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RESUMO

Para que o individuo ingresse em alguma
modalidade de atividade fisica, é necessario
motivacdo, seja qual for seu objetivo e
necessidade. Dessa forma, o objetivo deste
trabalho foi verificar o motivo da adesdo a pratica
de atividade fisica em praticantes de musculagao.
Participaram 60 praticantes de musculagao
das academias de Uba-MG, de ambos os sexos,
com idades entre 18 e 65 anos. O instrumento
empregado foi a Escala de Motivacdo a pratica de
Atividade Fisica (MPAM-R). A analise dos dados
foi realizada por meio da estatistica descritiva
das varidveis estudadas, e, a fim de verificar
correlagbes entre idade e sexo, utilizou-se o
teste t Student. Os resultados indicaram que a
maior motivacdo para a pratica da musculacao
foi saude-fitness (M=6,44+0,53), seguida de
diversdo-interesse (M= 5,62+1,32), competéncia
(M=5,03+1,46), aparéncia (M=5,01+1,30) e social
(M=3,68+1,32). Assim, conclui-se que a saude é
o principal motivo para as pessoas aderirem a
pratica da musculacdo.
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INTRODUCAO

Nos dias atuais, diversas pessoas vivem
em um estilo de vida que as leva a ndo ter saude
adequada, deviso ao estresse e ao cansaco do
trabalho macgante do dia a dia. Por consequéncia
disso, a auséncia da pratica de atividades fisicas
e a ma alimentacdo agravam ainda mais o estado
do individuo. Em razdo desses fatores, ha um
declinio na qualidade de vida da populagdo,
tanto fisica como psicologicamente, tornando-a
cada vez mais suscetivel a doengas (TAHARA;
SCHWARTZ; SILVA, 2003).

O individuo que ndo realiza nenhum tipo
de atividade fisica (AF) regular é considerado
sedentario, o que é tao prejudicial como qualquer
outra doenca que ele venha a ter, podendo
acarretar um alto custo financeiro para a prépria
pessoa em médio e longo prazo. Esse é um dos
motivos para a adesdo a pratica da musculacao,
como fuga do sedentarismo e obtencdo de saude
e qualidade de vida (CONFEF, 2002). A reducdo do
estilo de vida sedentdario tem grande influéncia da
midia, por ela ser um meio formador de opinido.
Porém, percebe-se que se dd mais importancia
a esportes competitivos e ao culto a boa forma,
deixando de lado a grande maioria da populacgao,
que ndo é motivada pela midia a adotar a pratica
de AF, para que seja um individuo ativo e saudavel
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(FIGUEIRA JUNIOR, 2000).

Estudos apontam que a AF promove
manutencdo da saude, bem-estar e qualidade de
vida (BARBOSA, 2012; PUCCI; RECH; FERMINO;
REIS, 2012; MACIEL, 2013), porém sao fatores
gue ndo estimulam a adesdo a pratica da AF por
individuos com comportamentos sedentarios
(ANDREOTTI; OKUMA, 2003), principalmente
ao considerar os aspectos de opressao interna
e de agentes externos que atuam como fatores
determinantes para retirar o empenho dos
individuos  (MARCELLINO, 2003). Segundo
Schultz e Schultz (2002), para que o individuo
ingresse em alguma modalidade é necessario
motivagao, independentemente do seu objetivo
e necessidade.

A motivac¢ao pode ser entendida como um
processo psicologico que auxilia compreender
as diferentes escolhas do individuo, sendo um
dos fatores que determinam o comportamento
da pessoa (SCHULTZ; SCHULTZ, 2002). Nesse
sentido, Deci e Ryan (1985) desenvolveram
a Teoria da Autodeterminacdo (TAD), a qual
considera que o comportamento é influenciado
por estruturas internas que continuamente
sdo aperfeicoadas e elaboradas para refletir as
experiéncias em andamento. Trata-se de uma
macroteoria da motivacdo humana relacionada
com o desenvolvimento e funcionamento da
personalidade na sociedade, segundo a qual
o individuo pode ser influenciado por uma
motivagao intrinseca ou extrinseca, com intuito
de satisfazer suas necessidades, atingindo a
autodeterminacdo (DECI; RYAN, 2000).

A motivacdo intrinseca consiste na
energia para a atividade e o desenvolvimento
de estruturas internas do individuo; por outro
lado, conceitua-se como motivacdo extrinseca
0 conjunto variado de comportamento que nao
sdo realizados com o propésito de receber algum
beneficio ou recompensa (DECI; RYAN, 2000;
FERNANDES, 2003), ou ainda, ser “amotivado”
durante qualquer tipo de atividade (BALBINOTTI
et al., 2011). A TAD é amplamente empregada
em diversas dareas do conhecimento (DECI;
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KOESTNER; RYAN, 1999), dentre elas o esporte
e a atividade fisica (BARBOSA, 2006; FREDERICK;
RYAN, 1970).

De acordo com Arsego (2006), diversos
estudos relacionados a AF tém sido realizados
com intuito de demonstrar varios beneficios
gue ela proporciona, os quais sdo associados
a reducdo do stress (RYAN; FREDERICK, 1993),
a socializacdo entre adultos (DECI et al., 2006;
CARRON; HAUSENBLAS; MACK, 1996), e ao bem-
estar mental (VLACHOPOULOS; MICHAILIDOU,
2006). Segundo Ryan e Deci (2000), quando o
individuo esta motivado, ingressara na atividade
por vontade prépria, seja por satisfagcdo ou prazer,
uma vez que estd associado ao estado psicoldgico
positivo, o qual motiva por meio do interesse e
da alegria, mantendo-se na atividade através da
persisténcia.

Nesse sentido, o objetivo do estudo foi
verificar o motivo da adesdo a pratica de atividade
fisica, de modo a acrescentar ao trabalho de
educadores fisicos em academias de muscula¢ao
em uma cidade no interior de Minas Gerais.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracteriza-se
como uma pesquisa de campo descritiva, com
abordagem direta, e foi realizado entre agosto
e setembro de 2015. A amostra foi composta
por 60 praticantes de musculacdo de diferentes
academias da cidade de Uba-MG, de ambos
os sexos, e idades entre 18 a 63 anos (29,28
+ 1,24 anos). Os critérios adotados foram a
disponibilidade e a acessibilidade.

Inicialmente foi feito um contato com
os proprietarios dos estabelecimentos, a fim de
solicitar sua permissdao para que seus clientes
respondessem a Escala de Motivacao a Pratica
de Atividades Fisicas Revisada (MPAM-R),
mediante a assinatura da carta de autorizagdo.
Apds a autorizacdo, a pesquisadora aplicou o
guestionario em turnos, em duas academias



diferentes, durante uma semana. A aplicacdo
se deu de forma individual, na recepcdao dos
estabelecimentos, antes ou apds a pratica.
Adotou-se como critério de inclusdao da
pesquisa aqueles individuos que praticavam
musculacdo pelo menos trés vezes semanais.
Foram explicados previamente os objetivos da
pesquisa, garantindo-se a confidencialidade e
a seguranca do anonimato de suas respostas.
Em seguida, foi entregue aos participantes o
termo de consentimento livre e esclarecido para
preenchimento, seguindo a Resolugdo n? 466/12
do Conselho Nacional de Saude.

Aplicou-se a escala (MPAM-R), a qual
mensura cinco motivos para se praticar AF —
diversdo, competéncia, aparéncia, saude e
social — cujos parametros psicométricos sao
apresentados por Ryan et al. (1997), indicando
indices de consisténcia interna (alfas) de 0,92;
0,91;0,88; 0,78 e 0,83, respectivamente. A versao
em portugués da MPAM-R ficou composta por
26 itens, exemplificados a seguir: 1) Diversao:
“Porque acho essa atividade estimulante”;
“Porque essa atividade me faz feliz’; 2)
Competéncia: “Porque gosto do desafio”; “Para
adquirir novas habilidades fisicas”; 3) Aparéncia:
“Para definir meus musculos e ter uma boa
aparéncia”; “Porque quero ser atraente para os
outros”; 4) Saude: “Porque quero ser fisicamente
saudavel”; “Para ter mais energia”; e 5) Social:
“Para estar com meus amigos”; “Porque quero
conhecer novas pessoas”. Esses itens sdo
respondidos por uma escala tipo Likert de sete
pontos (1= discordo totalmente a 7= concordo
totalmente). Juntamente com a escala, havia um
guestionario com perguntas pessoas referentes a
medidas de peso e altura. Os dados sobre peso e
sua altura foram fornecidos pelo participante. Em
seguida calculou-se o IMC utilizando a férmula
IMC = peso (kg)/altura2 (cm), e o resultado foi
analisado através da tabela de classificacdo da
Organizacao Mundial de Saude - OMS.

Para a analise dos dados, inicialmente
aplicou-se o teste Kolmogorov Smirnov, para

verificar sua normalidade. Em seguida, foi
empregada a estatistica descritiva das varidveis
estudadas (média, desvio-padrdo e percentual).
Com intuito de comparar as médias entre os
grupos independentes (feminino e masculino),
o teste t Student foi utilizado. Adotou-se o
nivel de significancia de p<0,05 para todos os
tratamentos. Os dados foram analisados pelo
programa estatistico SPSS versao 20.

RESULTADOS

A amostra do estudo foi composta por 60
sujeitos. Entre os participantes, 50% (n=30) eram
homens e os outros 50% (n=30), mulheres; 49
compreendidos na fase adulta (20-39 anos) e 11
individuos na meia idade (40-64 anos). Verificou-
se que 81,7% da amostra praticam musculagao
mais de 3 vezes na semana, entretanto 43,3%
encontram-se com excesso de peso (Tabela 1).

Tabela 1: Caracteristicas dos praticantes de musculagao
nas academias de Uba-MG, 2015

Variavel N %
Sexo
Masculino 30 50
Feminino 30 50
Idade (anos)
<39 anos 49 81,7
> 40 anos 11 183
IMC
Abaixo do peso 2 33
Saudavel 25 4,7
Excesso de peso 26 833
Obesidades grau | 5 8,3
Obesidade grau ll 2 33
Tempo de pratica Musculagdo
1a6meses 23 38,3
7a12 meses 13 21,7
> 12 meses 24 40
Quantidade de dias de treino
=3 dias 1 18,3
>3 dias 49 81,7
Duragdo do treino
até 45 min 2 33
4660 min 25 417
>60 min 33 55

Fonte: elaborada pelos autores.
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A maior motivacdo apontada pelos
participantes para a pratica de atividade fisica
foi “saude-fitness” (M=6,44+0,53), seguida
de  “diversdo-interesse” (M=  5,62+1,32),
“competéncia” (M=5,03+1,46), “aparéncia”
(M=5,01+1,30) e “social” (M=3,68+1,32), como
representado na Figura 1.

Figura 1: Média e desvio-padrdo da motivagao para a pra-
tica de musculagdo, Uba-MG, 2015

5,03+1,46
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Fonte: elaborada pelos autores.

A Tabela 2 apresenta os interesses
motivacionais de praticantes de musculagao
segundo sexo, idade e quantidade de dias de
treino, os maiores escores foram encontrados
no dominio “saude-fitness”, seguido de diversao-
interesse.

Tabela 2: Os interesses motivacionais de praticantes de
musculacdo segundo sexo, idade e quantidade de dias de
treino, Uba-MG, 2015

Diversdo- Salde-

Variavel* Interesse Fitness Aparéncia  Competéncia  Social
Sexo

Masculino ~ 5,76+0,003 639+051 504+1,18 507+1,42  3,68+1,25
Feminino 5581091  6,64+0,58 4,89+181  4,85+168  3,68+1,67
Idade (anos)

<39anos 5581091  6,39+0,51 504+1,18  507+142  3,68+1,25
> 40 anos 576+1,00  6,64+058 4,89+1,81  4,85+168  3,68+1,67
Dias de

treino

=3 dias 5424134 6581048 4,84+4137  4,76+1,82  4,0241,10
>3 dias 5661081  6,41+053 505+#1,29  509+1,38  3,61+1,37

Legenda: * p <0,05 (teste t Student).

Fonte: elaborada pelos autores.
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Entretanto, quando comparado a variavel
“sex0”, observa-se que a maior motivagao entre
as mulheres estd associada ao dominio “saude e
fitness”, contudo ndo houve diferenca significativa
em comparacdo aos homens — o que ocorreu
também com as varidveis “idade” e “gquantidade
de treino por semana”.

Em relacdo ao dominio “aparéncia”, os
homens demonstram ter maior preocupag¢do com
o aspecto fisico que as mulheres, ndo havendo
diferenca estatistica. Além disso, verifica-se que,
em todas as estratificacdes, foi observada baixa
preocupacdo com a questdo social.

DISCUSSAO

No geral, verificou-se que os participantes
deste estudo se sentem motivados a praticarem
atividade fisica devido a fatores como saude,
diversdao, aparéncia e competéncia, com menor
enfoque nos motivos sociais. Ressalta-se que o
fator saude foi o que apresentou maior média,
pois, como afirma Fernandes (2003), quando se
busca a atividade fisica para prevencao de doencas
ou melhoria da condigdo fisica, o individuo pode
ndo se interessar pela atividade, mas ainda assim
se motiva pelos diversos beneficios que ela pode
proporcionar.

A atividade fisica é definida como
gualquer movimento corporal produzido pelo
musculo esquelético que resulte em um maior
gasto energético comparado aos niveis em
repouso (CASPERSEN; POWEL; CHRISTENSON,
1985). A busca pela saude associada a pratica de
AF é evidenciada cientificamente por Miragaya
(2006), ao afirmar que as pesquisas apontam a
pratica de AF como uma ferramenta essencial
para a promoc¢do da saude, porque ela inibe
o surgimento e o desenvolvimento de fatores
de risco que predispdem ao aparecimento de
disfungdes cronico-degenerativas. Estudos tém
apontado um elevado nimero de individuos com
doencas cronico-degenerativas, portanto ha uma
real necessidade de elevar o nivel de atividade
fisica da populacdo. (OLIVEIRA et al., 2013; 2015).



Ao comparar os dominios da motivagdo
para a pratica de atividade fisica com o variavel
“sex0”, verificou-se que as mulheres se sentem
mais motivadas a musculacdo para aquisicao da
saude do que os homens. Outro fato observado
é que os homens e as mulheres possuem uma
preocupacdo com a aparéncia. Salles-Costa et
al. (2003) apontam que nos dias atuais a pratica
de atividades fisicas por mulheres tem grande
proporc¢ao, pois elas buscam o corpo delineado e
o controle do peso corporal, gastando muito mais
tempo com o tratamento e a disciplina dos seus
corpos, contrariamente ao que foi observado no
presente estudO. Porém, Limoeiro (2012) assinala
uma mudanga nesse discurso estético do corpo,
ao afirmar que os homens mais jovens estao
preocupados com os aspectos fisicos, enquanto
as mulheres dispensam a preocupacdo com a
estética ao passar dos anos.

Ressalta-se a importancia da realizagao
de estudos futuros que verifiguem a relacdo
da motivacdo com a pratica da musculagdo e a
obesidade, ja que a maioria dos participantes
optou pela motivacdo a salde devido a obesidade,
e 50% da amostra esta com sobrepeso. Estudos
como o de Kilpatrick, Hebert e Bartholomew
(2005) identificaram o controle do peso como
uma varidvel relevante para compreender a
motivacao a pratica de AF. Com isso, podem-se
criar estratégias de intervencdo para diminuir
0 excesso de peso, por meio de métodos
motivacionais.

A baixa procura pelo social demonstrada
neste estudo contradiz o que é comprovado
em Tahara et al. (2003), ao concluirem que a
sociabilidade é um fator motivacional importante,
pois observa-se nas academias que jovens e
adultos tém posturas de integracdo uns com os
outros, nesses espacos. Destaca-se que, com o
envelhecimento, o aspecto social ganha maior
relevancia, e neste estudo a média de idade
(29,28 + 1,24 anos) é relativamente baixa.

No que se refere a varidvel “idade”,
ambos os grupos adultos com idade <39 anos
e meia idade >40 anos apontaram praticar
atividade fisica por motivos relacionados a saude.

Contrariamente aos dados de Murcia, Gimeno e
Camacho (2007), segundo os quais as pessoas de
maior idade atribuiram maior importancia aos
motivos relacionados a saude, enquanto os mais
jovens priorizaram os motivos relacionados com a
aparéncia, o presente estudo constatou que todas
as varidveis apontaram para a saude como fator
motivacional. Além disso, os principais motivos
que induzem as pessoas com mais de quarenta
anos a aderir a atividade fisica sdo o aumento da
expectativa de vida por um padrdo de vida ativo,
o fato de muitos ndo se imaginarem idosos e
temerem envelhecer, e as doengas acarretadas
com o tempo (DUARTE; SANTOS; GONCALVES,
2002). Todavia, o nivel de atividade fisica diminui
com o envelhecimento (BRASIL, 2014), sendo
totalmente prejudicial ao idoso.

Pode-se observarainda que asaide motiva
os individuos a praticarem outras modalidades de
AF, além da musculagdo. Os idosos ingressam no
programa de hidroginastica, principalmente pelos
motivos relacionados a melhoria da saude fisica e
mental, convivio social/amizade/sociabilizacdo,
além de gostarem de atividades no meio liquido
(AGUIAR; CARDOSO; MAZO, 2006).

De acordo com a quantidade de treinos
semanais, tanto as pessoas que treinam <3
dias semanais e >3 dias semanais realizam a
muscula¢do objetivando a saude. Ressalta-se que,
para a promocdo da saude, recomenda-se que 0s
individuos realizem atividade fisica de intensidade
moderada por pelo menos 30 minutos por dia, na
maior parte dos dias da semana, de preferéncia
todos, de forma continua ou acumulada (PATE
et al.,, 1995). Assim, como 81,7% dos avaliados
praticam por mais de 3 dias e 55% por mais de
60 minutos, parece que tais avaliados atendem a
recomendacdo atual.

Observa-se que os participantes foram
motivados intrinsecamente para a pratica de
atividade fisica, pois, de acordo com a TAD, a
motivacdo intrinseca é definida pelo prazer
em realizar uma atividade, sem receber uma
gratificacao externa. Segundo Deci e Ryan (1985),
a motivagao intrinseca é ligada as necessidades
psicolégicas de competéncia, autonomia e
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relacdo, as quais sdo consideradas universais
e essenciais para a saude e o bem-estar, ndo
havendo distingao entre género, grupo ou cultura
(RYAN; DECI, 2000).

A adesdo a pratica de atividade fisica
tem sido grande, porém a desisténcia também
tem sido frequente (LEITE, 2012), seja pela
desmotivagdo com a atividade realizada ou
por motivos relacionados ao trabalho (FAIX;
SILVEIRA, 2012; PINHEIRO; SILVA; PETROSKIi,
2010). Entretanto, pessoas que se mantém em
programas de atividade fisica sdo motivadas a
continuar praticando.

Esses fatores variam de acordo com o
objetivo almejado pela pessoa, podendo sofrer
alteracbes, de acordo com as necessidades ao
longo da vida do individuo. Por isso, é preciso dar
continuidade as pesquisas para que se possam
entender os verdadeiros fatores que levam a
adesdo a programas de atividades fisica, pois
é fundamental que o professor conheca esses
fatores motivacionais, para poder manter seu
aluno motivado.

Ressalta-se que esta pesquisa apresentou
fatores limitantes, como a amostra com um
numero reduzido e a aplicacdo do questionario
em apenas duas academias da cidade, o que
pode ter contribuido para que ndao houvesse
diferencas estatisticas. Além disso, outro fator
limitante foi a ndo afericdo de peso e altura pelo
proprio pesquisador.

CONSIDERACOES FINAIS

O fato de conhecer o que motiva as
pessoas a praticarem determinada atividade fisica
é de extrema importancia para o profissional de
Educacado Fisica, pois possibilita saber os motivos
gue induzem o individuo a realizar determinado
exercicio fisico. Verificou-se no presente estudo
gue a motivagdo intrinseca é o que motiva os
participantes a pratica da musculacdo, o que se
observou através dos fatores saude, diversdo-
interesse, competéncia, aparéncia e social,
respectivamente. Ao analisar as varidveis idade
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e frequéncia nos treinos os resultados mostram
gue a maior preocupacdo dos individuos estd
relacionada com a saude, contudo ndo foi
detectada qualquer diferenca significativa entre
elas.

Destaca-se que é necessdria a investigacao
de outras varidveis na motivacao, tais como outros
programas de atividade fisica ou até mesmo
um detalhamento maior nas faixas etarias, até
porque nao houve resultados significativos devido
ao numero reduzido da amostra. Apesar disso,
acredita-se que este estudo poderd contribuir
para o acréscimo de dados empiricos a literatura
brasileira sobre motivacdo a pratica de atividades
fisicas, sendo necessarias novas investigacdes
analisando outras varidveis para compreender
os motivos que levam as pessoas a praticarem
exercicios.
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