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RESUMO

Introducdo: a influéncia do exercicio fisico na qualidade de vida € um tema
sacramentado pela ciéncia, compreender 0s elementos de engajamento para a pratica
do exercicio fisico ainda € essencial para a promocdo da saude, a motivacao para
essa pratica é determinante no sentido de manter o individuo como praticante de
exercicio fisico. Objetivo: verificar por meio de revisao bibliografica a motivagéo para
a pratica de exercicio fisico em academias. Desenvolvimento: a pesquisa mostrou
que a adesédo de mulheres em academias tem por suas principais motivacdes a
estética corporal, o bem-estar, a qualidade de vida e a saude, sendo assim as
mulheres praticam exercicio fisico pois se preocupam com seu corpo e higidez.
Estudos mostraram que homens praticantes de exercicio fisico em academias, tem
como motivagao a estética corporal com ganho de macga muscular, seguido de uma
salde ativa e com isso, serem aceitos pelos padrdes de beleza da sociedade. Ja com
os idosos, foi descrito que a motivagao para praticar exercicios fisicos em academias
€ saude corporal e mental adequadas para terem um envelhecimento saudavel.
Considerac0Oes finais: pode-se afirmar que as motivacdes dos grupos sao o bem-
estar, a saude mental, a estética corporal e a qualidade de vida que o exercicio fisico
proporciona.

Palavras chave: Exercicio Fisico, motivacédo; academia.

ABSTRACT

Introduction: the influence of physical exercise on quality of life is a theme enshrined
in science, understanding the elements of engagement for the practice of physical
exercise is still essential for health promotion, a motivation for this practice and a
determinant in maintaining the individual as a practitioner of physical exercise.
Objective: to verify, through a literature review, the motivation for the practice of
physical exercise in gyms. Development: research showed that the participation of
women in gyms has as its main motivations body esthetics, or well-being, quality of life
and health, as well as women who practice physical exercise because they care about
their body and health. Different studies show that men who practice physical exercise
in gyms are motivated by body aesthetics with gain in muscle mass, followed by active
health and, therefore, being accepted by society's standards of beauty. As for the
elderly, it was described that a motivation to practice physical exercise in gyms is aging
body and mental health to have a healthy aging process. Final considerations: it can
be said that the groups' motivations are well-being, mental health, body esthetics and
quality of life that physical exercise offers.

Key words: Motivation, gym, quality of life and exercise.
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1. Introducéo:

A motivagdo que leva a pratica de exercicio fisico tem fatores como
psicoldgicos, prevencao de doencas, bem-estar, condicionamento fisico, competicao,
diversao, realizacfes e sociais. Dessa forma, é viavel dizer que a motivacao reflete na
qualidade de vida quando se diz respeito ao exercicio fisico, pois a mesma esta
associada a autoestima, a satisfacdo social, familiar, pessoal e psicolégico, tendo
melhora com a pratica regular de exercicios fisicos (DAWALIBI, 2013; ANVERSA
2019; ARAUJO, 2020).

O conceito de qualidade de vida esta diretamente ligado a autoestima e ao bem-
estar pessoal e abrange varios aspetos, como, a capacidade funcional, o nivel
socioeconémico, o estado emocional, a interacdo social, a atividade intelectual, o
autocuidado, o suporte familiar, o estado de saude, os valores culturais, éticos e
religiosos, o estilo de vida, a satisfacdo com o emprego e/ou com atividades diarias e
o0 ambiente em que se vive (MINAYO, HARTZ E BUSS, 2016). Para a Organizacao
Mundial de Saude (OMS) (2020), a qualidade de vida é definida como a satisfacdo do
individuo no que diz respeito a sua vida cotidiana, um estado de completo bem-estar
fisico e mental.

Por tratar-se da qualidade de vida como fator fundamental, composto pelos
dominios de bem-estar fisico, material, social e emocional, o exercicio fisico é
considerado como essencial para beneficiar a saude fisica e mental de seus
praticantes, bem como elevar a percepcdo destes fatores que integram o0s
componentes de qualidade de vida (SANTOS E SIMOES, 2012). A atividade fisica é
uma conduta que envolve os movimentos voluntarios do corpo, com gasto de energia
acima do nivel de repouso, promovendo intera¢des sociais e com o ambiente, fazendo
parte do dia a dia e traz diversos beneficios, como o controle do peso e a melhora da
qualidade de vida, do humor, da disposicéo, da interacdo com as outras pessoas e
com o ambiente (GUIA DE ATIVIDADE FiSICA PARA A POPULA(;AO BRASILEIRA,
2021).

Sabendo disso, a OMS (2020) recomenda que adultos dos 18 aos 64 anos,
facam atividade fisica moderada de 150 a 300 minutos ou de 75 a 150 minutos de
atividade fisica intensa, quando ndo houver contraindicacdo. Ja para aqueles que
estdo acima dos 65 anos a recomendacao da OMS é de pelo menos 150 minutos de
atividade fisica aerébia de intensidade moderada durante a semana ou pelo menos

75 minutos de atividade fisica aerdbica intensa durante 0 mesmo periodo.



No entanto, apesar dos varios beneficios que a atividade fisica nos proporciona,
o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (2019), destaca que 40,3% da
populacao brasileira com 18 anos ou mais ndo praticam atividade fisica ou estdo
abaixo dos 150 minutos recomendados, ou seja, sdo insuficientemente ativos sendo
considerados sedentarios. Sendo estes 47,5% das mulheres brasileiras séo
sedentarias, ja os homens tém uma taxa de 32,1% de inativos e na populacdo idosa
sao 59,7% que nao praticam atividades fisicas regulares.

A participagcdo em programas de exercicios contribui para o aumento da
qualidade de vida percebida pelo sujeito (BRUNON ,2016). Nesse sentido, pesquisas
tém buscado compreender os fatores sociais e individuais que levam a pratica de
exercicios fisicos (SILVA, 2016). Com isso, estudos apontam que a motivacdo é o
principal fator para manter um estilo de vida ativo, indicando que os perfis
motivacionais se relacionam com a saude e bem estar (SILVA, ALIAS &
MORENOMURCI, 2017).

A motivacdo € a forca que aflora, estimula e mantem as acfes de cada
individuo, é um processo complexo que age no inicio de uma atividade e com sua
persisténcia ao longo do tempo (DE OLIVEIRA E LOPES, 2020). Quando a execucao
de uma atividade pelo prazer da mesma, é chamado de motivacdo intrinseca. Ja
quando a uma motivacado que vem de um ambiente externo, que ndo sao obtidas pela
atividade, mas sim pelas consequéncias dela, € chamado de motivacdo extrinseca
(MARTINELLI, 2018; SAMULSKY, 2002).

A partir das evidéncias fornecidas por alguns estudos, podemos dizer que a
motivacdo depende de dois fatores: o intrinseco e extrinseco (ROCHA, 2009;
MARZINEK e NETO, 2007; ARAUJO, 2008). O fator intrinseco esta relacionado ao
préprio individuo, ou seja, a pratica pelos efeitos que ela provoca. Segundo Berleze
(2002), as atitudes que o individuo realiza por sua propria vontade sdo caracteristicas
evidentes de motivacao intrinseca. Grupos que praticam algum determinado esporte
pelo prazer que sentem em jogar, em participar de certas atividades esportivas podem
ser citados como sendo exemplo de motivagéo intrinseca.

Para Fernandes e Vasconcelos-Raposo (2005), a motivacao intrinseca define-
se prontamente em duas formas: participacdo voluntaria numa atividade, em
“aparente” auséncia de recompensas ou pressoes externas; e, participacdo numa
atividade, pelo interesse, satisfacao e prazer que obtém desse envolvimento, ou seja,

a satisfacdo advém unicamente da atividade.



10

Jé& o fator extrinseco vem de meios externos, como, por exemplo, recompensas
que a atividade pode possibilitar; motivacdo dos pais/professores para que 0
filho/aluno pratique tal atividade, entre outros. Para Berleze (2002), a motivacao
extrinseca € algo artificial, pois, para ser eficiente, precisa ser fundamentada em
alguma vocacao, em algum motivo ou necessidade prépria da pessoa ou intrinseca a
sua natureza.

Para Fernandes e Vasconcelos-Raposo (2005), a motivacdo extrinseca
consiste num grupo variado de comportamentos, que sao realizados com vista a um
fim, que ndo o préprio prazer e divertimento na atividade.

As pesquisas relacionadas a motivagdo tém como grande desafio descobrir os
motivos que levam as pessoas a fazerem determinado esporte ou exercicio fisico. A
teoria da autodeterminacdo considera o bem-estar psicolégico como uma
consequéncia do comprometimento com os desafios e propésitos de vida (RYAN E
DECI, 2001).

Um comportamento para ser considerado autodeterminado precisa apresentar
trés aspectos: autonomia, a capacidade do sujeito de governar a si mesmo; percepcao
de competéncia, na qual o individuo tem percepcéo da sua habilidade de realizar seus
objetivos; e relacionamento, o qual envolve as pessoas introduzidas no mesmo meio,
ou seja, se apresenta bom relacionamento com as pessoas a sua volta (SILVA,
WENDT & ARGIMON, 2010).

A motivacdo é um aspecto psicolégico tdo essencial quanto o aspecto fisico.
Assim, o profissional de Educacao Fisica, deveria preocupar-se ndo somente com a
parte fisica das pessoas, mas também com o aspecto psiquico, pois muitas vezes
estes aspectos sdo esséncias para o desenvolvimento das praticas corporais,
principalmente em criangcas e adolescentes visando a manutencdo deste
comportamento quando adultos (ROCHA, 2009). O professor de educacao fisica deve
estar ciente de que, além de ter conhecimento teorico, tem papel fundamental na

motivacdo de seus alunos (JUNIOR, 2000).

2. Objetivo:
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Verificar por meio de revisdo bibliografica a motivacdo para a pratica de

exercicio fisico em academias.

3. Desenvolvimento:

3.1 Capitulo 1 - Motivagcao Para Mulheres Adultas:

No que diz respeito sobre atividade fisica em mulheres adultas, os principais
fatores motivacionais como o desafio, a visdo corporal, o bem-estar, a qualidade de
vida e estética, sdo o que elas buscam devido a preocupagdo com sua imagem
corporal e isso as levam periodicamente para centros de atividade fisica (MARBA,
SILVA E GUIMARAES, 2016). Na motivacdo as mulheres apresentam um olhar mais
clinicos do corpo e por isso buscam a prética de atividades fisicas (COELHO &
FRAZAO, 2010; SALLES-COSTA & COLABORADORES, 2003).

Segundo Kilpatrick, Hebert e Bartholomew (2005), as mulheres apresentaram
maior motivacdo na variavel de controle do peso e obesidade, reconhecendo a
importancia da atividade fisica para um estado de saude positivo. Para Truccolo,
Maduro; Feij6 (2008), a promocédo da saude e a melhora do bem-estar sédo os fatores
gue mais motivam as mulheres a praticarem Exercicio Fisico.

Na pesquisa de Balbinotti e Capozzoli (2008), o fator motivacional mais citado
pelas mulheres foi a saude. Seja por necessidade ou prevencdo, a pratica de
exercicios fisicos atualmente vem tomando um carater que visa, cada vez mais,
melhores condi¢des de saude, resultando numa melhor qualidade de vida para seus
praticantes, tanto nos aspectos fisiologicos como psicologicos (WEINBERG E
GOULD, 2001).

Graciano e colaboradores (2021), ressaltaram em seus estudos com mulheres
de diversas idades em uma academia, que o dominio fisico e a qualidade de vida sédo
fatores que estdo associados a motivacao feminina, além disso o principal fator
motivacional para as mulheres mais velhas foi a prevencdo de doencgas. Na
compreensao de seus estudos o0 exercicio fisico pode interferir nas caracteristicas
psicoldgicas dos praticantes, especialmente na motivacéo e na qualidade de vida das
mulheres.

A concepcdo da imagem corporal do individuo esta relacionada com fatores
sociais e culturais que afetam sua relacdo de bem-estar e felicidade e determinam

suas atitudes (DAMASCENO, 2018). De forma geral, a mulher que procura por uma
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atividade fisica tem como um dos principais motivos a insatisfagdo com o corpo ou
com a imagem que possui (THEODORO, 2019), além da busca de uma vida saudavel
e prolongada (SECCHI, CAMARGO & BERTOLDO, 2018).

Percebe-se que, entre as mulheres que praticam exercicio fisico em
academias, o principal motivo destacado € a promoc¢ado da saude corporal, seja ela
para prevencao de doencgas ou para manter o controle do peso e assim ter uma melhor

qualidade de vida.

3.2 Capitulo 2 - Motivagdo Para Homens Adultos:

As academias ocupam um espaco cada vez maior na sociedade, sendo
procuradas por homens que buscam os beneficios proporcionados pelas atividades
fisicas, que podem ser tanto fisiologicos quanto psicolégicos (NOVAIS, 2018). O
conceito de imagem corporal pode ser dado como uma representacado mental do
corpo, que reflete como os individuos pensam, sentem e se comportam a respeito de
seus atributos fisicos (SCHILDER, 2016).

Para Matsudo (2016); Pereira e Bernardes (2005), a motivacéo dos homens se
leva em conta da pratica de musculacéo beneficiando a qualidade de vida e salde do
praticante, diminuindo o sedentarismo e o nivel de estresse, aumentando interacdo
social, juntamente com o ganho de massa corporal, 0 que 0s deixam mais confiantes
dos afazeres do dia a dia. Ja Machado e Devide (2007) citam que geralmente entre
os homens prevalece a busca pelo “aumento da massa muscular”.

A musculacao é eficiente na melhoria da imagem corporal e no ganho de massa
corporal. Além de beneficios estéticos, a musculacdo tem beneficios na area de auxilio
terapéutico, auxiliando as pessoas com problemas como a obesidade, diabetes,
hipertenséo arterial, aterosclerose e osteoporose (PRAZERES, 2017).

A gqualidade de vida, saude e estética corporal acabam sendo os principais
objetivos dos homens ao procurarem uma academia de ginastica, ficando claro o
interesse e a preocupacao pela aceitacdo social e com destaque para a estética
corporal, que hoje é a maior preocupacdo do homem (TAHARA, SCHWARTZ &
SILVA, 2017), seguido por um padrdo de saude ativa, com isso, aumentando sua
autoestima, assim como uma competicdo saudavel entre os homens para saberem
quem tem uma estética corporal melhor aceita socialmente (PIERON, 2018). Sendo

assim além de receber todos os beneficios que o exercicio traz, também ird conquistar
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0 aumento do seu bem-estar e tera& a motivagdo para continuar com a pratica
(MOUTAO, 2019).

Sendo assim, a motivagao para ter um corpo “bonito” esteticamente segundo a
sociedade € o principal motivo para os homens ingressarem em uma academia.

Aparecem entre 0os motivos a saude, o bem-estar e a qualidade de vida.

3.3 Capitulo 3 - Motivacédo Para Idosos:

Nos ultimos anos, houve um crescimento populacional mundial de idosos
(BARVER, FORSTER & BIRCH, 2016). A Organizacao Mundial de Saude (OMS)
prevé que em 2050 existirdo cerca de 2 bilides de pessoas no Mundo com idade
superior a 60 anos e que 80% se encontrara nos paises desenvolvidos (WHO, 2016).
A par do crescimento global do numero de idosos, aumentou também o interesse em
descrever e compreender como envelhecer de forma mais ativa é um determinante
de maior qualidade de vida. Dado que a qualidade de vida se encontra intimamente
ligada a um bom desempenho motor, o aumento da aptiddao fisica leva,
independentemente da idade, a melhorias significativas no dominio especifico do
bem-estar fisico (CAPORICCI & NETO, 2018).

Diferentes estudiosos (KIRKBY 1999; KOLT, 2004; MAZO, CARDOSO &
AGUIAR, 2006; FREITAS, 2007; CARDOSO, 2008; TANG & WONG, 2005) vém
investigando quais sdo os fatores determinantes para a adesao de idosos a programas
de exercicios fisicos. Dentre os principais resultados, estudos mostram a saude e
aptidao fisica como fatores motivacionais para a pratica de exercicios fisicos, o prazer,
a sociabilidade e a autoeficacia.

Segundo Angelo e colaboradores (2021), a motivacdo que leva idosos
praticarem atividade fisica s&do controle de estresse, sociabilidade e saude.
Destacando a importancia de conhecer os fatores motivacionais de idosos
participantes dos programas de exercicios fisicos bem como da realizacdo de
atividades que auxiliem no desenvolvimento de aspectos da motivagao para ajudar na
manutencao e adesao ao programa.

Para Oliveira (2016), a motivacdo para pratica de regular de exercicio fisico
para idosos sao a saude e o prazer, subsequentes de sociabilidade.

A saude foi apontada como o principal fator de adesdo ao programa de

exercicios fisicos e este resultado corrobora outras investigacdes realizadas com
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idosos, quando a maioria € motivada pela manutencdo da saude e de bom nivel de
aptidao fisica para a saude (KIRKBY, 1999; KOLT, 2004; FREITAS, 2007,
STIGGELBOUT, 2008).

O prazer pela pratica, representando a oportunidade de bem-estar e satisfacao
obtida a partir da participacdo em exercicios fisicos, foi 0 segundo fator mais apontado
(RYAN & DECY, 2000).

Outro estudo indicou que os fatores motivacionais em idosos que praticam
atividade fisica em academias regularmente sdo a saude, sociabilidade, prazer,
ajudando no equilibrio e forca corporal para prética de atividades diarias, juntamente
com uma saude mental adequada, tendo assim um envelhecimento saudavel (SILVA,
CASTANHO, CHIMIAZZO, BARREIRA & FERNANDES 2016).

Com isso, as principais motivacdes dos idosos para pratica de exercicio fisico
sdo a saude, a sociabilidade e o prazer. Aptidao fisica e controle de estresse séo
outras motivacdes que foram citadas nos estudos analisados neste trabalho.

4. Considerac¢des Finais

Considerando as andlises da literatura e as interpretacdes do presente estudo,
pode-se afirmar que a motivacéo para pratica de exercicio fisico em academias dos
grupos sao a percepcao de bem-estar que a pratica promove, a busca pela melhoria
de saude e estética corporal, bem como a salde mental e a qualidade de vida que a
academia proporciona para 0s que a praticam. Os principais beneficios que a pratica
da musculagéo proporciona sao a sensacao de bem-estar, a disposi¢ao para fazer
tarefas diarias, controle do estresse, saude fisica e corporal, com isso uma melhor
condicao para tem um corpo e mente saudavel.

Novos estudos sobre o tema com populagdes diferentes com intuito de apontar
a motivacdo e poder influenciar nas escolhas de habitos relacionados a vida ativa

seriam de grande ajuda para novas analises.
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