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A RELEVANCIA DE UMA AVALIAGAO DO ESTADO PSICOLOGICO DO ALUNO EM
UM AULA DE PERSONAL TRAINING: UMA REVISAO

O aspecto psicologico de um aluno ou atleta orientado por um personal trainer, sempre
deve ser observado durante o periodo de treinamento e, também, em seu cotidiano
para que se tenha uma boa performance em qualquer programa de atividade fisica ou
exercicio fisico ao qual esteja inserido, ja que sob mas condi¢gdes o aspecto psicoldgico
interfere diretamente no rendimento do praticante, podendo aparecer respostas de
desinteresse, comodismo, passividade e, até mesmo, agressividade. Atualmente,
vivemos um periodo de expansao no mercado fitness e neste mercado observamos em
larga escala a procura de um modelo estético padrdo, um modelo considerado ideal e
propagado pela propria midia como o ideal. A problematica esta na propagacéo do
conceito de que o exercicio fisico que resultara neste modelo estético esta associado
ao sacrificio, ao desprazer, a dor, podendo causar desinteresse nos alunos. Portanto,
para que a aderéncia ao exercicio fisico cresca, o personal trainer deve atentar-se a
este aspecto e questionar seu cliente de como esta a sua disposicdo previamente a
aula, tendo a sensibilidade de “detectar” o humor e possiveis aspectos psicologicos
presentes no aluno durante o exercicio. Desta maneira, o profissional deve adaptar o
programa de treinamento a cada sessdao de acordo com a disposi¢ao e estado
emocional do aluno. Assim, justifica-se esse estudo como forma de nortear as diretrizes
do trabalho de um personal trainer que leva em consideragao os aspectos psicologicos
de seu aluno. Com isso, o0 objetivo deste estudo é verificar as possiveis interferéncias
de diferentes aspectos psicoldégicos em uma sessao de treinamento, sugerindo técnicas
que visam identificar e adaptar a aula ao psicolégico do aluno. O delineamento do
presente estudo sera realizado por meio de uma revisao bibliografica da literatura. As
buscas serdo feitas por meio das bases de dados PUBMED, Catalogo Athena
(biblioteca UNESP) e Google Académico, considerando-se um periodo de 16 anos
(2001 a 2017).

Palavras-chave: Personal trainer; avaliagao; psicoldgico; emocional; exercicio.



THE RELEVANCE OF AN EVALUATION OF THE PSYCHOLOGICAL STATE OF THE
CLIENT IN A PERSONAL TRAINING CLASS: A REVIEW

The psychological aspect of a student or athlete guided by a personal trainer should
always be observed during the training period and also in their daily life so that one
performs well in any program of physical activity or physical exercise to which it is
inserted , Since under psychological conditions the psychological aspect directly
interferes with the practitioner's performance, and there may be responses of disinterest,
complacency, passivity and even aggressiveness. Nowadays, we are experiencing a
period of expansion in the fithess market and in this market we observe in large scale
the search for a standard aesthetic model, a model considered ideal and propagated by
the media itself as the ideal. The problem is in the propagation of the concept that the
physical exercise that will result in this aesthetic model is associated with sacrifice,
displeasure, pain and can cause disinterest in students. Therefore, in order for the
adherence to physical exercise to grow, the personal trainer must pay attention to this
aspect and question his client about his / her disposition prior to the lesson, having the
sensitivity to "detect" the mood and possible psychological aspects present in the During
the exercise. In this way, the professional must adapt the training program to each
session according to the student's disposition and emotional state. Thus, this study is
justified as a way of guiding the work guidelines of a personal trainer that takes into
account the psychological aspects of his student. Therefore, the objective of this study is
to verify the possible interferences of different psychological aspects in a training
session, suggesting techniques that aim to identify and adapt the class to the
psychological one of the student. The design of the present study will be carried out
through a bibliographical review of the literature. The searches were done through
PUBMED databases, Athena Catalog (UNESP library) and Google Academic, Lilacs and
Scielo considering a period of 16 years (2001 to 2017).

Keywords: Personal trainer; Evaluation; psychological; emotional; exercise.
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1. INTRODUGAO

O mercado fitness esta em desenvolvimento exponencial atualmente e, com isto,
as exigéncias com os servicos oferecidos neste mercado sdo maiores. O acesso a
muitas informagdes e o senso comum faz com que o cliente tenha se tornado muito
criterioso no momento de adquirir um servigo.

Diante deste cenario descrito acima, aparecem muitas ofertas de programas de
exercicio fisico e uma delas vem se destacando, que é a figura de um personal trainer
que aparece como um ideal de muitos praticantes de atividade fisica que procuram
atingir objetivos especificos de maneira mais planejada e rapida.

Segundo Domingues (2015), o personal training € a atividade fisica desenvolvida
com base em um programa particular, especial, que respeita a individualidade biologica,
preparada e acompanhada por profissional de educacao fisica, realizada em horarios
preestabelecidos para, com seguranga, proporcionar um condicionamento adequado,
com finalidade estética, de reabilitacdo, de treinamento ou de manutencao da saude.

Ha uma razdo para que este programa de treinamento seja considerado
particular e especial, pois deve incluir uma atengcdo completa as individualidades e
especificidades daquele que o adquiri. O aluno de um personal trainer deve ter atengao
de seu professor o tempo todo, até mesmo sobre as questdes que se sucedem fora do
horario de aula, ou seja, o personal deve estar atento as exigéncias fisicas e
psicoldgicas da rotina do seu cliente.

A atencgao do personal voltada a todos os aspectos do cotidiano do seu cliente €
importante, pois diversos fatores podem interferir na qualidade da sessdo de
treinamento, tanto de forma positiva como negativa no que se refere a performance.
Contudo, se ha conhecimento sobre estes aspectos € possivel programar a sessao de
treinamento ideal para aquele dia ou situagao, principalmente para aqueles alunos que
nao buscam desempenho de alto nivel, sendo fundamental a sensibilidade com os
detalhes do seu estado emocional e adaptacdo de todos os aspectos do treinamento
(intensidade, volume, variacao, frequéncia, ambiente, dentre outras) (ACSM, 2014).

Para isto, € necessario que este profissional investigue quais sao estes fatores
que interferem na sessao de treinamento planejada e alguns destes fatores sao



psicologicos, estudados pelo campo da psicologia do esporte. Portanto, este é um
elemento essencial e basico o personal trainer alcancar a exceléncia em seu
atendimento.

Além disso, é importante enfatizar que a busca pela exceléncia é fundamental,
pois devido a expansdo do mercado fithess, cada vez mais o aluno/cliente se torna
exigente a estes detalhes do servigo oferecido e entende a importancia de uma
atividade fisica bem orientada.

Assim, a otimizacdo do exercicio fisico é a saida que a populagdo procura,
obtendo resultados mais expressivos com menor tempo de treinamento, pois muitas
vezes a rotina ndo os permitem a pratica de exercicios fora daquela uma hora que esta
com seu personal trainer. Isso € evidente se nos atentarmos para a busca da ciéncia
por métodos de treinamento que tragam resultados de forma mais eficiente, como
surgiu o HIIT, por exemplo, tdo utilizado nos programas para emagrecimento.

O HIT (High Intensity Interval Training) € um método de treinamento que se
baseia em atividades de alta intensidade entre intervalos de repouso, mobilizam mais
ainda esse substrato no periodo pds-exercicio (ALKAHTANI et al., 2013) e portanto, o
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) aparece como um método de treino
bastante interessante devido a sua eficiéncia em um prazo razoavelmente curto.

No entanto, estes métodos que trazem resultados mais rapidos normalmente
estdo relacionados a alta intensidade do treinamento, sendo benéficos por trazerem
resultado, porém podem ser prejudiciais se forem utilizados indiscriminadamente, ja que
um treinamento de alta intensidade s6 pode ser aplicado se o aluno submetido esta
disposto e preparado psicologicamente para receber tal estimulo.

Além disso, € um grande desafio saber identificar se um aluno esta ou nao
preparado psicologicamente (motivado, disposto, ativo, dentre outros aspectos) para
este estimulo e caso n&o esteja, prepara-lo. E um desafio, pois ndo ha muita literatura
acerca do preparo psicoldgico de um aluno comum (ndo atleta) de um personal trainer.
No entanto, alguns conceitos da psicologia do esporte e do exercicio sobre estados
emocionais e capacidades que podem interferir no desempenho (nivel de motivacao,
ativacao, estresse, ansiedade, autoconfianga, agressividade, concentragao) podem ser
transferidos aos individuos “comuns” (WEINBERG; GOULD, 2008).



Esta transferéncia da psicologia do esporte aos individuos praticantes nao atletas

de exercicios fisicos é confirmada por Weinberg e Gould (2008, p. 22):

A psicologia do esporte aplica-se a uma ampla parcela da populagdo. Embora
alguns profissionais a usem para a ajudar as atletas de elite a atingir o
desempenho maximo, muitos outros estdo preocupados com criangas, com
individuos fisica e mentalmente incapacitados, com idosos e com praticantes
normais. Cada vez mais psicologos do esporte tém-se focalizado nos fatores
psicolégicos envolvidos no exercicio, desenvolvendo estratégias para encorajar
pessoas sedentarias a exercitarem-se[...] Para refletir essa ampliagdo do
interesse, 0 campo & chamado atualmente de psicologia do esporte e do
exercicio, e alguns individuos estdo comegando a enfatizar apenas nos
aspectos relacionados ao exercicio.

Portanto, é necessario este tipo de literatura ja que, além de um orientador de
exercicios, o personal trainer tem que ser um gestor de comportamento dos alunos, ou
seja, ele mostra e orienta ferramentas aos alunos para que alcancem seus objetivos,
porém o responsavel direto pela propria mudanga sempre sera o proprio aluno, ja que
nao € possivel o acompanhamento do profissional por tempo integral.

Ha muitos estudos (HANIN, 2003; BUENO; WEINBERG; CASTRO;
CAPDEVILAA, 2008; DEVONPORT; LANE; HANIN, 2005) acerca da psicologia do
esporte procurando a exceléncia dos atletas de alto nivel por meio do manejo do estado
psicologico, porém nao € possivel fazer um paralelo completo entre a aspecto
psicolégico de um atleta e de individuos que visam objetivos comuns: estética, saude,
bem estar, etc.

Nos casos de alunos que tenham como objetivo a estética € importante o
personal trainer atentar-se para o fato de vivermos um periodo de expansdo no
mercado fithess em que observamos, em larga escala, a procura de um modelo estético
padrdo, um modelo considerado ideal, propagado pela propria midia como ideal
(HANSEN; VAZ, 2004; JUNIOR, 2015)

A problematica esta na propagacao do conceito de que o exercicio fisico que
resultara neste modelo estético ideal esta associado ao sacrificio, a sensagao de dor e
fadiga muscular afirmam Sabino e Luz (2014), o que pode acarretar no desinteresse de
alunos que se incomodem ou ndo compreendam essa condi¢ao de treinamento.

Desta forma, a retencdo de um aluno deste perfil € um desafio para o personal

trainer, pois, em sua maioria, tendem a desejar um resultado estético rapido, fazendo



com que o personal trainer entre em competicgio com diversas ofertas de
farmacologicos e programas de exercicios fisicos inadequados que prometem
resultados rapidos e, por vezes, sdo mais baratos, mas nem sempre saudaveis
(MENEZES; BRITO 2013; IRIART; CHAVES; ORLEANS, 2009).

Por conta desse contexto, o personal trainer pode muitas vezes, tomar a decisao
de negligenciar o estado psicoldgico em prol de realizar as atividades programadas e
alcancar os objetivos mais rapidamente.

Portanto, a psicologia como uma ferramenta base para individuos que trabalham
com a promogao do bem-estar de pessoas, deve ser mais utilizada nas aulas de um
personal trainer e fora delas também, ja que seu trabalho vai além da sessdo de
treinamento e se estende a compreensao do dia a dia do seu cliente, com o intuito de
entender suas caracteristicas e especificidades para tornar a atividade que é vista como

algo sacrificante em algo prazeroso e eficaz, de acordo com os objetivos estabelecidos.
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2. OBJETIVO

O objetivo deste estudo € verificar quais estados psicolégicos de um individuo
nao atleta podem interferir no seu desempenho em sua aula de personal training, além
de identificar possiveis interferéncias para adaptacido da aula diante dos estados

psicologicos possiveis em uma sessao de treinamento.
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Visando o alcance dos objetivos previamente tragados, o presente estudo conta
com uma pesquisa com delineamento de revisdo documental e bibliografica, buscando,
selecionando e analisando artigos cientificos, matérias disponiveis pelas midias
tradicionais e eletronicas, reportagens em revistas e jornais, livros, dentre outros que
sejam capazes de abordar a tematica aqui retratada.

Foram utilizadas as seguintes palavras-chaves e operadores booleanos em
portugués e inglés, visando a busca especifica acerca do tema proposto neste estudo:

e Portugués: Psicologia OU Aspecto psicolégico OU Aspecto emocional E
treinador pessoal E atividade fisica.

¢ Inglés: Psychology OR Psychological aspects OR Emotional states AND
Personal training OR Personal trainer AND Physical Activity.

As buscas foram feitas nas bases de dados: PubMed, Catdlogo Athena
(biblioteca UNESP), Google Académico, Lilacs e Scielo, considerando-se um periodo
dos ultimos 16 anos (2001 a 2017). Além disso, s6 foram incluidos trabalhos redigidos

nos idiomas portugués e inglés.
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4. REVISAO DE LITERATURA

A organizagdo mundial da Saude (OMS, 1946) define como saude o “estado de
completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo somente a auséncia de enfermidade
ou invalidez”. Esta definicdo ainda & contestada por alguns setores da saude, pois
alguns aspectos como o bem-estar mental e social ndo podem ser avaliados por alguns
profissionais da area, sendo aspectos menos palpaveis para serem avaliados.

No entanto, a OMS reconheceu o profissional de educacido fisica e,
consequentemente, o personal trainer como um profissional da saude e este pode e
deve estar preparado para avaliar os aspectos previamente citados em seu aluno.
Portanto, fica evidente a importadncia da psicologia do esporte ou “psicologia do
exercicio”, especificamente na especialidade da psicologia educacional do esporte ou
do exercicio que consiste na psicologia aplicada a atividade fisica no sentido de ser um
“técnico mental” melhorando o manejo da ansiedade e desenvolvimento de confianga,
por exemplo, (WEINGBERG; GOULD, 2008).

O personal trainer deve ter a sensibilidade de analisar sinais de um possivel
transtorno psicoldgico do seu aluno (p. ex. depressao, tendéncias suicidas), que podem
ser causadas pelo exercicio ou ndo, mas ele nao esta apto a detectar e tratar esses
transtornos, pois este € um papel designado a um psicélogo clinico do esporte.

Em uma pesquisa rapida, nota-se que se tem estudos sobre os aspectos
psicologicos e emocionais de praticantes de exercicio fisico ndo atletas, isso
provavelmente se deve ao interesse maior dos pesquisadores pelo aumento da
performance dos atletas de alto nivel e, também, pelo interesse destes atletas em obter
os dados destas pesquisas. Supde-se que devido a alta demanda de esforco fisico e
carga de pressao sobre os desempenhos desses atletas, exige-se uma preparagao
psicolégica maior.

Desta forma, a pesquisa sobre aspectos psicologicos que influenciam individuos
nao atletas praticantes de exercicios € um campo pouco explorado, e, por isso, a
comunidade de personal trainers deveria interessar-se por pesquisas neste sentido

para que alcance uma exceléncia profissional na avaliagdo do aspecto psicologico de
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seu cliente que deve ser feita para adaptar o treinamento a cada dia, assim como
acontece com o atleta.

Assim, facamos um paralelo entre aspectos emocionais considerados
importantes no desempenho dos atletas e vejamos a aplicagdo que estes no caso de

individuos ativos nao atletas.

4.1 ANSIEDADE

Segundo Weinberg e Gould (2008) a ansiedade se define como “um estado
emocional negativo caracterizado por nervosismo, preocupagdo € apreensado e
associado com ativagao ou excitagao do corpo”. Os autores ainda dizem que pode ser
fracionada em ansiedade-traco: aquela que “faz parte da personalidade, ¢ uma
tendéncia ou disposicao comportamental adquirida que influencia o comportamento” ou
ansiedade-estado “estado emocional temporario, em constante variagdo, com
sentimentos de apreensao e tensao conscientemente percebidos, associados com a
ativagdo do sistema nervoso autbnomo”. A ansiedade pode ser cognitiva (referente ao
grau em que a pessoa se preocupa ou tem pensamentos negativos) ou somatica
(referente as mudangas de momento a momento na ativagao fisioldgica percebida).

O personal deve estar apto entdo a trabalhar principalmente com o aspecto da
ansiedade-estado, identificando-a e sabendo que isto pode ser desenvolvido, por
exemplo, diante de atividades propostas que seu aluno nunca tenha realizado ou tenha
dificuldade de realizar. Alteragées de ambiente da atividade também pode gerar essa
ansiedade, ou seja, ha alunos que podem se sentir mais ansiosos diante de um
ambiente com mais pessoas ou com menos espago ou com condi¢gdes climaticas
diferentes, além de outras causas que podem gerar a ansiedade-estado. Portanto,
trabalhar o desenvolvimento do manejo dessa ansiedade aos poucos é fundamental,
aumentando gradualmente a dificuldade dos exercicios, por exemplo, utilizando
estratégias e técnicas que possam facilitar a execugédo do mesmo e, inclusive, executar
0 exercicio antes de seu aluno para que ele sinta confianca de que é possivel realiza-lo.

No caso de alunos com propensdo a existéncia de uma ansiedade-trago, o

personal deve indicar que este individuos procure o0 acompanhamento de um psicologo
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clinico, porém este deve saber que nao pode “lavar as maos” por casos deste, tendo
consciéncia de que a atividade bem orientada é extremamente benéfica para estes
casos, como mostra um estudo de Cheik et al. (2003) trazendo que o exercicio fisico é
indicado para individuos com transtorno de ansiedade, principalmente o exercicio
aerobio cuja intensidade n&o ultrapasse o limiar de lactato.

E notavel, portanto, a importancia da atualizacdo de conhecimento do personal
trainer para que ele esteja apto a conduzir a atividade para individuos como estes, de
forma individualizada e respeitando as limitacdes do seu cliente.

O profissional também deve estar atento a questdes como as maiores tendéncias
a ter este tipo de transtorno por faixa etaria e género. Isso € demonstrado em alguns
estudos como o de Lavoura, Castellani e Machado (2007) e Ferreira et al. (2007),
indicando que o género do atleta em fase de treinamento e também na etapa pré-
competitiva € uma variavel que influencia na ansiedade. Os resultados dos estudos
mostram que atletas do sexo feminino apresentaram nivel de ansiedade maior que
atletas do sexo masculino. Ja Ferreira, Leite e Nascimento (2010) sugere que ha uma
influéncia da faixa etaria no nivel de ansiedade dos atletas, isto é, atletas mais
experientes possuem nivel de ansiedade reduzido em relagdo aos mais jovens.

Deste modo, como dito anteriormente, realizando um paralelo entre o publico
atleta e praticantes nao atletas de exercicio fisico, é possivel sugerir que é
recomendavel que o personal trainer avalie o aspecto da ansiedade-estado do seu
aluno antes de uma sessdo de treinamento, detecte sinais de ansiedade como o
estresse, inquietude, inseguranga. Além disso, dentro do nivel de ansiedade percebido
deve-se adaptar o treino ao individuo para que este possua manejo adequado do seu
nivel de ansiedade por meio da progressao gradual dos exercicios e exercicios
aerébios de intensidade até o limiar de lactato. E importante ressaltar também que a
investigacado desse nivel de ansiedade deve ser de maneira discreta de modo com que
o aluno nao note que o professor percebeu que ele esta ansioso, caso isso acontega o
aluno pode sentir-se pressionado e elevar ainda mais sua ansiedade, gerando danos

em diversos aspectos.

4.2 A ATIVAGAO
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Outro aspecto psicologico que pode influenciar o desempenho de exercicio fisico
e deve ser avaliado pelo personal trainer antes do inicio da sesséo de treinamento é a
ativagdo do aluno. Weinberg e Gould (2008) definem em definem ativagdo como “[...]
uma combinagao de atividades fisiologicas e psicolégicas em uma pessoa e refere-se a
intensidade das dimensdes de motivacdo em determinado momento”. Os mesmos

autores ainda afirmam que

Individuos altamente ativados sdo mental e fisicamente excitados; eles tém
batimentos cardiacos, respiragéo e sudorese aumentados. A ativagdo nao esta
automaticamente associada a eventos agradaveis ou desagradaveis. Vocé
pode ficar altamente excitado ao saber que ganhou 10 milhées de dodlares.
Poderia ficar igualmente excitado ao saber da morte de uma pessoa querida.
(WEINBERG; GOULD, 2008, p. 96).

Um nivel de ativacdo elevado é necessario para o desempenho de atividades
com intensidade e dificuldade elevados (STEFANELLO, 2007), ou seja, o estado ideal
para a atividade fisica seria uma ativacao elevada associada a uma sensacédo de bem-
estar, bom humor e ndo a alguma experiéncia ruim. O trabalho personalizado deve
considerar este aspecto psicolégico que pode ser influenciado por diversos fatores do
dia-dia do cliente, trabalho, situacdo familiar, motivacdo para a atividade, sono,
cansaco, alimentacao e fatores ambientais e climaticos, dentre outros.

O conhecimento da rotina do seu cliente é fundamental para que a razao do nivel
de ativacdo no momento da aula seja entendida pelo professor. Algumas vezes, a
ativacao pode até ser prevista de acordo com o conhecimento da personalidade do
individuo e das atividades e situagdes emocionais pelas quais 0 mesmo vem passando,
ou seja, ter conhecimento de como sdo as reagdes emocionais comuns ao cliente
diante de determinadas situagoes.

E notavel a importancia de investigar a razdo dessa baixa ativacdo, pois este
aspecto psicoldgico pode ser alterado durante a aula, utilizando estratégias como elevar
a ativagao por meio de exercicios mais prazerosos ao aluno e desafios, porém pode ser
que a ativacado deste individuo esteja baixa por algum advento negativo por qual ele
tenha passado (problemas pessoais, familiares) e dependendo da personalidade do

individuo, frases de incentivo a um desafio em aula podem nao ser uma estratégia boa,
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ja que o individuo pode se sentir incapaz de realizar a atividade, ou seja, baixa ativagao
neste caso esta associada a um mal-estar.

Desta forma, muitas vezes, este cliente pode estar precisando de um
treinamento menos intenso, necessitando de mais atencao do personal para desabafar
ou até mesmo para desviar sua atencdo de assuntos ruins do seu dia, mas sem
intensidade no treinamento fisico. O treinamento personalizado deve sim respeitar a
limitagao do cliente, inclusive as limitagdes emocionais (GARAY; SILVA; BERESFORD,
2008). Existem até mesmo alunos que frequentam academias e praticam atividade
fisica com personal trainer pois podem representar uma oportonidade de estabelecer
novas relacdes sociais (ARAGAO; DANTAS; DANTAS, 2002). A osteopatia é uma
ciéncia que traz muito dessa teoria de que corpo e mente estdo diretamente

relacionados, definindo o corpo como biodindmico (BORTOLAN, 2015).

4.3 O ESTRESSE

Mais um aspecto psicoldgico, o estresse, pode ser definido como:

“um desequilibrio substancial entre demanda fisicas e psicolégicas impostas a
um individuo e sua capacidade de resposta, em condi¢des nas quais a falha em
satisfazer tais demandas tem consequéncias importantes” (WEINBERG,
GOULD, 2008, p. 98).

O estresse € uma consequéncia da percepg¢do de uma incapacidade de cumprir
com a demanda da tarefa solicitada Weinberg e Gould (2008) definem que de acordo
com um modelo de McGrath, o estresse consiste de quatro estagios: a demanda
ambiental — quando uma demanda é imposta ao individuo (exemplo: executar um
exercicio novo com um grau de dificuldade maior para demonstrar a outro aluno);
percepg¢ao da demanda — € a percepcao do individuo da demanda fisica ou psicolégica
(a percepcao pode ser positiva ou negativa, o aluno pode se sentir capaz ou nao de
realizar a tarefa); resposta ao estresse (reacdes automaticas do corpo como aumento
da ativacado fisiolégica, concentracdo, tensao muscular, entre outras variaveis);

consequéncias comportamentais (comportamento do individuo diante do estresse ja
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estabelecido, os efeitos desse estresse aumentam ou prejudicam o desempenho deste
individuo).

Portanto, o estresse sendo o desequilibrio entre a demanda e a percepcao de
capacidade para cumpri-la, € notavel que ansiedade e ativacdo estdo diretamente
relacionados com o estresse. As pessoas com um grau maior de ansiedade trago
tendem a sentirem-se incapazes de realizar a tarefa, e a ativagéo fisiolégica diante
desta atividade sera maior, e se a consequéncia de comportamento for negativa o
desempenho pode entrar em declinio continuo na sessao de treinamento. Entdo, mais

uma vez, a progressao da dificuldade dos exercicios se torna fundamental.

4.4 PERSONALIDADE

Todos estes aspectos psicolégicos, como dito anteriormente, podem ser
entendidos de maneiras diferentes, mas o que faz com que cada individuo entenda um
mesmo estimulo de maneira propria? De maneira positiva ou negativa, o que determina
isso € a personalidade do individuo.

“Personalidade é a soma das caracteristicas que tornam uma pessoa unica. O
estudo da personalidade ajuda-nos a trabalhar melhor com alunos, atletas e praticantes
de exercicios.” (WEINBERG; GOULD, 2008, 4, p. 46).

Sao essas caracteristicas que fazem o individuo reagir de forma diferente dos
outros diante de um mesmo estimulo, possuindo caracteristicas unicas. Portanto, o
treinamento personalizado deve comegar com um conhecimento prévio e basico da
personalidade do aluno para que este seja realmente personalizado.

Estipular como o aluno reagira ao treinamento, conhecer o0s seus
comportamentos e caracteristicas principais é fundamental e faz parte do conhecimento
da personalidade de seu cliente, assim se faz necessaria uma anamnese prévia aos
inicios das atividades para identificar e descrever todo o perfil, rotina e ndo s6 os
objetivos e informagdes fisicas deste individuo.

Algumas informacbdes indiretamente sao pertinentes para analisar a

personalidade do seu cliente, o0 ambiente ao qual o mesmo esta inserido € uma delas.
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Trabalho, ambiente social e tipo de experiéncia em atividade fisica podem definir ou
influenciar na personalidade do individuo.

Ao tomarmos como base os estudos de Bara Filho, Ribeiro e Garcia (2005)
“Comparacao de caracteristicas da personalidade entre atletas brasileiros de alto
rendimento e individuos n&o-atletas” e Rabelo (2013) “Investigagdo de tracos de
personalidade em atletas brasileiros: analise da adequacdo de uma ferramenta de
avaliacdo psicologica” os resultados além de mostrarem que a personalidade de um
atleta é diferente de um individuo ndo atleta, mostra também diferencas de
personalidades entre atletas de modalidades distintas, principalmente coletivas e
individuais.

Realizando um paralelo para a personalidade dos individuos nao atletas, é
provavel que tenhamos personalidades diferentes de acordo com a profissdo que este
exerce. Por exemplo, a profissdo deste aluno pode ter um carater individualista ou
coletivo e muito provavelmente isso interfira em sua personalidade.

Apesar disso, 0 ambiente em que seu aluno esta inserido € apenas um indicativo
de sua personalidade, pois segundo Weinberg e Gould (2008) a personalidade é
constituida de trés niveis, sendo o primeiro o Nucleo Psicolégico que é o nivel mais
constante e mais profundo, representando a parte central da sua personalidade, € o seu
"eu real”, ndo aquilo que o ambiente demanda que vocé seja, ele inclui seus valores
basicos, por exemplo. O segundo nivel € o de respostas tipicas que sdo as formas
como cada um de nos aprende a se ajustar ao ambiente ou como geralmente
respondemos ao mundo a nossa volta (WEINBERG; GOULD, 2008) e o terceiro nivel é
o desempenho de papeéis que € a maneira que o individuo age em relacédo a sua
percepg¢ao da demanda do ambiente. Portanto, € preciso cuidado para nao pré-definir a
personalidade do seu aluno apenas com os dados que se tem na anamnese inicial, pois
a personalidade pode ter manifestacdes diferentes de acordo com o ambiente ao qual
ele esta inserido, isto é, seu aluno pode adotar determinada atitude em seu ambiente

de trabalho e ser um individuo com outras caracteristicas fora deste contexto.

4.5 ATIVAGCAO, ANSIEDADE E ESTRESSE, COMO MANEJAR ESTES FATORES
PSICOLOGICOS?
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Os aspectos psicolégicos abordados até entdo podem interferir no seu
desempenho na sessdo de treinamento personalizado, portanto se o objetivo é ter a
melhor performance possivel dentro da sessao, além da ideia de progressao gradual de
carga de intensidade, dificuldade e volume de treinamento que provém da técnica de
dessensibilizagdo sistematica (MOREIRA; MEDEIROS, 2008), existem outras técnicas
que podem ajudar no manejo desses aspectos, mas algumas fogem um pouco das
competéncias do personal trainer, porém este deve ter conhecimento.

Visualizagdo mental (ARAUJO; MELLO; LEITE, 2006), relaxamento progressivo,
mentalizagdo, controle de respiracdo, redugdo da ansiedade cognitiva e somatica,
treinamento autégeno (WEINBERG; GOULD, 2008), inoculagéo do estresse (NUNES et
al., 2010), hipnose sao algumas técnicas que corroboram com o manejo de alteragdes
emocionais, sendo que o interessante delas é que todas elas possuem algo em comum.

O primeiro passo para o desenvolvimento de um manejo sobre a ativacao,
ansiedade e estresse é o reconhecimento destes, cada técnica a sua maneira, mas
todas possuem como principio que o individuo reconhega sinais somaticos ou na
cognicdo de que esta mais ou menos ansioso, ativo ou estressado, para a partir disso

adequar o que precisa ser manejado para melhorar seu desempenho.

4.6 AUTOCONFIANCA

A autoconfianga pode ser definida como a crencga de que vocé pode realizar com
sucesso um comportamento desejado. Este aspecto psicologico também pode ser mais
ou menos presente na personalidade de um individuo e, da mesma forma, pode ser
desenvolvido para melhorar a performance na sessao de treinamento. Neste caso,
realmente o desenvolvimento da habilidade de ser autoconfiante €& extremamente
benéfico, pois a crenca de que vocé é capaz de executar a tarefa designada faz com
que o individuo diminua o seu nivel de ansiedade e estresse, consequentemente
desfrutando das vantagens disso: facilitando a concentracdo, o alcance de metas,
aumentando o esforgo, diminuindo a tensdo muscular e melhorando a performance dos

movimentos.
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Para Lavoura e Machado (2006), a autoconfianga desde em um nivel adequado
pode ajudar o individuo a enfrentar sentimentos como medo e vergonha na tarefa que
for realizar. Portanto, o ideal é que ndo haja auséncia ou excesso de autoconfianga,
mas sim um grau adequado para que o individuo acredite na sua capacidade de
desenvolver a tarefa proposta.

A autoconfianga também possui relacdo com a ativagcado, havendo um cuidado a
ser tomado com individuos muito autoconfiantes, sendo necessario cuidado de tira-los
da “zona de conforto”, pois estes vao ter a tendéncia em acreditar que uma tarefa sera
mais facil, o que pode fazer com que inicie a atividade com um nivel de ativagédo baixo

e, por vezes, insuficiente para o sucesso na tarefa (WEINBERG; GOULD, 2008).

4.7 O PAPEL DO PERSONAL TRAINER: AVALIACAO OU ANAMNESE PREVIA A
CADA SESSAO

Este estudo traz alguns dos aspectos e potencialidades psicologicas que devem
ser avaliadas para a prescricdo do treinamento, assim como s&o considerados
percentual de gordura, medidas e lesbées de um aluno antes de qualquer trabalho de
treinamento fisico.

Os aspectos psicolégicos sao tao relevantes quanto as variaveis fisicas e
fisiologicas, sendo que cada vez mais é fundamentada a dependéncia de um bem-estar
psicologico para o bem-estar fisico. Neste contexto, a osteopatia merece destaque
como uma disciplina que estuda essa relagéo, abordando o corpo de forma integrada,
procurando a explicagao de lesdes, dores ou desequilibrios fisiolégicos de maneira a
nao so curar (remediar) o local do sintoma, mas sim entender a origem daquilo,
podendo ser outra parte anatdbmica que esta desequilibrada ou o préprio aspecto
emotivo, psicoldégico e/ou espiritual estar desestabilizado.

E importante o profissional de educacg3o fisica se atentar para estas questdes e
as evidéncias de que corpo e mente, estdo intimamente relacionados. E notavel a
escassez de pesquisas neste sentido e 0 pouco espago para o psicologo do esporte em

clubes, além do pouco conhecimento de professores e personal trainers que trabalham
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com a populagdo ndo atleta acerca dessa disciplina de psicologia do exercicio e
esporte.

Desta forma, neste estudo proponho que sempre haja uma avaliagéo no inicio do
trabalho personalizado para que se tenha indicativos da personalidade e dos aspectos
psicologicos que podem afetar o desempenho do seu aluno para positivo ou negativo.

Além disso, deve haver uma avaliacdo curta prévia a cada sessdo de
treinamento, sendo preciso treinar o reconhecimento do seu aluno de suas capacidades
psicologicas, ou seja, questionar como esta sua disposicdo em uma escala de zero a
dez, onde zero seria nada disposto e dez é extremamente disposto a atividade. Neste
questionamento, € provavel que seu aluno ja relate como foi o dia, se esta cansado, se
esta disposto, estressado, autoconfiante ou ansioso. Caso esse questionamento nao
seja suficiente é valido indagar especificamente com relagédo ao aspecto que se esta
investigando. Essa medida ¢é importante até para que seja estimulado o
autoconhecimento do seu aluno. A medida que o profissional/professor conheca mais
seu aluno, a percepgao do estado psicolégico deste se torna mais facil e muitas vezes
nem € preciso realizar esses questionamentos mais incisivos a respeito dos aspectos
psicoldgicos.

Essa pré-anamnese aplicada antes de cada sessao e considerada no momento
da adaptagdo imediata do treinamento programado é uma opgao para garantir o
principio basico do treinamento personalizado: a especificidade. A cada dia o aluno o
aspecto psicolégico e emocional de seu aluno pode estar afetado por diferentes razdes,
investigar a razado deste estado psicolégico e assim, adaptar o treinamento é
imprescindivel para caracterizar um programa de treinamento como personalizado ao

individuo.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados das pesquisas coletadas no presente estudo convergem para um
ponto em comum: a importdncia do entendimento de aspectos psicoldégicos no
desempenho de individuos atletas e ndo atletas em um esporte ou programa de
atividade fisica. Realizando um paralelo para um programa de exercicio fisico
personalizado é possivel sugerir que uma grande relevancia de uma avaliagdo do
aspecto psicolégico do aluno para desenvolver seu respectivo treinamento
personalizado.

Os aspectos abordados neste estudo, ansiedade, ativacdo, estresse e
autoconfianga sao apenas alguns dos inumeros aspectos que podem afetar o
desempenho do aluno na sessao de treinamento. O personal trainer deve reconhecer a
importancia do estudo deste campo da psicologia do esporte e do exercicio para que
possa desenvolver um programa de treinamento mais eficiente, prazeroso e especifico.
Além disso, o conhecimento na area também ¢é fundamental para que este possa
dialogar com profissionais da area da psicologia clinica e psicologia do esporte para
melhor atender seus clientes por meio da comunicagao multidisciplinar.

O conceito mais difundido entre os profissionais da educacao fisica, professores
de academias e personal trainers € que para ter um bom desempenho em uma sessao
de treinamento, o individuo deve estar com sono e alimentagao regulados e esses séo
aspectos recorrentemente questionados antes da sessdo de treinamento. E preciso
incluir nessa triade, o aspecto de “disposicdo psicolégica” ou “bem estar psicolégico”
para caracterizar uma condigao ideal para o estimulo fisico.

Diante da investigagcdo e da avaliagdo destes aspectos deve saber como agir
com o estado psicologico do seu cliente na situagado daquele dia de treinamento. No
caso de um aspecto psicologico prejudicial ao desempenho de exercicios fisicos com
intensidade mais alta, pode se agir de duas maneiras, respeitando a limitacdo deste
estado e diminuindo a intensidade ou utilizando-se de estratégias para alterar este
estado durante o treinamento. A decisdo do que fazer depende da investigacdo da
razao deste estado, portanto, ndo basta saber como esta a disposi¢cao geral do aluno,

mas também investigar a razdo deste grau de disposicao.
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Na pesquisa sobre a psicologia do exercicio aplicada ao treinamento
personalizado, outra conclusao foi a de que sao necessarias mais pesquisas sobre este
tema para que o Personal trainer e também os demais profissionais de educacéo fisica
se atentem para estes aspectos, aprimorem o programa de treinamento oferecido e

assim, diferenciem e valorizem ainda mais o servigo oferecido.
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