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RESUMO

O objetivo central deste estudo foi verificar entre as dimensdes motivacionais (Controle de
Estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer) quais as que mais
motivam iniciantes a pratica de musculagdo como pratica regular de Atividade Fisica e/ou
Esportivas. Através da pesquisa bibliografica sobre os frequentadores de academias que
praticam a musculagdo com idades diferentes e sexo, constatou-se que com relacdo a
variavel Sexo, a dimensdo que mais motiva os individuos ¢ a Satde, seguida das dimensdes
Prazer e Estética para homens, ¢ Estética e Prazer paras mulheres, sendo as dimensdes
Controle de Estresse, Sociabilizagao e Competitividade as menos motivadoras. Com relagao
a variavel Grupos de Idades (Adolescentes 18 — 20 anos, Jovens Adultos 21 — 40 anos), a
Saude ¢ a dimensdo que mais motiva ambos os grupos, seguida do Prazer, Estética e
Controle do Estresse para o grupo de adolescentes, e Controle do Estresse ¢ Estética para o
grupo de jovens adultos. As dimensdes que menos motivaram os dois grupos de idade,
foram a Sociabilidade, e por ultimo a Competitividade. Percebendo que as pessoas que
buscam a musculacdao nas academias visam modelar seus corpos através da mesma, porém
devido a falta de estimulos e for¢a de vontade provoca o desanimo e a desisténcia de muitos,
principalmente dos jovens iniciantes.

Palavras-chave: Motivacdo, Musculacdao, Academia
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ABSTRACT

The main objective of this study was to verify among the motivational dimensions (Stress
Control, Health, Sociability, Competitiveness, Aesthetics and Pleasure) which ones most
motivate beginners to the practice of bodybuilding as a regular practice of Physical and / or
Sports Activity. Through bibliographical research on gym goers who practice weight training
with different ages and sex, it was found that with respect to the variable Sex, the dimension
that most motivates individuals is Health, followed by the Pleasure and Aesthetics dimensions
for men, and Aesthetics and Pleasure for women, the dimensions of Stress Control,
Socialization and Competitiveness being the least motivating. Regarding the variable Age
Groups (Adolescents 18 - 20 years old, Young Adults 21 - 40 years old), Health is the
dimension that most motivates both groups, followed by Pleasure, Aesthetics and Stress
Control for the group of adolescents, and Stress Control and Aesthetics for the group of young
adults. The dimensions that least motivated the two age groups were Sociability, and finally
Competitiveness. Realizing that people who seek weight training in gyms aim to model their
bodies through it, however due to the lack of stimuli and willpower it causes discouragement
and the abandonment of many, especially young beginners.

Key-words: Motivation, Bodybuilding, Gym
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1 INTRODUCAO

Existem, na vida das pessoas em geral, alguns elementos que sdo considerados
indissociaveis, ou seja, de necessidade consensual de cada individuo para que este tenha plena
sensacdo de bem-estar visando determinada 4area, seja ela sob fatores psicoldgicos, fisicos,
socioambientais, politicos, de relacionamento, familiares, intrinsecos, extrinsecos, entre tantos
outros. Porém, para que determinados fatores sejam de fato realizados ou a0 menos colocados
sob pauta, este individuo necessita do minimo de empenho, um impulso minimo de esforgo,
vontade, queréncia para que este evento ocorra, este fator ¢ um elemento que funciona como
agente modificador e ¢ comumente chamado de motivacao (BRIERE; VALLERAND; BLAIS;
PELLETIER, 1995). A motivagao 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 ¢ tida como a condi¢do do organismo que
influencia a diregdo (orientacdo para um objetivo) do comportamento (RUDOLPH, 2003).

Com relacdo a atividade fisica, estudos mostram que esse empenho muitas vezes ¢
suprimido, principalmente por aspectos de opressdo interna e de agentes externos que atuam
como determinantes (MARCELLINO, 2003). De acordo com Marcellino (2003) a motivagao
a adesdo a pratica de exercicios quase sempre vem associada a percep¢ao da imagem que a
pessoa tem sobre si. Ainda nesse aspecto Briére et al. (1995) apud Balbinotti (2008) citam que
a motivagdo intrinseca aparece sobre duas formas e funciona como fator determinante no
processo de adesdo a qualquer atividade: a primeira tem relacdo com o prazer em realizar
determinada atividade, enquanto a segunda corrobora a hipotese da experimentacao, e a partir
deste ponto entram em questdo outros fatores que somente o individuo tem o poder de
associa- 14 em beneficio proprio.

De acordo com Pelletier et al., (1999), enquanto operamos determinada situagdo sob o
fator de motivagdo positiva, tem-se que o resultado sera sempre positivo, ao passo que se a
motivagao for inibida por quaisquer que sejam os fatores inerentes ou nao de cada individuo o
resultado final pode vir a ser prejudicado. Contudo as perguntas principais sdo: Quais sdo os
fatores que influenciam esta motivacdo por fazer determinada acao? O que determina a
desisténcia, a perda do interesse de um individuo em determinada atividade que outrora lhe
era prazerosa?  Sabe-se, como citado anteriormente, que existe uma ligagdo muito forte
envolvendo as motivagdes intrinseca e extrinseca que determinam nao somente nesta situagao

proposta por este estudo, mas em muitas outras areas. Petherick e Weigand (2002 apud
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Balbinotti, 2008) sugerem que a simples divisdo entre motivacao intrinseca e extrinseca pode
gerar uma dicotomia simplista entre as duas. Também ¢ 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.
Identificando através das dimensdes motivadoras especificas os fatores que levam o individuo
a pratica da musculagdo, e entre estas, identificar quais as mais motivadoras a pratica da
musculagao.

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

Por todas estas questdes envolvendo a motivagdo, 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
musculagdo, analisar como os fatores motivacionais (que serdo devidamente explicitados mais
adiante), influenciam na adesdo a um programa de exercicios e entre eles quais sdo os que
mais motivam ou menos motivam estes individuos a pratica da musculagao.

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

Acredita-se que com estudos desta natureza, questoes envolvendo nao somente
a adesdo 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 motivagdo, ou mesmo em
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carater mais pratico, auxiliar empreendedores de academias de musculag@o a conhecer
melhor o perfil de seus alunos e através dele elaborar um planejamento estratégico baseado

em seus anseios perante a pratica da atividade fisica.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 O CONTEXTO DA MOTIVACAO

A motivagdo em si ¢ tida como um construto e se refere ao direcionamento
momentdneo do pensamento (este pode ser regulado entdo por motivos intrinsecos e/ou
extrinsecos), da atencdo, ¢ da agdo 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 psicoldégico como
anseio, desejo, vontade, esfor¢o, sonho, esperancga, superacdo, que podem influenciar os
resultados da a¢do realizada (RHEINBERG, 2000).

O conceito da palavra motiva¢do se origina do vocabuldrio latim “motivus”, que
significa movimento, ou seja, quando um individuo se encontra motivado o proprio se
mobiliza com intuito de alcancar os seus objetivos da maneira mais eficiente possivel
(NAKAMURA ET AL. 2005). Além disso cabe ressaltar que motivagdo esta presente em
varios setores da vida das pessoas, diante disso, constata-se que ¢ de suma importancia que o
individuo pratique aquilo que atenda melhor a sua vontade, se mantendo cada vez mais
motivado em suas acoes.

Muray (1983) descreve a motivacdo como um esforco realizado por um individuo para
dominar uma tarefa, alcancar objetivos, romper limites, superar obstaculos e atingir o seu
melhor desempenho. Diante disso, Gill (1986) relata que a motivagdo ¢ a orientagdo de uma
pessoa buscar pelo sucesso, persistir perante o fracasso e orgulhar-se por suas realizagdes. “A
motivacdo ¢ encarada como uma espécie de forga interna que emerge, regula e sustenta todas
as nossas agdes mais importantes. Contudo, ¢ evidente que motivagdo ¢ uma experiéncia
interna que nao pode ser estudada diretamente” (Vernon, 1973, p.11).

A motivagdo pode ser entendida como a partir de duas variaveis a principio parecidas,
mas que quando colocadas a luz da descri¢ao aparecem bastante distintas que sdao: o impulso e
a atragdo. Assim sendo, o primeiro, o impulso, tido como a forga intrinseca inicial e esta
altamente envolvida com os instintos do individuo, e obviamente, ¢ altamente complexo e
unico para que se possa ser comumente explicado. Um exemplo cldssico deste tipo de
motivacdo ¢ a fome, que age fortemente no psicologico do individuo e pode causar sensagdes
tanto agradaveis, quanto altamente torturantes (no caso da abstencdo da alimentacdo). A

segunda, a atragdo, tida, por exemplo, como uma forma de aprendizado, que pode ser
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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 nao importa qual seja
este resultado (negativo ou positivo), o individuo terd experienciado a sua for¢a de atracao.
Maslow (1970), evidenciou em seus estudos a motivagdo a partir de aspectos que para ele
apareciam em forma piramidal de acordo com as necessidades do individuo. Dentro de sua
teoria motivacional, o psicélogo desenvolveu uma hierarquia das necessidades que os homens
buscam satisfazer. A interpretacdo da pirdmide 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 seguranga (por exemplo, evitar os perigos do ambiente) se ndo
tem cobertas suas necessidades fisioldgicas, como comida, bebida, ar, etc. Embora este estudo
ndo busque estudar tdo profundamente o d&mago da questio motivacional, estas questdes
essenciais ao tema podem trazer a luz do esclarecimento questdes envolvidas em dimensdes
motivacionais que vao além da simples constatagdo de seu significado simplista, podendo
embasar de maneira mais adequada o alicerce das teorias motivacionais, em como analisar
determinado comportamento, independente da natureza de seu estimulo, e identificando qual a

sua reflexdo perante o tema central deste estudo.

A motivagdo ¢ o conjunto de mecanismos bioldgicos e psicologicos que possibilitam
o desencadear da acdo, da orientagdo (para uma meta ou, ao contrario, para se afastar
dela) e, enfim, da intensidade e da persisténcia: quanto mais motivada a pessoa esta,
mais persistente ¢ maior ¢ a atividade”. (Lieury & Fenouillet, 2000, p. 9).

Machado (1997) relata que existem inimeros fatores que motivam o ser humano em
seu dia a dia, tanto de forma externa como interna. Individuos que possuem um alto nivel de
motivacdo demonstram através de agdes e palavras o seu desejo de alcangar o sucesso com
um padrao de exceléncia. O autor ainda afirma que a motiva¢do ¢ um conceito abstrato, sendo
observado pelo comportamento resultante, podendo perdurar por um longo periodo, isto
significa que as pessoas podem se apresentar motivadas por um tempo determinado, podendo

se desmotivar através de algum fator limitante.

2.2-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
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com a relagdo estética do ser humano, hd muito que as academia ndo sdo “apenas” para
construir um corpo perfeito (MORAES, 1999). Com relagdo a este conceito hedonista, se
buscada a origem etimologica da palavra “hedonismo”, esta vem do ber¢o grego, dono de
muitas herancas existentes em nosso cotidiano atual, e ¢ de 14 também que surge a relagdo do
homem com o fisico ¢ o 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 filésofo grego que viveu em torno de 387 a.C, que deu o nome ao
espaco criado de “Akademia”, em homenagem ao herdi ateniense de nome Academus.
Contudo, vale ressaltar que o espaco criado pelo filésofo era imensamente mais amplo com
relacdo ao numero 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 etimolodgica, 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 praticas esportivas, e
ndo apenas de gindstica e musculacdo), mas agora basicamente para desenvolver-se
fisicamente, diferentemente de seus antecessores culturais.

Saba (2001) pondera que as academias sdo ambientes nos quais as pessoas frequentam
com o intuito de melhorar a qualidade de vida, tanto no meio estético quanto a pratica de lazer,
servindo também como um lugar para estreitar o relacionamento entre individuos com
diferentes objetivos, fazendo com que a socializagdo se torne um grande pilar entre os
servigos oferecidos pela instituigdo.

No Brasil, o termo “academia” surgiu em meados dos anos 80 com intuito propagar o
exercicio fisico com fins comerciais, com aulas ministradas por profissionais especificos.
Antes disso, ja existiam espacos com a mesma finalidade denominados “institutos de
modelacdo fisica”, “Centros de Fisiculturismo”, “Clube de Calistenia” entre outras
terminologias (NOBRE, 1999).

Toscano (2001) descreve as academias de gindstica como centros de atividades fisicas
onde sdao prestados servigos de avaliagdo, prescricdo e orientacdo de exercicios fisicos,
supervisionados por um profissional de Educagdo Fisica, com o intuito de proporcionar as
melhores experi€ncias para os praticantes de acordo com os objetivos estabelecidos pelo o

mesmo.
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As academias caracterizam-se por oferecer, com fins lucrativos, um espaco
adequado para a pratica de exercicios fisicos. Operam sob a responsabilidade de
Profissionais de Educagdo Fisica que avaliam prescrevem e orientam a pratica de
exercicios de forma segura, eficaz, motivante e ética (SABA, 2004, p.22)

O primeiro registro de uma academia voltada para a pratica da musculagdo ocorre
quando o alemao 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
espagos 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 espagos podiam ser frequentados
apenas por homens, sua Unica atividade era a musculagdo, e estes locais nao 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 gindstica localizada, como alternativa a pratica da musculacdo para as mulheres,
em voga nos EUA, e que comegava a inserir-se no contexto brasileiro (CORREA;
FERREIRA, 2009). Esta procura foi se acentuando ao longo das décadas de 1980 ¢ 1990, com
a criagdo de diversos métodos, que iam aperfeicoando-se a medida que o surgiam os
problemas relacionados aos traumas e lesdes Osteo-articulares, resultados de estudos
biomecanicos que no passado ainda eram muito limitados. Assim, houve uma gradual
automacao dos métodos iniciais de ginastica e muscula¢ao, melhorando-os e expandindo a sua
pratica cada vez mais (MORAES, 1999).

Se anteriormente a busca pela préatica 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 milhdes de usudrios, representando,
aproximadamente, 2% da populagdo brasileira. Se o niimero soa pequeno em percentis,

especula-se que com o constante incentivo governamental dos programas de saude, aliado aos
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estudos que indicam um numero exponencial de mortes causadas por maus habitos
alimentares e de sedentarismo, espera-se que este numero no minimo duplique até o fim do
ano de 2015. O atual mercado de academias ¢ dominado pelo EUA, onde cerca de 13% da
populagdo — 33 milhdes de pessoas — frequentavam estes estabelecimentos em 2000, o que ¢
paradoxal, contando que a populagdo americana ¢ 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 gindstica e musculagdo, que estas tém diversos fatores e
objetivos que as envolvem, contextos estes que vao de acordo com os objetivos centrais deste

estudo.



19

3 AMUSCULACAO

Apesar de a motivagdo funcionar como fator determinante de qualquer tipo de
atividade fisica, conforme o pressuposto de Ryan e Deci (2000), ¢ necessario que se faca uma
breve introdugdo ao histérico da pratica da musculagdo, como ¢ praticado, suas implicagdes
fisioldgicas, objetivos do treino, entre outros, para que se possa atrelar a motivagdo a esta
pratica especifica que foi tema deste estudo.

Como dito no topico anterior, a musculagdo sofreu enorme mudanga nos ultimos 50
anos no Brasil. O que no passado era tida como pratica exclusiva para halterofilistas e/ou
fisiculturistas, ¢ em sua totalidade homens, hoje a musculacdo atua como importante
ferramenta em busca de saude, 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 varidveis como: carga, tempo de contragdo, 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 etdrias, e ser praticada de acordo com os mais diferentes

objetivos propostos pelos individuos que a praticam.

O termo musculacdo passou a substituir o halterofilismo, visando abranger um
publico maior de pessoas que ndo praticavam a modalidade por competicdo ou para
construir corpos com grande hipertrofia da musculatura. Assim, as academias que
surgiram a partir de meados de 1980 ja apresentavam mudangas em seus nomes,
acompanhando a essa mudanca de atendimento de necessidades do publico.
(FURTADO, 2009, p.4)

Guiseline (2004) salienta que a pratica de exercicios fisicos, como a musculacdo, irdo
influenciar na melhora do condicionamento fisico, assim como na diminui¢do de quadros de
estresse, redugdo do risco de doencas causadas pelo sedentarismo. Além disso, o autor afirma
que a pratica desta modalidade ira resultar na melhora tanto da satde interna quanto na
externa devido a melhora da aparéncia do individuo consequente da evolugao no treinamento
resistido.

Em relacdo aos beneficios que a musculagdo ird proporcionar aos seus praticantes,

Balady et al. (2003, p. 4) ressalta:

Maior captagdo maxima de oxigénio em virtude de adaptagbes tanto
centrais quanto periféricas, ventilagdo minima muito baixa para qualquer
intensidade submaxima, menor custo em oxigénio do miocardio para uma
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determinada intensidade submaxima absoluta, pressdes
sistdlicas/diastolicas reduzidas em repouso, maiores niveis séricos de
colesterol lipoprotéico de alta densidade e menores niveis séricos dos
triglicerideos, prevencao primaria (intervengdes para prevenir um evento
cardiaco agudo, menor ansiedade e depressao, melhor desempenho nas
atividades laborativas, recreativas e desportivas.

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

Com relacdo ao aumento de forga, tanto homens quanto mulheres, possuem um
aumento semelhante de for¢a quando submetidos a um programa de treinamento de
musculagdo, aumentando em ritmo bastante parecido o seu ganho de forca méxima, mesmo
que em homens, por possuirem uma forma média maior do que nas mulheres, apresenta forga
maxima superior (CURETON et al., 1988). Muito deste aumento de for¢a ocorrido no inicio
do treinamento de forca ocorre por meio das adaptagdes neurais (SALE, 1988), inerente a
quem pratica por determinado tempo qualquer atividade fisica.

Bompa (2000) relata que as alteragdes na forca muscular também estdo ligadas ao
recrutamento de um maior nimero de unidades motoras (conjunto de fibras musculares
inervadas por um neurdnio motor) e pela capacidade de estas agirem de forma conjunta
potencializando a for¢a do individuo.

Outra adaptag¢do que ocorre devido ao treinamento com pesos ¢ o aumento do volume
muscular, ou a chamada hipertrofia. A hipertrofia consiste no aumento da contragdo de
proteina contratil no interior das fibras musculares, o que intensifica o desenvolvimento da
forca (FLECK; FIGUEIRA, 2003). Esta adaptacdo resulta no aumento entre 20% e 45 %,

podendo chegar até mesmo a 50% (STARON et al, 1991), sendo este aumento idéntico em
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homens e mulheres quando submetidos ao mesmo tipo de treinamento, ¢ ¢ um dos objetivos
mais procurados dentro das academias.

Bompa (2000) chega a destrinchar a hipertrofia em duas fases, a aguda onde ocorre o
aumento muscular de forma momentanea, também conhecido como “pump”, tal alteragdo ¢
revertida horas apos o treinamento. Ja a fase cronica, que resulta em mudangas estruturais a
longo prazo devido ao aumento de miofibrilas, se torna mais duradoura que a hipertrofia
muscular aguda.

Com relagdo a perda de massa adiposa ¢ bastante importante que se faga um adendo a
pratica da musculag¢do. O treinamento de musculacdo pode fazer parte de um programa de
controle de peso em longo prazo, contudo ele atuara apenas como ferramenta, ¢ ndo como
componente decisivo, diferente do que muitos praticantes pensam. A musculagcdo nao possui
alto gasto caldrico, o que ¢ fundamental para quem deseja emagrecer, contudo, se aliada a
uma dieta balanceada, ¢ ao fato de que quanto maior a area de sec¢do muscular, maior a area
de gasto caldrico basal, os ganhos com relagdo a perda de peso podem ser acentuados com a

pratica da musculacao (PIERS, 1998).

A musculag@o com fins hipertroficos contribui com o aumento da massa corporal
metabolicamente ativa, aumentando o gasto energético basal, favorecendo ainda
mais o emagrecimento. J& quando a musculag@o assume caracteristicas aerdbias (alto
numero de repetigdes com cargas quantitativamente pequenas) proporciona a
manuten¢do do baixo conteudo gorduroso total do corpo assim como também a

redugdo do ritmo de acimulo das células adiposas. (PRAZERES, 2007, p. 37)

Atrelado a este pressuposto, outro beneficio diretamente ligado a este tema ¢ a
autopercepcao de imagem que o individuo tem, alterando a sua percep¢do de aparéncia
estética, que ¢ também uma das dimensdes abordadas neste estudo. A composi¢do corporal
estd intimamente ligada a esta questdo, uma vez que possuir um corpo magro e definido
significa a perda de massa adiposa sobressalente € no ganho de volume muscular (FECK;
FIGUEIRA, 2003).

Para todos estes ganhos, a musculagdo exige acompanhamento especifico por um
profissional de Educagdo Fisica, devidamente instruido, pois as relagdes de volume e
intensidade de treino alteram drasticamente os resultados obtidos com relagao a pratica de um
treinamento com pesos. Lembrando ainda que a musculagdo ¢ apenas um fator de

complemento, onde outros componentes, como: alimentagdo, habitos de vida saudavel e a
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propria motivacgao a pratica da atividade fisica, somam-se na busca de um objetivo positivo

para o individuo que a pratica.

3.1 AMOTIVACAO, “TEORIA DA AUTODETERMINACAO” 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 motivagdo intrinseca e extrinseca com relacdo ao
individuo e a agdo a ser realizada. O que se pode ser dito de antemao € que, é bastante comum
ocorrer o erro de estabelecer que a motivacdo intrinseca seja apenas “interna” e da vontade do
individuo, pois ¢ muito explicito que as motivagdes, quaisquer sejam elas, funcionam a partir
de uma interagdo entre individuo e ambiente, cuja relacdo ¢ altamente determinante.

Para Bricre et al. (1995 apud BALBINOTTI; CAPOZZOLI, 2008, p.2) a motivagao

intrinseca pode ser destrinchada em trés aspectos, sendo eles:

e Motivagao intrinseca para saber ocorre quando se executa uma
atividade para satisfazer uma curiosidade, a0 mesmo tempo em
que se aprende tal atividade;

e Motivagao intrinseca para realizar ocorre quando um individuo
realiza uma atividade pelo prazer de executa-la;

e Motivagao intrinseca para experiéncia ocorre quando um
individuo frequenta uma atividade para experimentar as situagdes

estimulantes inerentes a tarefa.

Quando o individuo inicia uma atividade por vontade propria, por prazer e satisfagdo
do processo de conhecé-la, explora-la, aprofunda-la, pode-se dizer que ele esta sendo
motivado intrinsecamente, entretanto, ela pode ser influenciada pela acao 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.

J& a motivagdo extrinseca acontece quando uma atividade ¢ efetuada com outro
objetivo que ndo o inerente a pessoa. Porém, estes motivos podem variar em relacdo ao seu
grau de autonomia, criando, basicamente, trés categorias desta motiva¢do: a) aquela de

regulacdo externa: quando o comportamento ¢ regulado por premiagdes materiais ou medo de
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implicagdes negativas, como criticas sociais (observa-se, por exemplo, no ambito esportivo
quando o treinador impde penas aos atletas, quando ndo atingirem as tarefas propostas); b)
aquela de regulacdo interiorizada: quando o comportamento ¢ regulado por uma fonte de
motivacdo que, embora inicialmente externa, ¢ internalizada, como comportamentos
reforgados 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 regulacdo identificada: quando o individuo realiza uma tarefa (ou
comportamento), a qual ndo lhe ¢ permitida a escolha; uma atividade que ¢ considerada como
importante de ser realizada, mesmo que nao lhe seja interessante. Este tipo de comportamento
¢ visualizado, por exemplo, no didlogo de um atleta que diz que aulas de alongamento sao
importantes porque seu treinador disse, ¢ mesmo ndo gostando de executar ele o realiza
(RYAN; DECI, 2000).

Ryan e Deci (2000) ainda citam a motivacdo, 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 informagdes, fatores ainda alheios podem interferir sobre o
grau de motivacao de um individuo. Namomura (1998) observou que varidveis como idade,
sexo, tempo de adesdo ao programa e até mesmo o grau de instru¢do podem ser determinantes
da motivagdo, através de fatores genéticos, psicossociais ¢ de ordem econdomica. 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 adesdo 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 hipdtese de Briere (1995 apud
BALBINOTTI, 2008) contudo ndo se deve ater-se somente a esta premissa ja que a amplitude

de determinacao depende unicamente de uma variavel: o proprio individuo.
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4 FATORES QUE INFLUENCIAM NA ADESAO OU DESISTENCIA DA PRATICA
DE MUSCULACAO

Acredita-se que os 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 condi¢do fisica ¢ da saude. Ele enfatiza também a busca pelo relaxamento,
descarga de energia, higiene mental, ou ainda por recomendagdes 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 autor realizacdo com conteudo de prazer, satisfacdo,
disciplina e equilibrio pessoal.

Levando em conta o lado estético, um dos fatores mais relevantes para a adesdo de
academias se baseia na exposi¢ao propagada pela midia (jornais, revistas, televisdo e redes
sociais), que busca apresentar e consequentemente estimular a busca por um corpo “perfeito”,
tal fato tem se tornado frequente no cotidiano de muitos praticantes de musculagio.
(ARAUJO ET AL., 2007)

Matsudo (2006) relata que o individuo motivado com a pratica de musculacido podera
usufruir de iniimeros beneficios, como envelhecimento saudavel, melhora da qualidade de
vida, melhora da socializacdo, diminui¢ao do risco de doencas cardiovasculares. Além disso,
o autor ressalta que a pratica de musculagdo de maneira recreativa irda influenciar na
diminui¢do de niveis de sedentarismo, redu¢do de estresse, resultando na melhora do bem-
estar do praticante.

Allendorf e Voser (2012) alegam que pessoas buscam aderir a pratica de exercicios
fisicos em uma academia com o objetivo de aliviar o estresse fisico e mental devido ao
cotidiano agitado, sendo assim a musculacdo serve como uma forma de “terapia” que busca
amenizar as tensoes ocasionadas pelo estresse didrio.

A busca insaciavel para se enquadrar em um determinado padrdao de beleza, também
tem servido de motivagdo para os praticantes de musculacdao, uma grande parcela do publico
feminino se sente forcado a se encaixar nessas exigéncias, tal fato tem como grande
consequéncia a insatisfagdo com a autoimagem, causando grande frustragdo para os
individuos que ndo alcangam o resultado desejado (MALDONADO, 2006)

Garcia e Lemos (2002) relatam que a imagem corporal exigida pela sociedade atual ¢

aquela em que o individuo ¢ subjugado pelo o que aparenta ser, ou seja, manter a aparéncia
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jovem e saudavel pelo maior tempo possivel tem se mostrado cada vez mais importante para a
aceitagao social do individuo.

Um estudo conduzido por De Liz e Andrade (2016) buscou analisar os fatores que
influenciam tanto na adesao quanto na desisténcia da pratica de musculagdo. A presente
pesquisa foi desenvolvida através de um questionario onde os participantes respondiam o0s
motivos que os fizeram aderir ou abandonar a pratica de exercicios resistidos. Em relacdo a
adesdo, os fatores mais indicados foram a melhora do condicionamento fisico, prevengdo de
lesdes, socializacao e producao de resultados imediatos.

J4 em relacdo aos pontos que influenciaram a desisténcia da pratica de musculagdo, De
Liz e Andrade (2016) constataram como principais fatores, falta de tempo, atendimento
profissional desqualificado, falta de estrutura, monotonia na pratica dos exercicios e
ocorréncia de lesoes.

Em relacdo as lesdes ocorridas na pratica de musculacdo Almeida et al. (2006)
ressaltam que estas estdo diretamente relacionadas a treinamentos excessivos, utilizacdo de
técnicas de treinamento de forma indevida ou a combinag¢do de ambos, tais fatos também
estdo ligados a falta de competéncia de muitos profissionais quando se leva em conta a
supervisdo dos praticantes na sala de musculagdo. Levando em conta este contexto, Oliveira e
Silva (2006) destacam a grande quantidade de processos juridicos movidos por alunos de
academias visando uma compensag¢do devido a danos fisicos, morais e estéticos causados pela
pratica inadequada das atividades.

Soares (2004) também destaca a falta de tempo como um dos principais fatores que
influenciam os iniciantes a desistirem da pratica de musculagdo, diante deste quadro Santos e
Kniknik (2006) complementam que tal falta de tempo estd diretamente relacionada a uma
jornada de trabalho excessiva junto a compromissos familiares e a ma administragdo do tempo
para conciliar essas tarefas com a pratica de exercicios.

Malasavi et al. (2010) destacam como a maior dificuldade dos iniciantes no meio da
musculagdo ¢ manter a constancia ao praticar as atividades, ou seja, os alunos chegam a aderir
a pratica, porém ndo conseguem se manter por muito tempo. Os autores ainda destacam que
no Brasil o nimero de evasdes chega a cerca de 70% entre os praticantes de exercicios em
academias.

De Oliveira Toscano (2001) destaca a socializagdo como um dos pontos mais
relevantes para adesao a pratica de musculagdo, o autor relata que o fato de encontrar amigos
na academia faz com que a motivacao do praticante seja aumentada e através disso os gestores

de academias deveriam se atentar para isso ¢ oferecem um ambiente favoravel para esta
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condicdo, haja vista que atualmente as academias também sdo vistas como um espago de
convivéncia social.

Moschny et al., (2011) destacam a motivagdo como um fator essencial para aderéncia
da pratica de atividade fisica de forma regular, os autores complementam relatando que um
dos principais aspectos que auxiliam no processo de motivacao € a conscientizagdo, por meio
do praticante, da importancia da atividade fisica para melhora de sua qualidade de vida

Martins (2000) pondera que os profissionais atuantes em academias devem buscar o
conhecimento de teorias motivacionais com intuito de manter o aluno fisicamente ativo,
contribuindo tanto para o sucesso da institui¢ao quanto para o desenvolvimento fisico, moral e
social do aluno.

Um estudo conduzido por Apolinario et al. (2019) teve como objetivo analisar os
fatores que influenciavam a aderéncia a pratica de musculag@o na cidade de Sao Jos¢ do Rio
Pardo -SP, a pesquisa contou com 40 voluntarios do sexo masculino e feminino com idade
entre 21 e 40 anos (jovens adultos), onde estes seriam observados, na sala de musculagao, por
um periodo de 1 més. Apos o periodo de observacdao a pesquisa constatou que o publico
masculino tinha como maior motivagdo o prazer de praticar o exercicio, enquanto a classe
feminina se apresentava mais envolvida com a melhora da estética, tais fatores foram os mais
influentes tendo em seguida o controle de estresse, sociabilidade e competividade.

Hammerschimdt et al. (2017) elaboraram um estudo buscando analisar fatores que
induziam os individuos a iniciarem a pratica de musculagdo. O estudo teve como primeira
etapa a elaboragao de um questionario onde os voluntarios teriam que responder quais fatores
0 motivaram a manter a pratica de exercicio resistido. Ja a segunda etapa também contou com
o auxilio de um questionario onde os participantes deveriam relatar quais fatores eram mais
relevantes para o aluno se manter como cliente da academia. O estudo contou com a
participacdo de 80 alunos (56% mulheres, 44% homens). Ap6s a obtencdo dos dados, o estudo
apresentou que o publico feminino tinha como maior motivagdo a preservacao de uma boa
forma fisica, melhora do condicionamento e fortalecimento muscular e 6sseo (93%), seguidos
de aumento da massa muscular (88%) e por fim satide em bem estar (83,8). J4 para o publico
masculino o fator mais relevante foi a saude e melhora do condicionamento fisico (94,3%),
estética e aumento da massa muscular (85,7) seguidos de fortalecimento muscular e 6sseo
(80%).

Levando em conta os fatores que facilitavam a permanéncia dos alunos na academia,
Hammerschimdt et al. (2017) constataram que o publico feminino tem como maior incentivo

o comportamento dos profissionais (82,2), a infraestrutura oferecida pela instituicao (77,8),
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seguidos do marketing interno (66,7). Os homens também consideravam como o fator
primordial o comportamento dos profissionais (88,6%) seguidos do marketing interno (74,3%)
e da infraestrutura oferecida pela instituicdo (71,4%). Diante disso ¢ possivel observar a
relevancia que o profissional de Educagdo Fisica possui para a manutencao do publico na

pratica de musculagdo independente do objetivo tragados pelos alunos.
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5 CONCLUSAO

O aumento das adesoes a pratica de musculacdo tem se tornado cada vez mais evidente
entre publicos de diversas classes, a busca pela manuten¢do da satide, do bem estar fisico e
emocional sdo fatores que tem influenciado nesta pratica. O presente estudo apresentou
fatores que motivam individuos a iniciarem a pratica de musculacao, entre eles convém
destacar a melhora da estética, a socializacdo, melhora da aptiddo fisica, diminuicdo dos
riscos de doencas cardiovasculares ¢ etc.

Diante das informagdes contidas no estudo, conclui-se que existem inumeros fatores
que motivam um individuo a iniciar a pratica de musculagdo, porém certos empecilhos como
a dificuldade de obter resultados imediatos, lesdes ocorridas na academia, falta de tempo para
praticar atividades etc., tem tornado esta tarefa mais ardua. Além disso o estudo ressalta a
importancia do professor como elemento motivador do aluno na manutencao da pratica de
exercicios resistidos. Com isso se torna evidente a responsabilidade do profissional,
juntamente com a institui¢do, e que estes necessitam elaborar estratégias que “prendam” o
aluno e o mantenha na busca por seus objetivos.

Apesar dessas constatagdes presentes no estudo, o aluno deve entender que o seu
maior motivador deve ser ele proprio, pois quem ird usufruir dos beneficios que a musculagao
proporciona, sera o proprio praticante, com isso € preciso que o individuo entenda a
importancia que a musculacdo, assim como a pratica de qualquer exercicio fisico, ¢

fundamental para a manuten¢ao da sua qualidade de vida
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