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RESUMO

LIMA, Rodrigo da Silva. Andlise de fatores motivacionais em iniciantes a pratica de
musculacdo em academia. Trabalho de Conclusdo de Curso (Bacharel em Educacao Fisica).
Curso de Educacao Fisica, Universidade Federal de Santa Catarina, Florianopolis, 2012.

O objetivo central deste estudo foi verificar entre as seis dimensdes motivacionais (Controle de
Estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer) quais as que mais motivam
iniciantes a préatica de musculacdo como pratica regular de Atividade Fisica e/ou Esportivas.
Aplicou-se o Inventéario de Motivagdo a Pratica Regular de Atividade Fisica, o IMPRAF-54
(BALBINOTTI ; BARBOSA, 2008). A amostra foi composta por 47 individuos iniciantes a pratica
de musculacdo na academia AASSUFSC (Associacao Atlética dos Servidores da UFSC).
Constatou-se que com relagdo a variavel Sexo, a dimensédo que mais motiva os individuos é a
Saude, seguida das dimensdes Prazer e Estética para homens, e Estética e Prazer paras
mulheres, sendo as dimensGes Controle de Estresse, Sociabilizacdo e Competitividade as
menos motivadoras. Com relagcdo a variavel Grupos de Idades (Adolescentes 18 — 20 anos,
Jovens Adultos 21 — 40 anos), a Salde é a dimensédo que mais motiva ambos 0s grupos,
seguida do Prazer, Estética e Controle do Estresse para o grupo de adolescentes, e Controle do
Estresse e Estética para o grupo de jovens adultos. As dimensdes que menos motivaram 0s
dois grupos de idade, foram a Sociabilidade, e por ultimo a Competitividade.

Palavras-chave: Motivacdo, Musculagédo, Academia.



ABSTRACT

LIMA, Rodrigo da Silva. Analysis of motivational factors in beginners on the practice of
bodybuilding in gym. Final paper (Bachelor of Physical Education).Physical Education Course,
Universidade Federal de Santa Catarina, Floriandpolis, 2011.

The central objective of this study was among the six motivational dimensions (Stress Control,
Health, Sociability, Competitiveness, Aesthetics and Amusement) which motivate more
individuals (beginners in practice weightlifting practice) to regular physical activity and / or
Sports. To this end, it was applied the Motivation Inventory to Practice Regular Physical Activity,
the IMPRAF-54 (BALBINOTTI; BARBOSA, 2008). The sample consisted of 47 individuals,
beginners in the practice of bodybuilding in the gym ASSUFSC (Associacao Atlética dos
Servidores da UFSC). It was found that concerning to the variable sex, the dimension that most
motivates individuals is the Health, then the dimensions of Pleasure and Aesthetics for men, and
Aesthetics and Pleasure for women, and dimensions Stress Control, Socialization and
Competitiveness as the less motivating. Concerning the variable Groups of Ages (Adolescents
18-20 years, Young Adults 21-40 years), Health is the dimension that most motivates both
groups, followed by the Pleasure, Aesthetics and Stress Control for the group of teenagers, and
Stress Control and Aesthetics for the group of young adults. The dimensions that less motivate
both groups are the Sociability and at the end the Competitiveness.

Key Words: Motivation, Bodybuilding, Gym.
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1 - INTRODUCAO

Existem, na vida das pessoas em geral, alguns elementos que s&o considerados
indissociaveis, ou seja, de necessidade consensual de cada individuo para que este tenha
plena sensacdo de bem-estar visando determinada area, seja ela sob fatores psicologicos,
fisicos, socioambientais, politicos, de relacionamento, familiares, intrinsecos, extrinsecos, entre
tantos outros. Porém, para que determinados fatores sejam de fato realizados ou ao menos
colocados sob pauta, este individuo necessita do minimo de empenho, um impulso minimo de
esforco, vontade, queréncia para que este evento ocorra, este fator € um elemento que funciona
como agente modificador e é comumente chamado de: motivagdo (BRIERE; VALLERAND;
BLAIS; PELLETIER, 1995). A motivacdo funciona como um fator extremamente importante
para que haja quebra da “homeostasia” psicoldgica e determinado evento ocorra, seja ele qual
for. A propria origem da palavra motivagdo vem do latim - moveres, mover; mas
etimologicamente exposta e até em outras ciéncias humanas ela é tida como a condicao do
organismo que influencia a direcdo (orientacdo para um objetivo) do comportamento
(RUDOLPH, 2003).

Com relacdo a atividade fisica, estudos mostram que esse empenho muitas vezes é
suprimido, principalmente por aspectos de opressao interna e de agentes externos que atuam
como determinantes (MARCELLINO, 2003). De acordo com Marcellino (2003) a motivacao a
adesdo a pratica de exercicios quase sempre vem associada a percepcdo da imagem que a
pessoa tem sobre si. Ainda nesse aspecto Briére et al. (1995) apud Balbinotti (2008) citam que
a motivacdo intrinseca aparece sobre duas formas e funciona como fator determinante no
processo de adesdo a qualquer atividade: a primeira tem relagdo com o prazer em realizar
determinada atividade, enquanto a segunda corrobora a hipotese da experimentacéo, e a partir
deste ponto entram em questao outros fatores que somente o individuo tem o poder de associa-
las em beneficio proprio.

De acordo com Pelletier et al., (1999), enquanto operamos determinada situacdo sob o
fator de motivacdo positiva, tem-se que o resultado sera sempre positivo, ao passo que se a
motivacao for inibida por quaisquer que sejam os fatores inerentes ou ndo de cada individuo o
resultado final pode vir a ser prejudicado. Contudo as perguntas principais sdo: Quais Sdo 0s

fatores que influenciam esta motivacdo por fazer determinada acdo? O que determina a
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desisténcia, a perda do interesse de um individuo em determinada atividade que outrora Ihe era
prazerosa?

Sabe-se, como citado anteriormente, que existe uma ligagdo muito forte envolvendo as
motivacdes intrinseca e extrinseca que determinam ndo somente nesta situacdo proposta por
este estudo, mas em muitas outras areas. Petherick e Weigand (2002 apud Balbinotti, 2008)
sugerem que a simples divisdo entre motivacdo intrinseca e extrinseca pode gerar uma
dicotomia simplista entre as duas. Também é necessario que se diga que ser motivado
extrinsecamente ndo corresponde a um comportamento negativo. De acordo com Ryan et al.
(1997), os motivos extrinsecos possuem um grande grau de autonomia. Porém, motivos
intrinsecos possuem carater fundamentalmente autodeterminavel.

Como dito, os fatores além de opostos sdo extensos o suficiente para serem mais
discutidos a seguir. Autores como Briére (1995) e Ryan (2000) colocam diversas linhas de
pensamento que agem como importantes indicadores de motivagéo, elevacédo dela, a perda
dela, que faz com que individuos se estimulem ou se isolem de determinada situagéo.

Por todas estas questdes envolvendo a motivacdo, as aspectos motivacionais de uma
maneira mais ampla, e em como ela se reflete na maneira como o individuo lida com as suas
escolhas, o presente estudo buscou através de um direcionamento, neste caso voltado para
musculacdo, analisar como os fatores motivacionais (que serdo devidamente explicitados mais
adiante), influenciam na adesdo a um programa de exercicios e entre eles quais sdo 0s que

mais motivam ou menos motivam estes individuos a pratica da musculacgao.

1.1 - Objetivos

1.1.1 - Objetivo geral

Identificar através de dimensfes motivadoras especificas os fatores que levam o
individuo a prética da musculagéo, e entre estas, identificar quais as mais motivadoras a pratica

da musculac¢do em iniciantes.
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1.1.2 - Objetivos Especificos

e Verificar a ordem de importancia dos fatores motivacionais a préatica de atividade fisica
conforme os participantes do estudo;
¢ Comparar os fatores motivacionais a pratica de atividade fisica conforme o sexo;

¢ Comparar os fatores motivacionais a pratica de atividade fisica conforme a faixa etéaria.

1.2 - Justificativa

Devido ao crescente nimero de pessoas mobilizadas para as academias de ginastica,
estudos similares aos de Balbinotti e Capozzoli (2008), tém sido feitos para avaliar a motivacao
gue faz com que as pessoas se desloquem todos os dias para dentro de uma academia. Para
praticantes de longa data, a motivacdo estd mais associada ao prazer, enquanto para iniciantes
quase sempre esta associado com uma auto imagem que pode ou ndo estar ligada a uma baixa
auto estima. O presente estudo busca identificar os motivos que levam o individuo a prética da
musculagéo e qual a sua percepc¢ao de motivacao intrinseca e extrinseca que pode auxilia-lo ou
atrapalha-lo no processo de adeséo a um programa de exercicios fisicos. Neste ponto deve-se
explicar que, aderir a um programa de atividade fisica, ndo significa apenas a praticar uma
determinada atividade aleatoriamente, e sim participar de um programa de exercicios
regularmente.

Avaliando as dimensfes que serdo apresentadas mais a frente, através do inventario
aplicado neste estudo, quais sdo os motivos que levam um individuo a pratica da musculagéo
nos dias de hoje? Contando que nem todas as pessoas possuem doencas, ou fazem parte das
faixas de risco de doencgas associadas ao sedentarismo e/ou maus habitos alimentares, o que
entdo as motiva a ir para as academias todos os dias? Estas perguntam iniciais denotam por si
gue muitas perguntas relacionadas a motivacao a pratica de atividade fisica ainda precisam ser
respondidas, e, portanto, mais estudos e de uma maior abrangéncia, precisam ser realizados, ja
gue esta tese tem apenas um fragmento deste cenario tdo extenso no Brasil e no mundo.

Acredita-se que com estudos desta natureza, questdes envolvendo ndo somente a
adesao a pratica da atividade fisica, mas também como os individuos se mantém praticando-a
por um tempo prolongado sejam respondidas, e que com estes resultados, possa-se
desenvolver metodologias adequadas envolvendo a linguagem da motivacdo, ou mesmo em
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carater mais pratico, auxiliar empreendedores de academias de musculacdo a conhecer melhor
o perfil de seus alunos e através dele elaborar uma planejamento estratégico baseado em seus
anseios perante a prética da atividade fisica.

15



2 — REVISAO DE LITERATURA

2.1- O Contexto da Motivacéo

A motivagdo em si é tida como um construto e se refere ao direcionamento momentaneo
do pensamento (este pode ser regulado entdo por motivos intrinsecos e/ou extrinsecos), da
atencdo, e da acédo visto pelo proprio individuo em questdo como positivo (RUDOLPH, 2003).
Este direcionamento Unico age particularmente sobre o comportamento do mesmo e engloba
conceitos altamente complexos do ponto de vista psicolégico como anseio, desejo, vontade,
esfor¢o, sonho, esperanga, superacdo, que podem influenciar os resultados da acgéo realizada
(RHEINBERG, 2000).

A motivacdo pode ser entendida como a partir de duas variaveis a principio parecidas,
mas que quando colocadas a luz da descricdo aparecem bastante distintas que sdo: o impulso
e a atracdo. Assim sendo, o primeiro, o impulso, tido como a forga intrinseca inicial e esta
altamente envolvida com os instintos do individuo, e obviamente, é altamente complexo e Unico
para que se possa ser comumente explicado. Um exemplo classico deste tipo de motivacédo é a
fome, que age fortemente no psicoloégico do individuo e pode causar sensacdes tanto
agradaveis, quanto altamente torturantes (no caso da abstencdo da alimentacao). A segunda, a
atracao, tida, por exemplo, como uma forma de aprendizado, que pode ser entendida enquanto
em um estado futuro sob a forma de “querer ver, provar’ e entdo o resultado final torna-se
irrelevante sob o aspecto do aprendizado, pois ndo importa qual seja este resultado (negativo
ou positivo), o individuo tera experienciado a sua forca de atracao. Maslow (1970), evidenciou
em seus estudos a motivacao a partir de aspectos que para ele apareciam em forma piramidal
de acordo com as necessidades do individuo. Dentro de sua teoria motivacional, o psicologo
desenvolveu uma hierarquia das necessidades que os homens buscam satisfazer. A
interpretacdo da piramide nos proporciona o codigo de sua teoria: Um ser humano tende a
satisfazer suas necessidades primarias (mais baixas na piramide de Maslow), antes de buscar
as do mais alto nivel. Por exemplo, uma pessoa ndo procura ter satisfeitas suas necessidades
de seguranca (por exemplo, evitar os perigos do ambiente) se ndo tem cobertas suas
necessidades fisiolégicas, como comida, bebida, ar, etc. Embora este estudo ndo busque
estudar tdo profundamente o &mago da questdo motivacional, estas questfes essenciais ao
tema podem trazer a luz do esclarecimento questbes envolvidas em dimensdes motivacionais
que vao além da simples constatacdo de seu significado simplista, podendo embasar de
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maneira mais adequada o alicerce das teorias motivacionais, em como analisar determinado
comportamento, independente da natureza de seu estimulo, e identificando qual a sua reflexao

perante o tema central deste estudo.

moralidade,
criatividade,
espontaneidade,
solugdo de problemas,
auséncia de preconceito,
aceitagéo dos fatos

Realizacao Pessoal

auto-estima,
confianga, conquista,
respeito dos outros, respeito aos outros

seguranca do corpo, do emprego, de recursos,
da moralidade, da familia, da salde, da propriedade

Figura 1 — Hierarquia das Necessidades de Maslow de 1968. (HUITT, 2004).

Ambas podem ser entendidas como uma forma complementar do comportamento
humano como em um todo, e sdo ambas também altamente complexas para serem
resumidamente explicadas e elucidadas. Trazendo agora a alus@o da atividade fisica, principal
tema desta tese, ndo se pode deixar de notar o quanto esses impulsos basicos sédo fortemente
influenciadores do ponto de vista da adesao e da prépria manutencdo da atividade fisica
(PETHERICK; WEINGAND, 2002), e quantos outros aspectos contidos nesta entrelinha sao
pecas importantissimas no momento da decisdo entre praticar ou ndo a atividade fisica, e/ou

manter-se dentro de um programa de exercicios.
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2.2— Uma Introducao a “Teoria da Autodeterminagao”

A principio, como exemplo, tem-se a escola, um componente altamente influenciador,
formador de valores, opinides e também de carater, como um pilar em relagdo a “Teoria da
Autodeterminacao”, a fim de esclarecer certos pontos com relacdo a teoria. Como dito
anteriormente, a escola funciona como um componente Unico na sociedade do ponto de vista
formador, e por isso para que haja crescimento (em todos os aspectos) de fato, necessita-se de
um impulso genuino pela aprendizagem por parte dos alunos. Por isso, a motivagao no contexto
escolar tem sido avaliada como um determinante critico do nivel e da qualidade da
aprendizagem e do desempenho (PAJARES; SCHRUNK, 2001). Muito deste conceito esta
empregado a partir do chamado “hedonismo psicolégico” que enquanto doutrina tedrica teve
grande influéncia na psicologia da motivacdo, tendo que partes destas teorias utilizam-se do
principio de que, a acdo humana é sobretudo motivada pela busca ativa de situagdes positivas
(prazer) e pela averséo de situagdes negativas (dor). As teorias que afirmam que o ser humano
busca a homeostase, ou seja, o equilibrio provocado pela resolugéo de tensfes internas - como
€ 0 caso das teorias das pulsdes - sdo teorias hedonistas.

Assim sendo, pode-se afirmar que um estudante motivado condiz com um nivel de
aprendizado e desempenho muito mais elevado do que em um estudante desmotivado (ou
amotivado, podendo superar previsdes baseadas em suas habilidades e conhecimentos pré-
estabelecidos. A partir deste pressuposto, surgem das revisées de Ryan & Deci (1985) as
determinantes de motivagdo a partir do contexto da psicologia comportamental, ainda muito
influenciados pelas teorias de White (1975) e deCharms (1984), trazendo a “Teoria da
Autodeterminagao” sob subjacentes & motivagéo intrinseca do individuo, alusionando a teorias
gue surgiram adiante, a partir de suas necessidades indissociaveis que sado: a necessidade de
autonomia, a necessidade de competéncia e a necessidade de pertencer ou estabelecer
vinculos (RYAN & DECI, 2000).

A partir da contextualizacdo estabelecida anteriormente surge entdo, sistematizada por
Ryan & Deci (2000), a “Teoria da Autodeterminacdo” que é vastamente aceita e empregada em
diversas areas do conhecimento académico: educacao, saude, administracdo de empresas,

ambientalismo, religido, politica, bem como no esporte e atividade fisica. Esta teoria preconiza
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que um sujeito pode ser motivado em diferentes niveis (intrinseca ou extrinsecamente), ou

ainda, ser amotivado durante a pratica de qualquer atividade.

2.3 =Um breve historico das Academias

Engana-se quem acha que as academias sdo um reflexo do hedonismo e busca pelo
culto ao corpo, tdo comentado ao longo das Ultimas quatro décadas. Embora tenha muito a ver
com a relacido estética do ser humano, ha muito que as academia nao sido “apenas” para
construir um corpo perfeito (MORAES, 1999). Com relagdo a este conceito hedonista, se
buscada a origem etimolégica da palavra “hedonismo”, esta vem do berco grego, dono de
muitas herangas existentes em nosso cotidiano atual, e &€ de la também que surge a relacdo do
homem com o fisico e 0 ambiente propicio a pratica da atividade fisica. Tem-se, historicamente,
que o inicio de um espago especifico a pratica de atividade fisica remonta aos tempos de
Platdo, famoso fildsofo grego que viveu em torno de 387 a.C, que deu o0 nome ao espaco criado
de “Akademia”, em homenagem ao herdi ateniense de nome Academus. Contudo, vale
ressaltar que o espago criado pelo filésofo era imensamente mais amplo com relacdo ao
ndamero de atividades e objetivos, ja que ndo se “ensinava”’ apenas ao fisico, mas também a
mente, e seus alunos tinham aulas de profundo conhecimento sobre o homem, universo,
matematica e também a saude do corpo (DONADEL, 2002).

Ainda segundo Donadel (2002), o conceito que temos de academia vem de outra origem
etimoldgica, porém esta proveniente do latim, gymnasium, que apesar de ter possuido preceitos
parecidos com os de origem grega, hoje faz referéncia a palavra gym em inglés, que também
significa academia (a palavra pode ser usada para ginasios de préticas esportivas, e néo
apenas de ginastica e musculagéo), mas agora basicamente para desenvolver-se fisicamente,
diferentemente de seus antecessores culturais.

O primeiro registro de uma academia voltada para a pratica da musculacdo ocorre
guando o aleméo conhecido como “Attila” criou em Bruxelas uma instituicdo destinada ao
ensino do fisiculturismo com auxilio de aparelhos em 1867, seguido do francés Edmond
Desbonnet, que iniciou um trabalho parecido na cidade de Lille, na Franga, no ano de 1885. No
Brasil pode-se dizer que o surgimento de espacos fisicos voltados para pratica de atividade
fisica, esteve intensamente envolvido com o surgimento de “clubes” nos grandes centros

urbanos, principalmente na década de 1950, quando a burguesia usufruia com frequéncia de
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espacos privados onde estes se encontravam para praticar esportes, festas, entre outros.
Simultaneamente, e influenciados pelos clubes, ocorre o surgimento de locais onde se
praticavam halterofilismo na mesma época, porém estes espacos podiam ser frequentados
apenas por homens, sua Unica atividade era a musculagéo, e estes locais ndo possuiam o
nome ainda de “academia”. Somente na década de 1970, as academias receberam este nome,
para que se quebrasse o preconceito contra o halterofilismo e pudessem entdo ser também
frequentada por mulheres, impulsionadas pelo inicio do movimento da pratica da ginastica
aerdbica e da ginastica localizada, como alternativa a pratica da musculacéo para as mulheres,
em voga nos EUA, e que comecava a inserir-se no contexto brasileiro(CORREA; FERREIRA,
2009). Esta procura foi se acentuando ao longo das décadas de 1980 e 1990, com a criagéo de
diversos métodos, que iam aperfeicoando-se a medida que o0 surgiam o0s problemas
relacionados aos traumas e lesdes ésteo-articulares, resultados de estudos biomecanicos que
no passado ainda eram muito limitados. Assim, houve uma gradual automagdo dos métodos
iniciais de ginastica e musculagcdo, melhorando-os e expandindo a sua pratica cada vez mais
(MORAES, 1999).

Se anteriormente a busca pela pratica da atividade fisica crescia exponencialmente,
pode-se se dizer que com o advento da tecnologia e do sedentarismo, a busca decresceu, mas
nunca a ponto de causar um impacto negativo neste tipo de estabelecimento. Segundo Costa
(2005), no Brasil, ha cerca de vinte mil academias de ginastica, que sustentam cento e quarenta
mil empregos diretos e agregam 3,4 milhées de usuarios, representando, aproximadamente, 2%
da populacédo brasileira. Se 0 nUmero soa pequeno em percentis, especula-se que com 0
constante incentivo governamental dos programas de saude, aliado aos estudos que indicam
um numero exponencial de mortes causadas por maus habitos alimentares e de sedentarismo,
espera-se que este nimero no minimo duplique até o fim do ano de 2015. O atual mercado de
academias € dominado pelo EUA, onde cerca de 13% da populagédo — 33 milhdes de pessoas —
frequentavam estes estabelecimentos em 2000, o que é paradoxal, contando que a populagéo
americana é a que mais sofre de obesidade no mundo, atualmente (WHO — World Health
Organization, 2009).

Colocando a parte os problemas relacionados apenas a saude, podemos observar neste
breve historico sobre as academias de ginéstica e musculacdo, que estas tém diversos fatores
e objetivos que as envolvem, contextos estes que vao de acordo com os objetivos centrais

deste estudo.
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2.4— A Musculacao

Apesar de a motivagéo funcionar como fator determinante de qualquer tipo de atividade
fisica, conforme o pressuposto de Ryan e Deci (2000), é necesséario que se faca uma breve
introducdo ao histérico da pratica da musculacdo, como é praticado, suas implicacbes
fisiol6gicas, objetivos do treino, entre outros, para que se possa atrelar a motivacdo a esta
pratica especifica que foi tema deste estudo.

Como dito no tépico anterior, a musculacdo sofreu enorme mudanca nos ultimos 50
anos no Brasil. O que no passado era tida como pratica exclusiva para halterofilistas e/ou
fisiculturistas, e em sua totalidade homens, hoje a musculacdo atua como importante
ferramenta em busca de salde, e tem a sua pratica cada vez mais popularizada (FLECK;
FIGUEIRA, 2003). A musculacdo consiste em uma forma de exercicio resistido no qual se tem
grande controle de variaveis como: carga, tempo de contracéo, velocidade, etc. Vale ressaltar
ainda que, variaveis como intensidade do exercicio (se leve, moderada, ou intensa), atuam
como importante componente de versatilidade da pratica da musculagdo, podendo esta, se
adequar as diferentes faixas etarias, e ser praticada de acordo com os mais diferentes objetivos
propostos pelos individuos que a praticam.

O mausculo esquelético é o protagonista de todo o esquema envolvendo a pratica da
musculagcdo, e ndo somente ela, mas a pratica da atividade fisica em geral. O musculo
esquelético é composto basicamente por dois tipos de fibras: as de contracdo rapida e as de
contracdo lenta. As fibras mais rapidas fadigam mais rapidamente com relacao as fibras de
contracdo lenta, pois as primeiras utilizam-se de fontes anaer6bias de energia, tendo como
produto final o acido latico, que é responsavel pelo desconforto de fadiga nestas fibras, sendo
estas ideais para treinamentos de alta intensidade e curta duragdo, como no caso da
musculagéo (diferentemente das de contragéo lenta, ideais para provas de resisténcia, como
maratonas, por exemplo) (FLECK, 2002). Dentre todos os ganhos provenientes a pratica da
musculagdo, o aumento de forca seja talvez seja 0 beneficio mais conhecido da musculacao,
embora ela seja usada ainda apenas para quem busca saude, como influenciador na perda de
massa adiposa no caso de obesos, aumento da densidade corporal em idosos, e até mesmo na
estética, uma das dimensdes motivacionais analisadas neste estudo.

Com relacdo ao aumento de forca, tanto homens quanto mulheres, possuem um
aumento semelhante de forca quando submetidos a um programa de treinamento de

musculacdo, aumentando em ritmo bastante parecido o seu ganho de forca maxima, mesmo
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que em homens, por possuirem uma forma média maior do que nas mulheres, apresenta forca
maxima superior (CURETON et al., 1988). Muito deste aumento de for¢a ocorrido no inicio do
treinamento de forca ocorre por meio das adaptacdes neurais (SALE, 1988), inerente a quem
pratica por determinado tempo qualquer atividade fisica.

Outra adaptacao que ocorre devido ao treinamento com pesos € o aumento do volume
muscular, ou a chamada hipertrofia. A hipertrofia consiste no aumento da contra¢éo de proteina
contratil no interior das fibras musculares, o que intensifica o desenvolvimento da for¢ca (FLECK;
FIGUEIRA, 2003). Esta adaptacéao resulta no aumento entre 20% e 45 %, podendo chegar até
mesmo a 50% (STARON et al, 1991), sendo este aumento idéntico em homens e mulheres
quando submetidos ao mesmo tipo de treinamento, e é um dos objetivos mais procurados
dentro das academias.

Com relagdo a perda de massa adiposa € bastante importante que se faca um adendo a
pratica da musculagdo. O treinamento de musculagdo pode fazer parte de um programa de
controle de peso em longo prazo, contudo ele atuard apenas como ferramenta, e ndo como
componente decisivo, diferente do que muitos praticantes pensam. A musculagdo ndo possui
alto gasto calérico, o que é fundamental para quem deseja emagrecer, contudo, se aliada a
uma dieta balanceada, e ao fato de que quanto maior a area de sec¢dao muscular, maior a area
de gasto caldrico basal, os ganhos com relacdo a perda de peso podem ser acentuados com a
pratica da musculacéo (PIERS, 1998). Atrelado a este pressuposto, outro beneficio diretamente
ligado a este tema é a autopercepcdo de imagem que o individuo tem, alterando a sua
percepcdo de aparéncia estética, que é também uma das dimensfes abordadas neste estudo.
A composicao corporal esta intimamente ligada a esta questdo, uma vez que possuir um corpo
magro e definido significa a perda de massa adiposa sobressalente e no ganho de volume
muscular (FECK; FIGUEIRA, 2003).

Para todos estes ganhos, a musculacdo exige acompanhamento especifico por um
profissional de Educacgdo Fisica, devidamente instruido, pois as relagbes de volume e
intensidade de treino alteram drasticamente os resultados obtidos com rela¢do a pratica de um
treinamento com pesos. Lembrando ainda que a musculacdo é apenas um fator de
complemento, onde outros componentes, como: alimentagcdo, habitos de vida saudavel e a
propria motivacao a pratica da atividade fisica, somam-se na busca de um objetivo positivo para

o individuo que a pratica.
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2.5— A Motivacao, “Teoria da Autodeterminagao” e a Atividade Fisica

Sob a teoria de Ryan & Deci (2000), pode-se agora dissertar com um pouco mais de
énfase, como funcionam os principios da motivacao intrinseca e extrinseca com relacdo ao
individuo e a acdo a ser realizada. O que se pode ser dito de antemao € que, € bastante comum
ocorrer 0 erro de estabelecer que a motivagao intrinseca seja apenas “interna” e da vontade do
individuo, pois é muito explicito que as motivagdes, quaisquer sejam elas, funcionam a partir de
uma interacdo entre individuo e ambiente, cuja relacéo € altamente determinante.

Quando o individuo inicia uma atividade por vontade prépria, por prazer e satisfacdo do
processo de conhecé-la, explora-la, aprofunda-la, pode-se dizer que ele estd sendo motivado
intrinsecamente, entretanto, ela pode ser influenciada pela acdo de outras pessoas, sobretudo
os professore/treinadores (GUIMARAES, 2004). Uma vez que o professor é o principal agente
transformador do clima no ambiente da pratica da atividade fisica, este pode atuar favorecendo
um clima agradavel ou ndo para o desenvolvimento das atividades.

Ja a motivacao extrinseca acontece quando uma atividade é efetuada com outro objetivo
gue ndo o inerente & pessoa. Porém, estes motivos podem variar em relacdo ao seu grau de
autonomia, criando, basicamente, trés categorias desta motivagdo: a) aquela de regulagéo
externa: quando o comportamento € regulado por premiagcbes materiais ou medo de
implicacdes negativas, como criticas sociais (observa-se, por exemplo, no ambito esportivo
gquando o treinador impde penas aos atletas, quando ndo atingirem as tarefas propostas); b)
aquela de regulacéo interiorizada: quando o comportamento € regulado por uma fonte de
motivacao que, embora inicialmente externa, € internalizada, como comportamentos refor¢cados
por pressdes internas como a culpa, ou como a necessidade de ser aceito (este comportamento
pode ser visto quando alguém realiza uma atividade por “desencargo de consciéncia”); c)
aquela de regulacéo identificada: quando o individuo realiza uma tarefa (ou comportamento), a
qgual nao lhe é permitida a escolha; uma atividade que é considerada como importante de ser
realizada, mesmo que nao lhe seja interessante. Este tipo de comportamento é visualizado, por
exemplo, no dialogo de um atleta que diz que aulas de alongamento sdo importantes porque

seu treinador disse, e mesmo nao gostando de executar ele o realiza (RYAN; DECI, 2000).
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Figura 2 — Taxonomia da Motivagéo de Ryan e Deci (2000).

Ryan e Deci (2000) ainda citam a amotivagdo, que seria a constru¢do motivacional
apreendida em individuos que ainda ndo estdo adequadamente aptos a identificar um bom
motivo para realizar alguma atividade fisica. Segundo estes individuos, a atividade ou nao lhes
trara nenhum beneficio, ou eles ndo conseguirdo realiza-la de modo satisfatorio, a partir do seu
proprio ponto de vista.

Neste amplo espectro de informacdes, fatores ainda alheios podem interferir sobre o
grau de motivacdo de um individuo. Namomura (1998) observou que variaveis como idade,
sexo, tempo de adesdao ao programa e até mesmo 0 grau de instrucdo podem ser
determinantes da motivacdo, através de fatores genéticos, psicossociais e de ordem
econbmica. Em um estudo realizado por Balbinotti & Capozzoli (2008) com mais de 300
individuos citaram entre diversos motivos a pratica de atividade fisica, fatores de ordem externa
também como determinantes da adesao de iniciantes a um programa.

O estudo de Balbinotti e Capozzoli (2008), um dos mais recentes da area, mostrou que
individuos que buscam a atividade fisica, quase sempre a procuram com duas linhas de
pensamento envolvidas como fator determinante: ‘eu quero fazer atividade fisica’ e ‘eu preciso
fazer atividade fisica’. As duas corroboram a hipétese de Briére (1995 apud BALBINOTTI, 2008)
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contudo ndo se deve ater-se somente a esta premissa ja que a amplitude de determinacdo
depende unicamente de uma variavel: o proprio individuo.

Desta forma, acredita-se que 0s motivos que levam uma pessoa a iniciar em um
programa de atividade fisica em determinada academia variam demasiadamente. Segundo
Cunha (1999 apud MARCELLINO, 2003), uma das causas para a frequéncia as academias € a
busca por melhorias na condicdo fisica e da salde. Ele enfatiza também a busca pelo
relaxamento, descarga de energia, higiene mental, ou ainda por recomenda¢Bes médicas.
Seguindo esta mesma linha tedrica, Pacheco (1996 apud MARCELLINO, 2003), identificou
outros fatores motivacionais, sendo eles: o condicionamento fisico, a estética ou a beleza
corporal, a identidade pessoal e a socializacdo, a autorrealizagdo com conteudos de prazer,
satisfacao, disciplina e equilibrio pessoal.

De acordo com a taxonomia da motivacao proposta por Ryan e Decy (2000), a proposta
exposta acima por Cunha (1999) e por Pacheco (1996), vai ao encontro com os reguladores de
motivagdo basicos, por um processo de alusdo, interligando os fatores intrinsecos e
extrinsecos. Dessa forma, as trés categorias de motivacdo segundo Ryan e Deci (2000)
demonstram que caso o individuo se mostre propenso de alguma forma a hiperboliza-los, o
processo de motivacdo para pratica da atividade fisica teria mais chances de ser prejudicado, o

gque desencadearia uma gama de eventos que poderia levar a desisténcia.
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3 - METODOLOGIA

3.1 - Caracterizacdo da Pesquisa

O presente estudo é caracterizado como pesquisa do tipo descritiva, visto que tem por
finalidade observar, registrar, analisar e correlacionar fatos ou fendbmenos sem manipula-los, e
visa descobrir e observar os fenbmenos procurando descrevé-los, classifica-los e interpreta-los
com o propésito de conhecer a sua natureza (PICCOLI, 2006). Esta pesquisa também € do tipo
exploratéria, pois como afirma Mattar (2005) a pesquisa exploratéria tem por finalidade
proporcionar ao pesquisador um maior grau de conhecimento sobre a tematica ou problema de
pesquisa em perspectiva.

Quanto a natureza das variaveis pesquisadas, o estudo se classifica sendo tanto
qualitativo quanto quantitativo, pois conforme Godoy (1995, p.21), é pela perspectiva qualitativa
que “um fendbmeno pode ser melhor compreendido no contexto em que ocorre e do qual é parte
integrada”. Para Silva e Menezes (2001, p.20) a pesquisa quantitativa “considera que tudo pode
ser quantificavel, o que significa traduzir em nameros opiniées e informacdes para classifica-las
e analisa-las”. Nesse estudo, num primeiro momento foram identificados os significados dos
dados e depois as opinides foram traduzidas em numeros. Desta forma obteve-se uma
guantidade maior de informacdes, permitindo uma analise mais completa do problema.

Trata-se de uma pesquisa de campo, de corte transversal, ja que ndo visa acompanhar
os individuos por um determinado tempo, buscando apenas naquele presente momento as suas
percepgbes acerca do tema. Pois como afirma Sampieri (2006), na pesquisa transversal o0s
dados séo coletados em um s6 momento, em um tempo Unico e seu objetivo é descrever

variaveis e analisar sua incidéncia e inter-relacdo em dado momento.

3.2 — Populacéo

A populagdo do presente estudo foi composta por alunos de ambos o0s sexos,
regularmente matriculados na atividade de musculacdo oferecida pela Academia Dos

Servidores da UFSC — AASUFSC, estabelecimento localizado na Av: Desembargador Vitor
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Lima, 623, Florianopolis - SC, devendo possuir idade minima de 18 anos. A escolha da

academia foi feita por critérios de conveniéncia.

3.3 - Amostra

Inicialmente foi realizado um levantamento dos cadastros ativos dentro da academia,
sendo destes 487 individuos aptos a participarem do estudo. A partir deste primeiro
levantamento de dados, foi enviado um e-mail aos alunos perguntando quais destes obedeciam
aos critérios estabelecidos para amostra desta pesquisa. Aos que demonstraram interesse em
responder ao questionario via e-mail, eram notificados na entrada da academia sobre a
disponibilidade dos questionarios para respondé-lo. Caso o aluno pudesse responder naquele
momento, era entdo disponibilizado o questionario juntamente com a folha resposta o qual o
aluno poderia responder na entrada ou saida, caso fosse a sua decisdo. Nenhum participante
foi identificado na pesquisa, sendo utilizada apenas a idade e sexo dos mesmaos.

Participaram deste estudo 47 individuos divididos em categorias de idade 18 — 20 anos
(adolescentes), 21 — 40 anos (jovens adultos). Ressalta-se que a auséncia de sujeitos nos
grupos de “meia-idade (41 — 65 anos)” e “idosos (acima de 65 anos)”, deve-se ao fato de que no
periodo da coleta nenhum sujeito se mostrou interessado em responder ao questionario, ou nao

houve tempo habil para tal, por uma questédo de disponibilidade da academia.

Tabela 1 - Frequencia dos sujeitos per subgrupos da amostra.

Sexo Grupos de ldades
Variaveis
Masculino Feminino 18 - 20 anos 21-40 anos
Masculino 14 —_ — —
Sexo
Feminino —_— 33 —_— —_—

Média de Idades 21,78 23,15 19,18 2438
Grupo de 5 15 20 —
Idades {em
anos) 9 18 — 27
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3.4 - Coleta de Dados

Os dados foram coletados pelo pesquisador durante uma semana, conforme
disponibilizado pelo corpo administrativo da academia. Aos que aceitaram responder o
questionario foi prontamente disponibilizado um “Termo de Consentimento Livre e Esclarecido”
o gual foi assinado antes da aplicacéo do inventario. Caso ndo aceitasse participar da pesquisa,
seu nome era excluido da lista de possivel populagdo sem causar nenhum dano ou exposicao
ao aluno em questdo. Ao concordarem em participar da pesquisa, todos os alunos foram
informados sobre os objetivos e procedimentos a serem utilizados no estudo, e se ainda
quisessem participar da pesquisa, era entdo assinando o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (Anexo 1), participando assim de forma voluntéria.

As técnicas utilizadas para a coleta de dados foram por meio de um inventario, o
IMPRAF-54 (Inventario de Motivacao a Prética de Atividade Fisica), (Apéndice 1) com iniciantes
na pratica de musculacdo na Academia dos Servidores da UFSC, em Florian6polis — Santa
Catarina.

A coleta de dados realizou-se em salas adequadas na propria academia, do dia 23 ao
dia 28 de abril de 2012. A escolha da data primeiramente havia sido estabelecida para o més de
marc¢o, quando ocorre um grande éxodo de alunos para academia, contudo a disponibilidade de
tempo para aplicacdo do questionario devido ao grande fluxo de alunos foi prejudicada, sendo

entdo a data postergada para o0 més seguinte, quando o movimento ja havia sido normalizado.

3.5 - Critérios de Inclusao

Como a pesquisa delimita uma populacdo que é caracterizada como iniciantes foram
adotados critérios de inclusdo para que os individuos fossem entdo analisados. Os critérios

estipulados para esta pesquisa foram:

e Nao estar envolvido em um programa de exercicios por mais de um més dentro da
academia (considerados alunos em estagio adaptativo);
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e Nao ter ingressado em um programa de exercicios regular por no minimo 12 meses
antes da data de coleta de dados (o caracterizaria como iniciante, e o exclui como aluno
ndo praticante de constante ingresso e abandono repentino da ades&o ao programa);

e Ser apto fisicamente por meio de atestado médico entregue no ato da matricula;

e Possuir no minimo 18 anos de idade.

3.6 — O Inventario IMPRAF-54

O instrumento utilizado nesta pesquisa é o Inventario de Motivacdo a Pratica Regular de
Atividades Fisicas (IMPRAF-54) (BALBINOTTI; BARBOSA, 2006), que avalia seis dimensdes
motivacionais associadas a pratica regular de atividade fisica: Controle de Estresse, Saude,
Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer. As respostas aos itens do IMPRAF-54 sdo
dadas conforme uma escala de tipo Likert, bidirecional graduada em 5 pontos, partindo de “isto
me motiva pouquissimo” (1) a “isto me motiva muitissimo” (5). Os dados foram analisados
levando em consideragao as dimensdes envolvidas no questionario. Foram feitas primeiramente
andlise baseada na classificac@o entre as respostas, para obter um score total. Posteriormente
esse numero inteiro é comparado com uma tabela normativa, proposta por Ryan e Deci (2000),
onde é entéo classificado por um percentil dentro de cada fator. Esses dados iniciais fornecem
uma visdo geral sobre o contexto envolvido no tema deste trabalho. Duas variaveis importantes
a serem analisadas sédo em relacdo ao sexo e a idade. Foram estabelecidas faixas etarias entre
0S usuarios, sendo estas: de 18 a 20 anos (adolescentes), de 21 a 40 anos (adultos jovens), de
41 a 65 anos (meia idade) e acima de 65 anos (idosos), estabelecendo dentro de cada faixa
etaria, como cada dimensdo motivacional influi separadamente sobre estes grupos, e se ha
diferenca dentro desses scores com relagdo ao sexo dos individuos (GALLAHUE; OZMUN,
2005).

3.7 — Fatores Motivacionais e as suas Interpretacdes

Antes de uma andlise mais detalhada dos dados coletados propriamente dita, é

necessario que se explique o por que o questionario em questéao foi escolhido, ja que ele avalia
29



fatores muito importantes que serdo posteriormente discutidos mais a frente. O IMPRAF-54 é
um questionario muito simples de aplicar e que possui um alto grau de confiabilidade, além
disso, ele possuir um tipo de andlise bastante rapida, basicamente acrescida de somatérias das
respostas de acordo com a escala Likert, conforme citado no tépico acima, e posterior
classificacdo das médias. Os conteudos avaliados pelo IMPRAF-54 sdo aqueles mais
frequentemente avaliados nas dimensodes hipotetizadas por outros autores (RYAN et al., 1997).
Considerou-se também o fato de que o questionario possui um namero de dimensdes propostas
equilibrado, ja que todos os conteltdos considerados correspondentes pelos autores a
motivacao a préatica de atividade fisica estdo comtemplados nele. Ressalta-se com relacéo a
este aspecto, que nenhuma dimensdo em particular € privilegiada em detrimento de outra.

Segue a descri¢cdo de cada dimenséo:

3.7.1 — Controle de Estresse

Este fator mede o construto que expressa o desejo do individuo em obter dentro da
atividade fisica (no caso deste estudo, a musculacdo), o alivio de suas angustias, ansiedades,
irritagdes e estresse (BALBINOTTI, 2003). Estas pessoas estéo interessadas acima de tudo na
sensacao de repouso, bem estar, descanso que elas sentem quando praticam determinada
atividade fisica. As perguntas contidas no questionario que vao de encontro com esta dimensao
estdo diretamente associadas aos beneficios citados acima ( “...diminuir a irritacao”, “...ficar

mais tranquilo”, etc.).

3.7.2 — Saude

Este fator mede talvez um dos temas mais comumente expressados por aqueles que
procuram uma determinada atividade fisica: a busca pela sensacdo de saude. Esta busca por
saude tem sido ainda mais evidenciada a partir de dados alarmantes divulgando mortes
prematuras de individuos por consequéncia do sedentarismo, e doengas associadas ao baixo

nivel de atividade fisica e ma alimentacdo conjugados (NAHAS, 2006). As pessoas que buscam
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a atividade fisica com este propésito, estdo normalmente interessadas em adquirir, manter,
melhorar e/ou sentir-se com mais saude, e/ou ainda com a finalidade de evitar doencas. Séo

pessoas interessas em viver mais e/ou viver melhor.

3.7.3 — Sociabilidade

As pessoas que praticam atividade fisica interessadas em sociabilizacdo, normalmente
sdo pessoas que entendem esta atividade como uma maneira de estarem mais préximos dos
amigos e/ou de fazer novos amigos a partir dela (MARCELLINO, 2003). Sdo pessoas que
entendem este momento como um momento de lazer e ndo como uma atividade imposta, pois
elas buscam dentro da atividade “fazer parte”, estar mais proximo e ou criar/manter lagos por

um periodo determinado por ela.

3.7.4 — Competitividade

As pessoas que praticam atividade fisica visando a competitividade, sdo pessoas
reguladas pelo desejo de competir, ganhar de outros individuos, concorrer a algum prémio, e
fazem desta motivacdo um trampolim para obter éxito nos seus intentos. Estas pessoas
entendem que a partir desta pratica elas podem receber recompensas, granar prémios, serem
notadas, e em alguns casos ganhar dinheiro como uma forma de retorno (PELLETIER, DION,
TUSON, GREEN-DEMERS, 1999). E comum que pessoas que pratiquem atividade com este
intuito estejam envolvidas em atividades esportivas, relacionadas ou ndo a musculacao (tema
desta tese), contudo esta ndo é exatamente uma regra, podendo esta motivagdo ser apenas um
traco de personalidade inerente ao individuo, regulada positivamente ou negativamente de

acordo também com a sua personalidade.

3.7.5 — Estética
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Outro fator bastante comum, principalmente fruto da geracéo atual, tida como hedonista
em relacdo ao “culto ao corpo”, conforme a sociedade tem nomeado. As pessoas que procuram
a pratica da musculagdo por causa da estética, normalmente sdo pessoas que querem ter o
corpo bonito e/ou definido, e fazem deste desejo uma motivacdo a manter-se psicologicamente
com uma sensacdo de bem estar (TAHARA, 2003). A motivacdo destas pessoas encontra-se
no desejo de sentirem-se bonitas, desejadas, e veem na atividade fisica um meio de conseguir

0 que guerem, com relacdo a si e aos outros no ambiente que a cerca.

4.7.6 — Prazer

Este fator mede a motivacdo das pessoas no prazer que elas experimentam quando
atingem seus ideais e objetivos. Normalmente, as pessoas que procuram a musculagdo como
fonte de prazer, buscam dentro da atividade fisica uma maneira de sentirem-se bem consigo
mesmas, levando em consideracdo o0 seu grau de satisfacdo e bem estar. Elas mantém a
pratica da atividade fisica como forma de auto realizacdo, e esta pode vir atrelada a outras
dimensdes implicitas, contudo ndo € necessariamente uma regra (BALBINOTTI, 2003).

3.8 — Andlise dos dados

Apoés a coleta de dados, foi realizado o tratamento dos dados. Os dados qualitativos
foram trabalhados por meio da descricdo dos resultados obtidos no questionario.

Para andlise quantitativa, utilizou-se a estatistica descritiva, que tem por fungdo a
ordenacdo, a sumarizagcdo e a descricdo dos dados coletados e dos resultados obtidos.
(PICCOLI, 2006). Dessa forma, para analise estatistica dos dados, foram utilizadas técnicas
estatisticas simples de média e desvio padrdo, dos scores brutos obtidos e posteriormente
classificados de acordo com as tabelas normativas propostas por Balbinotti e Capozolli (2008),
do IMPRAF — 54, bem como a média geral dos scores ja classificados, levando com

consideracao as variaveis propostas por este estudo.
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4 — DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Este capitulo tem por finalidade apresentar os resultados da pesquisa realizada, bem
como discuti-los e elucidar questdes que foram levantadas, com a finalidade de entender os
objetivos propostos inicialmente. Serdo apresentadas tabelas a seguir com as médias obtidas
através dos scores brutos (que foram posteriormente traduzidos através das tabelas
normativas) dentro de cada dimensao separadamente, levando em conta as variaveis de idade

e sexo como fatores influenciadores de tais.

4.1 — Andlise das Médias com controle da variavel “Sexo”

A tabela 2 demonstra as médias das dimensdes levando em consideracdo cada uma
delas separadamente, e controlando-se a variavel sexo (N(m) = 14; N(f) = 33). As dimensbes
Saude, Estética e Prazer aparecem como as trés com as maiores médias com relacao as outras
dimensdes, sendo que com relacdo a dimensdo Saude, as médias foram maiores do que todas
as outras dimensfes tanto na populacdo masculina, quanto na populacdo feminina. Na
dimensédo Estética houve pequena inversdo com relagcdo a dimensao Prazer, onde para os
homens, surpreendentemente, a dimenséo Prazer aparece com média ligeiramente maior em
relacdo a dimensé&o Estética, que era tida como um dos principais fatores que levam os homens
as academias. Contudo deve-se levar em consideracdo que a populacdo masculina neste
estudo é um pouco mais que a metade inferior & populagdo feminina, o que pode ter
influenciado no achatamento da curva com relacdo a esta dimens&do. As dimensdes que
aparecem logo apds as trés anteriores sdo, Controle de Estresse, seguido de Sociabilidade e
por ultimo, como ja esperado, a dimensdo Competitividade aparece como a Ultima colocada em
ambas as populagdes.

Ainda de acordo com a tabela 2, esta apresenta ordenadamente a estatistica de todas
as dimensdes, iniciando pela dimensdo Controle de Estresse. Esta dimensdo é tida como
variavel importante segundo os resultados obtidos, e embora ndo demonstre o maior score em
relacdo as dimensdes contidas no questionario, atua como um importante influenciador a
adesao de programas a pratica de exercicios. Como se pode notar, a média obtida na dimenséo

Controle de Estresse mostrou-se ligeiramente maior no grupo feminino em relacdo ao grupo
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masculino, o que demonstra que as mulheres utilizam-se da pratica da musculacao, e a sua
permanéncia na academia, com veiculo de escape para suas rotinas e ou problemas oriundos
de outras atividades, problemas estes que podem estar relacionados com a vida pessoal, com a
vida profissional, e/ou de atividades em geral. Levando em conta os fatores sociais em que as
mulheres estéo inseridas em sua maioria, pode-se ter a ideia de que a academia funciona entdo
como um canalizador, que as permite sair de sua zona de conhecimento, como o lar, ou o
préprio trabalho, e utilizarem-se de um lugar alheio a estes dois primeiros, onde elas podem
dedicar-se a outras tarefas que ndo sejam as mesmas que ja desempenham em suas rotinas
didrias. Com relacdo a populacdo masculina, cuja média foi ligeiramente inferior a feminina, a
premissa funciona igualmente, e a academia se torna um local onde eles podem aliviar suas
tensdes da vida profissional (principalmente) e atividades pessoais (familia, relacionamentos em
geral, etc.). Estas informagfes corroboram os estudos de Balbinotti (2008), no qual foi possivel
identificar uma adeséo significativa por conta dos individuos em relacdo ao alivio de suas

tensdes do dia a dia dentro das academias.

Dimenséo Categoria Xk Média
Masculine 21,46 .. 21,18
Controle de Es- L
tresse
Feminino 2484 _ ., 2543
Masculine 35,18 ;0 33
Saude
Feminino 36,08 .. 34.81
Mascuiine 19,24 . . 21,02
Sociabilidade
Feminino 1478 .. 16,75
Mascuiine 16.30 ., 17,0
Competitividade
Feminino 13,07 i 11,82
Mascuiino 27.54 2935
Estatistica
Feminino 28,28 , ., 26,37
Mascuiino 30,44 ..., 30.0
Prazer
Feminino 25,95 2492

Tabela 2 — Descricdo das Médias das dimensdes com o controle da variavel Sexo
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A dimensdo da Saude foi a que obteve um maior score dentro da pesquisa, onde as
mulheres se sobressairam ligeiramente em relacdo aos homens, contudo, deve-se considerar
gue a amostra feminina foi maior que a masculina. Existem, atualmente, diversas campanhas
do Ministério da Saude, incentivando o cuidado com a saude do homem, que circulam nos
postos de saude e também em veiculos de massa como a TV e Internet. Embora se saiba que
quando jovens os homens sdo mais fisicamente ativos em relacdo as mulheres, sabe-se
também que o cuidado com a salude masculina decresce a medida que ele envelhece.
Entretanto, mesmo que este fato citado seja comprovadamente verdadeiro, curiosamente, em
estudo realizado por Reichert (2010), demonstra que, apesar das mulheres terem maior
preocupagcdo com saude em relacdo aos homens, estas possuem a percepcdo de saude
sempre inferior a deles, tanto no grupo de mulheres adultas jovens, quanto no grupo de
mulheres idosas. Ainda assim, mesmo com os dados apresentados por Reichert (2010), a
incidéncia de casos oriundos da obesidade, cardiopatias em geral, e de doengas cronico-
degenerativas € muito maior na populagdo masculina, do que na populacdo feminina. Como a
populacdo deste estudo foi quase toda caracterizada por individuos jovens, estas informacdes
corroboram os estudos de outros autores, dentro dos pardmetros de analise desta dimensdo em
questdo (BALBINOTTI, 2008). A geracdo atual que frequenta as academias (em especial os
grupos de adolescentes e jovens adultos) esta inteiramente ligada aos indices de saldde que
vem sendo mostrados intensamente pelas midias por uma questao simples de estar ausente,
aparentemente, dos grupos de maior risco. Por conseguinte, 0 aumento da procura por
atividades fisicas nos individuos mais jovens vem muito provavelmente do fato de que a saude
era anteriormente associada apenas a “auséncia de doencas” (NAHAS, 2006), o que vem
sendo desmentido, uma vez que os individuos mais jovens ja vém sofrendo de doengas antes
exclusivas de adultos proximos ou pertencentes da meia-idade. Hoje em dia, sabe-se que
praticando atividades fisicas pode-se envelhecer com muito mais saude, e por isso tem-se
notado cada vez mais estes individuos jovens nas academias (WANKEL, 1993). Um estudo
realizado com nadadores jovens, concluiu que 40% deles, além de acharem a atividade atrativa
do ponto de vista esportivo, praticavam-na com intuito Gnico de preservar a sua saude
(MANSOLDO; MASSETO, 2002). A sensac¢do de bem-estar € um efeito diretamente ligado a
pratica da atividade fisica, isso faz com que os individuos procurem integrar-se a ela, como
meio de garantir entre outros interesses, um bom funcionamento de seu organismo (CORBIN,

1987).
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Com relagdo a dimensdo Sociabilidade, pode-se dizer que esta € fundamental na
adesdo a um programa de exercicios, ou pratica de atividade fisica em geral. Considerando o
breve histérico que foi dado na revisdo de literatura deste estudo, podemos alusionar ja na
infancia a importancia que o grau de sociabilizacdo tem no que diz respeito ao convivio,
construcdo de um ambiente agradavel para o desenvolvimento, entre outros, o que tem forte
influéncia sobre a atencéo das criancas, interferindo drasticamente no nivel de aprendizagem
(PAJARES; SCHRUNK, 2001). Na vida adulta isto ndo é diferente, uma vez que os estes locais
gue se escolhem durante a vida adulta, sejam eles um curso, uma faculdade, um esporte ou a
prépria academia, tornam-se 0s locais aonde esses individuos recorrem, formando-se circulos
importantes de convivéncia que altera inclusive graus de prioridade na vida cotidiana
(WEINBERG; GOULD, 2001). Tendo em vista que os individuos utilizam estes locais para se
relacionarem entre si, quando criado um ambiente onde este se sente adequadamente “parte
de um todo”, a sociabilizacdo atua como uma importante fonte de bem estar, aumentando muito
as chances de um individuo permanecer dentro de um programa de treinamento. A média
masculina nesta dimenséo foi ligeiramente superior a média da populagdo feminina, o que
demonstra que pelo fato de que como os homens foram culturalmente durante muito tempo, os
principais consumidores destes locais como fontes de relacbes interpessoais (além de
praticarem a atividade fisica), portanto, € comum que a populacdo masculina frequente estes
locais com um pouco mais de assiduidade em relagdo a populagédo feminina. Mesmo levando
este fato em consideracdo, é bastante importante ressaltar que a populacdo feminina tem
frequentado cada vez as academias também como um fator social, e ndo diferentemente dos
homens, elas também sentem a necessidade de relacionar-se e criarem um ambiente
agradavel. O que os difere com relagdo a esta dimenséo, € que devido a todo o histérico social
entre os géneros, o nivel de adeséo é sempre superior na populacdo masculina com relagéo a
populacéo feminina (DECI; RYAN, 2000). Como este estudo fala diretamente sobre a motivacao
a prética de atividade fisica (musculacdo, no caso), ressalta-se que quando € construido um
ambiente agradavel para prética, a motivagdo do individuo em manter-se dentro do programa é
infinitamente maior, através da criacdo de lagos sélidos entre as pessoas e o local e o préprio
local da pratica. Estas informacdes véo de encontro a um estudo realizado com jovens tenistas,
que apontaram a dimensao Sociabilidade como a mais importante para sua permanéncia dentro
do esporte, demonstrando assim o qudo importante é a construcdo destes vinculos afetivos,
muitas vezes acima de qualquer outra dimenséo (BALLAGUER; ATIENZA, 1994).
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Tem-se em seguida a dimensdo Competitividade, que como ja esperado, entre todas as
dimensdes foi a que apresentou as médias mais baixas em ambos 0s sexos, demonstrando que
os individuos parecem possuir um conceito negativo quanto a competitividade dentro das
academias, enquanto participantes de um programa de exercicios. Muito desta visao, deve-se
ao fato de que a musculagdo nao é uma atividade tida como um esporte para as pessoas que
procuram as academias (com excec¢do dos que praticam halterofilismo, que sdo exclusos a este
estudo), com calendarios esportivos regulares, no qual a competicdo € um dos pilares da
pratica do esporte. A musculacdo vai de encontro com fatores que vao além da competicao,
relacionados com fatores pessoais, por exemplo, como nas dimensdes ja discutidas
anteriormente (Sociabilidade, Prazer, Saude, Estética e Controle de Estresse). Conforme
denotam as préprias perguntas existentes no IMPRAF-54 (Apéndice 1), os motivos pelos quais
os individuos procuram as academias vao muito além do que o prazer de ganhar medalhas,
e/ou de adversarios, pois a grande maioria ndo enxerga as academias como um ambiente
abertamente competitivo, @ mesmo que se sintam coagidos a competir com alguém, estas
motivagdes tem a ver com respostas internalizadas da sua percepgdo aos individuos que
constroem esta rede afetiva-social dentro da academia. Este resultado vai de encontro com
outras pesquisas, onde o mesmo questionario, o IMPRAF-54, foi aplicado e demonstrou que a
dimensdo Competitividade, ficou também como a dimensdo com a média mais baixa entre
todas as outras (BALBINOTTI; CAPOZZOLI, 2007). Nestes estudos, vale ressaltar que o estudo
de Balbinotti e Capozolli (2007), continha uma amostra superior a 300 individuos, e de Amorim
(2010), apesar de a populagéo ser inferior (40 individuos do sexo masculino entre 18 — 30
anos), ambas demonstram que um ambiente competitivo ndo € o que as pessoas normalmente
procuram quando vdo aderir & um programa de exercicios em academias. Contudo, embora
nao seja o objetivo deste estudo, vale ressaltar que como a musculagdo possui varias vertentes
(FLECK, 2006), se fossem os individuos voltados para a pratica do halterofilismo, ou o
fisiculturismo, a musculagdo passaria entdo a possuir um valor competitivo de extrema
importancia, mas neste caso, ela perderia a sua conotacdo negativa que o resultado deste
estudo parece demonstrar, e adquiriria um carater competitivo justo, como em qualquer outro
esporte coletivo ou individual, onde o sujeito deve seguir regras e normatizacbes perante o
esporte em questdo. Tanto o esporte atua como fator competitivo importante, que em um
estudo realizado com atletas de basquetebol, a dimensdo Competitividade apresentou a

segunda maior média entre todas as dimensdes, revelando que o fato de o esporte possuir
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regras, calendarios competitivos regulares, e de consistir basicamente em um jogo de disputa, o
fator “vencer” tem uma influéncia decisiva sobre o grau de competitividade do sujeito.

Com relagdo a dimensdo Estética, esta possui a segunda maior média entre a
populacdo feminina, e a terceira com relacdo a populacdo masculina. Embora apareca apenas
como a terceira maior média entre as dimensdes na populacdo masculina (e acredito que esta
média tenha sofrido uma forte distorcdo em funcao de a populagcdo masculina possuir um baixo
namero de individuos com relagcdo a populacdo feminina), a dimensdo Estética tem uma
influéncia Unica sobre a adesdo do individuo, pois diferentemente das dimensfes Salde e
Sociabilidade, maiores médias entre os homens, estas possuem um carater basicamente
interiorizado, que vai de encontro a ideia proposta pela “Teoria da Autodeterminacao” onde o
sujeito entende a atividade como “isto € melhor para mim” (RYAN; DECI, 2000).

Contudo a Estética possui hoje, um carater social, em especial nos grandes centros
urbanos, tendo como determinante um nivel de motivacdo extrinseca bastante acentuada, que
age sobre a motivagcdo geral do individuo, definindo papéis psicolégicos essenciais no seu
processo de auto descoberta, e interferindo na afirmag&o do seu espaco dentro da sociedade. A
Estética tem relagao direta com o “pertencer” do individuo (GARCIA; LEMOS, 2003). Pertencer
a um grupo, pertencer a uma parcela social x com valores estéticos que possuem carater
excludente, pertencer internamente e estar satisfatoriamente dentro de determinado padréo,
entre outros. Esta é a dimensao mais complexa com relagéo a pratica da musculacao, pois esta
hoje é percebida como uma ferramenta essencial da estética em geral, funcionando como fio
condutor entre o individuo e o0 seu “desejo”, neste caso, o corpo perfeito, o peso ideal, a
aparéncia adequada para determinado grupo de convivio, ou para a sociedade em geral.

Falando agora da média feminina, a segunda mais alta desta populacdo, esta nos leva
principalmente a um dos principais influenciadores no papel da estética, ou melhor, em como a
estética é enxergada: as midias. Nado é de hoje que a midia pressiona fortemente os seus
consumidores a um padrdo estético considerado para muitos, impossivel de conseguir.
Influenciada pela moda, que veste e atua como uma roupagem toda especifica para as midias
de massa (em especial a TV e a Internet), o padrdo estético de hoje € um forte excludente
social, gerando um impacto econémico e social gigantesco no convivio dos individuos (BETTI,
2004). Este fator € ainda mais acentuado nas populacdes mais jovens, onde estas pressoes de
convivio, e de permanéncia em grupos sociais considerados importantes para elas, atuam como
um forte componente motivacional em todas as éareas de convivio destas pessoas

(NASCIMENTO, 1994).
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Com relagdo a academia onde foram coletados os dados, pode-se dizer que isso é
bastante evidente. Trata-se de uma academia que atua dentro dos perimetros da UFSC, ou
seja, possui um perfil de alunos bastante jovens e em sua maioria estudantes dos variados
cursos oferecidos pela universidade. A propria universidade possui para o jovem, um forte
componente social, onde a aparéncia é tida como ferramenta social muitas vezes decisiva no
papel e desempenho afetivo-social que estes estudantes vao compor ao longo da graduacéo
(AQUINO, 2003). Estes jovens que frequentam a academia constantemente reclamam da falta
de tempo, e dos afazeres diarios que costumam tomar todo o tempo livre dos seus dias, e
mesmo assim, eles mantém uma regularidade bastante alta dentro da academia, que varia
entre quatro e cinco dias por semana, tomando de uma e duas horas deste tempo livre, com o
objetivo Unico de conseguir resultados de maneira mais rapida (MOTTA, 2010).

Entre homens e mulheres, essas cargas sofrem influéncias um pouco distintas, embora
venham das mesmas fontes citadas anteriormente (midias, fatores sociais, etc.). O fato de a
populacéo feminina possuir a segunda maior média com relagdo a estética tem muito a ver com
a firmacdo de seus papéis afetivos que vem mudando ao longo das décadas socialmente
falando (MALDONADO, 2006). A busca de aparéncia adequada (para ela) neste caso ajudaria a
realcar este status adquirido e a colocaria em posi¢do vantajosa. Obviamente, que este fator
pode ser apenas ilusoério, estudos como o de Strauss (1997), vém mostrando que as pessoas
consideradas mais bonitas, tém conseguido alcancar um espac¢o maior, tudo isso fruto de
fatores primitivos, que para os seres humanos foram suprimidos ao longo da evolugédo, mas que
estdo a deriva dentro da sociedade, influenciando-os em como se portar com relacao aos
outros, soa intensamente Darwiniano®!, onde o mais forte (ou mais belo) ocupa sempre um
espaco maior/melhor (STRAUSS, 1997).

A ultima dimensédo apresentada na tabela, Prazer, possui a segunda maior média entre
os homens e a terceira entre as mulheres. O prazer atua como um importante componente da
motivacdo intrinseca do individuo, sendo ele indispensavel para definir estes niveis de
motivacao para atividades fisicas em geral (RYAN;DECI, 1985). No caso da musculacdo, este
parece estar atrelado a duas op¢des de interpretacao.

A primeira relaciona-se com o0 prazer em praticar a atividade em si, no caso a
musculagdo. Este prazer, além de associado ao prazer fisioldgico (liberagdo de endorfinas,
etc.), pode estar também ao fato de superar metas com relagcdo ao aumento de suas cargas,

e/ou a aumentar os niveis de dificuldade das séries e modelos de treinos baseados no nivel de

! Darwiniano: Referéncia ao bi6logo Charles Darwin (1809 — 1882), criador da teoria de “Evolugio das Espécies”.
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experiéncia do sujeito, e ainda, associado as outras dimensdes ja discutidas anteriormente, o
que é perfeitamente compreensivel, pois elas atuam em conjunto, indissociaveis.

A segunda parece ligada ao resultado que a atividade fisica pode oferecer, levando em
consideracdo os objetivos que o individuo tem ao praticar atividade fisica, sejam estes perder
gordura localizada, ou amentar medidas e perimetros por meio do aumento da massa magra,
melhorar os niveis de flexibilidade em treinos especificos, entre outros. Tanto o prazer atua
como um importante componente a adesdo de programas de exercicios, que em um estudo
realizado com adolescentes tenistas demonstrou que o prazer foi a segunda maior média
quando a pergunta era a permanéncia em um programa de exercicios (JUNCHEM, 2006). E
comum dizer que quando o ambiente, e/ou atividade fisica realizada ndo proporciona prazer ao
praticante, o risco de evasdo torna-se bastante grande, tornando-se, em muitos casos,

irreversivel.

4.2 — Anélise das Médias com controle da variavel “Grupos de Idades”

Considerando a variavel Grupos de ldades, conforme a sugestdo de (BALBINOTTI;
CAPQOZZOLI, 2008), foram classificados anteriormente em: Adolescentes (18 — 20 anos),
Adultos Jovens (21 — 40), Meia-ldade (41 — 65 anos) e ldosos (acima de 65 anos). Contudo,
vale a pena ressaltar que, como todos os participantes que aceitaram responder a pesquisa,
eram todos abaixo dos 40 anos de idade, optou-se por retirar 0S outros grupos que nao
possuiam individuos que os representasse para simples economia de dados, ja que eles ndo
afetariam a andlise das médias em absolutamente nenhum aspecto, portanto a tabela 3, que
contém os dados referentes as médias com controle da variavel Grupos de Idades, possui
apenas os grupos “Adolescentes (18 — 20 anos)” e “Jovens Adultos (21 — 40 anos)’,
respectivamente, como se vera a seguir.

Conforme vemos na tabela 3, pode-se perceber que com relacdo a dimensédo Controle
de Estresse, 0 grupo de Jovens Adultos, apresentou média superior com relacdo a do grupo
Adolescentes. Um dos fatores que pode ser apontado como importante neste aspecto, é o fato
de que, conforme as pessoas vao envelhecendo, é bastante comum que as responsabilidades
diarias aumentem concomitantemente, jA& que se comeca a viver sob a tutela alcangar certos

padrbes sociais que s&o considerados “comuns” entre as pessoas e 0 ambiente de convivio.
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Dimensao Categoria X Média
18 - 20 anos 25,75 1108 23,0
Controle de Es- AR
tresse
21 -40 anos 27,52 75 2574
18 - 20 anos 34,78 127y 31.33
Saude
21-40 anos 35,33 g1 3478
18 - 20 anos 1841 .., 17,0
Sociabilidade
21-40 anos 13,34 ;0 12,41
18 - 20 anos 18,19 gon 18,84
Competitividade
21-40 anos 12,96 a4 11,00
18 - 20 anos 28,54 17 29,95
Estatistica
21 -40 anos 2513 . 26,32
18 - 20 anos 34,26 ;1 on 33,0
Prazer
21-40 anos 29,38 28.38

309

Tabela 3 — Descricdo das Médias das dimensdes com o controle da variavel Grupo de Idades

Estes padrbes que definem o fim da adolescéncia como o periodo de transi¢cdo do apoio
integral dos pais a autossuficiéncia, alertam que o0 seu principio e o seu fim variam
grandemente, como por exemplo, o inicio da geracdo de estabilidade financeira,
responsabilidades afetivas, responsabilidades com relacdo ao proprio estudo, entre outros,
normalmente impulsionados principalmente pelo modelo que possuem como heranca da
geracao de seus pais (PAPALIA; OLLDS, 2000). A academia onde foram coletados os dados &
basicamente composta por estudantes da UFSC, contudo, mesmo que estes possuam
responsabilidades como as j4 citadas anteriormente, estas responsabilidades sédo diferentes
das enfrentadas na época do ensino fundamental e médio (fim da adolescéncia), e se conectam

ao fato de que, conforme o individuo cresce, ele automaticamente assume cada vez mais a sua
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autossuficiéncia (mesmo que ainda vivam sob a tutela de alguém), e por consequéncia disto,
gerando estresse superior ao enfrentado anteriormente. Em estudo realizado por Lipp et. al
(2003), mensurou os niveis de estresse em individuos jovens com idades entre 15 e 28 anos
baseados em um inventario de sintomas de estresse nestes individuos. Os grupos que
apresentaram nivel de estresse significativo foram os que estavam na fase do vestibular, ou que
estavam no terceiro ano do ensino médio, seguido dos individuos faixa dos 25 anos.

Obviamente, o estudo em questdo buscou aprofundamentos com relacdo ao tema que
esta pesquisa nao possui, contudo, os resultados encontrados corroboram com as médias
encontradas na dimenséo Controle de Estresse. O que se pode dizer, levando em consideracdo
ao mencionado anteriormente, é que aparentemente, o0s individuos conforme vao
envelhecendo, buscam maneiras de eliminar essas tensdes contidas em suas rotinas, para que
consigam viver com condi¢Bes psicologicamente estaveis, e a musculagdo em academias, que
€ o foco deste estudo, se apresenta como uma destas ferramentas que 0s ajudam a passar por
esses fatores estressantes com um pouco mais de suavidade, afetando-os de maneira menos
agressiva, e de alguma forma trazendo beneficios de acordo com os seus objetivos contidos na
pratica da atividade fisica.

Com relacdo a segunda dimensao (Tabela 3), a Salude aparece com as maiores médias
em relacdo as outras dimensdes, tanto ao grupo de Adolescentes como no grupo de Adultos
Jovens. As médias com relacdo a esta dimensdo foram igualmente altas quando a variavel
controlada era o Sexo, entretanto, comparando os dois grupos de idades percebe-se que o
grupo de Adultos Jovens aparece com uma média ligeiramente superior em relagdo ao grupo
Adolescentes, e isso também ja era esperado, pois pode-se dizer que hd um aumento
consideravel com os cuidados em relagdo a salde conforme o individuo amadurece, e isto
acontece por duas razdes indissociaveis: a primeira tem a ver com a maturacao biolégica
natural inerente a todo ser humano, onde conforme 0s anos passam, ocorre um desgaste
fisiol6gico inevitavel e por conseguinte, a salde deste individuo vai se alterando a ponto de
surgir sintomas referentes a estas mudancas, alterando o estado de “homeostase” deste
individuo (FRANKS; GOLD, FISCELLA, 2003); a segunda relaciona-se com a sua auto
percepcdo de saude, que resultado da primeira hipotese apresentada anteriormente, permite
que inicialmente (nas primeiras fases de vida), as preocupacdes com a saude sejam
diminuidas, j& que os individuos percebem o seu estado de saude como perfeito, ou muito bom,
e obviamente, em fung¢é@o de seu estado biologico estar naturalmente em bom funcionamento
(quando ha auséncia de doencas), h& desprendimento com relacéo a este tipo de cuidado, que

42



muda a medida que esta percepgdo de saude (refletida em sua premissa inicial) também se
altera.

Com relagéo a prética da atividade fisica, isso se torna muito evidente conforme os anos
passam. Um individuo jovem muito dificilmente se preocupa com seu estado de saulde,
principalmente com cuidados preventivos, uma vez que por meio da sua percepcao de saude,
se considera em “perfeito estado” e dificilmente busca ferramentas para que este estado
permaneca em bom funcionamento por tempo prolongado. Justamente por este tipo de
percepcédo errbnea, que cada vez mais 0s problemas em relagdo a saude tém atingido faixas
cada vez mais jovens de individuos. A atividade fisica atua como um precursor mantenedor de
salude essencial em todas as fases da vida (NAHAS,2006), porém dificilmente um individuo
jovem tera este tipo de cuidado se ndo for impulsionado por uma educag¢do condizente com
este tipo de conduta, ou se néo estiver envolvido na pratica esportiva, por exemplo. Por outro
lado, o individuo mais velho, conforme percebe estas altera¢des tem entdo a escolha de poder
reverter o quadro de agravamento. Pode-se dizer entdo que, com relacdo a este estudo, tanto a
populacado “mais velha”, quanto a populacao “mais jovem”, tem como prioridade, entre todas as
outras as outras dimensodes, a sua saude, utilizando-se dos treinos de musculacdo como uma
ferramenta que os ajudaria a manté-la em estado considerado adequado, por um tempo
prolongado.

Com relacdo a Sociabilidade, esta aparece respectivamente como a terceira com a
maior média com relacdo a populagéo do grupo Adolescentes, seguida como a quinta dimensao
com a maior média entre a populacao do grupo Adultos Jovens, ficando na frente apenas da
variavel Competitividade. Embora as médias tenham ficado menores com relacdo as outras
dimensdes, comparando-as entre as duas populacdes, pode-se notar que o grupo Adolescentes
aparentemente, busca socializar mais, ou atribuir maior importancia a esta dimensdo com
relagdo aos outro grupo. De acordo com Giddens (2005, p 82, 83), a interagdo social é um

“processo pelo qual agimos e reagimos em relagdo aqueles que estdo ao nosso redor, (...) e que o

7

estudo de formas aparentemente insignificantes de interacdo social é da maior importdncia na
sociologia”. Considera entéo, que a vida cotidiana pode revelar o papel que ela desempenha na
moldagem das percep¢bes do mundo no qual estamos inseridos. Desse modo, traz o
entendimento de que as nossas rotinas diarias dao estrutura e forma ao que fazemos, e que
organizamos o dia a dia das nossas vidas baseadas nas repeticbes de padrbes similares de

comportamento. Por se tratar de uma academia onde o publico é de estudantes, e levando em
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consideracao o fator idade, e que em grande parte dos estudantes é de outras cidades/estados,
este fator tem um grau de importancia fundamental nos resultados com relagéo a Sociabilidade.

A dimensdo Competitividade, assim como esperado, atingiu a menor média entre as seis
dimensdes apresentadas nos Grupos de Idades, assim como aconteceu também quando a
variavel controlada era o Sexo. Esta dimensdo reflete os mesmos esclarecimentos que
permeiam a outra variavel citada, pois com relacdo a esta ndo importa a idade e tampouco o
sexo do individuo, mas sim o ambiente onde todos estes individuos estdo inseridos, onde, no
caso, a competitividade ndo é considerada um dos componentes essenciais (BALBINOTTI;
CAPOZZOLI, 2007).

Assim, podemos dizer que em ambos o0s grupos, a musculagdo vai de encontro com
fatores que vao além da competicdo, relacionados com fatores pessoais, por exemplo, como
nas dimensdes ja discutidas anteriormente. Conforme denotam as préprias perguntas
existentes no questionario aplicado nesta pesquisa, 0s motivos pelos quais os individuos
procuram as academias vdo muito além do que o prazer de ganhar medalhas, e/ou de
adversarios, pois a grande maioria ndo enxerga no ambiente social um ambiente abertamente
competitivo, e mesmo que se sintam coagidos a competir com alguém, estas motivacdes tém a
ver com respostas internalizadas da sua percepcdo aos individuos que constroem esta rede
afetiva e social dentro da academia (AMORIM, 2010).

Porém, um dado interessante com relacao aos grupos de idades nesta variavel, é que a
média do grupo Adolescente foi bastante superior em relacdo a do grupo Adultos Jovens,
demonstrando que os adolescentes da amostra, preocupam-se mais com a competicdo em
relagdo ao grupo “mais velho”. Embora os estudos sobre competitividade na area da Educacao
Fisica estejam quase sempre atreladas as modalidades esportivas, ainda assim, quando estes
estudos levam em consideracdo a variavel idade, ocorre um decréscimo com relacdo a
ansiedade e estresse relacionado a competicdo conforme a idade dos individuos aumenta, e
iSSO se mostra muito mais acentuado quando o esporte ndo é de alto rendimento (BARA FILHO;
MIRANDA, 1998). Em um estudo com jovens atletas de voleibol, as informac¢fes com relagéo
ao nivel de ansiedade e competitividade de acordo com a idade, corrobora com estudos de (DE
ROSE JR.; VASCONCELLOS, 1997) seguido do mesmo protocolo também aplicado em um
estudo subsequente (DETANICO; SANTOS, 2005), que indicam que os atletas mais jovens e,
provavelmente, com menos vivéncias e experiéncia no esporte de competicdo, seriam mais

vulneraveis a demonstrar ansiedade e estresse competitivo no contexto esportivo do que o0s
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atletas mais velhos e, portanto, mais independentes, mais experientes e com estratégias de
enfrentamento mais elaboradas quanto a situacdes ansiosas no esporte.

Por este motivo é importante ressaltar que apesar de uma academia de musculagao nao
pertencer abertamente a um ambiente competitivo (embora ele possa ocorrer, mesmo que
diferente de uma modalidade esportiva), deve-se considerar a idade dos individuos (GILL;
DEETER, 1988 et. al DE ROSE JR.; VASCONCELLOQOS, 1997), pois, como visto, 0s mais jovens
podem ainda ndo se encontrar tdo preparados diante de muitas cobrancas e pressées do
esporte de competicdo, o que pode ocasionalmente refletir sobre aspectos ndo competitivos da
vida dos mesmos.

Com relacédo a variavel Estética, uma das mais importantes quando a variavel idade é
levada em consideracéo, apresentou meédia superior a do grupo Adolescentes, em relagdo ao
grupo Adultos Jovens. Como dito anteriormente, 0s jovens, especialmente os adolescentes,
sofrem uma influéncia muito maior com relagédo as pressdes de padrfes estéticos do que 0s
adultos (AQUINO, 2003). Embora os adultos ndo estejam isentos de sofrerem essas pressoées,
estes se mostram, por uma questdo natural de experiéncia, um maior livre arbitrio com relacdo
ao filtro destas informacdes. Esta é a dimensdo mais complexa com relacdo a pratica da
musculagdo, pois a musculacdo hoje € percebida como uma ferramenta essencial da estética
em geral. Especialmente quando se é jovem, e ela funciona como fio condutor entre o individuo
e 0 seu “desejo”, neste caso, o corpo perfeito, o peso ideal, a aparéncia adequada para
determinado grupo de convivio, ou para a sociedade em geral.

Porém, muito mais do que uma ferramenta de autossatisfacdo, a estética hoje possui um
valor social muito grande. A Estética possui uma relagéo direta com o “pertencer” do individuo
(GARCIA; LEMOS, 2003). Em um estudo realizado por Demico & Meyer (2006), sobre o valor
da estética como motivacao a pratica de atividade fisica por adolescentes do sexo feminino,
referem que a estética feminina funciona como importante marca social na classificacdo e
hierarquizacdo dos estilos de vida, bem como de ascensdo social (comportamento entre
grupos) e afetiva (hierarquizacdo dos relacionamentos afetivos-socais), e desta forma, esta
dimensdo motivacional passa a ser significativamente importante para as adolescentes em vias
de entrarem na idade adulta, como um dos grupos apresentados na populacdo deste estudo.
Pode-se citar ainda que a partir da “Teoria da Autodeterminagédo” (RYAN; DECI, 2000), a
dimensao Estética seria uma motivagéo extrinseca do tipo “regulagao identificada” tida como
importante a ser realizada, mesmo que aparentemente ela nao pareca completamente

essencial, justamente pela importancia pessoal que um individuo atribui a um comportamento
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esperado por terceiros (RYAN e DECI, 2000). Aparentemente, estes resultados indicam que é
no final da adolescéncia (18-19 anos) que estas influéncias sociais agem de forma mais efetivas
sobre estas adolescentes. Na busca pela construcdo da imagem corporal ideal, a atividade
fisica tem papel importante neste processo, podendo garantir a inclusdo do individuo nos
padrdes de estética exigidos por aquela sociedade ou aquele grupo de amigos. No caso deste
estudo as academias de musculacdo sdo enxergadas como uma ferramenta importante de
alcance a este objetivo. O corpo, portanto, é visto como algo que esculpimos (construcéo) de
acordo com as exigéncias do grupamento social, ou cultural a que pertencemos (FRAGA, 2000;
GARCIA; LEMOS, 2003; NORONHA, 2003). Embora esteja-se falando sobre adolescentes, ja
na vida adulta, estas mesmas pressdes ainda refletem em muito sobre o comportamento do
individuo. O conceito de beleza, como dito anteriormente, esti associada a juventude, como se
o belo fosse necessariamente igual a ser jovem. Talvez por isso, a atual era social viva batendo
recordes na cirurgia de rejuvenescimento e no consumo de medicamentos para emagrecer.
Tanto este fato é verdade que, investigagfes epidemiologicas vém mostrando nos ultimos anos
um aumento consideravel no nimero de pessoas acometidas por transtornos biomorficos em
gue a insatisfacdo corporal cresce assustadoramente (BALLONE, 2004). A busca deste corpo
perfeito geram excessos e preocupando profissionais da area de saude e do desporto, inclusive
por relatos que vém sendo apresentados em que profissionais de Educacdo Fisica nao
estabelecem limites a seus alunos, nem mesmo distinguindo a pratica saudavel do exercicio
obsessivo (RUSSO, 2005), o que se reflete algumas vezes dentro das salas de musculagéo.

Por dltimo, apresenta-se a variavel Prazer, e esta possui a segunda maior média entre
os dois grupos de idade, tanto o Adolescente, quanto o de Jovens Adultos. O prazer atua como
um importante componente da motivacédo intrinseca do individuo, como ja dito anteriormente na
variavel Sexo, sendo ele importante para definir estes niveis de motivacdo para atividades
fisicas em geral (RYAN;DECI, 1985). No caso da musculacdo, este parece estar atrelado a
duas opgOes de interpretacdo. A primeira relaciona-se com o prazer em praticar a atividade em
si, que através da média dos adolescentes demonstra que o fator de regulacéo internalizada, de
acordo com a “Teoria da Autodeterminagdo”, mostra-se mais ativamente quando o individuo é
mais jovem e vai diminuindo & medida que ele envelhece, neste caso (RYAN; DECI, 2000).

Este prazer, além de estar associado ao prazer fisioldgico (liberagédo de endorfinas, etc.),
pode estar também ao fato de superar metas com relagdo ao aumento de suas cargas, e/ou a
aumentar os niveis de dificuldade das séries e modelos de treinos baseados no nivel de

experiéncia do sujeito, e ainda, associado as outras dimensdes, como j& discutidas
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anteriormente. A segunda parece estar ligada a dificuldade de ser chegar ao resultado desejado
a medida que o organismo vai envelhecendo. Conforme o organismo evolui, seu ritmo
metabdlico diminui, o que tem ligacdo direta com o resultado que a atividade fisica pode
oferecer, levando em consideracgéo os objetivos que o individuo tem ao praticar atividade fisica,
por exemplo, o de perder gordura localizada, ou aumentar medidas e perimetros por meio do
aumento da massa magra, melhorar os niveis de flexibilidade em treinos especificos, entre
outros (FLECK, 2002).

A partir deste ponto, a média demonstra que o que pode ocorrer é que, a motivacao
pode adquirir carater de “regulacdo interiorizada”, que embora seja inicialmente externa, é
internalizada, como nos comportamentos reforgados por pressdes internas como a culpa, muito
comuns em pessoas que fazem determinada atividade por “desencargo de consciéncia”.
Embora esta hipétese possa ser real, 0 que vale a pena ser ressaltado, no entanto, é o fato de
gue esta dimensdo possui um valor altissimo a populagdo deste estudo, ja que esta ficou em
segundo lugar como a média mais alta, e que mesmo que as fontes de regulagdo possam ser
distintas, ambas atuam diretamente para que o individuo sinta prazer ao praticar a atividade
fisica atuando como um importante componente a adesdo de programas de exercicios
(JUNCHEM, 2006).
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5 — CONSIDERACOES FINAIS

Com relacéo a variavel Sexo, as dimensfes onde as médias apresentaram 0s scores
mais elevados foram Saude, Prazer e Estética, respectivamente, sendo que a dimensédo Saude
foi colocada como a principal dimensdo motivadora da amostra estudada, sendo seguida de
Prazer e Estética para os homens, e Estética e Prazer para as mulheres, em uma inversao
curiosa, mas muito préxima com relacdo as médias. As dimensdes onde as médias foram
menores foram a de Controle de Estresse, Sociabilidade e por Uultimo a dimensao
Competitividade com a média mais baixa entre todas as outras dimensdes.

Com relagéo a variavel Grupos de Idades, a dimensdo Saude apareceu novamente
como a dimensdo mais motivadora em ambos os grupos de idades, sendo seguida da
dimensdo Prazer, também em ambos os grupos a segunda dimensdo mais motivadora, a
Estética e Controle de Estresse apareceram respectivamente como terceira e quarta dimensodes
mais motivadoras do grupo de idade Adolescentes, invertendo a ordem das dimensées pelas
médias no grupo Jovens Adultos. As dimensdes com as menores médias foram a Sociabilidade,
e por fim, novamente em ultimo lugar, a dimensdo que menos motiva ambos os grupos de
idades da amostra é a dimenséo Competitividade.

Por meio desta pesquisa foi possivel identificar que os resultados obtidos estdo
intimamente ligados ao local onde a coleta de dados é realizada. Levando-se em consideracao
gue a academia onde os dados foram coletados provém de um ambiente formado por um
publico estudantil e basicamente jovem, este foi um ponto determinante, por exemplo, para que
0s outros grupos de idades fossem excluidos da pesquisa pelo fato de ndo possuir, durante o
periodo estipulado para coleta, individuos suficientes para formacdo dos mesmos. O mesmo
fator, o do publico frequentador da academia, atuou também como determinante dos resultados
desta pesquisa, com relagdo a hierarquia das dimensdes, uma vez que a idade & um
influenciador de preferéncias por diversos motivos, como: grau de experiéncias, mudanca na
hierarquizacdo de fatores de acordo com a maturacdo, etc., conforme demonstraram oS
resultados apresentados na discusséao.

Espera-se que este estudo possa contribuir para as descobertas dos fatores que
motivam individuos iniciantes a préatica de musculagdo em academias, contribuindo assim com
os profissionais da area de Educacéo Fisica para adesao destes individuos bem como a sua

permanéncia dentro do programa de exercicios. Salienta-se também a necessidade de cada
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vez mais estudos envolvendo o tema discutido, uma vez que este se utilizou de uma pequena
amostra com relacdo ao tema dissertado, podendo entdo, com uma populagdo maior, obter
resultados mais abrangentes sobre o fator motivacao.

49



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Aquino E. M. L., Heilbom M.L., Knauth D., Bazon M., Almeida M.C., Araujo J. Adolescéncia e
reproducdo no Brasil: a heterogeneidade dos perfis sociais. Cad Saude Publica 2003; 19:
377-389

BALBINOTTI, M, A. A., BARBOSA, M. L. L. Estrutura fatorial do inventario de motivagcao a
pratica regular de atividade fisica. Manuscrito submetido, 2006b.

BALBINOTTI, M. A. A.; CAPOZZOLI, C. J. Motivacdo a pratica regular de atividade fisica:
um estudo exploratério com praticantes em academias de ginastica. Rev. bras. Educ. Fis.
Esp., Sao Paulo, v.22, n.1, p.63-80, 2008.

BALLONE, G.J. Vigorexia. Sites.uol.com.br/gballone/alimentar/vigorexia.html.10/14/2012.

BETTI, M. Corpo, cultura, midias e educacéo fisica: novas relagdes no mundo
contemporaneo. Revista Digital EFDeportes.com, Buenos Aires, ano 10, n. 79, dez. 2004.

CORBIN, C. et. al. Fitness for a Lifetime. In: BIDDLE, S. J. H.. (Ed.). Foundations of Health
Related Fitness in Physical Education. London: Ling Publishing House, 1987

CORREA, S. A. M.; FERREIRA, A. A. Estratégia competitiva das academias de ginastica da
cidade de Sdo Paulo. FACEF Pesquisa, v.12 - n.1 — 2009.

CURETON, K. J.; COLINS, M. N.; HILL, D. W.; McHELHANNON, J. M. Muscle Hypertrophy in
men and woman. Med, Sci. Sports Excer. V20, p 328-344, 1998.

DECHARMS, R. (1984). Motivation enhancement in educational settings. Em C. Ames & R.

Ames (Orgs.), Research on motivation in education, student motivation (pp. 275-310). New

York: Academic Press.

50



DE ROSE JR., D. (1985). Influéncia do grau de ansiedade-traco no aproveitamento de
lances-livres. Dissertacdo de Mestrado. Sado Paulo: Universidade de S&o Paulo - Escola de

Educacao Fisica.

DE ROSE JR., D.; VASCONCELLOS, E. G. (1997). Ansiedade-traco competitiva e atletismo:

um estudo com atletas infanto-juvenis. Revista Paulista de Educacdao Fisica, 11(2), 148-157.

DONADEL, C. M. Planejamento Estratégico de marketing da Academia Natatorium.
Florianopolis, 2002. Trabalho de Conclusdo de Curso em Administracdo — Departamento de

Ciéncias da Administragdo, Universidade Federal de Santa Catarina. 2002.

FLECK, S. J. Fundamentos do Treinamento de Forca Muscular. 2. ed. PORTO ALEGRE:
Artmed, 2002. 247p.

FRANKS P., GOLD MR, FISCELLA, K. Sociodemographics, self-rated health, and mortality
in the US. Soc Sci Med 2003; 56(12):2505-14.

GALLAHUE, D. L.; OZMUN, J. C.Compreendendo o desenvolvimento motor: bebés,
criangas, adolescentes e adultos. 3.ed. S&o Paulo: Phorte, 2005.

GARCIA, R.P.; LEMOS, K. P. A Estética como um valor na Educacdo Fisica. Revista
Paulista de Educacéo Fisica, Sao Paulo, v-16, p144-159, Jul./Dez. 2002.

GIDDENS, A. Sociologia. Porto Alegre: Artmed, 2005 (pp.81-100).

GODOY, A. S. Pesquisa qualitativa: tipos fundamentais. Revista de administracdo de
empresas. S&o Paulo, v.35, n.3, p.20-29, 1995.

HUITT, W. G. Maslow’s Hierarchy of Needs. Educational Psychology Interactive. Valdosta
State University, Valdosta, GA, 2004.

51



JUCHEM, L. Motivacdo a pratica regular de atividades fisicas: Um estudo sobre tenistas
brasileiros infanto-juvenis. 2006. Dissertacdo (Mestrado em Ciéncias do Movimento Humano)

— Escola de Educacéo Fisica, Universidade do Rio Grande do Sul, Porto Alegre, 2006)

LIPP, M. E. N., PEREIRA, I. C., FLOKSZTRUMPF, C., MUNIZ, F. & ISMAEL, S. C. (1996).
Diferencas em nivel de stress entre homens e mulheres na cidade de Sao Paulo.
[Resumos]. Em Pontificia Universidade Catélica de Campinas (Org.), Anais do | Simpdsio sobre

Stress e suas Implicacdes. Campinas: PUC-Campinas (p. 22).

LORES, A.; MURCIA, J.; SANMARTIN, M.; CAMACHO, A. Motivos de préactica fisico-
desportiva segun la edad y el género en una muestra de universitarios. Apunts, Barcelona,
V.76, p.13-21, 2004.

MALDONADO, Gisela de Rosso. A Educacéo Fisica e o Adolescente: a imagem corporal e
a estética na transformacao da midia impressa. Revista Mackenzie de Educacédo Fisica e
Esporte. Séo Paulo, (5)1: 59-76, 2006.

MANSOLDO, A. C.; MASSETTO, S. T. Motivos para préatica da natacdo. Um estudo
Exploratorio. In: SIMPOSIO BRASILEIRO DE PISICOLOGIA DO ESPORTE, 9. Jundiai.

Anais...Jundiai. Fontoura, 2002, pg54.

MARCELLINO, N.C. As academias de ginastica como opc¢ao de lazer. Revista Brasileira de
Ciéncia e Movimento, Brasilia, v.11, n.2, p.49-54, 2003.

MASLOW, A.H. Introducéo a Psicologia do Ser. Rio de Janeiro: Eldorado,1968.

MASLOW, A.H. Motivation and Personality. Princeton: Princeton Imprensa universitaria, 1987.

MORAES, L. C. Historico das Academias: O "Boom" das academias. 1999. Disponivel em:

http://www.cdof.com.br/fithews1.htm Acessado em: outubro de 2010.

MOTTA, E. Perfil Estratégico das Academias de Ginastica: Um estudo na academia
ASSUFSC. Monografia (Curso de Administracdo UFSC — CSE), 2010.
52



NASCIMENTO, E.Hipéteses sobre a nova exclusdo social. Salvador, Cadernos CHR, 21.
1994.

NUNOMURA M. Motivos de adesdo a atividade fisica em funcéo das vaiaveis idade, sexo,
grau de instrucdo e tempo de permanéncia. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Salde,
Londrina, v.3, n.3, p.45-58, 1998.

PAJARES, F. & SCHUNK, D. H. (2001). Self-beliefs and school success: Self-efficacy, self-
concept, and school achievement. Em R. Riding & S. Rayner (Orgs.), Perception (pp. 239-

266). London: Ablex.

PAPALIA, D. E; OLLDS, S. W.(2000). Desenvolvimento Humano. (72Ed). Porto Alegre: Artmed.

Traduzido por Daniel Bueno.
PELLETIER, L.G.; DION, S.; TUSON, K.M.; GREEN-DEMERS, |. Why do people fail to adopt
environmental behaviors? Towards a taxonomy of environmental amotivation. Journal of

Applied Social Psychology, Washington, v.29, p. 2481-504, 1999.

PICCOLI, J. J. Normalizagdo para trabalhos de conclusdo em Educacgdo Fisica. 2.ed.
Canoas: Ed. Ulbra, 2006.

PIERS, L. S.; SOARES, M. J.; MACKORMACK, L. M. Is there evidence for a age-related in
metabolic rate?. Journal of Applied Physiology. 85:2196-2204.

RHEINBERG, F. (2000). Motivation. Stuttgart: Kohlhammer.

RUDOLPH, Udo. (2003). Motivationspsychologie. Weinheim: Beltz

RUSSO, R. 2005. Movimento & Percepcdo. Espirito Santo de Pinhal, SP, v.5, n.6, jan./jun.
2005.

53



RYAN, R.M.; DECI, E.L. Intrinsic and extrinsic motivations: classic definitions and new

directions. Contemporary Educational Psychology, New York, v.25, n.1, p.54-67, 2000.

RYAN, R.M.; FREDERICK, C.M.; LEPES, D.; RUBIO, N.; SHELDON, K.M. Intrinsic motivation
and exercise adherence. International Journal of Sport Psychology. Rome, v.28, p.335-54,
1997.

SALE, D.G.: Testing strength and power, in Physiological testing of high-performance
athlete. MacDougall, J.D., Wenger, H.A., Green, H.J. (eds.). Human Kinetics. 1988.

SAMPIERI, R.H.; COLLADO, C. F.; LUCIO, P. B. Metodologia de Pesquisa. 3 ed. Sado Paulo:
Mc Graw — Hill, 2006.

SAMULSKI, D. Psicologia do Esporte. Barueri: Manole, 2002.

SILVA, Marcelo Cozzensa da; ROMBALDI, Airton José; AZEVEDO, Mario Renato; HALLAL,
Pedro Curi. Participagdo atual e passada em academias de ginastica entre adultos:
prevaléncia e fatores associados. Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saude - Volume
13, Numero 1, 2008.

STARON, R.S.; HIKIDA, R.S.; HAGERMAN, F.C.; DUDLEY, G.A.; MURRAY, T.F.: Human

skeletal muscle fiber type adaptation to various workloads. J. Histochem Cytochem. 1991.

STRAUSS, J. Health and Wages: Evidence for Men and Women in Urban Brazil. Journal of
Econometrics, Vol. 77, No. 1, 1997, pp. 159-186.

TAHARA, AK.; SCHWARTZ, G. M.; SILVA, K.A. Aderéncia e manutencdo da pratica de

exercicios em academias. R. bras. Ci e Mov. 2003; 11(4): 7-12.
VALLERAND, R.J. Vers une méthodologie de validation transculturelle des questionnaires
psychologiques : implications pour la recherche en langue francaise. Psychologie

Canadienne, v.30, p.662-80, 1989.

54



WEINBERG, R.S.; GOULD, D. Fundamentos da Psicologia do Esporte e Fundamentos.
2°Ed. Porto Alegre: Artmed. 2001

WHITE, W. R. (1975). Motivation reconsidered: The concept of competence. Em P. H.

Mussem, J. J. Conger & J. Kagan (Orgs.), Basic and contemporary issues in developmental
psychology (pp. 266-230). New York: Harper & Row.

55



7 - ANEXO E APENDICE

Anexo 01 - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

CDS/ DEF/UFSC
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido Resolucao n. 196, de 10 de outubro de 1996,
segundo o Conselho Nacional de Saude.

Eu,

aceito livremente participar do estudo Andlise sobre motivagdo em iniciantes na pratica de

musculacdo em academia sob responsabilidade do(a) perquisador(a) XXXXX, docente do
Departamento de Educacéo Fisica (DEF) da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC) e
participacdo dos académicos Rodrigo da Silva Lima e Maria Isabel Ferraz, ambos graduandos
em Bacharelado em Educacédo Fisica. O objetivo do estudo é verificar a motivagdo que leva
praticantes iniciantes de musculacdo a aderirem ao programa de atividade de forma
permanente e sua percep¢ado de motivagao intrinseca e extrinseca.

Participacdo: Ao concordar em participar, deverei estar a disposicdo para responder um
questionario sobre minha idade, sexo, motivos que me levaram a praticar, qual a minha
percepcdo de satisfacdo em relacdo ao treino e qual a minha percepcdo de motivagéo
intrinseca e extrinseca.

Riscos: Estou ciente que o estudo ndo trara riscos para minha integridade fisica ou moral.
Beneficios: Estou ciente de que as informacdes obtidas com esse estudo poderdo ser Uteis
cientificamente e de ajuda para outros.

Privacidade: A identificacdo dos participantes sera mantida em sigilo, sendo que os resultados
do presente estudo poderao ser divulgados em congressos e publicados em revistas cientificas.
Minha participacdo é, portanto, voluntaria, podendo desistir a qualquer momento do estudo,
sem qualquer prejuizo para mim. Pela minha participa¢do no estudo eu ndo receberei qualquer
valor em dinheiro e terei a garantia de que todas as despesas necessarias para a realizagdo da
pesquisa ndo serdo de minha responsabilidade. Para maiores informacdes posso telefonar a
Prof. Emilio Takase, no Departamento de Educacao Fisica, tel. (48) 3721-6417.

Florianopolis, /[

Assinatura do participante

Assinatura do pesquisador
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Apéndice 01 — Inventario de Motivacdo a Préatica Regular de Atividade Fisica
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49,
. vIver mais.
5.
h2.
h3.
. realizar-me.

INVENTARIO DE MOTIVACAO A'PRATICA REGULAR DE
ATIVIDADE FiSICA

Este inventario visa conhecer melhor as motivag@es que o levam a realizar (ou o mantém
realizando) atividades fisicas. As afirmacdes (ou itens) descritas abaixo podem ou ndo representar
suas proprias mofivacdes. Indique, de acordo com a escala abaixo, o gquanto cada afirmagéo
representa sua propria motivagéo para realizar uma atividade fisica. Note que, quanto maior o
valor associado a cada afirmacdo, mais motivadora ela & para vocé. Responda todas as questies

de forma sincera, ndo deixando nenhuma resposta em branco.

1 — Isto me motiva pouquissimo

2 — Isto me motiva pouco

3 — Mais ou menos — nao sei dizer — tenho davida
4 - Isto me motiva muito

5 — Isto me motiva muitissimo

Responda, na Folha de Respostas, as seguintes afirmacdes iniciadas com:

ter sensacio de repouso.

reunir meus amigos.
ser o melhor no esporte.
ficar com o corpo definido.

Realizo atividades fisicas para...

© Balbinotti & Barbosa, Inventario de Motivac3o 4 Pratica Regular de Atividade Fisica, 2006.

2
diminuir a irmtacio. 7. ter sensacdo de repouso.
adquirr salude. 3. melhorar a salde.
encontrar amigos. 9. estar com outras pessoas.
ser campedo no esporte. 10. competir com os outros.
ficar com o corpo bonito. 11. ficar com o corpo definido.
atingir meus ideais. 12. alcangar meus objetivos.
4
. ficar mais trangiiilo. 19. diminuir a ansiedade.
. manter a salde. 20. ficar livre de doencas.
. T2unir meus amigos. 21. estar com os amigos.
. ganhar prémios. 22. ser o melhor no esporte.
. ter um corpe definido. 23. manter o corpo em forma.
. realizar-me. 24 obter satisfacdo.
&
. diminuir a angustia pessoal. 31. ficar sossegado.
. VIVer mais. 32. ter indices saudaveis de aptid3o fisica.
. fazer novos amigos. 33. conversar com outras pessoas.
. ganhar dos adversarios. 34. concorrer com os outros.
. senfir-me bonito. 35. tormar-me atraente.
. atingir meus objetivos. 36. meu proprio prazer.
8
. descansar. 43. tirar o stress mental.
. ndo ficar doente. 44, crescer com salde.
. brincar com meus amigos. 45. fazer parte de um grupe de amigos.
. vencer competicdes. 46. ter retorno financeiro.
. manter-me em forma. 47. manter um bom aspecto fisico.
. ter a sensac3o de bem estar. 48. me sentir bem.
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