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RESUMO

O exercicio fisico € um dos principais componentes do estilo de vida saudavel,
e atualmente o nimero de pessoas que procuram academias de musculagéo e
ginastica para tais praticas se torna bem expressivo. Fazendo analogia ao principio
da individualidade biolégica podemos compreender que, por mais que pratiguem
atividades similares, individuos diferentes tendem a ter objetivos e motivacdes
distintos. Logo, o objetivo central deste estudo € analisar e comparar as principais
dimensdes motivacionais de homens e mulheres adultos praticantes regulares de
musculacao e ginastica. A amostra foi composta por 80 participantes adultos, divididos
em 40 homens e 40 mulheres, com idade entre 18 e 30 anos que responderam ao
instrumento IMPRAFE-54, que avalia seis dimensdes motivacionais, estresse, saude,
sociabilidade, competitividade, estética e prazer. Os resultados indicaram que a
dimensdo mais motivadora para a pratica de musculacdo e ginastica foi prazer,
seguido de salude e estética para ambos os sexos. Concluiu-se que 0s principais
fatores motivacionais para pratica de tais modalidades séo prazer, salude e estética, e
ainda que o sexo feminino as pratica mais por prazer e estética que o sexo masculino,
contudo, o sexo masculino € mais competitivo que o sexo feminino.

Palavras-Chave: Motivacdo, musculacéo, ginastica.



ABSTRACT

Physical exercise is one of the key components of a healthy lifestyle, and today
the number of people looking for bodybuilding and gymnastics for such practices
becomes quite expressive. By analogy with the principle of biological individuality we
can understand that, however much they practice similar activities, different individuals
tend to have different goals and motivations. Therefore, the main objective of this study
is to analyze and compare the main motivational dimensions of adult men and women
practicing regular bodybuilding and gymnastics. The sample consisted of 80 adult
participants, divided into 40 men and 40 women, aged between 18 and 30 years who
responded to the IMPRAF-54 instrument, which evaluates six dimensions of
motivation, stress, health, sociability, competitiveness, aesthetics and pleasure. The
results indicated that the most motivating dimension for the practice of bodybuilding
and gymnastics was pleasure, followed by health and esthetics for both sexes. It was
concluded that the main motivational factors for the practice of such modalities were
the pleasure, health and esthetics, and also, that the female sex practices them for
pleasure and aesthetics that the male sex, however, the is more competitive than the
female sex.

Keywords: Motivation, bodybuilding, gymnastics
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1 INTRODUCAO

O exercicio fisico € um dos principais componentes do estilo de vida saudavel,
e atualmente o nimero de pessoas que procuram academias de musculacdo e
ginastica para tais préticas se torna bem expressivo. Para Silva et al. (2016) a pratica
de musculacdo melhora a qualidade de vida do praticante, diminui o nivel de
sedentarismo, diminui o estresse e aumenta a interacédo social. Ainda, esteticamente
a musculacao se mostra efetiva no emagrecimento e no ganho de massa muscular.
O que nos faz compreender que a pratica da musculagdo e ginastica crescem junto
as necessidades das pessoas de se preocuparem com a salude e o bem estar,
levando-as a procurar estabelecimentos propicios ao exercicio fisico.

Fazendo analogia ao principio da individualidade biol6gica podemos
compreender que, por mais que pratiquem atividades similares, individuos diferentes
tendem a ter objetivos e motivacdes distintos, assim como os préprios resultados a
partir da atividade executada. Balbinotti e Barbosa (2006) destacam que 0s principais
fatores motivadores a prética de atividade fisica sdo controle de estresse, saude,
sociabilidade, competitividade, estética e lazer. Logo a compreensao geral de todos
os fatores é de suma importancia para a permanéncia do individuo em uma pratica de
exercicios fisicos regulares.

Oliveira et al. (2018) destacam que dentre os diferentes apoios tedricos
presentes na literatura para compreender o papel da motivacdo nas praticas
esportivas, destaca-se a teoria da auto determinagéo (TAD), que segundo Ryan e Deci
(2000) se ocupa em compreender o fendbmeno da motivacao e suas vertentes durante
a pratica de exercicio, de forma que o sujeito possa ser motivado intrinsecamente,
extrinsecamente, ou ainda, ser amotivado. Para Samulski (2009), a motivacdo é
caracterizada como um processo ativo e intencional dirigido a uma meta que depende
de fatores pessoais (intrinsecos) e de fatores ambientais (extrinsecos).

A motivacao intrinseca se refere a execuc¢do de uma determinada atividade
pelo prazer que esta proporciona, sem a necessidade de pressdes externas, prémios
ou recompensas, o individuo busca a atividade por ser interessante, envolvente e
satisfatoria. Do contrario, um individuo com orientagdo motivacional extrinseca, se
envolve em atividades apenas por acreditar que havera alguma consequéncia, po-
sitiva ou negativa, sem interesse no que ela possa lhe proporcionar. (PANSERA;
VALENTINI; BERLEZE, 2016).
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Logo, o objetivo central deste estudo € analisar e comparar as principais
dimensdes motivacionais de praticantes regulares de musculagdo e ginastica em
academias, trazendo como problemética, quais, os fatores motivacionais que levam
0s adultos de 18 a 30 anos a praticarem musculacéo e ginastica? Uma vez que, a
cada ano vem crescendo o numero de praticantes em todo o pais, e uma parcela

grande desses praticantes estéo incluidos nesta faixa etaria.

2 METODO

2.1 Tipo de Estudo

O estudo é caracterizado como quantitativo que para Richardson (1999), se
caracteriza através do uso da quantificacdo, tanto nas modalidades de coleta de
informacdes quanto no tratamento das mesmas por meio de técnicas estatisticas.
Para Mattar (2001), a pesquisa quantitativa busca a validacdo das hipoteses a partir
da utilizacdo de dados estruturados, estatisticos, com andlise de um grande numero
de casos representativos, recomendando um curso final da acdo. Ela quantifica os
dados e generaliza os resultados da amostra para os interessados.

E descritivo que para Gil (1999), tem como finalidade principal a descri¢cdo das
caracteristicas de determinada populacdo ou fenbmeno, ou o estabelecimento de

relacfes entre variaveis.

2.2 Amostra e Cuidados Eticos

A amostra foi composta por 80 participantes divididos em 40 homens e 40
mulheres, frequentadores de academias no municipio de Castanhal-Para, divididos
entre atletas iniciantes com no minimo 1 més de treinamento e experientes com até 7

anos de treinamento e com idade entre 18 e 30 anos (Tabela 1).
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Todos os participantes foram esclarecidos, quanto ao objetivo da pesquisa e
desta forma assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido antes da

coleta de dados (Apéndice 1).

Tabela 1. Nimero de amostras, idade média e desvio padrdo.

Amostra Média de idade Desvio padrao
Homem 40 25,57 3,06
Mulheres 40 24,35 3,31
Total 80 24,96 3,23

2.3 Instrumentos

Os instrumentos utilizados para coleta de dados desse estudo foram:
Questionéario sociodemogréfico, o qual foi utilizado para controle de variaveis como:
“Sexo, “ldade”, “Estado Civil”, “Nivel de Escolaridade”, etc. Para a coleta de dados foi
utilizado o IMPRAFE-54 - Inventario de Motivacdo a Pratica Regular de Atividade
Fisica ou Esportiva. O IMPRAFE-54 o0 qual foi validado por Balbinotti e Barbosa
(2006), é um inventario que avalia 6 dimensdes associadas a motivacao a realizacéo
de atividade fisica regular (YAMAJI; GUEDES, 2015). Trata-se de 54 itens agrupados
6 a 6 divididos em 9 blocos, observando a seguinte sequéncia: o primeiro item do
primeiro bloco de 6 apresenta uma questao relativa a dimensédo motivacional Controle
de Estresse (ex.: liberar tensées mentais), a segunda Saude (ex.: manter a forma
fisica), a terceira Sociabilidade (ex.: estar com amigos), a quarta Competitividade (ex.:
vencer competicdes), a quinta Estética (ex.. manter o corpo em forma) e a sexta
Prazer (ex.: meu préprio prazer). As respostas aos itens do inventario sdo dadas
conforme uma escala bidirecional, de tipo Likert, graduada em 5 pontos, indo de “isto
me motiva pouquissimo” (1) a “isto me motiva muitissimo” (5). Cada dimenséao &
analisada individualmente sendo que a pontuacdo maxima para cada respectiva

dimenséao é 45.
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2.4 Procedimento

O procedimento do referido estudo se deu a partir de trés momentos. O primeiro
foi o contato com os proprietarios das academias, no qual foi explicado o objetivo do
estudo e os métodos utilizados. A partir da permissdo dos proprietarios, foi feito o
segundo contato, este ja com os alunos matriculados nas academias que
posteriormente seriam 0s participantes das coletas do estudo, que foram informados
sobre o objetivo do mesmo. O terceiro contato foi a assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido e aplicacdo dos instrumentos de pesquisa.

A aplicacéo dos instrumentos ocorreu com duracao de 4 semanas, em horarios
em que os participantes tinham disponibilidades para preenchimento. Os participantes
preencheram a versdo resumida do Inventario de Motivacdo a Pratica Regular de
Atividades Fisicas (IMPRAF-54), com duracdo média de 15 minutos, sendo que a
qualquer momento as duvidas que surgissem poderiam ser sanadas pelo

pesquisador.

2.5 Andlise de Dados

Para analise dos dados, foi utilizada a estatistica descritiva (mediana, diferenca
interquartil, média e desvio padrdo), obtidos pelo instrumento de pesquisa,
apresentados através de gréaficos e tabelas realizados através do teste de amostras
independentes de Mann-Whitney.

Todos os procedimentos estatisticos foram calculados pelo programa de

estatistica BioEstat 5.3 e o nivel de significancia adotado foi de p<0,05.

3 RESULTADOS

A partir da analise dos dados e de acordo com a média geral, desvio padréo,
mediana e diferenca interquartil, constatou-se as dimensdes predominantes como
fatores de motivacdo para a pratica de musculacdo e ginastica, que por ordem de
importancia, séo elas: prazer, saude, estética, controle de estresse, sociabilidade e

competitividade. Verificamos que as dimensdes prazer, saude e estética na média
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geral ndo possuem diferencas significativas entre si, contudo possuem maior indice

em relagdo as dimensdes, sociabilidade, controle do estresse e competitividade.
Porém ao verificar a média entre homens e mulheres, podemos perceber que

para os homens as variaveis prazer e saude ndo possuem diferenca significativa entre

si, assim como para as mulheres nas variaveis salude e estética.

Tabela 2- Média e desvio padrdo de homens e mulheres.

Dimensdes Homens Mulheres
Média (xDP) Média (xDP)
Prazer 40,85 (x4,1) 42,325(+3,42)
Saude 39,8 (+6,4) 40,5(x5,54)
Estética 38,4 (£7,1) 40,1(%6,87)
Controle do estresse 29,35 (£8,7) 30,1(%9,73)
Sociabilidade 20,625 (+10,1) 20,9(x£11,77)
Competitividade 13,4625 (£6,5) 11,95(¢5,37)

DP: Desvio-padréao

Na figura 1 € ilustrada a mediana e diferenca interquartil geral das dimensdes
motivacionais. J4 na figura 2, é ilustrada a média entre homens e mulheres
participantes, nas dimensofes (Estresse, Saude, Estética, Competitividade, Estética e
Prazer).

Figura 1- Mediana e diferenga interquartil.
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e, o, =: Diferenca significativa (p<0,05) da dimensé&o prazer em relacéo as dimensdes controle de
estresse, sociabilidade e competitividade respectivamente. o, ¢, F: Diferenca significativa
(p<0,05) da dimensédo salude em relacdo as dimensfes controle de estresse, sociabilidade e
competitividade respectivamente. ¥, A, ®: Diferenca significativa (p<0,05) da dimenséao estética
em relacdo as dimensdes controle de estresse, sociabilidade e competitividade respectivamente.
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Ao observar as médias entre homens e mulheres a partir da figura 2, percebe-
se que as dimensfes prazer e estética se mostram mais significativas para motivacao
do sexo feminino na pratica de musculacéo e ginastica, entretanto o sexo masculino

se mostra significativamente mais competitivo.

Figura 2- Média entre homens e mulheres.
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1=p<0,05 (em relacdo a dimenséao prazer). m=p<0,05 (em relacdo a dimens&o Estética). *=p<0,05
(em relagdo a dimensao Competitividade).

4 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi investigar os principais fatores motivadores
da préatica de musculacao e ginastica em homens e mulheres adultos de 18 a 30 anos,
assim como detectar potenciais diferencas entre esses fatores para cada sexo. Nos
dados obtidos na pesquisa, pode-se constatar que o motivo principal que leva tanto
os praticantes homens quanto mulheres a praticar a musculacédo e ginastica é a
dimenséo prazer seguidos de salude e estética.

Bento et al. (2017) destaca que estudos cientificos deste cunho se mostram de
grande importancia e colaboram para o conhecimento de aspectos motivacionais e
para adocdo de praticas de atividade fisica e esportes em cada populacédo, o que
possibilita formas de intervencdes mais eficientes e que contribuam para diminuicéo
do quadro de sedentarios na atualidade.
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Para melhor compreensédo do papel da motivacdo na pratica e atividades
fisicas, Yamaji e Guedes (2015) destacam quem com base em uma perspectiva
autodeterminista, foi idealizada a Teoria de Autodeterminagdo (TaD), partindo
pressuposto de que a motivacao deve ser categorizada de uma forma global, a partir
da posicdo menos autodeterminada para mais autodeterminada. Nos extremos da
teoria estdo localizados os constructos relacionados a desmotivacdo e a motivacéo
intrinseca e, por sua vez, na parte central encontram-se os constructos identificados
com a motivacao extrinseca e suas respectivas regulacdes (RYAN; DECI, 2000).

Conforme observado na figura 1, a maioria dos participantes respondeu que a
dimensao prazer é determinante para a pratica da musculacdo e ginastica seguidas
de saude e estética. A literatura corrobora com estes resultados, (DE OLIVEIRA et al.,
2018) pesquisaram sobre a motivacao entre praticantes de musculacao que treinavam
com auxilio de personal treiner e que néo treinavam com esse auxilio, no estudo as
principais dimensdes motivacionais citadas pelos praticantes foram a pratica pelo
prazer, salude e estética, assim como os achados de Oliveira et al. (2018) que usou 0
mesmo instrumento do presente estudo onde os autores procuraram investigar os
principais fatores que motivam a pratica do judd em praticantes do sexo masculino.
Passos et al.(2016) buscaram analisar e comparar as motivacdes de praticantes
regulares de exercicios resistidos, aerébios e anaerébios, aos quais concluiram que
prazer, saude e estética foram as dimensfes mais motivadoras para todos 0s grupos.

Dentre as dimensdes mais motivadoras para os participantes, a saude foi a
mais analoga entre os grupos homens e mulheres, este achado nos faz perceber que
tanto homens quanto mulheres procuram praticar exercicios fisicos em prol da sua
salude em niveis equivalentes. Segundo Stone et al. (2018) medicos, a midia e até
familiares incentivam e orientam para a pratica de atividade e exercicios fisicos em
academias, isto com intuito de prevenir o sedentarismo e de manter oS seus corpos
saudaveis e longe do risco de doencas.

A dimensao estética, se revelou um aspecto motivacional relevante para a
pratica de musculagdo e ginastica, com diferenca significativa para as mulheres,
porém, expressiva para 0s homens, o que mostra a importancia da aparéncia, que até
pouco tempo atrds predominava entre as mulheres, faz parte agora também do
universo masculino. Para Rodrigues e Dos Santos (2016) Atualmente, os meios de
comunicacdo e a propria sociedade impdem um padréo corporal ideal, esquecendo
fatores como genética, a diversidade e a individualidade biologica do ser.
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O prazer se mostra a dimensdo mais determinante para a realizacdo de
exercicios fisicos entre ambos os grupos, o que nos faz compreender que tanto os
praticantes mais experientes quanto iniciantes sdo motivados pelo prazer que as
atividades geram a eles. De acordo com Santos et al. (2018) quando o praticante esta
motivado, ele inicia a atividade por sua propria vontade, por prazer ou satisfacao, uma
vez que esta associado ao estado psicologico positivo, o qual motiva por meio do
interesse e da alegria, mantendo-se na atividade através da persisténcia.

Todavia ao comparar a media intergrupos de homens e mulheres, verificou-se
gue as mulheres se mostram mais motivadas na maioria das dimensdes, mas com
diferencas significativas em prazer e estética. Contudo os homens se mostram
significativamente mais motivados pela dimensao competitividade. Novos estudos se
fazem necesséarios a fim de responder se substancias quimicas influenciam nas

dimensdes motivacionais e explorar questdes hormonais de cada sexo.

5 CONCLUSAO

O presente estudo teve por objetivo comparar os niveis de motivacdo em suas
diferentes dimensdes entre homens e mulheres adultos praticantes de musculacéo e
ginastica. Tais comparacfes permitiram evidenciar, de acordo com a teoria da
autodeterminacdo, quais foram os elementos mais motivadores e 0S menos
motivadores para ambos 0s grupos. Ao comparar as diferentes dimensdes da
motivacdo pode-se observar que as dimensBes mais motivadoras nas atividades
fisicas em questdo foram prazer, salude e estética. Dimensdes as quais estdo
relacionadas a motivacdo intrinseca, o tipo mais autodeterminado de motivacéo.
Diante do exposto, podemos ainda concluir que o sexo feminino pratica musculagao
e ginastica mais por prazer e estética que o sexo masculino, ja o sexo masculino se

mostra mais competitivo que o sexo feminino.
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7 ANEXO 1 - QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO

SEXO:

Masculino ()

Feminino ()

IDADE:
. ( ) anos.
ESTADO CIVIL:
e Solteiro (
e Casado (a) (
e Divorciado (a)/Separado (
e Vilvo (@) (

ESCOLARIDADE:

Analfabeto (a)

(

Ensino Fundamental (

Ensino Médio
Curso Superior

(
(

)
)
)
)

COMO CLASSIFICA A SUA SITUACAO
ECONOMICA:

e Ruim ( )
e Média ()
e Boa ( )

A INICIATIVA PARA INICIAR OS TREINOS
FOI:

e Iniciativa prépria ()
e Trazido(a) por amigos ()
e Trazido(a) por familiares ()

TEMPO DE TREINAMENTO:

o Anos e(ou) Meses)

REALIZA ALGUM TIPO DE ATIVIDADE
FISICA FORA DA ACADEMIA:

o Sim( ) Néo ()
e Qual

COMO CONSIDERA A SUA SAUDE:

e Muito ruim ()
e Ruim ()
e Nem boanemruim ()
e Boa ()
e Muito boa ()

19



20

8 ANEXO 2 - INVENTARIO DE MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE
ATIVIDADE FiSICA

Este inventario visa conhecer melhor as motivacées que o levam a realizar (ou o
mantém realizando) atividades fisicas. As afirmacdes (ou itens) descritas abaixo
podemou nao representar suas proprias motivacoes. Indique, de acordo com a escala
abaixo, o quanto cada afirmacao representa sua propria motivacao para realizar
uma atividade fisica. Note que, quanto maior o valor associado a cada afirmacéo,
mais motivadora ela € para vocé. Responda todas as questdes de forma sincera, nao
deixando nenhuma resposta em branco.

1 —Isto me motiva pouquissimo

2 — Isto me motiva pouco

3 — Mais ou menos — ndo sei dizer —tenho davida

4 — |sto me motiva muito

5 — Isto me motiva muitissimo
Responda as seguintes afirmacdes iniciadas com:

Realizo atividades fisicas para...

54. () realizar-me

1 2
1. () diminuir a irritacao. 7. () ter sensacgédo de repouso.
2. () adquirir saude. 8. () melhorar a saude.
3. () encontrar amigos. 9. () estar com outras pessoas.
4. () ser campedo no esporte. 10. () competir com 0s outros.
5. () ficar com o corpo bonito. 11. () ficar com o corpo definido.
6. () atingir meus ideais. 12.() alcangar meus objetivos.
3 4
13. () ficar mais tranquilo. 19. () diminuir a ansiedade.
14. () manter a saude. 20. () ficar livre de doencgas.
15. () reunir meus amigos. 21. () estar com os amigos.
16. () ganhar prémios. 22. () ser o melhor no esporte.
17. () ter um corpo definido. 23. () manter o corpo em forma.
18. () realizar-me. 24. () obter satisfacéo.
5 6
25. () diminuir a angustia pessoal. 31. () ficar sossegado.
26. () viver mais. 32. () ter indices saudaveis de aptidao fisica.
27. () fazer novos amigos. 33. () conversar com outras pessoas.
28. () ganhar dos adversarios. 34. (') concorrer com 0S outros.
29. () sentir-me bonito. 35. () tornar-me atraente.
30. () atingir meus objetivos. 36. () meu proprio prazer.
7 8
37. () descansar. 43. () tirar o stress mental.
38. () néo ficar doente. 44. () crescer com saude.
39. () brincar com meus amigos. 45, () fazer parte de um grupo de amigos.
40. () vencer competicoes. 46. () ter retorno financeiro.
41. () manter-me em forma. 47. () manter-me em forma.
42. () ter a sensagéo de bem estar. 48. () me sentir bem.
9
49. () ter sensacgédo de repouso.
50. () viver mais.
51. () reunir meus amigos.
52. () ser o melhor no esporte.
53. () ficar com o corpo definido.
0)
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9 APENDICE 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE
BASEADO NAS DIRETRIZES CONTIDAS NA RESOLUQAO CNS N©°466/2012.
Prezado (a) Senhor (a):

Esta pesquisa € sobre Os aspectos motivacionais em praticantes iniciantes e
experientes de musculacdo e estd sendo desenvolvida por Arthur Cavalcante de
Oliveira, do Curso de Licenciatura Plena em Educacao Fisica da Universidade Federal
da Pard, sob a orientagdo do Prof: Daniel Pires.

Os objetivos do estudo sdo compreender 0s aspectos motivacionais de praticantes de
musculacdo e descrever os motivos de adesdo e permanéncia da pratica da
musculacdo em individuos de ambos o0s sexos, de diferentes faixas etarias, iniciantes
ou ndo. A finalidade deste trabalho € contribuir para o meio académico e social
esclarecendo como a motivagdo e seus aspectos influenciam na permanéncia e
evasao dos mesmos.

Solicitamos a sua colaboracdo para a realizacdo de entrevistas e testes realizados
durante a pesquisa, como também sua autorizacdo para apresentar os resultados
deste estudo em eventos da area de saude e publicar em revista cientifica nacional
el/ou internacional. Por ocasido da publicacdo dos resultados, seu nome serda mantido
em sigilo absoluto. Informamos que essa pesquisa tem risco minimo aos participantes.

Esclarecemos gque sua participacéo no estudo € voluntaria e, portanto, o(a) senhor(a)
nado € obrigado(a) a fornecer as informacdes e/ou colaborar com as atividades
solicitadas pelo Pesquisador. Caso decida ndo participar do estudo, ou resolver a
qualquer momento desistir do mesmo. Os pesquisadores estardo a sua disposi¢cao
para qualquer esclarecimento que considere necessario em qualquer etapa da
pesquisa.

Considerando, que fui informado (a) dos objetivos e da relevancia do estudo proposto,
de como sera minha participacdo, dos procedimentos e riscos decorrentes deste
estudo, declaro o meu consentimento em participar da pesquisa, como também
concordo que os dados obtidos na investigacao sejam utilizados para fins cientificos
(divulgagédo em eventos e publicagdes).

Assinatura do orientador\pesquisador.

Assinatura do participante ou responsavel legal



