crucifixo (Fly)
	Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl)
	Afundo (Sink)
	Agachamento Livre com Barra (Squat)
	Levantamento Terra (Deadlift)

	Instruções em Animação
	Supino Reto (Bench Press)
	Crucifixo (Fly)
	Rosca Direta Alternada (Alternating Dumbbell Curl)
	Afundo (Sink)
	Agachamento Livre com Barra (Squat)
	Levantamento Terra (Deadlift)


	Metodologia
	Design do Estudo
	Grupo Investigado
	Critérios de Inclusão
	Critérios de Exclusão

	Procedimentos
	Intervenção
	Coleta de Dados

	Análise de Dados
	Considerações Éticas
	Limitações do Estudo

	Resultados e Discussões
	Influência das Diferentes Abordagens Multimídia no Desempenho dos Alunos Iniciantes na Execução Correta dos Exercícios de Musculação
	Influência das Diferentes Abordagens Multimídia no Tempo de Execução dos Exercícios de Musculação
	Impacto das Abordagens Multimídia na Compreensão dos Exercícios de Musculação
	Efeitos das Abordagens Multimídia no Aprendizado de Novos Exercícios de Musculação
	Influência das Abordagens Multimídia na Preferência por Métodos de Instrução nos Exercícios de Musculação

	Considerações Finais e Sugestões para Trabalhos Futuros
	Referências
	Termo de Consentimento para Uso de Imagens em Pesquisa
	Termo de Consentimento Livre Esclarecido - Participante
	Termo de Consentimento Livre Esclarecido - Instrutor
	Avaliação da Execução do Exercício do Participante pelo Instrutor
	Avaliação do Tempo dos Exercícios pelos Participantes
	Percepção dos Participantes com o Uso de Mídias na Execução dos Exercícios Físicos

