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RESUMO

O estudo buscou maior compreensdo e entendimento acerca do uso do espelho na
ginastica aerobica e suas implicacbes em aspectos na imagem corporal dos praticantes. Dado
que o espelho pode influenciar no comportamento dessas pessoas durante a aula, fez se
necessario pesquisar se o uso (ou nao) do espelho interfere sobre os aspectos a imagem corporal
em mulheres praticantes de aulas coletivas de ginastica aerébica em academia. O objetivo desse
estudo foi investigar o possivel impacto do uso do espelho nas aulas coletivas sobre aspectos
da imagem corporal de mulheres praticantes de ginastica aerobica. O presente estudo é
caracterizado como qualitativo, de natureza descritiva, transversal. A amostra foi composta por
9 mulheres de 18 a 50 anos (média de idade 29,44+3,68) praticantes de ginastica aerdbica de
uma academia da cidade de Governador Valadares. O instrumento utilizado foi um roteiro de
entrevista semiestruturada, desenvolvido pelas pesquisadoras. A andlise detalhada dos dados
foi a partir do método de Analise de Contetdo de Bardin (2011), que possui quatro etapas: pre-
analise, exploracdo do material, categorizacdo e inferéncia. Com o intuito de contemplar os
objetivos do presente estudo, foram criadas trés grandes categorias com base na anélise de
conteido das entrevistas executadas: 1) aspectos relacionados ao espelho; 2) motivacdes para a
ginastica aerdbica; 3) autoavaliacdo nas aulas de ginastica aerébica. Concluimos que para cada
individuo, o espelho transmite diversos sentimentos e que podem ser usados como motivacao
ou desmotivacao. As preferéncias das mulheres foram pelas aulas com espelho. Um dos motivos
que levaram as praticantes a adotar certos tipos de comportamentos para obter o corpo ideal,
pode ser pelo fato delas se olharem no espelho e ndo se sentirem satisfeitas. As aulas sem
espelho possibilitaram uma maior interacdo entre as participantes, sem que houvesse a formacéo
de subgrupos, mesmo que o assunto tenha se tornado Unico; Referente aos motivos que as levam
praticar a gindstica, o fator mais citado pelas participantes foi 0 emagrecimento, mas outros
fatores como a dinamicidade da aula, 0s aspectos sociais e 0 gosto pessoal, 0 prazer e a
satisfagdo pela pratica também foram mencionados; Na autoavaliagdo durante as aulas, as
facilidades apontadas foram referentes as coreografias, por aprender com facilidade e possuirem
boa coordenacdo motora. E por fim, as dificuldades relatadas foram referentes a falta de

coordenagdo motora e o despreparo fisico por parte daspraticantes.

Palavras-chave: Ginéstica aerobica, espelho, imagem corporal, checagem corporal



ABSTRACT

The study sought greater understanding about the use of the mirror in aerobic gymnastics

and its implications in aspects of the practitioners' body image. Given that the mirror can
influence the behavior of these people during classes, it was necessary to research whether the
use (or not) of the mirror interferes with aspects of body image in women who practice group
aerobics classes in a gym. The aim of this study was to investigate the possible impact of using
the mirror in group classes on aspects of the body image of women practicing aerobics. The
present study was characterized as qualitative, of a descriptive, transversal nature. The sample
consisted of nine women aged from 18 to 50 years-old (mean age 29.44 + 3.68) practicing
aerobics at a gym in the city of Governador Valadares. The instrument used was a semi-
structured interview script, developed by the researchers. The detailed analysis of the data was
based on the Content Analysis method of Bardin (2011), which has four stages: pre-analysis,
exploration, categorization and inference. In order to contemplate the objectives of this study,
three major categories were created based on the content analysis of the interviews performed:
1) aspects related to the mirror; 2) motivations for aerobic gymnastics;
3) self-assessment in aerobics classes. We conclude that the mirror conveys different feelings
and can be used as motivation or demotivation. The women's preferences were for classes with
a mirror. One of the reasons that led practitioners to adopt certain types of behaviors to obtain
the ideal body, may be because they look in the mirror and do not feel satisfied. The classes
without mirror allowed for greater interaction between the participants, without the formation
of subgroups, even if the subject has become unique; Regarding the reasons that lead them to
practice gymnastics, the factor most mentioned by the participants was weight loss, but other
factors such as the dynamics of the class, social aspects, personal taste, pleasure and satisfaction
with the practice were also mentioned; In the self-assessment during classes, the facilities
mentioned were related to choreography, for learning easily and having good motor
coordination. Finally, the reported difficulties were the lack of motor coordination and the
physical unpreparedness on the part of thepractitioners.

Keywords: Aerobic Gymnastics, mirror, body image, body checking.
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1 INTRODUCAO

A ginastica coletiva tem se mostrado a atividade fisica mais atraente para mulheres em
academias (MOURA et al., 2009, SALES-COSTA et al., 2003). S&o inimeros 0s motivos que
podem levar a essa prética, tais como: qualidade de vida, satde, socializagdo, diminui¢do do
estresse, lazer, bem-estar fisico e psicologico (MOURA et al., 2009). Além destes, o perfil
estético também é mencionado como um dos principais motivos a essa adesdo (CARVALHO;
FERREIRA, 2019; ROCHA, 2008). Isso se torna um desafio diario para os profissionais de
educacdo fisica, no sentido de minimizar as necessidades impostas por padrfes estéticos e
conceitos de saude.

As aulas coletivas das modalidades de ginastica de academia geralmente sdo realizadas
de forma dinamica, utilizando diferentes equipamentos e musica (MOURA et al., 2009). O
caréater de coletividade das aulas contribui para uma interacéo entre os praticantes, de forma que
um motiva e auxilia o outro. Além disso, é recomendavel que o profissional que esta
ministrando a aula interaja e incentive seus alunos a criarem um habito de continuidade com a
atividade executada (SANTOS; KNIINIK, 2006; VIDAL; ANIC, KERBEK, 2018). A figura
do professor é essencial nas aulas de ginastica ja que na realizacdo dos movimentos, 0s alunos
buscam a imagem do professor como “espelho”, ou seja, como um modelo a ser seguido
(VIDAL; ANIC; KERBEK,2018).

Além da imagem do professor, o espelho (enquanto objeto fisico) estd presente na
maioria das salas de aulas coletivas para que o aluno possa utilizar seu proprio reflexo na
realizacdo das coreografias ministradas nas aulas. Dentre outras func@es do espelho nas aulas
de ginastica coletiva destacam-se: a possibilidade de que o professor observe a aula e corrija 0s
alunos, o auxilio da didatica quando professor esta posicionado de costas para a turma e de
frente para o espelho (VIDAL; ANIC; KERBEK, 2018) e a possibilidade de que o aluno observe
o professor (PORTO, 2016; VIDAL; ANIC;: KERBEK, 2018). Assim, o espelho se torna um
instrumento crucial para as aulas coletivas de ginastica em academia e pode impactar a imagem
corporal dospraticantes.

A imagem corporal é entendida como a forma que o individuo se vé, ou seja, uma
representacdo mental do seu corpo (CASH; SMOLAK, 2011). Ela envolve anseios, sensacgoes e
relagbes interpessoais.Pesquisadores contemporéneos subdividem a imagem corporal em duas
dimenses: a perceptiva, a qual se refere a avaliacdo do tamanho, peso e forma corporal e a
atitudinal, que envolve trés aspectos: (1) afetivo - emocges relacionadas ao corpo; (2) cognitivo —
pensamentos que revelam um elevado senso critico mental direcionado ao proprio corpo; (3)
comportamental — acOes relacionadas ao corpo que podem ser evitagdes da exposi¢do do corpo e
checagem corporal (CARVALHO; FERREIRA, 2019; CASH; SMOLAK, 2011; FERREIRA,
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CASTRO; MORGADO, 2014).

A checagem corporal é expressa pelo feedback do préprio corpo. Sdo exemplos de
checagem corporal: pesar e observar no espelho repetidas vezes, experimentar diversas roupas,
apalpar o corpo e compara-lo ao de outras pessoas. Quando esses comportamentos sdo
praticados varias vezes ao dia, e se estendem por um longo periodo de tempo, ocorre uma
constante auto avaliagdo (KACHANI, 2012). A adoc¢do de comportamentos de checagem
corporal em excesso é vista, na literatura cientifica, como prejudicial & imagem corporal
(SILVA etal., 2017; OLIVEIRA et al.,2017).

Dessa forma, o uso do espelho no ambiente das aulas de ginastica de academia pode
contribuir para intensificar ou reduzir comportamentos de checagem corporal. Por um lado, ha
pessoas que ficam longos periodos de tempo nas academias fazendo exercicios fisicos e se
admirando no espelho, buscando um corpo perfeito (SILVA JR; BILATTO, 2010). Por outro
lado, também existem pessoas que procuram ficar longe do espelho para evitar aspectos da
imagem corporal. Isso pode resultar principalmente em comportamentos auto defensivos,
pensamentos criticos sobre seu proprio corpo e distor¢do da imagem corporal (SCIACCA et al.
1991).

Foram identificados uma série de estudos, desenvolvidos pelo mesmo autor, sobre o uso
do espelho e sua relagdo com a imagem corporal em bailarinos de ballet classico: Radell et al.
(2002) compararam mudancas na imagem corporal das mulheres bailarinos universitarios que
treinaram em frente a espelhos com bailarinos que treinaram sem espelhos. Os autores
concluiram que para os dancarinos ensinados sem espelhos, houve um aumento estatisticamente
significativo na satisfacdo com o reflexo do corpo no espelho. Os dangarinos ensinados com
espelhos, por outro lado, tiveram um aumento significativo na insatisfagdo com o reflexo de seu
corpo diante o espelho. Radell et al. (2003) analisaram como o uso do espelho impacta nas
habilidades de desempenho na aula de danca. E concluiram que o espelho tende a retardar a
melhoria do desempenho quando os alunos tinham tempo para olhar para si mesmos. Radell et
al. (2004) estudaram o crescimento do desempenho, replicando suas descobertas de 2003, o
estudo relatou que estudantes ensinados sem espelhos sentiram-se melhores com sua imagem
corporal, enquanto estudantes ensinados com espelhos sentiram-se piores sobre sua imagem
corporal ao longo do semestre. Radell et al. (2011) repetiram o estudo Radell et al. (2004), desta
vez incluindo entrevistas do método qualitativo. Esse estudo produziu alguns resultados
inesperados, indicando que para  dancarinos em aulas de ballet,

houveumaumentodasatisfacdofisicanogeralparaestudantesdebaixodesempenhoque
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aprenderam com o auxilio de espelhos, mas diminuiu entre estudantes de baixo desempenho
que foram ensinados sem eles. Em particular, os baixos desempenhos na aula sem espelho
relataram aumento da preocupacdo com seu peso ao longo do semestre. Finalmente, Radell et
al. (2014) apontaram que quando havia espelhos no local de aula, o foco era na checagem
corporal dos individuos, e quando néo havia espelho, o foco era voltado para a técnica da danca.
Embora a importancia de investigar os impactos do uso do espelho em outros contextos distintos
do ballet classico, ndo foram identificadas pesquisas que relacionem o uso do espelho na
ginastica de academia e seus impactos em aspectos da imagem corporal dos praticantes.

Dado que o espelho pode influenciar no comportamento dessas pessoas, faz se
necessario pesquisar se o uso (ou ndo) do espelho interfere sobre os aspectos da imagem
corporal em mulheres praticantes de aulas coletivas de ginastica de academias. Espera-se que a
investigacdo auxilie o professor a trabalhar com seus alunos os aspectos positivos do reflexo

dos desejos, emocdes e da interacdo social a partir do espelho.
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2 OBJETIVO

OBJETIVO GERAL

Investigar o possivel impacto do uso do espelho nas aulas coletivas sobre aspectos da

imagem corporal de mulheres praticantes de Ginastica aerobica.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Compreender as preferéncias das mulheres quanto ao uso ou ndo do espelho nas aulas
coletivas.

Compreender as motivacdes que levam as mulheres a praticar a ginastica coletiva.

Compreender as facilidades e as dificuldades que as mulheres tém ao praticar ginastica

coletiva.
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3 METODOS

CARACTERIZACAO DO ESTUDO

Trata-se de um estudo com abordagem qualitativa, método de pesquisa ndo estatistico
que identificou e analisou profundamente dados ndo mensurdveis, como sentimentos,
sensacOes, percepcbes, pensamentos e comportamentos (THOMAS; NELSON;
SILVERMANN, 2012). O Estudo qualitativo buscou analisar falas, impressdes, descricdes,
narrativas, citacfes do participante. Também é um estudo transversal, ou seja, 0s participantes
foram abordados em um Gnico momento para a realizacdo de entrevista. Além disso, é de
natureza descritiva, que representa a tentativa de descrever a caracteristica de um grupo, uma
experiéncia, ou um fendbmeno, e possui como uma das técnicas usuais as entrevistas (THOMAS;
NELSON; SILVERMAN, 2012).

ASPECTOS ETICOS

O projeto foi iniciado apds a aprovacdo pelo Comité de Etica em Pesquisa e Seres
Humanos da UFJF com o parecer nimero 4.000.053 (ANEXO A). Os participantes que
compuseram a amostra do estudo assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE; APENDICE A), estando assim cientes sobre o objetivo da pesquisa e seus
procedimentos. Foi resguardado o anonimato dos participantes, ndo revelando quaisquer

informacdes que possam identificar os participantes.

POPULACAO EAMOSTRA

A amostra do estudo contou com a participacdo de mulheres adultas, residentes do
municipio de Governador Valadares e praticantes de ginastica aerobica.

Foram incluidas no estudo mulheres com idade entre 18 e 50 anos, praticantes de aulas
de ginastica coletiva na academia participante, que tenham realizado pelo menos uma aula com

0 uso do espelho e pelo menos uma aula sem o uso do espelho antes da realizacdo da
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entrevista. As participantes deveriam possuir um tempo prévio minimo de pratica de 3
meses em alguma aula coletiva.

Vale ressaltar que todas as participantes que fizeram parte da presente pesquisa,
eram praticantes de ginastica aerobica com a utilizacdo do espelho na sala e que esteve
como direfencial, a pratica das aulas sem o espelho.

Foi adotado como critério de exclusdo participantes que por algum motivo

interromperam a entrevista ao ponto de nao a concluir.

INSTRUMENTOS

Foi utilizado um roteiro de entrevistas semiestruturado, formulado pelas pesquisadoras,
composto por um total de 14 perguntas (APENDICE B). As perguntas foram formuladas dando
um seguimento para o foco do estudo, abrangendo o assunto de forma geral até chegar ao
especifico. Podendo ocorrer algumas alteracdes de ordem nas perguntas, que a pesquisadora
julgou necesséria naquela situacdo. Ressalta-se que o roteiro foi analisado previamente por 3

pesquisadores especialistas em pesquisa qualitativa que opinaram e aprovaram a versaofinal.

PROCEDIMENTOS

Ap6s a aprovacio pelo Comité de Etica em Pesquisa, as mulheres foram convidadas na
academia participante da pesquisa, em aulas coletivas de ginastica aerdbica. O proprietéario da
academia intermediou o contato dos pesquisadores com os professores de aulas coletivas para
explicacdo dos procedimentos da pesquisa. A partir disso, foi sondado o interesse de cada
mulher em participar. O convite foi feito via a um aplicativo de celular “whatsapp” em dois
grupos que contém duas turmas de gindstica aerobica da academia participante. A medida que
as participantes foram confirmando o interesse em participar, foi combinado o dia e o horario
para o inicio das aulas com e sem espelho. Foram trés semanas de intervencao, sendo composto
por aulas segunda, quarta e sexta. Foram totalizadas trés aulas com espelho e 3 aulas sem o
espelho. Assim, foram agendadas o melhor local e dia para a realizacdo de entrevistas
individuais com as mulheres de acordo com a disponibilidade da entrevistadora e da pessoa
entrevistada.

As entrevistas aconteceram em video chamada, estando as participantes em suas
residéncias ou outro local de preferéncia, mantendo como prioridade um local calmo, silencioso
e que ndo houvesse interrupgdes. As entrevistas seguiram 0 mesmo roteiro semiestruturado,
havendo pequenas alteragcbes na ordem das perguntas de acordo com as respostas dos

entrevistados. A entrevista foi gravada em &udio, com a autorizagdo prévia dos participantes.
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Apbs a conclusao das entrevistas, foi iniciada a transcrigéo a partir dos audios gravados, para a

analise dos dados coletados.
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ANALISE DOSDADOS

Apos a transcri¢do de todas as entrevistas coletadas, foi iniciada a analise detalhada dos
dados. Para isso, foi utilizado o método de Analise de Contetdo (BARDIN, 2011), o qual possui
quatro etapas: pre-analise, exploracdo do material, categorizacao e inferéncia.

A pré-analise consistiu em sistematizar as ideias iniciais, conhecendo inicialmente o
material e criando familiaridade com ele a partir de uma leitura flutuante.

A segunda etapa se referiu a exploracao do material, a qual se referiu a leitura exaustiva
de todos os dados obtidos, buscando definir o corpus da pesquisa e assim nos direcionar para a
proxima etapa.

A categorizacdo (terceira etapa) consistiu na criacdo de categorias de analise para a
interpretacdo dos dados. Nessa etapa houve um processo de diferenciacdo dos dados das
entrevistas os quais foram agrupados em classes, ou seja, ocorreu a classificacdo dos elementos
que compde os dados.

Por fim, a quarta e Gltima etapa consistiu na criacdo de inferéncias a partir do material
analisado. Assim, os autores buscaram observar os indicios sobre o conteido das entrevistas, e
assim, chegaram a uma ou mais deducdes advindas do raciocinio légico, que se caracterizou
como inferéncia.

Em relacdo aos nomes das participantes, como forma de preservar o seu anonimato, foi
utilizado codigos para a sua identificagdo. A criacdo dos codigos que serdo apresentados a
seguir, foram numeradas de um a nove, preservando a ordem em que as entrevistas foram
conduzidas. Utilizamos também a idade das participantes, para distingui-las. Sendo assim,
finalizamos o cddigo como: “PARTICIPANTE 1, 30 ANOS”.
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4. RESULTADOS EDISCUSSAO

Participaram do presente estudo 9 mulheres, com idade entre 18 e 50 anos (média
de idade 29,44+3,68), praticantes de aulas de ginastica coletiva de uma academia de ginastica
do municipio de Governador Valadares. As participantes possuiam um tempo prévio minimo
de prética de 3 meses em alguma aula coletiva. As mesmas realizaram pelo menos uma aula
com o uso do espelho e pelo menos uma aula sem o uso do espelho antes da realizagcdo da
entrevista. Outras trés mulheres foram convidadas para o presente estudo, porém nao
participaram. Os principais motivos para a ndo adesdo foram: falta de tempo para realizacao
das aulas e ndo ter interesse em participar. O Quadro 1 apresenta a caracterizacdo das

participantes da pesquisa.

Quadro 1 — Caracterizagdo da Amostra

- Tempo de Pratica outras .
Individuo Idade orética de MC AF Escolaridade
o 5 Ensino superior
Participante 1 29 anos 5 anos Musculacédo
completo
o o Ensino superior
Participante 2 28 anos 5 anos Crosstraining
completo
o ) Ensino superior
Participante 3 30 anos 6 anos Musculacéo
completo
o y ) Ensino superior
Participante 4 30 anos 10 anos Né&o possui
completo
. Musculagéo e Ensino médio
Participante 5 32 anos 2 anos ) ]
Funcional incompleto
o y Ensino superior
Participante 6 24 anos 9 meses Musculacéo
completo
. Musculagcdo e  Ensino superior
Participante 7 29 anos 5 anos )
caminhada completo
o ) Ensino medio
Participante 8 26 anos 9 anos Musculacéo
completo
o 5 Ensino superior
Participante 9 37 anos 3 anos Musculagdo

completo

Legenda: MC= Modalidades coletivas; AF = Atividade fisica.
Fonte: A Autora (2020).
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Com base na andlise de conteudo, foram criadas categorias das entrevistas
executadas. S&o categorizadas em:
(1) Aspectos relacionados ao espelho; (2) Motivaces para a ginastica aerobica; (3) Auto
avaliacdo nas aulas de ginastica aerobica.A Figura 1 representa a criacdo dessas categorias e

suas subcategorias. A seguir, as categorias serdo apresentadas e discutidas em topicos

diferentes.
Figura 1 — Categorias e subcategorias.
Avaliagdo posittva e negativa
Espelho e corpo ideal
Aspectos relacionados ao (compofrtamentos)
espelho
Interagio social
Preferéncia em relagio ao
espelho
Emagrecimento
Categorias Motivagdes para a ginastica Euforia, aula dindmica’animada
asrdbica
Aspecto social
Prazer, satisfacdo, gosto pessoal

— Facilidades e dificuldades
Auto avaligdo nas aulas de
ginastica asrdbica — B
Condictonamento fisico

Fonte: A autora (2020).

ASPECTOS RELACIONADOS AO ESPELHO

A primeira grande categoria desenvolvida no presente estudo se refere aos aspectos
apontados pelas mulheres com relacdo ao possivel impacto do uso do espelho nas aulas
coletivas. A partir dos relatos, foi possivel compreender que as participantes fizeram avaliagdes
positivas e negativas ap0s a execucdo da aula com e sem espelho. Ressaltamos ainda os tipos
de comportamentos adotados entre a imagem que elas veem refletidas no espelho e o0 seu corpo
ideal, e a sua preferéncia pelo espelho nas aulas ou néo.

Quando questionadas sobre 0 que sentem ao se verem diante do espelho, as opinides

ficaram divididas. Algumas participantes relataram que gostam de se admirar no espelho, de
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se observar dancando. Também disseram que sentem-se satisfeitas com o que estdo vendo e que
tem o espelho como um fator motivador. Essas afirmacgdes sdo observadas nos trechos a seguir:

[...] Eu acho que é muito bom, a gente se ver ali fazendo a coreografia, eu
gosto de ficar me vendo, gosto de me ver dancando... As vezes me sinto
satisfeita, as vezes ndo. No momento estou insatisfeita. Mas as vezes satisfeita,
depende da roupa que eu escolho... as vezes se eu estiver muito acima do peso,
nenhuma roupa fica boa... Agora eu estou acima do peso, entdo nem a roupa
esta resolvendo [...] (PARTICIPANTE 2, 28 ANOS).

[...] As aulas que a gente fez sem espelho, a gente fica meio desanimado... Eu
me sinto bem quando me vejo no espelho, principalmente quando é na
coreografia, por eu gostar de dangar, quando eu me vejo dangando no espelho
eu me sinto mais motivada ainda, eu me sinto melhor [...] (PARTICIPANTE
3, 30ANOS).

Por outro lado, outras mulheres relataram que se sentem frustradas, desconfortaveis com
a roupa, insatisfeitas e ndo gostam da imagem refletida pois sentem que o espelho as fazem
aparentar ter uma imagem mais gorda e, como consequéncia disso, evitam se olhar durante as

aulas. As falas a seguir exemplificam essa avaliacdo por parte das mulheres:

[...] Tem momentos que eu acho que eu estou um pouco mais cheia, mais
gorda. E tem momentos que eu sinto que estou mais larga em questdo do
espelho. Por que aqueles espelhos da academia parecem que engordam...
Entdo assim, eu nem olho muito para o espelho [...] (PARTICIPANTE 1, 29
ANOS).

[...] Frustrada, ndo é o que eu queria e pronto [...] (PARTICIPANTE 4, 30
ANOS).

Para Sant’Anna (2001), as constantes transformacdes fisiologicas e morfoldgicas que o
individuo sofre podem ser considerados motivos para que as pessoas Nao Sse encontrem
habituadas e/ou satisfeitas com o seu proprio corpo. Silva (2012), em sua pesquisa procurou
saber como os individuos se sentiam com relagcdo ao seu corpo e, assim como em nossa
pesquisa, também apontou que ndo houve um consenso. Quatro participantes afirmaram estar
insatisfeitos com o seu corpo, enquanto outros sete afirmaram estar parcialmente satisfeitos
(SILVA, 2012). Godoy (2010) ouviu relatos de pessoas que evitavam o espelho, e isso foi tdo
comum que ndo surtiu comentarios ou estranheza. Por exemplo, um paciente contou que sua
namorada ndo entrava em elevadores que tivessem espelho. Outro exemplo apontado pelo autor
foi que na academia que esse paciente praticava, uma das esteiras fica diante do espelho,

eerasempreaultimaaserescolhida,emdiversasvezes,enquantotodasasdemaisestavam
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ocupadas, essa esteira ficava vazia (GODOY, 2010). A preocupagdo excessiva com 0 COrpo
pode levar o individuo a ter um reflexo negativo da sua imagem corporal.

Por outro lado, o estudo de Radell et al.(2014) relacionou o uso do espelho a imagem
corporal em bailarinos de ballet classico e a maioria dos entrevistados apontou que o espelho é
uma ferramenta necessaria para facilitar seu crescimento técnico durante as aulas ja que eles
usam o espelho para assistir seu reflexo e para comparar com 0s outros bailarinos. Entretanto,
0 autor aponta que em uma analise mais aprofundada das entrevistas, os bailarinos vivenciaram
a objetificacdo do corpo ao comparar seu eu fisico com as imagens que viram no espelho
(RADELL et al., 2014). A partir disso, é possivel inferir que o espelho pode transmitir diversos
sentimentos de maneiras distintas para cada pessoa, de acordo com a particularidade de cada
individuo através da sua imagem refletida, podendo ser uma forma de motivacdo ou
dedesmotivacdo.

Quando questionadas sobre os comportamentos, as participantes disseram adotar
algumas atitudes para atingir o corpo ideal. As opinides relatadas descrevem diferentes préaticas
realizadas que, em sua concepg¢ao, contribuiriam para alcancar o corpo desejado de maneira
mais rapida. Os comportamentos mais citados foram: uso de medicamentos para o
emagrecimento por conta propria, dieta e jejum intermitente sem acompanhamento de um
nutricionista, ficar sem comer por dias, frequentar clinicas de estéticas para realizagdo de
procedimentos como suc¢do, manta térmica e massagem modeladora. Vale ressaltar que, apds
a experiéncia das participantes, todas entraram em um consenso de que a busca por um
nutricionista e o exercicio fisico é o meio ideal e saudavel para alcancar seus objetivos. Podemos

ver alguns relatos a seguir:

[...] S6 dieta mesmo por conta propria, pesquisei na internet o que era bom e
até mesmo perguntei as pessoas da academia... ja fiz massagem também. Eu
fiz durante um més aquela manta térmica, aquela succéo que faz e massagem
modeladora [...] (PARTICIPANTE 5, 32 ANOS).

[...] Estou fazendo dieta e suplementando. S6 o suplemento alimenticio
durante o intervalo de almoco, uma refeicdozinha sé pra complementar a
refei¢do, mas nada prescrito. Olha, antes, quando eu ndo tinha esse corpo que
eu tenho, eu ja fiquei uma semana sem comer... Cheguei a ficar sem me
alimentar uma semana, ja achava que assim iria perder peso, ficando horas
sem comer. Ja fiz varias vezes. Eu adotei alimentacdo saudavel e aquela
disciplina de treino que me leva ao corpo que eu quero. [...] (PARTICIPANTE
6, 24ANOS).

[...] Eu tomei remédio para emagrecer e o efeito foi o contrario por que
engordei mais ainda, eu tomei capsula, cha da lua, dieta da lua, tudo o que
voceé pensar e nada deu certo... Posteriormente eu fui no nutricionista e hoje
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eu fagco acompanhamento com o nutricionista [...] (PARTICIPANTE 9, 37
ANOS).

Para o publico feminino, a insatisfacdo corporal pode ser gerada muitas vezes pelo fato
de possuirem uma maior preocupacdo com o peso, medida e volume do corpo, podendo
provocar uma distor¢do em sua imagem corporal e consequéncias negativas em sua saude fisica
e mental, levando-as a realizar dietas restritivas (FERNANDES et al., 2017). A insatisfacdo
constante leva muitas pessoas a restringir drasticamente a alimentacdo, a usar suplementos
milagrosos e medicamentos controlados, além de se submeter a procedimentos em clinicas de
estética e até cirurgias plasticas. Entre as mulheres, a realizacdo de procedimentos estéticos em
clinicas especializadas vem se tornando algo comum, e elas utilizam esses recursos como forma
de modificar a aparéncia e obter uma mudanca da imagem corporal (FERREIRA; LEMOS;
SILVA, 2016). Camargo et al. (2008), também ressalta que em busca do corpo perfeito, muitos
individuos tém colocado suas vidas em risco, consumindo remedios para emagrecer sem
prescricdo médica e outros recursos ergogénicos, causando efeitos colaterais no organismo.
Com isso, Ferreira, Lemos e Silva (2016), relatam que ha casos de pessoas que abusam desses
recursos mais de uma vez, fazendo com que 0s nimeros de adeptos a esses méetodos cres¢cam
ainda mais. Assim, as pessoas que eram insatisfeitas com sua aparéncia, tendem a ter mudancas
positivas na percepcdo de sua imagem corporal e qualidade de vida apds realizagcdo de
procedimentosestéticos.

Portanto, o fato das participantes do presente estudo se olharem no espelho e ndo se
sentirem satisfeitas pode ser um dos motivos que as levam a adotar esses comportamentos,
mesmo que elas tenham a consciéncia de que ¢ prejudicial & saide. E importante ressaltar que
as mulheres da presente pesquisa compreenderam que o exercicio fisico e a busca de um
nutricionista podem proporcionar esse corpo de maneira saudavel.

As entrevistadas apontaram aspectos relacionados a interacdo com as demais
participantes nas aulas com e sem o espelho. E houve um consenso quanto as aulas sem espelho.
O assunto entre elas durante a aula se tornou Unico: uma reclamagéo pelo fato de ndo se ver
diante do espelho. Isso foi um incébmodo para todas, gerando desanimo. Ja nas aulas com
espelho, as conversas entre elas eram aleatorias sobre o seu dia a dia. Vale destacar que nas
aulas sem espelho, todas as participantes interagiram entre si, sem que houvesse a formacéao de
subgrupos. De forma contréria, nas aulas com o espelho, elas mencionaram interagir apenas
com as pessoas que tem maior intimidade, formando os subgrupos. Esses fatos podem ser

observadosabaixo:
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[...] Eu acho ainda que a gente ficou ainda mais comunicativa ainda sem
espelho[...] (PARTICIPANTE 5, 32 ANOS).

[...] Foi maior ainda a interagdo sem espelho, por que ficou todo mundo
estranhando sem espelho, que queria o espelho de volta, rimos pra caramba,
muitas vezes erradvamos, ficadvamos de birra por que queriamos o espelho, foi
bem engracado. A interacdo foi bem a mais pelo fato de todas concordarem
gue queriam o espelho. Foi até bom, por que algumas pessoas que ndo tinham
um convivio, ou seja, que nunca tinham se falado, acabou se juntando e
entrando em um assunto s6 com a turma inteira durante as pausas e inicio de
aula, digamos que ficou mais unida em si a turma, ndo que ela ja ndo seja, mas
aproximou ainda mais algumas pessoas que costumam a ficar mais na
delas[...] (PARTICIPANTE 6, 24ANOS).

[...] Acredito eu que o maior assunto na verdade sem o espelho, foi o quanto
todo mundo estava reclamando que era ruim ndo estar se vendo e ndo estar
vendo umas as outras, inclusive foi o assunto da aula inteira com todo mundo
gue estava presente [...] (PARTICIPANTE 7, 29ANOS).

[...] Com espelho teve interagdo, mas sem espelho a interacdo foi ainda maior,
a turma toda ficou comentando sobre algumas coisas e acabou que me
aproximou mais de algumas pessoas. Até por que em toda aula tem o seu
préprio grupinho e quando foi sem espelho ndo teve grupinho, toda hora que
a musica acabava, todo mundo comecava a falar, rir, comentar e até mesmo
reclamar da falta do espelho [...] (PARTICIPANTE 8, 26 ANOS).

Toledo e Pires (2008), afirmam que a academia pode ser um local de encontro, alegria
e prazer. De acordo com o0s autores, a academia vem se tornando cada vez mais um local de
socializacdo, que oferece diversos tipos de modalidades coletivas e individuais que trazem bem
estar e qualidade de vida aos praticantes. Delfino (2018), em seu estudo afirma que a danga vem
proporcionando novas experiéncias e sentimentos para 0s seus praticantes, por meio da
socializacdo que acontece entre eles antes, durante e apds as aulas. O autor também afirma que
um dos fatores que levam as pessoas a escolherem essa pratica sdo os fatores sociais e
psicoldgicos, ja que os individuos apontam a danga como momentos alegres e de lazer. Dessa
forma, essa interacédo durante as aulas de FitDance tornou a aula mais divertida, contribuindo
com a aderéncia das alunas nas aulas e construindo um sentimento de bem estar consigo mesma
(DELFINO, 2018).

Sendo assim, é importante ressaltar que a populacdo esta buscando a pratica de
modalidades coletivas ndo s6 pelo fisico, mas também pelo social. As aulas coletivas tém o
diferencial de que a pessoa estard sempre em contato com um grupo maior de pessoas. Cabe ao
professor saber conduzir a aula, de forma que as pessoas figuem mais comunicativas umas com
as outras e que a partir da caracteristica da turma ele possa planejar sua aula de forma que

sejaprazerosa.
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Quando questionadas sobre a preferéncia pelas aulas com ou sem espelho, todas as
mulheres, sem excec¢do, responderam que preferem a aula com espelho. Para esse publico, o
espelho é um objeto crucial para que a aula seja mais satisfatoria, alegre, divertida e motivadora.
O fato delas poderem se olhar e olhar as outras participantes refletidas torna a aula mais

prazerosa no ponto de vista delas, como afirmado aseguir:

[...] Como ja tinha acostumado a fazer aula com espelho, preferimos com
espelho... Acho que € por causa da animacdo. Da mais &nimo, conversamos,
nédo reclamamos tanto. Por que sem o espelho elas reclamaram bastante, entdo
ali acaba ndo tendo muita animacdo pra fazer... Acho que pra mim nao
interfere tanto a aula com ou sem espelho, por que geralmente quando eu estou
pulando ali eu olho mais para a professora, do que ficar assim olhando
diretamente ao espelho... Quando eu olho demais para o espelho, parece que
eu erro mais, entdo as vezes eu prefiro olhar mais para a professora mesmo.
[...] (PARTICIPANTE 1, 29 ANOS).

[...] Com espelho sem davidas. A aula é mais alegre, mais gostosa, a gente se
sente mais motivada... Eu particularmente tenho isso, as vezes eu estou muito
cansada, mas a professora coloca aquela musica que eu gosto e ai eu vou no
meu maximo, me dé aquela motivagdo com o espelho [...] (PARTICIPANTE
3, 30ANOS).

[...] Logico que é com espelho, por que € bom vocé se ver, eu falo por mim
particularmente, eu gosto de me ver no jump quando eu estou saltando, é bom
[...] (PARTICIPANTE 6, 24ANOS).

Além disso, as entrevistadas disseram que o espelho era um objeto facilitador para

sincronizacao e realizacdo dos movimentos, como podemos ver a seguir:

[...] E bacana vocé esta fazendo um movimento no espelho. Se ver eobservar
as colegas fazendo junto é divertido. A aula com espelho, eu ndo sei explicar
como, mas € mais divertida[...] (PARTICIPANTE 1, 29 ANOS).

[...] Eu me sinto muito bem fazendo aula com espelho. Além de parecer que a
gente consegue fazer a coreografia melhor, todo mundo ficar mais
sincronizado. Acho que a dificuldade da coreografia € diminuida com espelho,
por que vocé consegue ver melhor e fazer o passo melhor... A coreografia faz
melhor com o espelho, vocé se sente bonita com o espelho a verdade é essa
[...] (PARTICIPANTE 3, 30ANOS).

[...] Eu me sinto 6tima, por que a aula sem espelho é horrivel, vocé ndo se vé.
Vocé estar se vendo ali € mais animado. A sua autoestima fica melhor, a aula
fica bem mais animada e fora que sem o espelho a gente errou muito a
coreografia né [...] (PARTICIPANTE 8, 26ANOQS).

Em contrapartida, as aulas sem espelho foram bastante desanimadoras para elas, pois s6

o fato de adentrarem a sala endo verem oseu préprio reflexo fez com que algumas
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mulheres ndo quisessem fazer a aula. Além disso, se sentiam perdidas, as dificuldades com a

coreografia aumentaram e ficaram desmotivadas, como pdde ser notado:

[...] Sem o espelho eu fico perdida, por que eu tenho dificuldade na
coreografia. Com o espelho é mais facil de ver o pessoal assim, fazendo. E
também se ndo estiver espelho e a luz estiver acesa, piorou, por que todo
mundo esta vendo que eu errei, ai ndo € muito emocionante ndo. Até por que
eu ndo consigo me ver. Na verdade sem o espelho e a luz apagada, eu
conseguia me ver na sombra, mas com a luz acesa ndo, eu ndo conseguia me
ver e eu gosto de me ver [...] (PARTICIPANTE 2, 28 ANOS).

[...] Da mais cansago na gente, mais fadiga, a gente esquece a coreografia mais
rapido, sem o espelho a gente fica mais desmotivado. Parece que a aula perde
a dindmica, fica mais monotona, fica todo mundo mais cansado parece que
fica todo mundo morto, ndo da aquele gas ndo. Eu acho que a gente se
acostumou tanto a dancar no espelho, que a impresséo que eu tive era que eu
estaria caindo do jump... Vocé ndo sabe para quem vocé olha. No espelho vocé
vé um todo. Sem o espelho, se a gente ndo enxerga a professora na frente,
parece que a gente esquece a coreografia toda. Me senti muito desmotivada,
parece que foi uma aula mais mondtona, tirou o gosto da aula [..]
(PARTICIPANTE 3, 30 ANOS).

[...] E ruim por que vocé ndo se vé, ainda mais a gente que é mulher e gosta
de ficar se olhando no espelho toda hora... Eu acho que estranhei mais por
causa da coordenacdo por que com espelho temos uma maior seguranca, a
gente até olha para a gente mesmo e fala: Estou errando aquele passo ali. E ai
n6s mesmas nos corrigimos [...] (PARTICIPANTE 6, 24ANOS).

[...] Eu acho que deu até um desanimo, quase uma depressdo. N&o sei por que,
mas eu achei mais complicado, a aula demorou mais a passar, ndo sei 0 porqué,
ndo sei se a gente se distrai mais com o espelho, mas eu achei que a aula
demorou mais, a questdo ndo entendi, mas eu acho que foi isso mesmol...]
(PARTICIPANTE 7, 29 ANOS).

Um estudo de Radell et al.(2014) com alunos universitarios em uma aula experimental
de ballet em um ambiente com espelhos rendeu alguns comentarios apds a aula. Um dos
participantes afirmou que se divertiu olhando para si mesmo como uma bailarina. Outro
entrevistado afirmou que o espelho era essencial para o ballet. Um terceiro aluno comentou que
caso fosse aprender ballet de verdade, gostaria que as aulas tivessem espelho. Este ultimo
comentario reflete claramente a crenca popular de que a experiéncia de ballet verdadeiramente
séria e legitima requer o uso de espelhos (RADELL et al., 2014). Em seus estudos anteriores
com alunos de danca iniciantes, Radell e colaboradores (2002, 2003, 2004, 2011) demonstraram
que, no nivel fundamental, o espelho € uma ferramenta poderosa na aula de danca, que tem o
potencial para prejudicar a imagem corporal de um dancarino e/ou desempenho em sala de aula.
Por outro lado, ndo podemos ignorar que a preferéncia dos alunos € a pratica em frente a um

espelho e o autor acredita que eles tém ummelhor
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desempenho, gracas ao feedback visual que oferece. Em sua Ultima analise, os alunos
desenvolveram relagdes individuais com o espelho e essas relagdes influenciam diretamente
como se sentem sobre si mesmos em sala de aula e como eles realizam.

Podemos perceber que as participantes do presente estudo, e os alunos do estudo de
Radell et al.(2014) tem uma preferéncia pelas aulas com espelhos. Essa preferéncia pode ser
ndo apenas para melhor desempenho, como Radell relata, mas também pode ser pelas sensacGes
positivas que o espelho transmite no ambiente de aulas coletivas.

MOTIVACOES PARA A GINASTICA AEROBICA

Os motivos que levam a adesdo da pratica de ginastica aerébica em academias podem
ser diversos. E importante compreendé-los para fomentar acdes que incentivem essa pratica.
No presente estudo, quando as participantes foram questionadas sobre o motivo de terem
escolhido essa modalidade coletiva, o fator principal apontado por elas foi 0 emagrecimento.
Elas ainda exemplificaram essa questdo como uma modalidade que leva a perda de gordura
corporal de forma que consigam obter o resultado mais rapido. Assim, podemos observar nas

seguintes falas:

[...] Eu quero perder peso né, entdo a ginastica aerébica pra mim eu acho que
ela leva mais eliminar a gordura, entdo por isso eu escolhi mais essa opcéo
[...] (PARTICIPANTE 1, 29ANOS).

[...] Foi pelo emagrecimento mesmo, por que a aerébica,assim, desde que eu
comecei a fazer, vi que ela me dava um resultado melhor do que musculacéao
[...] (PARTICIPANTE 7, 29ANOS).

[...] Por que eu queria emagrecer, perder peso, melhorar a saide [...]
(PARTICIPANTE 8, 26 ANOS).

Garcia e Scherer (2019), afirmam em sua pesquisa que os individuos pagantes dessa
modalidade coletiva apontam que as atividades localizadas trazem beneficios estéticos como
definicdo muscular e emagrecimento. Os autores ainda apontam que a melhora da resisténcia
cardiorrespiratoria, definicdo muscular e perda de peso foram considerados os melhores
resultados observados na pratica da ginastica em academia. Portanto, € possivel inferir que os
participantes tem como prioridade a preocupacao com os beneficios estéticos, especialmente o
emagrecimento.

Com relacdo a dinamicidade das aulas e euforia das participantes, essa caracteristica foi

apontada como um fator primordial para manter a constancia da pratica, ja que as
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participantes consideraram como algo que se diferencia das modalidades individuais, como
musculacdo por exemplo. Além disso, entre as mulheres que nunca tinham realizado essa aula,
as mesmas relataram se sentirem convidadas e atraidas pela modalidade s6 de observar a aula

e/ou algumas pessoas saindo da mesma. Podemos observar nas seguintesfalas:

[...] Sempre olhava o pessoal saindo muito euférico do jump, eu nunca tinha
ido a essa aula... As vezes eu passava pela sala e via 0 povo muito euférico,
muito alegre, foi ai que eu tive o interesse de fazer a aula [..]
(PARTICIPANTE 3, 30 ANOS)

[...] S&o menos monotonas, a hora passa mais rapida, sdo mais dindmicas, mais
divertidas do que musculagdo por exemplo [...] (PARTICIPANTE 4, 30
ANOS)

[...] Eu faco musculagéo e as aulas coletivas s&o muito mais animadas, um
anima o outro, é bem mais animado quando tem mais gente do que fazer
sozinho. [...] (PARTICIPANTE 8, 26 ANOS).

Garcia e Scherer (2019), afirmam em sua pesquisa que durante a observacdo nao
participante, foi possivel confirmar a preferéncia das mulheres pela parte aerdbica das aulas ja
que ela promovia uma maior descontracdo. Ja nos exercicios localizados, as mesmas quando
estavam entediadas ou cansadas, comegavam a conversar entre o grupo para “diminuir” o
estresse gerado pelo exercicio (GARCIA; SCHERER, 2019). Sendo assim, os autores apontam
que as mulheres se empenharam muito mais nas atividades aerobicas do que nos exercicios
localizados, onde ocorria a maior dispersao das alunas. Portanto, podemos concluir que assim
como na presente pesquisa, as mulheres tiveram uma tendéncia de preferir a atividade aerdbica
da aula, por se sentirem mais descontraidas e mais animadas com o exercicio.

A socializagdo nas aulas coletivas € outro fator importante, ja que as mulheres relatam
dividir as suas particularidades com outras pessoas. As mulheres dessa pesquisa entraram em
um consenso de gue as aulas coletivas as ajudam no aspecto social. Para elas, estar com mais
pessoas € uma forma de incentivo a continuar na pratica de atividade fisica,sendo um étimo
aspecto para manté-las ativas. Além disso, também as ajudam a criar novos lacos de amizade e
a interagir com outras pessoas, o que torna a aula mais divertida e mais prazerosa. Podemos ver

melhor tal afirmag&o nas seguintesfalas:

[...] Eu conheco novas pessoas, faco novas amizades. Entdo é um grupo que
acaba me animando a fazer exercicios [...] (PARTICIPANTE 1, 29 ANOS)

[...] Estar ali em conjunto conversando durante as aulas é mais divertido [...]
(PARTICIPANTE 2, 28 ANOS)
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[...]Por que eu gosto de estar com as pessoas, me anima, € um incentivo pra
mim, quando estou em coletividade eu produzo mais [...] (PARTICIPANTE
9, 37 ANOS)

Stahl et al. (2001) relata que o ambiente social € um importante indicador para a adeséo
e motivacao para a pratica de atividade fisica, sobretudo da ginastica aerébica. O autor aponta
uma associacdo positiva entre o apoio social e a atividade fisica, sendo agentes contribuintes
para o bem-estar e a qualidade de vida. Bezerra et al. (2018) e Garcia e Scherer (2019), afirmam
que o fator social foi o que levou as participantes a continuarem frequentando as aulas de
ginastica, somado ao clima descontraido, o0 companheirismo da turma, elogios de terceiros e
familiares, o vinculo de amizades criado e a didatica apresentada pelo professor. Sendo assim,
é possivel sustentar que o aspecto social € um consenso na literatura como um dos fatores que
justifica a escolha da ginastica coletiva, sendo uma forma de preservar a saidemental.

O gosto pessoal das mulheres da presente pesquisa foi o ultimo fator de motivagédo
apontado. As praticantes relataram que as aulas foram uma distracdo para a mente, de forma
que por um periodo curto de tempo deixem de lado os problemas e aproveitem mais certos
momentos. Nesse sentido, muitas mulheres relataram que fazem essa modalidade por prazer,
como um hobby, por satisfacdo. Mesmo que tenha chegado ao seu objetivo (estético corporal),
essa pratica permanece pelo simples fato de que elas gostam e se sentem bem naquele ambiente.

Temos como exemplo algumas falas:

[...] E por que da mais prazer, mais satisfacio, eu adoro... E uma coisa que
vocé faz com prazer, acaba ndo sendo obrigagdo... Hoje em dia nem é para
emagrecer, € por que eu adoro mesmo as aulas,até se eu fosse magra eu faria
[...] (PARTICIPANTE 2, 28 ANOS)

[...] Faco para distrair a mente... Por que eu gosto muito de musica, gosto de
estar com as pessoas... (PARTICIPANTE 9, 37 ANOS)

Rodrigues (2012), encontrou em seu estudo que as mulheres se sentem motivadas por
diversos fatores, ndo somente pela salde, mas também pelo prazer e satisfacdo da pratica da
atividade fisica, estando ainda associada a um hobby ou lazer. Santos e Knijnik (2006) e
Balbinotti e Capozzoli (2008) afirmam que o prazer € tido como uma sensacgdo de bem-estar,
sendo uma resposta do organismo ou da mente. O fato de a pessoa gostar do que faz, aumenta
a importancia relacionada a atividade fisica e, consequentemente, a faz se sentir bem, ao ponto
de querer continuar com a pratica. Sendo assim, se 0 prazer estiver presente durante as

atividades, ha chances de que o gosto por determinada pratica perdure por toda avida.
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Portanto, € possivel afirmar que o gosto pessoal, o prazer e a satisfacdo pela préatica, pode ser
um motivo plausivel para que as participantes permanecam na modalidade. Mas também o
professor tem que estar atento quanto a isso, procurando sempre estudar o seu publico, para que

possa proporcionar esse tipo de sentimento a elas.

AUTO AVALICAO NAS AULAS DE GINASTICA AEROBICA

Na presente investigacdo, a auto avaliacdo compreendeu a andlise critica da propria
participante, afim de fornecer a compreenséo das dificuldades, facilidades e sentimentos que
tem apos a realizacdo da aula. Isto € um fator importante para que o professor possa conhecer
as particularidades de cada aluno e preparar uma aula que contemple atodos.

Sendo assim, as participantes tiveram opinides distintas quando questionadas sobre o
que elas tém de dificuldade e facilidade no decorrer da aula, ndo havendo um consenso entre
elas. Algumas relataram nao possuir nenhum tipo de dificuldade, ja que em relacdo as
coreografias, elas tém facilidade em decorar passos e possuem boa coordena¢do motora. Ja
outras participantes afirmam que a experiéncia fez com que a modalidade se tornasse cada vez
menos complexa quando comparadas pelas mesmas ao inicio da pratica. E por fim, algumas
relataram sobre a falta de coordenacdo motora e o despreparo fisico. Como podemos ver em

alguns relatos a sequir:

[...] Entdo eu tenho facilidade de pegar as coreografias muito rapidas. A minha
maior dificuldade mais € o fisico mesmo [...] (PARTICIPANTE 3, 30 ANOS).

[...] N&o tenho nenhuma dificuldade [...] (PARTICIPANTE 4, 30 ANOS).

[...] Quando eu comecei a fazer tudo fica mais dificil... No momento eu ndo
tenho mais dificuldade. No comeco sim, agora ndo. No comeco é tudo mais
cansativo, tudo mais complicado, vocé ndo tem nogdo de nada, mas com o
tempo, vocé vai pegando o jeito e tudo fica mais facil [...] (PARTICIPANTE
5, 32 ANOS).

[...] As vezes a professora esté la do lado direito enquanto eu estou no esquerdo
é mais isso, a coordenacdo é a minha maior dificuldade. Mas € s6 no inicio
também, por que depois que pega o jeito, j& vai automatico a sincronizacao
[...] (PARTICIPANTE 06, 24 ANOS).

[...] No inicio é mais dificil por que a gente ainda tem que pegar a pratica ne,
pegar o jeito... Acho que eu tenho uma boa coordenacdo motora para
acompanhar, eu decoro 0s passos, pra mim fica mais facil [...]
(PARTICIPANTE 7, 29 ANOS).



29

A aprendizagem ¢ definida como uma alteracdo na capacidade de um individuo
desempenhar uma habilidade, entendendo-se como uma melhoria permanente no desempenho,
devido a prética ou a experiéncia (MAGILL; HALL, 1990). Jardim (2015) apresenta trés
estagios da Aprendizagem Motora: (1) Cognitivo — realizacdo de movimentos com instrucées
e feedback, tem uma performance desprovida de consisténcia e com muitos erros, ja que o
individuo tem grande dificuldade de identificar erros e de realizar ajustes; (2) Associativo —
realizacdo de movimentos com eventuais erros, nenhum deles grosseiro, o individuo é capaz de
detectar os proprios erros; (3) Autbnomo —realizacdo de movimentos com pouquissimos erros
e nenhum grosseiro, o individuo ¢é capaz de identificar e tdo pouco corrigir seus erros. Assim,
as mulheres do presente estudo relataram essa dificuldade inicial na aprendizagem dos
movimentos possivelmente por estarem em um estagio de aprendizagem cognitivo. Com 0
passar do tempo e uma maior pratica nas aulas, a dificuldade diminui, pois as mulheres podem
estar evoluindo nos estagios deaprendizagem.

De acordo com Amantéa (2003), os alunos iniciantes de step, conforme o seu
desempenho, criaram uma persisténcia para aprender novos passos e se aperfeicoaram durante
as aulas. Os autores Magill e Hall (1990), Bellissimo (2002) e Amantéa (2003) afirmam que a
aprendizagem requer tempo e pratica, o que pode justificar a dificuldade inicial do individuo,
que com o tempo vai adquirindo experiéncia com aquela modalidade e assim se adaptando ao
que o ambiente exige. Com isso, pode ocorrer a melhora do desempenho para aquelas pessoas
gue alegam ndo ter uma boa coordenacéo e preparo fisico.

Coelho Filho (2000), cita que na visdo dos profissionais de ginastica do Rio de janeiro,
as pessoas que praticam a um tempo desenvolvem o aperfeicoamento continuo,visando sempre
a uma perspectiva de educacgdo para a sensibilidade, para a tomada de consciéncia corporal. Ja
para 0s que ndo a praticam, a ginastica pode remeter tanto a dificuldades quanto a facilidades.
Dificuldades decorrentes ao tempo de inatividade, 0 medo em se expor principalmente em
ambientes com espelho e o0 seu gosto pessoal. As facilidades sdo manifestadas advindas de
argumento de autoridade dos praticantes. Algumas respaldadas em representacdes
internalizadas por achar que ndo precisam ser corrigidas, ndo necessitam passar por uma
adaptacdo, uma progressdo e por um processo de conscientizagdo. Outros querem simplesmente
se movimentar, sem maiores preocupacdes tecnicas. Por fim, alguns apresentam uma boa base
de conhecimentos, de condicionamento fisico e de consciéncia corporal. Assim, podemos
perceber que a realidade é maltipla econtraditoria.

Sendo assim, o autor Coelho Filho (2000) entra em concordancia com o presente estudo

a respeito da dificuldade, no quesito de experiéncia com a pratica e despreparo fisico
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que pode ser decorrente a inatividade dessa pratica. O autor ainda complementa queas
dificuldades podem ser decorrentes do medo da exposi¢cdo ao ambiente espelhado e ao gosto
pessoal (COELHO FILHO, 2000). No que tange as facilidades, Coelho Filho (2000) cita que
para os profissionais da area, o “argumento de autoridade” pode ser mencionado como um
aspecto. Isso porque alguns alunos podem internalizar crencas de que ja possuem o
conhecimento sobre determinada pratica. Por isso, eles podem apresentar resisténcia em passar
por uma progressdo, achando que ndo precisam ser corrigidas e nem se preocupar com a técnica
(COELHO FILHO, 2000). Nos relatos das participantes do presente estudo, as facilidades
argumentadas sdo referentes a facilidade em aprender passos novos, coordenagdo motora e a
experiéncia com aprética.

Quando questionadas sobre como avaliam o seu préprio corpo, o condicionamento fisico
foi algo que se sobressaiu nas respostas. Muitas mulheres alegaram que o desgaste fisico é
decorrente da rotina do dia a dia, seja no trabalho, tarefas de casa e outros. Para essas mulheres,
esses sao fatores desmotivantes ja que prejudicam a realizagdo dos exercicios por completo,
citando a fadiga, o trabalho cardiorrespiratdrio, exaustdo e o cansaco fisico, como podemos ver

aseguir:

[...] Tem dias que estou mais cansada e ndo consigo fazer a aula toda. Mas tem
dias que estou mais descansada e consigo fazer a aula toda... E por causa do
cansaco do dia a dia... Em outras aulas quando eu estava trabalhando, tinha
dia que eu estava desanimada e ai eu ndo conseguia pular [...]
(PARTICIPANTE 2, 28ANOS).

[...] As vezes a gente pensa que tem um condicionamento bom e maravilhoso
para a aula, até chegar la e nos primeiros minutos, ja estar cansada... e ai que
vocé percebe que o trabalho do cardiorrespiratério esta péssimo, por que eu
fadigava ja no inicio, ndo aguentava nem terminar uma musica direito [...]
(PARTICIPANTE 6, 24ANOS).

[...] Eu fico morta né. O jump é uma aula muito exaustiva, muito pesada,
embora eu me sinto cansada e fadigada, ela exige muito de mim... minha maior
dificuldade ¢é fazer a aula toda sem parar. Eu dou conta de fazer a aula toda,
mas tenho que dar aquela paradinha, por que é uma aula que exige muito do
meu corpo, exige muito[...]. (PARTICIPANTE 9, 37 ANOS).

Leite (1984), afirma que o treinamento e aprimoramento da resisténcia aerdbica através
da ginastica aerébica conduzem ao condicionamento fisico. Melhorando o sistema
cardiopulmonar, o organismo gradativamente € condicionado a aproveitar melhor o oxigénio,
suportando assim, os esforc¢os fisicos de maneira eficiente. Valim e VVolp (1998) apresentam em
seu estudo uma diferenca positiva em termos de condicionamento adquirido em individuos que

praticam ginastica aerobica. Seu achado foi umamelhora no condicionamento
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fisico ap6s 3 meses de atividade. No pre-teste, 50% foram classificados como nivel bom,
enquanto no pos-teste, a maioria passou para 62% como nivel muito bom. No inicio do
treinamento, o menor nivel de condicionamento observado foi classificado como muito inferior,
sendo que apos o treinamento, teve sua classificacao alterada para muito bom.

Portanto, visando o que as participantes do atual estudo argumentaram, a pratica regular
da ginastica aerdbica pode ajudar a melhorar o condicionamento fisico ap6s certo tempo de
pratica. Assim, a longo prazo pode ajudar a diminuir o cansaco, exaustdo e fadiga geradas pela
rotina diaria.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Concluimos que a partir dos relatos, foi possivel inferir que o espelho pode transmitir
diversos sentimentos de maneiras distintas para cada individuo, podendo ser utilizada como
uma forma de motivacdo ou desmotivacdo através da sua imagem refletida. A respeito do
comportamento adotado pelas praticantes para obter o corpo ideal, pode ser concluido que o
fato delas se olharem no espelho e ndo se sentirem satisfeitas pode ser um dos motivos que as
levaram a adotar certos tipos de comportamentos como: ficar dias sem se alimentar, frequentar
clinicas de estéticas, dietas milagrosas, dentre outros, mesmo que elas tenham consciéncia que
seja prejudicial a saude. Ressaltando que as participantes compreenderam que apos a
experiéncia dessas préaticas, a busca por um nutricionista e exercicio fisico € o meio saudavel
para a obter o corpo ideal. As aulas sem espelho possibilitaram uma maior interacdo entre as
participantes, sem que houvesse a formacdo de subgrupos, mesmo que o assunto tenha se
tornado Unico. Em contrapartida, nas aulas com espelho o assunto foi aleatério sobre o dia a dia
das participantes.Além disso, foi possivel compreender que as participantes tém preferéncia
pelas aulas com espelho pelas sensac¢des positivas que o espelho transmite para elas no ambiente
deaerobica.

Quanto aos motivos que as levam a praticar a ginastica, o fator emagrecimento foi o
mais citado pelas participantes. Sendo possivel concluir que a prioridade delas sdo os beneficios
estéticos. Outros fatores mencionados foram a dinamicidade da aula, os aspectos sociais e 0
gosto pessoal, o prazer e a satisfacdo pela pratica, sendo um motivo plausivel para as
participantes permanecerem na modalidade.

Na auto avaliacdo durante as aulas, as facilidades apontadas foram referentes as
coreografias, por aprender passos novos com facilidade, possuirem boa coordenagdo motora, a
experiéncia com a modalidade que fez com que ela se tornasse cada vez menos complexa
qguando comparadas pelas mesmas ao inicio da pratica. E por fim, as dificuldades relatadas
foram referentes a falta de coordenagdo motora e o despreparo fisico por parte daspraticantes.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Gostariamos de convidar vocé a participar como voluntéario (a) da pesquisa “O uso do espelho e os
aspectos da imagem corporal em mulheres praticantes de Ginastica Aerébica”. O motivo que nos leva a
realizar esta pesquisa é que “o uso do espelho pode ter impactos na imagem corporal de praticantes de
ginastica aerébica”. Nesta pesquisa pretendemos “investigar o possivel impacto do uso do espelho nas aulas
coletivas sobre aspectos da imagem corporal de mulheres praticantes de ginastica aerébica”.

Caso vocé concorde em participar, vamos fazer as seguintes atividades com vocé: vocé seré entrevistada
individualmente a respeito do uso do espelho nas aulas de ginastica. Tudo o que for dito sera gravado e
transcrito. Esta pesquisa apresenta riscos minimos envolvendo seres humanos, dado que vocé sera solicitado
a responder perguntas de uma entrevista pessoal, a qual nio possui repostas certas ou erradas. Como “toda
pesquisa com seres humanos envolve risco em tipos e gradagdes variados”, os riscos que esta investigacio
pode ocasionar se referem, especialmente a riscos de ordem psicolégica, intelectual ou emocional, podendo
0 participante se sentir constrangido, desconfortavel, com medo, com vergonha, estressado ou cansado ao
ser entrevistado. Mas, para diminuir a chance desses riscos acontecerem, vocé poderd interromper ou cancelar
a sua participacdo a qualquer momento. Também sera garantido o sigilo sobre a sua identificagdo, com
técnicas de anonimato, a fim de preservar a sua identidade. A pesquisa poderd auxiliar na atuacédo do
profissional de educacéo fisica, tendo em vista que proporcionard reconhecer as influéncias positivas e
negativas do uso do espelho em suasaulas.

Para participar deste estudo vocé ndo vai ter nenhum custo, nem recebera qualquer vantagem financeira.
Apesar disso, se vocé tiver algum dano por causadas atividades que fizermos com vocé nesta pesquisa, vocé tem
direito a buscar indenizacdo. Vocé terd todas as informagdes que quiser sobre esta pesquisa e estara livre para
participar ou recusar-se a participar. Mesmo que vocé queira participar agora, vocé pode voltar atras ou parar de
participar a qualquer momento. A sua participagdo € voluntaria e o fato de ndo querer participar ndo vai trazer
qualquer penalidade ou mudanca na forma em que vocé é atendido (a). O pesquisador ndo vai divulgar seu nome.
Os resultados da pesquisa estardo a sua disposi¢do quando finalizada. Seu nome ou o material que indique sua
participacdo ndo serd liberado sem a sua permissdo. VVocé ndo sera identificado (a) em nenhuma publicacdo que
possaresultar.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias originais, sendo que uma serd arquivada
pelo pesquisador responsavel e a outra sera fornecida a vocé. Os dados coletados na pesquisa ficardo arquivados
com o pesquisador responsavel por um periodo de 5 (cinco) anos. Decorrido este tempo, o pesquisador avaliara os
documentos para a sua destinagdo final, de acordo com a legislagdo vigente. Os pesquisadores tratardo a sua
identidade com padrbes profissionais de sigilo, atendendo a legislagdo brasileira (Resolucdo N° 466/12 do
Conselho Nacional de Salde), utilizando as informagdes somente para os fins académicos ecientificos.

Declaro que concordo em participar da pesquisa e que me foi dada a oportunidade de ler e
esclarecer as minhas duvidas.

GovernadorValadares de de2020.

AssinaturadoParticipante Assinatura do (a) Pesquisador(a)

Nome do Pesquisador Responsavel: Clara Mockdece Neves
Prédio da Unipac - Campus Governador Valadares

Instituto de Ciéncias da Vida — Departamento de Educacao Fisica
CEP: 35032-620

Fone: (24) 98802-7662

E-mail: claramockdece.neves@ufijf.edu.br

Rubrica do Participante de pesquisaouresponsavel:
Rubrica dopesquisador:
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APENDICE B - ROTEIRO DE ENTREVISTA SEMIESTRUTURADO

1- O que levou vocé procurar a Ginastica aerobica?

2- Por que a preferéncia em aulas coletivas?

3- Como vocé se auto avalia durante asaulas?

4- Como Vvoceé se sente ao se ver diante o espelho?

5- Como vocé descreveria seu corpoideal?

6- Como vocé descreve seu corpoatual?

7- Vocé ja adotou algum comportamento pra atingir esse corpo ideal? Qual? Dé-me
exemplo.

8 Sobre a realizacdo da coreografica de jump e/ou step, alguma coisa a incomoda? O
que e porqué?

9- Como voce se sente realizando a aula comespelho?

10- Como vocé se sente realizando a aula sem o uso doespelho?

11- Onde vocé se posicionava quando a aula era com espelho? Permaneceu no mesmo
lugar quando a aula foi sem espelho? Porque escolheu esselugar?

12- Como foi a sua interacdo com as demais pessoas em uma aula com e sem o espelho?

13- O que mudou em relacdo a fazer aula com espelho e sem oespelho?

14- Vocé prefere as aulas coletivas com ou sem espelho? Por qué?
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PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA
Titule da Peaquisa: O uso do espelho e o8 aspectos da imagem corporal em mulheres praticantes de
Ginastica Aerdbica
Pesquisador: Clara Mockdece Meves
Ares Tematica:
Vers8o: 3
CAAE: 26642610.4.0000.5147
Institulgdo Proponente: Campus Avangado Govemnador Valadares -UFJF
Patrocinador Principal: Financlamento Proprio

DADOS DO PARECER
Himero do Parecer: 4.000.053

Apresentacio do Projeto:

As informacoes elencadas nos campos “Apresentacao do Progeto”, "Objetivo da Pesquisa® e "Avallacac dos
Riscos e Beneficlos™ foram retiradas do arquivo Informecoes Basicas da Pesquisa.

0 estudo busca malor compreensdo e entendimento acerca do uso do espelho na gindstica serdbica e suas
ImplicagBes em aspectos da iImagem corporal dos praticantes. Dado que o espelho pode influenciar no
compaortamentno desses pessoas durante a aula, faz se necesadrio pesquisar s& o uso (ou ndo) do espelho
Interfere sobre o8 aspectos da imagem corporal em mulheres praticanies de aulas coletivas de gindstica
aerdblca em academia. O obfetivo desse estudo serd investigar o possivel impacto do uso do espelho nas
aulas coletivas sobre aspectos da imagem corporal de mulheres praticantes de ginastica aerdbica. O
presente estudo & ceractenzado como qualitativo, de natureze descritiva, transversal. A amostra serd
composta por mulheres de 18 4 50 anos praticantes de gindstica aerdblca de uma academia da cldade de
Governador Valadares. O instrumento wtilizado serd um roteiro de entrevista semi-estrurads, desemolvido
pelas pesquisadoras. A andlise detathada dos dados serd a partir do método de Analise de Conteddo de

Bardin (2000), que possul quatro etapas: pré-andlise, exploragdo do maternial, categorizacdo e inferéncla.

Objetive da Pesquisa:
Objetivo prirmdnio:

Enmndaragn: JOSE LOURENCD KELMER 5N

Balrro: 580 PEDRD CEP: 35.035.500

UF: MG Municiplo: JUNZ DE FORA

Talafona: [3Z)2102-3788 Fax: [3Z]1102-37E8 E-mall: ceppropesqifuljfiedu.br
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