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FATORES MOTIVACIONAIS QUE LEVAM A PRATICA DA MUSCULACAO

Luiz Cezar Lima Junior’

Luiz Geraldo Gama Santos®

Resumo

A rotina didria e as suas comodidades acabam levando ao sedentarismo, no entanto, as academias de
musculacdo por meio de exercicios supervisionados, fornecem possibilidades para manter-se ativo. Um
assunto que tem despertado bastante a curiosidade dos pesquisadores é a motivacdo na pritica de exercicios
fisicos. O exercicio fisico regular é muito importante para todas as pessoas e de qualquer idade, podendo
contribuir para a melhoria da satide proporcionando aos individuos um estilo de vida mais saudéavel. Realizar
uma revisdo de literatura para identificar os fatores motivacionais que levam a pratica de musculacdo em
academias, identificar os motivos da permanéncia na pratica da musculacdo, tratar da relacdo entre
motivacdo e treinamento resistido e identificar os motivos de desisténcia na pratica da musculacio. Trata-se
de uma revisdo bibliografica de literatura onde realizou a busca pelo Google Académico, Medline, BVS,
Lilacs, Scielo, Pubmed, utilizando como descritores: Musculagdo, aspectos motivacionais, academia,
motivacdo intrinseca e motivacdo extrinseca. Priorizando publicacdes em portugués, ingl€s e espanhol, entre
os anos de 2015 a 2021. Nos 9 artigos achados os principais fatores para a adesdo a musculacdo, a
motivacdo: Sadde, estética, condicionamento fisico, socializa¢do, para a desisténcia os fatores foram:
preguica e desanimo, ou falta de tempo. Percebe-se que a motiva¢do é um fendmeno ainda complexo, e que
deve ser entendido como um processo, ja que manter individuos ativos fisicamente de maneira regular tem se
tornado um dos grandes desafios.

Palavras chave: Academia; Motivacdo; Musculacdo; Treinamento; Saude.

Abstract

The daily routine and its amenities end up leading to a sedentary lifestyle, however, bodybuilding gyms
through supervised exercises provide possibilities to stay active. A subject that has aroused the curiosity of
researchers is the motivation in the practice of physical exercises. Regular physical exercise is very
important for all people and of any age and can contribute to improving health by providing individuals with
a healthier lifestyle. Conduct a literature review to identify the motivational factors that lead to the practice
of bodybuilding in gyms, identify the reasons for staying in the practice of bodybuilding, address the
relationship between motivation and resistance training and identify the reasons for giving up in the practice
of bodybuilding. This is a bibliographic review of the literature where a search was carried out on Google
Scholar, Medline, BVS, Lilacs, Scielo, Pubmed, using as descriptors: Bodybuilding, motivational aspects,
gym, intrinsic motivation and extrinsic motivation. Prioritizing publications in Portuguese, English and
Spanish, between the years 2015 to 2021. In the 9 articles found the main factors for adherence to
bodybuilding, the motivation: Health, aesthetics, physical conditioning, socialization, for giving up the
factors were: laziness and discouragement, or lack of time. It is noticed that motivation is still a complex
phenomenon, and that it must be understood as a process, since keeping individuals physically active on a
regular basis has become one of the great challenges.

Keywords: Bodybuilding; Gym; Health; Motivation; Training.
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INTRODUCAO

O corpo é o responsdvel por permitir que o ser humano se movimente no meio em que vive. Da
relacdo do individuo com o corpo, tem-se a corporeidade que € um conceito que trata o corpo, o
movimento e a afetividade, envolvendo a racionalidade e as relagdes estabelecidas pelo ser com seu
meio sociocultural (HELENA, 2016).

Atualmente, o culto ao corpo e a busca pela beleza é o que rege a sociedade devido a influéncia
causada pelo investimento da midia, a industria de beleza e as redes sociais sobre esta geracdo, fazendo
com que valorizem a magreza e os corpos esculturais, tornando-os pré-requisitos para um vida bem-
sucedida e garantia de felicidade e euforia (PALHARES, 2019). Todavia, de acordo com Romero et al.
(2017), a busca pela atividade fisica nos ultimos tempos tem crescido significativamente, com muitos
individuos preocupando-se em alcancar uma boa qualidade de vida através das modalidades esportivas.

Com o aumento de informacdes a respeito da atividade fisica relacionada a sadde, as pessoas

estdo procurando cada vez mais por academias, em busca de uma melhor qualidade de vida e bem-estar

através de atividades fisicas. Sabe-se que, se praticadas de forma regular podem resultar em beneficios
no estado fisico, psicolégico e social, independente do sexo ou idade do praticante (BRASIL, 2019). e

A rotina didria e as suas comodidades influenciam na redu¢do dos movimentos levando ao
sedentarismo, o qual estd diretamente relacionado a doencgas crOnicas, no entanto, as academias sao
possibilidades para manter-se ativo, com uma melhor qualidade de vida por meio de exercicios
supervisionados (TAVARES JUNIOR; PLANCHE, 2016).

A musculagdao vem sendo recomendado por diversos profissionais da drea da sadde, por ser uma
modalidade bem conhecida, pois pode ser realizada por pessoas diferentes de diversas faixas etdrias,
podendo resultar em beneficios no estado fisico, psicoldgico e social, independente do sexo ou idade do
praticante (ARAUJO et al., 2019).

De acordo com os  beneficios da  atividade fisica para a  sauide
mencionados pela Organizacio Mundial da Saidde (WHO, 2018), torna-se importante
estudar o que motiva o individuo a pritica de atividades fisicas para que seja possivel
compreender os fatores e demandas associadas ao ingresso, persisténcia e/ou abandono
da atividade regular. A atividade fisica é recomendada a populagdo em geral, sendo considerada uma
ferramenta importante para a melhoria da saide (LIMA JUNIOR, 2020).

Um assunto que tem despertado bastante a curiosidade é a motivacdo na pratica esportiva. A
motivagdo estd presente em varios setores da vida das pessoas, consequentemente, constatou-se que € de

extrema importancia que o individuo pratique aquilo que melhor condiz com sua vontade, sendo assim
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além de receber todos os beneficios que o exercicio traz também ird conquistar o aumento do seu bem-
estar e terd a motivacdo para continuar com a pratica. (MOUTAO et al., 2014).

O conceito da palavra motivacio vem do vocabuldrio latim “motivus”, que quer dizer
movimento, ou seja, quando a pessoa se sente motivada, faz com que ela se mova em busca de seus
objetivos (AMORIM, 2010). A motivacdo € um importante fator para o engajamento do individuo em
atividades fisicas regulares. Conhecer qual € fator que motiva as pessoas a praticarem a musculacio é
importante para que se possa realizar o trabalho de forma exclusiva e procurando atender os objetivos
dos alunos (AMORIM, 2010).

A motivagdo tem influéncia no comportamento e na conduta do individuo em dire¢@o ao objetivo
desejado por ele, esta ligada a fatores pessoais, metas pessoais, necessidades, interesses, atratividade do
local, desafios, tarefas e fatores situacionais (SENFFT et al., 2015). Entretanto, a motivagado € valorizada
j4 que o individuo motivado ele produz mais durante suas praticas de atividade fisica, movidos por
fatores diferentes, seja por interesse, motivacdo propria, compromisso, entusiasmo, confianca,
persisténcia, vitalidade, ambientes sociais e outros (MEADOWS, 2017).

Tais fatores devem sim, ser levados em consideracdao, pois o profissional é um fator

imprescindivel para a motivacdo desses alunos. E de extrema importincia que haja um

acompanhamento por profissionais capacitados e qualificados na drea que estardo ligados nos possiveis
resultados procurados, desde que a musculacdo seja trabalhada de forma adequada e continua. O que
além de trazer satisfacdo nos resultados estéticos, agird diretamente no cotidiano do aluno, lhe trazendo
um bem-estar didrio. Ou seja, para que o objetivo seja alcancado de forma sauddvel, ele precisa se
manter ativo, € quanto maior o compromisso € o investimento em si, melhores serdo os resultados (LIZ
etal., 2016).

Portanto, essa pesquisa tem como objetivo geral: Realizar uma revisdo de literatura para
identificar os fatores motivacionais que levam a pratica de musculagdo em academias, como objetivos
especificos: Identificar os motivos da permanéncia na pratica da musculacdo, tratar da relacdo entre

motivagdo e treinamento resistido e identificar os motivos de desisténcia na prética da musculagdo.
ASPECTOS MOTIVACIONAIS

Por mais que o ser humano saiba os beneficios que a pratica de algum exercicio fisico regular
pode trazer a sua saide, para seu dia a dia e para sua autoestima, muitos sofrem para dar o inicio a essa
pratica, se cercando de desculpas ou simplesmente ndo tendo vontade de dar inicio a qualquer prética

(VENDITTI JUNIOR, 2016).
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Com o répido e extenso desenvolvimento de bens de consumo, como aparelhos tecnoldgicos,
mdaquinas automotivas, apetrechos de lazer (sofds, camas, poltronas), estd fazendo com que cada dia
mais as pessoas se movimentem menos, aumentando o ndmero de pessoas sedentdrias,
consequentemente. Com esse agravante, doengas provenientes dessa vida sedentdria vém se tornando
cada vez mais constantes. Segundo LIZ et al. (2016) o processo de industrializagdo faz com que um
nimero cada vez maior de pessoas se torne sedentdrias, diminuindo as oportunidades de elas praticarem
algum tipo de atividade fisica.

Um dos grandes responsaveis, ou um dos grandes motivos que servem como gatilho para que as
pessoas procurem uma academia de musculagdo e dar inicio a essa pratica, ¢ a midia. Palhares (2019)
mostra que a midia vem contribuindo para o grande aumento do nimero de pessoas nas academias, pois
ficam divulgando nos meios de comunicagdo (revistas, jornais, televisdo e internet) pessoas com corpos
“perfeitos”, felizes, como se o corpo que eles possuem fosse sindnimo de felicidade e satisfacao pessoal,
criando assim um padrao de beleza que muitas pessoas buscam alcancgar. Juntamente com esse padrdo de
beleza imposto pela midia, estdo produtos que segundo ela, podem auxiliar na busca por esse tao
desejado corpo, aumentando o consumo de produtos de beleza, aumentando o nimero de cirurgias

plasticas e medicamentos que podem contribuir para atingir os objetivos que a prépria midia impde

como padrdo de beleza corporal e mostrando que as academias de musculacdo podem ser uma aliada na
busca por um corpo tonificado, magro e escultural, dessa forma, a midia acaba contribuindo para que
ocorra um grande aumento de publico a procura de academias de musculacdo (VENDITTI JUNIOR et
al., 2016).

Segundo Allendorf e Voser (2012), as academias de musculagdo ja se incorporaram na vida de
muitos individuos, fazendo parte essencial do seu cotidiano, devido ao fato deles buscaram alguma
forma de controlar e extravasar o stress, as agitagdes e as preocupacdes que as cercam durante o dia,
além disso, se a musculagdo for feita com um intuito recreativo, ela se torna uma pratica prazerosa e
com um grande poder de satisfacdo, comprovado por seus praticantes. Sendo assim, identificar os
aspectos motivacionais para que as academias possam ampliar suas possibilidades de satisfagdo e as
necessidades de seus alunos respeitando as individualidades e as caracteristicas de cada um, é de suma
importancia (VENDITTI J UNIOR et al., 2016).

Para entender alguns fatores, como os aspectos comportamentais dos individuos, a maneira como
ele se relaciona com o ambiente e com os outros individuos ao seu redor, a iniciacdo de novas praticas,
seus interesses e suas determinagdes para vir a realizar alguma tarefa ou até mesmo incorpord-la em seu
cotidiano, nota-se que todos esses fatores citados passam pelo jeito de como o individuo reage a tudo o

que lhe € apresentado e o que parte dele mesmo, como seus interesses proprios e suas vontades. E para
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dar inicio a qualquer tarefa ou dar inicio a qualquer prética, o individuo tem que se motivar para isso,
assim sendo, temos que entender o que pode ser chamado de motivacdo e o que a cerca, para
compreender 0s aspectos motivacionais responsdveis que levam as pessoas a comegar alguma atividade,
no caso desse estudo, o que leva o individuo ingressar numa academia e comecar a fazer musculagcdo
(VENDITTI JUNIOR et al., 2016).

Para Schutz (2019), a motivacdo pode ser entendida como um aspecto do comportamento
humano que de forma interna pode estimular e direcionar um individuo para o alcance de algo que ele
realmente almeja. A motivacdo ainda pode ser conceituada como um sistema que estar interligado com
fatores psicoldgicos que possibilitam guiar um individuo na busca dos principais objetivos através de
mudancas no seu comportamento (VENDITTI JUNIOR, 2016).

Segundo Silva et al. (2019), A motivacdo € uma determinante do comportamento humano que
estd associada a fatores ambientais e sociais que impulsionam o individuo em busca de suas metas. Silva
et al. (2019), ainda menciona em seu estudo que a motivagdo é um fator determinante para que o
individuo venha a aderir e permanecer na prética de determinada modalidade.

Qualquer individuo praticante de atividade fisica pode ser motivado de duas formas: de forma

intrinseca, onde o individuo se motiva por vontade propria, ou seja, realiza algo estimulado por uma

satisfacdo, interesse ou desejo, ou de forma extrinseca, onde o individuo realiza alguma atividade fisica
contra sua prépria vontade. Na motivagao extrinseca o individuo € estimulado por fatores relacionados a
algum tipo de recompensa, de medo da ndo aceitagcdo em algum grupo ou até¢ mesmo pelo fato de ndo
conseguir se identificar com nenhuma prética de atividade do seu interesse (PEREIRA, 2015).

Ao se falar de motivacdo extrinseca aplicada a pratica da musculagdo, pode-se ter como exemplo
alguma recomenda¢do médica para a iniciacdo dessa atividade fisica, como também por um convite de
algum amigo para ir com ele a academia. Nota-se que temos um fator além da motivagdao do préprio
individuo, sdo motivagdes externas, que partem do ambiente que o cerca, ou lhe € apresentado por
terceiros, onde essas informacgdes sdo recebidas pelo individuo e ele as interpretam das mais variadas
maneiras, podendo ser bem receptivas a essas novas ideias, ou ndo aceitando tdo bem, tornando o risco
de desisténcia da atividade proposta maior (PEREIRA, 2015).

Falando de motivacdo intrinseca aplicada a musculag¢do, pode ser caracterizada na busca do
individuo por algum objetivo através da prética, podendo ser, saude, qualidade de vida, lazer, interesses
sociais ou estéticos. Como a busca de tais objetivos sdo advindas do proprio individuo, a chances de
sucesso, de atingir os objetivos que ele almeja, tende a ser maior, diminuindo as probabilidades de

desisténcia apds o inicio da pratica (PEREIRA, 2015).
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MUSCULACAO E SEUS BENEFICIOS

A musculacdo vem dos primérdios da humanidade e ha centenas de anos o homem ji se
exercitava de forma planejada a fim de obter musculos e for¢ca, que naquela época, eram fatores de
sobrevivéncia através das lutas, da busca por alimentos e das conquistas por territorios. Os métodos de
treinamento de musculagdo ja eram utilizados 500 a 580 anos a.C. em atletas olimpicos da antiga Grécia
a fim de se preparem para as competicdes e obterem maior chance de vencé-las. Ao passar do tempo, a
musculacdo ndo parou de crescer e foi conquistando cada vez mais adeptos em todo o mundo
(DOMENICO; SCHULTZ, 2009).

Para Venditti Juinior (2016), musculacdo € um método de treino onde se utiliza barras, anilhas e
tem como uma das suas principais vertentes desenvolver a forca muscular do individuo. Venditti Junior
(2016) ainda salienta que a grande procura por essa modalidade de treinamento se da pelo fato de
proporcionar a melhora do condicionamento fisico, aumento da massa magra e reducao dos percentuais
de gordura corporal.

De acordo com Amorim (2010), a musculacdo € uma forma de treinamento resistido onde se
podem manipular todas as suas varidveis, como por exemplo: a frequéncia semanal de treinos, a a

velocidade da contragdo, a ordem dos exercicios etc. Fazendo esses ajustes de forma estrutura a
musculacio poder ser praticada por qualquer individuo independentemente do nivel de treino e de sua
faixa etdria. Por muitos anos, a musculagdo foi vista com outros olhos por aqueles que ndo eram
praticantes, tendo o entendimento que aquela modalidade de treino era somente para uma pequena
parcela de individuos altamente condicionados. Por volta dos anos 1930 e 1940, acreditava-se que a
musculacdo s6 poderia ser praticada por individuos que iriam participar de algum tipo competicao
como, culturismo ou levantamento de peso olimpico. Esse estigma sobre a musculacdo s6 comegou a ser
derrubado em meados dos anos 1960 quando a pritica comecou a fazer parte de programas de
preparacdo fisica e somente nos anos 1970 e 1980 foi que a modalidade passou a ser praticada pelo
publico em geral (AMORIM, 2010).

Nos ultimos 50 anos, a musculagdo teve um grande desenvolvimento em sua popularidade, mas
foi nos anos 1990 a sua grande ascensdo, comegando a ser mais difundida entre jovens, idosos, obesos e
pessoas que buscavam apenas estética corporal. Essa grande adesdo a musculacido se deu também pelos
inimeros beneficios que essa modalidade pode trazer para o individuo, como: desenvolvimento da
forga, reabilitacdo de lesdes, melhorias cardiovasculares, além da mudanca na composi¢do corporal.

(AMORIM, 2010).
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Atualmente, as academias de gindstica e musculacdo sdo compreendidas como centros de
condicionamento fisico que oferecem um ambiente e orientacdo adequados para a pratica e execugao de
exercicios fisicos (ROCHA, 2008).

Para Flores et al. (2011), as academias sdo centros onde se prescrevem atividades fisicas que
promovem bem-estar, desempenho fisico e saide. Flores ef al. (2011), completa seu conceito sobre
academias mencionando que sdo instalagcdes onde se prestam servicos de avaliacdo, prescricdo e
orientacdo de exercicios fisicos, orientados por profissionais de educagdo fisica.

As academias tornaram-se uma das melhores alternativas para a populac¢do urbana ativa que tem
interesse na pratica de algum tipo de atividade fisica. Esses estabelecimentos montam suas estratégias de
captacdo de clientes que visam um melhor desempenho fisico, prevenc¢do de cardiopatias, melhor
qualidade de vida e, na sua grande maioria, boa forma fisica. As academias ainda podem oferecer aula
de natacdo, ballet, gindstica, danga e outros (ALMEIDA ; PINHEIRO, 2011).

E de grande conhecimento da maioria das pessoas que a prética regular de exercicios fisicos
vem aumentando gradativamente, muito por conta dos beneficios que ele pode promover no individuo,
beneficios esses, que estdo relacionados aos aspectos fisicos e psicolégicos. Aumento do metabolismo,

diminuicdo da gordura corporal, reducdo da ansiedade e depressdo, prevencdo de doencas cardiacas,

controle da diabetes, estética corporal, dentre outros, s@o alguns dos beneficios proporcionados pelos
exercicios fisicos. (VENDITTI JUNIOR, 2016).

Schutz (2019) cita em seu estudo que, a musculagdo pode trazer beneficios como: controle do
colesterol, desaceleracdo do processo de envelhecimento, aumento do metabolismo, diminui¢do das
dores lombares, entre outros.

Pode-se perceber os intimeros beneficios que a musculacio pode trazer através de sua prética, se
tornando uma grande aliada contra o sedentarismo e vdrias outras patologias que o individuo pode
adquirir ao longo de sua vida. Ao comecar a realizar o treinamento resistido com frequéncia, temos uma
melhora em nossa qualidade de vida, podendo até diminuir o stress do nosso dia a dia e ter uma boa
melhorar em nossa autoestima (VENDITTI JUNIOR, 2016). A pratica do treinamento resistido pode
trazer varios beneficios a satde, como foi citado acima, sendo ela feita de forma adequada, sobre a
supervisdo de um profissional adequado, preservando o bem-estar do individuo, assim como suas
limitagdes. Porém, caso a musculacdo seja feita de forma errada ou sobre a supervisdo de um

profissional de educagdo fisica incapacitado, ela pode acarretar muitas lesdes (PRADO, 2013).
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MATERIAIS E METODOS

Foi realizado o levantamento bibliografico de artigos quanto ao tema da pesquisa: Fatores
motivacionais que levam a pratica da musculacdo em academias. Onde essa revisdo consiste em analisar
documentos ja existentes, buscando nas mais diversas bases de dados periddicos que auxiliem no
aprimoramento das ideias e concepg¢des ja existentes, como também confirmar as previsdes e intui¢des,
adquirindo assim, um novo conhecimento sobre o assunto explorado (GIL, 2010).

Foram utilizadas as bases de dados de pesquisa do Google Académico, Medline, BVS, Lilds,
Scielo, Pubmed, dentre outros, utilizando como descritores: Musculagdo, aspectos motivacionais,
academia, motivagdo intrinseca e motivacao extrinseca. Priorizando publicacdes em portugués, inglés e
espanhol, entre os anos de 2015 a 2021. Foi feita uma sele¢do dos artigos encontrados com base no
titulo e conteido do resumo e seu fator de impacto. Foram excluidos os artigos publicados em outros

idiomas e que nao fazem parte do tema proposto.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram selecionados um total de 9 artigos, abaixo se apresenta a tabela 1 relacionando autores,
ano, titulo, metodologia e conclusdo. O quadro 1, apresentado na pédgina seguinte, informa os fatores
Motivacionais para a pratica de musculagdo.

Nunca as academias de musculacdo foram tdo frequentadas por pessoas de diversas idades que
buscam a pratica de Exercicio fisico. Com um vasto repertério de beneficios que sdo proporcionados
pela musculagdo, o nimero elevado de adeptos vem procurando se matricular em academias de gindstica
para esta pratica sistematica do Exercicio fisico. Entretanto, percebe-se que apesar da grande quantidade
de pessoas iniciarem a pratica desta atividade fisica, a permanéncia na pratica do treinamento resistido
apresenta cada vez mais uma prevaléncia de evasdo, ou seja, os sujeitos iniciam mais por diversas
questdes ndo permanecem no treinamento de musculagdo (SILVA et al., 2016).

Para que uma pessoa se inicie em alguma modalidade esportiva € necessaria motivacao, seja qual
for seu objetivo e necessidade (SANTOS et al., 2018).

A motivacdo é um impeto que faz com que as pessoas agem para atingir seus objetivos
desenvolvendo fendbmenos emocionais, biolégicos e sociais, mantendo os comportamentos relacionados
a busca e a execugao dos mesmos de forma satisfatéria, dando o melhor de si para alcangar o que almeja

(SANTOS et al., 2018).

BOLETIM DE CONJUNTURA (BOCA) ano IV, vol. 10, n. 30, Boa Vista, 2022




BOLETIM DE CONJUNTURA

www.ioles.com.br/boca

Quadro 1 - Fatores motivacionais para a pratica da musculacao

Ano Autoria Titulo Objetivo Metodologia Conclusao
Nao houve diferenca
Investigar os fatores motivacionais i, estatistica.
Descritiva,
BORGES, M. L. que levam homens e mulheres a
Fatores motivacionais para a . = c transversal e .
2021 A. O. e ~ praticarem musculagdo, além de Fatores que mais e menos
prética de musculagdo L de abordagem .
etal. comparar as motivagdes em o motivam o grupo
. quantitativa . . .
fungdo do sexo investigado  independem
do sexo.
L Analisar os aspectos motivacionais Pratica regular de exercicio
Aspectos Motivacionais para envolvidos P na Estudo fsico &
2019 | SCHUTZ,C.J. | a prdtica de musculacdo em P . < exploratério
uma academia da Palhoga/SC pritica de musculagio em uma descritivo
academia na cidade de Palhoca/SC ) Satide
Motivagdo para a pratica de . . s e P e .
otvagdo pa P Verificar o motivo da adesdo a pratica Estudo Sadde € o principal motivo
SANTOS, F. C. atividades fisicas: um estudo .. L. X o . N
2018 . de atividade fisica em praticantes de | exploratdrio para as pessoas aderirem a
etal. com praticantes de ~ - P <
. musculagido descritivo pratica da musculagio
musculacdo
Fatores motivacionais para a . T P . ™
L lonais p Verificar os fatores motivacionais que Saide maior média de
pratica de atividade em | . . . Estudo
STONE R. F. . influenciam pessoas na vida adulta o ambos 0s sexos.
2018 academias: Um estudo com | . i . . exploratério
etal. . intermedidria e terceira idade a .
pessoas na vida adulta | . descritivo . - .
: . .. frequentarem academias Fator integragao social
intermediaria e terceira idade
. Buscar de maneira mais profunda o
PINTO, M. E. Fatores que motivam . P L.
- conhecimento acerca dos fatores | Exploratério | Prazer
2018 A. mulheres a  pritica de L . o
. . R motivacionais que se encontram neles descritivo Estética
etal. ginastica de academia. .
associados
. - . . Estudo Sadde, aptiddo fisica,
Fatores motivacionais para a | Identificar os fatores motivacionais e .. .
e L . o Lo descritivo e estrutura da academia.
2017 | ARAUJO, A.P. | prdatica da gindstica em | barreiras para a prdtica de gindstica abordagem
academia aerdbica Lo .
quantitativa Mensalidade
BRUGNARA Perfil dos frequentadores de | Delinear o perfil de composi¢do Estudo Homens ganhos de massa
2016 P.T ’ academia do municipio de | corporal e 0s principais descritivo, muscular
et‘ al' Ivord/RS objetivos dos frequentadores de abordagem
) academia do municipio de Ivora/RS qualitativa Mulheres perda de peso.
Investigar a relagdo entre os motivos Condicionamento  fisico,
LIZ. C. M Aspectos motivacionais para | atribuidos a prdtica de exercicios Estudo emagrecimento.
2016 e’t aé ’ a pratica de exercicio | resistidos e suas  regulacdes | descritivo de
: resistido em academias motivacionais, bem como os fatores campo Estilo de vida ativo e
associados sauddvel.
RODRIGUES Aspectos motivacionais para | Analisar os fatores motivacionais que Estética
2016 ALP ’ a pratica de musculacdo entre | levam jovens de 18 a 25 anos A Estudo
ét a.l ’ jovens de 18 a 25 anos do | prdtica e adesdo ao treinamento de | exploratério | Beneficios relacionados a
) municipio de Fortaleza/CE musculacdo sadde.

Fonte: Elaboragdo prépria. Base de dados: Autores supracitados.

Segundo Segundo Frainer et al. (2017) a motivagao, de modo geral, ¢ compreendida como um

processo ativo, que intensifica um comportamento ou um esforco intencional dirigido a um objetivo ou

meta, o qual depende da interagdo de fatores pessoais e ambientais.

Um estudo,

realizado por

Santos

(2018),

evidenciou os

motivos

que influenciam

“moderadamente” ou “muito” os homens aderentes a pratica de musculacdo de acordo com suas

percepgoes, sdo respectivamente aqueles relacionados a satude, forma fisica e condicionamento (97,6%),

fortalecimento muscular e 6sseo (92,9%), sadde, bem-estar, manutencdo e promocdo da sadde (90,5%),

seguidos dos motivos de estética e massa muscular (81,9%). J4 os motivos de lazer (73,8%), disposi¢ao

(64%), emagrecimento/saude (61,9%), emagrecimento/estética (59,5%), sdo motivos percebidos com

uma menor frequéncia que influenciam “moderadamente” ou “muito” na pratica de homens aderentes na

musculagdo.
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Nesse mesmo estudo para as mulheres aderentes a prdatica de musculacdo, os motivos que
influenciam “moderadamente” ou “muito” de acordo com suas percepgoes, sdo aqueles relacionados a
saude, forma fisica e condicionamento (100%), em conjunto com sadde, bem-estar, manutencdo e
promocao da satde (100%). Na sequéncia aparece fortalecimento muscular e dsseo (86,8%) juntamente
com emagrecimento relacionado com estética (86,8%). Outros motivos como estética relacionada ao
aumento de massa muscular (84,2%), disposicdo para realizar atividades didrias (76,3%),
emagrecimento relacionado a saude (65,8%) e lazer/prazer pela prética (60,5%), sdo motivos percebidos
com uma menor frequéncia e que influenciam “moderadamente” ou “muito” na pratica de mulheres
aderentes a musculacao.

Schutz (2019), fez um estudo com 60 individuos praticantes de musculac@o a mais de 12 meses,
de ambos os sexos, com mais de 18 anos de idade, ativos na musculacdo em uma academia da cidade de
Palhoca/SC. Nesse estudo, os homens tinham em média 30,6 anos de idade e as mulheres 33,8 anos e
segundo a conclusio da presente pesquisa, o principal aspecto motivacional para a pratica da
musculagdo foi a sadde.

Um estudo feito Borges et al. (2021) com 42 praticantes de musculagcdo, de ambos 0s sexos, com

idade média de 21,9+2,6 anos, o fator Saude se destaca como o principal fator motivacional (80%),

seguido do fator Diversao (15%), em contrapartida, o fator Social foi considerado o menos motivador
(5%).

Segundo Stone et al. (2018) o fator satde, acaba se tornando determinante para a iniciagcao na
musculacdo em pessoas na vida adulta intermedidria e terceira idade. Na midia, ji4 se incentiva e
estimula essas pessoas a buscarem os espagos para atividades e exercicios fisicos, que sdo as academias
em sua maioria, isto com intuito de prevenir o sedentarismo e de manter os seus corpos sauddveis e
longe do risco de doencas. Liz et al. (2015) diz que com o avancar da idade ocorre uma maior
preocupacdo com a satde, fazendo com que os individuos procurem por academias por motivos como a
prevencao de doengas.

Estudos com praticantes de exercicios fisicos apontam que com o avancar da idade existe uma
maior preocupacdo com a saude, o que faz com que muitos iniciem suas praticas em academias para a
prevencdo de doencas e, at¢é mesmo por ordem médica. O aparecimento de doencas cronico-
degenerativas e osteomusculares sdo percebidos principalmente, apds inicio da fase adulta, o que pode
contribuir para modificacdo dos comportamentos e das atitudes diante da pratica de exercicio fisico (LIZ
etal., 2015)

Para Rodrigues e Santos (2016), buscou analisar os fatores motivacionais que levaram jovens

de 18 a 25 anos a iniciar e aderir ao programa de treinamento de musculagdo, no municipio de
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Fortaleza/CE. Para a realizacdo desse trabalho, eles contaram com a participacdo de 22 sujeitos, de
ambos os sexos. Ao realizar o estudo, eles constataram que a principal motivacdo dos individuos
iniciarem o treinamento de musculag¢do foi para melhorar a estética corporal (14 individuos), seguido
por questdes relacionadas a sadde (10 individuos), mas também foram apontadas questdes como
melhora no condicionamento fisico (3), lazer (2), evitar o sedentarismo (2), melhorar a qualidade de
vida (1) e melhorar seu desempenho esportivo (1). J4 ao mencionarem os motivos que fizeram com que
eles continuassem na pratica, a grande maioria (46%) citou a melhora no seu padrio estético como fator
principal pra continuarem, ja 13% dos entrevistados citou melhoria na saide como fator que motiva a
dar continuidade a prética, seguidos por sensacdo de bem-estar (10%), busca por melhores resultados
(10%), por resultados positivos alcangados (7%), melhora no condicionamento fisico (7%) e por fim 7%
dos entrevistados citaram o gosto pela pratica como principal motivo que os mantém no programa de
treinamento.

Corroborando com essa pesquisa Pinto; Camacho, (2018) A dimensdo estética se destaca em
relacdo aos fatores motivacionais, seguido de humor, sociabilidade, satide, condicionamento fisico, bem-
estar e outros.

Para Brugnara e Mello (2016) a estética é considerada o principal motivo para a manutencao da

pratica da musculagdo em jovens, possivelmente, este fato estd ligado a importancia e a preocupacao
cada vez maior da populacao brasileira com os cuidados dedicados ao corpo e a aparéncia.

Conforme o estudo de Rodrigues e Santos (2016), a midia parece contribuir, uma vez que sao
varias as fontes (jornais, revistas, internet, entre outros) que, a todo o momento, mostram COrpos
perfeitos e esculturais, passando, com isso, o padrdo da moda vigente. Portanto, a questdo estética € hoje
uma preocupacdo de grande parcela da populagdo, fazendo adotar para si um estilo ou habito de vida
sauddvel e, por conseguinte, melhorar a qualidade de vida.

Outro estudo feito por Aradjo, (2017) Os fatores citados como motivacdo foram: postura do
profissional (30%), valor da mensalidade (32%), estrutura fisica do local (20%) e motivagdo pessoal
(18%).

Dessa maneira pode-se perceber que os motivos que levam as pessoas a darem inicio a pratica da
musculacdo podem ser dos mais variados, porém saide e qualidade de vida sdo um dos principais
motivos que levam os individuos a procurarem academias de musculacdio para se exercitar,
independentemente da idade. Porém nota-se, que a parte estética se torna mais relevante em individuos
mais novos, sendo que o publico mais velho, no caso os idosos, ndo levam esse aspecto como um fator

motivacional relevante, trocando a estética pela socializacdo. Percebe-se também que a motivagdo
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intrinseca se torna mais presente para que os individuos continuem a treinar, do que a motivacdo
extrinseca.

Vale ressaltar também que aspectos como preguica e desanimo, ou falta de tempo, podem ser
fatores relevantes que levam a desmotivacido e desisténcia da pratica. Sendo assim, € importante que
haja uma correlacdo entre a academia e o individuo, para que ele ndo se desmotive pela prética e

continue a se exercitar.

CONCLUSAO

Percebe-se que a adesdo € um fendmeno ainda complexo, e que deve ser entendido como um
processo, ja que manter individuos ativos fisicamente de maneira regular tem se tornado um dos grandes
desafios. Levando em conta que as pessoas precisam mais do que informacdes para que haja uma
mudanc¢a de comportamento.

A motivagdo € de suma importincia para que o individuo dé€ inicio a qualquer pratica de
atividade fisica ou tarefa proposta a ele, interferindo ativamente no comportamento que o individuo

pode chegar a ter diante das situagdes apresentadas. Dessa forma, para que o individuo tenha uma

aderéncia a pratica da atividade fisica, juntamente com uma boa manutencao dela, é necessario que ele
esteja com seus indices motivacionais elevados. Porém, além dessa necessidade apresentada no
motivacional do praticante, € interessante que a atividade fisica escolhida, lhe proporcione e ofereca
melhoras no seu aspecto motivacional, fazendo com que ele se sinta bem ao praticd-la, atingindo os
resultados por ele desejados e ter uma boa relagdo durante a atividade com o ambiente que o cerca,
juntamente com uma boa interacdo social, para que todos esses fatores culminem numa melhora da
autoestima do praticante.

Sendo assim, as academias de muscula¢do devem proporcionar ao praticante o0 melhor ambiente
possivel, fazendo com que ele se sinta confortivel e tenha prazer ao se exercitar. Do ponto de vista
pritico, os achados da presente pesquisa contribuem para auxiliar na compreensdo de como os
exercicios fisicos podem interferir nos atributos psicoldgicos do praticante, especificamente na
motivagdo e no bem-estar subjetivo.

Com a grande evidéncia que o treinamento resistido vem sofrendo diante da midia, juntamente
com suas vertentes fitness, pode-se explorar ainda mais os beneficios que a musculagdo pode trazer a
saude, deixando os ideais estéticos e a obsessdo, quase paranoica, por corpos perfeitos em segundo
plano. Dessa maneira, ressaltaria a importancia da pratica na manuten¢ao da saide, fazendo com que as

pessoas que buscassem essa atividade, se interessassem pelos beneficios a satde, do que pela busca de
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corpos perfeitos, mudando alguns paradigmas e conceitos vinculados a pratica da muscula¢do. Onde a
midia traria ao publico que procura realizar essa atividade, conceitos de saide, bem-estar, boa relacdao
social e qualidade de vida, deixando de lado a ideia de iniciar um programa de treinamento resistido

apenas para tentar chegar aos corpos perfeitos que a midia tanto exalta.
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