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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi identificar as barreiras e fatores motivacionais
para a pratica de musculagcdo em uma academia de ginastica. Metodologia:
Trata-se de um estudo de caso, de natureza descritiva e abordagem
guantitativa. A amostra foi constituida por 35 participantes, de ambos os sexos
com idade entre 18 a 58 anos (34,0+10,1anos), devidamente matriculados em
uma academia de ginastica localizada na cidade de Jodo Pessoa. As variaveis
investigadas foram os fatores motivacionais para a pratica de musculacdo. O
instrumento de coleta dos dados foi um questionario adaptado de Martins e
Petroski (2000) constituido de 19 questbes relativas as barreiras e motivacdes
para a pratica de atividade fisica. A andlise dos dados foi realizada através de
distribuicdo de frequéncias. Resultados: Os fatores motivacionais e barreiras
mais observadas em ambos os sexos foram: 28,6% a jornada de trabalho,
17,1% os compromissos familiares, 17,1% as limitacdes fisicas, 11,4% a falta
de companhia e 11,4% a falta de energia. Os fatores menos expressivos
destacados foram: 97,1% a falta de equipamentos, 97,1% a falta de incentivo
da familia e amigos, 94,3% a falta de recursos financeiros, 94,3% ambiente
inseguro, 94,3% a falta de habilidade na pratica do exercicio fisico e 94,3% a
aparéncia. De acordo com o sexo, as barreiras e motivacdes mais elevadas
foram: a jornada de trabalho de 31,8% no masculino e 23,1% feminino,
respectivamente; e a falta de companhia (18,2%) e limitagdes fisica (18,2%) no
masculino; e, no sexo feminino os compromissos familiares (23,1%) e o
ambiente inseguro (15,4%). Conclusdo: Os participantes da pesquisa
demonstraram diversidade na percepcédo sobre as diversas barreiras e facetas
motivacionais relacionadas a adeséo e aderéncia na pratica de musculacdo. Os
fatores motivacionais apresentaram diferentes graduacdes demonstrando
serem mais relevantes em alguns aspectos em relacdo a outros e conforme o
sexo.

Palavras-chave: Atividade fisica. Motivacao. Musculacao.



ABSTRACT

The objective of the present study was to identify barriers and motivational
factors for the practice of bodybuilding in a gym. Methodology: This is a case
study, descriptive in nature and quantitative approach. The sample consisted of
35 participants, both genders aged 18 to 58 years (34.0 + 10.1 years), duly
enrolled in a gym located in the city of Jodo Pessoa. The variables investigated
were the motivational factors for the practice of bodybuilding. The data
collection instrument was a questionnaire adapted from Martins and Petroski
(2000) consisting of 19 questions regarding the barriers and motivations for the
practice of physical activity. Data analysis was performed through frequency
distribution. Results: The motivational factors and barriers most observed in
both sexes were: 28.6% working day, 17.1% family commitments, 17.1%
physical limitations, 11.4% lack of company and 11 , 4% lack of energy. The
most significant factors were: 97.1% lack of equipment, 97.1% lack of
encouragement from family and friends, 94.3% lack of financial resources,
94.3% insecure environment, 94.3% lack of ability to practice physical exercise
and 94.3% of appearance. According to gender, the highest barriers and
motivations were: the working day of 31.8% for men and 23.1% for women,
respectively; and lack of company (18.2%) and physical limitations (18.2%) in
men; and in the female sex the family commitments (23.1%) and the insecure
environment (15.4%). Conclusion: Participants of the research demonstrated
diversity in the perception about the various barriers and motivational aspects
related to adherence and adherence in bodybuilding practice. The motivational
factors presented different grades demonstrating that they were more relevant
in some respects in relation to others and according to gender.

Keywords: Physical activity. Motivation. Resistence training.
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1 INTRODUCAO

Atualmente o ramo da atividade fisica vem crescendo junto as
necessidades das pessoas de se importarem com a salde e o bem-estar.
Neste sentido, as pessoas procuram estabelecimentos propicios ao exercicio
fisico, motivadas por varios fatores como a estética e a melhora da saude
(MALINSKI; VOSER, 2012). Desta forma, tem-se o entendimento de que
qualquer atividade fisica dentro das limitac6es metabdlicas de cada individuo é
benéfica tanto para a manutencéo da saude fisica como psicolégica.

Para Santos e Simdes (2012) o termo qualidade de vida tem sido
utiizado frequentemente pela sociedade moderna nas mais diversas
circunstancias, e podemos destacar sua relacdo com a autoestima,
condicionamento biopsicossocial e convivéncia interpessoal (WICHMANN et
al., 2013). A Organizagdo Mundial de Saude (OMS), em 1948, definiu saude
como nao apenas a auséncia de doenca ou enfermidade, mas também a
presenca de bem-estar fisico, mental e social. Recentemente tem sido
reforcado o uso da qualidade de vida como um conceito necessario na pratica
dos cuidados e pesquisa em saude (MINAYO; HARTZ; BUSS, 2000).

Os efeitos benéficos causados pela pratica regular de Atividade fisica
sdo inumeros. Segundo a OMS (2006), esta pratica reduz o risco de mortes
prematuras, doencas do coracéo, acidente vascular cerebral, cancer de célon e
mama e diabetes tipo Il. Atua na prevencéo ou reducéo da hipertensao arterial,
previne o ganho de peso (diminuindo o risco de obesidade), auxilia na
prevencgédo ou reducdo da osteoporose, promove bem-estar, reduz o estresse, a
ansiedade e a depressdao (GONCALVES; ALCHIERI, 2010).

Diante disto, os meios de comunicacdo divulgam constantemente os
beneficios que as atividades fisicas proporcionam a saude e como elas podem
evitar doencas. Porém apesar do grande numero de informa¢cdes, podemos
perceber que as pessoas ndo costumam permanecer nas atividades durante
muito tempo, e acabam por abandona-la, sem vivenciar a positividade da
atividade a longo prazo. O grande numero de informacdes sobre saude, corpo
e movimento faz com que haja um aumento na procura de atividade fisica,
porém nao garante adesao a ela (SANTOS; KNIJNIK, 2006).
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A motivacdo € de grande importancia para a realizacdo de uma atividade
fisica sistematizada, o individuo motivado contribui para que o professor possa
prescrever o treinamento que condiz com 0 seu objetivo, gerando assim, um
atendimento mais direcionado e como consequéncia um resultado mais
fidedigno (AMORIM, 2010). A escolha de uma atividade fisica esta relacionada
na forma como o individuo se relaciona com esta atividade, isto é, pela
motivacdo, que determina a pratica e relagdes entre outros fatores psicologicos
(CAMPOS et al., 2002). Além disso, Saba (2003) afirma que a maior procura
por academias de ginastica sdo as melhorias na estética para a maioria dos
praticantes.

Milagres et al. (2009) afirma que para um aproveitamento mais eficiente
dos beneficios causados pela atividade fisica, devera haver uma duracéo
minima para que haja um maior aproveitamento dos efeitos causados no
metabolismo do individuo. De acordo com Cheik (2003), estes efeitos estao
relacionados com melhoras fisiologicas e metabdlicas que o exercicio fisico
proporciona, ocasionando um aperfeicoamento da saude em termos
psicologicos através da liberagcdo de neurotransmissores. A necessidade de
habitos de vida saudaveis tem sido muito divulgada na melhoria da qualidade
de vida. Porém, para se atingir tais e outros objetivos, € necessaria a aderéncia
das pessoas por periodos prolongados e regulares de atividade fisica
(MILAGRES et al., 2009).

Um dos motivos mais procurados de ingressantes que procuram
academias para a realizacao do treinamento resistido € o fortalecimento de seu
conjunto muscular e a recuperacdo de lesdes. Atualmente, o treinamento
resistido deixou de ser praticado apenas por uma pequena parcela da
populacéo, popularizando-se, devido em grande parte aos beneficios que traz
aos seus praticantes, sejam eles, estéticos e/ou na saude (FLECK; FIGUEIRA,
2003). A incorporacao do treinamento resistido na recuperacdo de lesdes do
ligamento cruzado anterior (LCA) vem sendo adotada h& alguns anos, e essa
incorporacao, tem-se mostrado importante no processo de reabilitacdo desses
pacientes, ressaltando-se a importancia da realizacdo de um trabalho
multidisciplinar (RODRIGUES, 2014).

Além das motivacdes iniciais que levam a adesdo ao treino de

musculacao, devera haver também uma motivacéo para a aderéncia do mesmo
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nesse programa. Nesta perspectiva, muitas vezes em pouco tempo de treino,
varias pessoas ja obtém seus objetivos iniciais, portanto para que se dé
continuidade a esse treinamento, devera haver outras motivagdes. A academia,
enquanto instituicdo prestadora de servicos tem a necessidade de averiguar
entre seus alunos e possiveis alunos o interesse que os motiva a frequenta-la,
para que haja uma adequacgdo entre 0s anseios do usuario e 0S Servigos
oferecidos e prestados (ROCHA, 2008). Neste contexto, 0 objetivo do presente
estudo foi identificar as barreiras e fatores motivacionais para a préatica de

musculacdo em uma academia de Jo&o Pessoa.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral

Identificar as barreiras e fatores motivacionais que levam a pratica da

musculacdo em uma academia de Joao Pessoa.

1.1.2 Objetivos Especificos

Identificar a frequéncia de barreiras para a pratica de musculacao.

Identificar a frequéncia dos fatores motivacionais para a pratica de

musculacao.

Comparar a frequéncia de barreiras e fatores motivacionais conforme o

S€XO0.
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2 REVISAO DE LITERATURA

Nunca antes as academias de musculacdo foram tdo frequentadas por
pessoas de diversas idades que buscam a préatica de musculacdo. Com um
vasto repertorio de beneficios que sdo proporcionados pela musculacdo, o
namero elevado de adeptos vem procurando se matricular em academias de
ginastica para esta prética sistematica de atividade fisica. Entretanto, percebe-
se que apesar da grande quantidade de pessoas iniciarem a pratica desta
atividade fisica, a permanéncia na pratica do treinamento resistido apresenta
cada vez mais uma prevaléncia de evasdo, ou seja, 0S sujeitos iniciam mais
por diversas questbes ndo permanecem no treinamento de musculagéo.

Diversas sdo as barreiras para a pratica de atividade fisica, sejam elas
relacionadas a aspectos sociais, psicologicos, de motivagcédo, emocionais, falta
de oportunidade, fator deslocamento, aspectos culturais, ambientais, entre
outros, sao inumeros fatores que vem a dificultar a realizacdo do exercicio
fisico (MONTEIRO et al., 2003).

Com base em Hallal et al. (2006) pode-se analisar as principais barreiras
e suas complexidades dos aspectos que podem gerar a inatividade fisica. A
exemplo, fatores bioldgicos, comportamentais, culturais, demograficos, sociais
e até mesmo de infraestrutura dos ambientes de prética de atividade fisica, sdo
indicadores motivacionais para o ingresso e permanéncia em um programa de
exercicio fisico.

A motivacdo, como vontade de se realizar determinada acédo, pode ser
despertada por aspectos externos, 0S mesmos irdo propiciar uma necessidade
interna de guiar o comportamento do individuo para efetuar tal acdo. Segundo
Maggil (2001), motivo € entendido como uma necessidade, um impulso interior,
intencdo que induz um ser a realizar determinada atividade ou operar de certa
forma. Portanto, qualquer debate sobre motivacdo resulta averiguar 0s motivos
gue induzem determinados comportamentos, ou seja, toda acao € instigada ou

impulsionada por diversos motivos.
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2.1 BENEFICIOS DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA

A atividade fisica (AF) € definida como todo movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética, que resulte em um gasto energético
maior do que os niveis de repouso (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON,
1985, p.16).

Segundo Miragaya (2006), o termo atividade fisica é composto por
exercicios fisicos e os esportes, seja coletivo ou individual, mas também é
constituido por outros meios de gastos energéticos obtidos pela pratica de
outras atividades, como tarefas domésticas, trabalho remunerado que requer
esforco fisico e até mesmo o lazer ativo.

Os beneficios da pratica regular de exercicios fisicos tém hoje o apoio e a
comprovacao atraves de varias pesquisas. Autores defendem que a pratica
regular gera um gasto calorico, age na prevencao e controle de problemas de
saude como doencas cardiacas, cancer, diabetes, hipertensao arterial, asma,
artrite, osteoporose e lombalgia, além de funcionar como instrumento positivo
no controle do stress (NIEMAN, 1999; SABA, 2003; WEINBERG; GOULD,
2001). Estudos realizados nos Estados Unidos afirmam que a pratica
sistematica do exercicio fisico estd associada a auséncia e a diminuicdo dos
sintomas depressivos ou de ansiedade (BOSCOLO et al, 2005).

Saba (2001) ainda acrescenta que a pratica da atividade fisica pode
trazer beneficios tanto a nivel bioldgico quanto psicologico para o praticante. A
nivel biolégico podemos citar as melhorias na capacidade cardiorrespiratoria,
aumento na expectativa de vida, dentre outras. A nivel psicologico, o0s
beneficios gerados se relacionam com o aperfeicoamento dos niveis de
autoestima, da autopercepcdo, decremento dos niveis de stress e de
depresséo, entre outros.

A atividade fisica pode ser separada em dois tipos: atividade fisica

estruturada e atividade fisica ndo estruturada como mostra na figura abaixo:
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2.2 A MUSCULACAO: PROMOCAO DA SAUDE E ESTETICA

Atualmente, o treinamento resistido (TR) vem ganhando muitos adeptos,
em todo mundo, por apresentarem um baixo indice de lesdes, aumento de
capacidades fisicas importantes como forca, poténcia, resisténcia muscular e
flexibilidade, e por apresentar um método de treinamento totalmente adaptével
ao praticante, além de ser a atividade fisica mais eficaz quando se trata de
modelagem corporal (GIANOLLA, 2003).

O TR € o exercicio fisico mais completo objetivando o desenvolvimento
das aptiddes fisicas do corpo, é considerado um treino completo, pois nele, se
destaca os atributos relacionados a salude e ao desempenho atlético, tais
como: melhora da composicdo corporal, resisténcia cardiovascular, forca
muscular, resisténcia muscular, flexibilidade, agilidade, equilibrio, poténcia,
tempo de reacdo e coordenacdo motora. Outros resultados de eficiéncia
significativa para manutencdo da saude é o retardo do envelhecimento e
reducdo dos indices de doencas causadas pelo sedentarismo (FLECK;
FIGUEIRA JUNIOR, 2003; BALSAMO; SIMAO, 2007).

De acordo com Balsamo et al. (2007), o treinamento resistido atua no
desenvolvimento e aperfeicoamento do sistema musculoesquelético, melhora
0s niveis de saude e ganhos de forca fisica, assim como evolui 0 desempenho
em variadas modalidades, auxilia na prevencdo e reabilitacdo de lesdes.
Santarém (2000), afirma que a pratica do treinamento resistido pode ser um
grande aliado na reabilitacdo cardiaca, com a melhora do condicionamento
fisico consequente do treinamento, as atividades diarias ficam mais faceis de
serem executadas, exigindo assim menos esforco do coracdo ao realizar as
mesmas.

Dentre todos os beneficios apontados anteriormente, Sousa (2011)
ressalta que a pratica de exercicios resistidos resulta no aumento do gasto
energético, que por consequéncia diminui a pressao arterial e auxilia no
controle da composicao corporal.

O grande atrativo do treinamento resistido para a populacdo que busca
como principal objetivo a estética seriam o0s efeitos que esses exercicios
causam na modelagem do corpo, tanto para homens quanto para as mulheres
(SANTAREM, 1999).
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Kelley e Neufeld (2010) efetuaram uma pesquisa abordando homens e
mulheres a respeito de suas satisfacdes corporais, concluindo que o género
nao era um fator principal pela busca de um corpo musculoso e bem definido.
Tendo como conclusao que individuos de ambos os géneros estdo sempre em
busca de uma satisfacdo de sua imagem corporal através do ganho de massa
muscular.

A afirmacao denota como esse segmento da sociedade civil organizada
tem desprezado a importancia da reflexdo sobre a dimensdo corporal e
superestimando, do ponto de vista ético a qualidade do trato dos seres
humanos com 0s corpos e suas preocupacdes em torno da aparéncia corporal
(SILVA, 2001 p.4). E comum, atualmente, encontrarmos frequentadores de
academias de ginastica movidos pelo culto ao corpo, uma busca incansavel
juntamente com uma ardua série de exercicios rotineiros para alcancar o corpo
perfeito, as maquinas também colaboram, j& que elas sdo desenhadas e
funcionam para cada segmento corporal, com isso facilitando os exercicios e
isolando ainda mais cada musculo para uma definicdo ainda mais perfeita
(HANSEN; VAZ, 2004).

Nas academias, notamos que o espelho e a balanca representam a voz
da verdade que ira indicar os numeros do sucesso ou do fracasso na luta pelo
“aperfeicoamento” corporal (Hansen e Vaz, 2004). Nesta ideia Sabino (2000)
coloca que o espelho pode ser o seu confessionario e que por muitas as vezes

a fita métrica se torna o termémetro que mede o incentivo a tal busca.

2.3 ADESAO E ADERENCIA A DE ATIVIDADES FISICA EM ACADEMIA

Segundo Fleck e Simao (2008), durante as décadas de 1930 e 1940, o
namero de praticantes de treinamento resistido era bastante reduzido,
composto por um numero minimo de atletas, quase exclusivamente por
praticantes de levantamento de peso olimpico e fisiculturistas. Todavia, esse
tipo de treinamento foi se tornando cada vez mais popular, convocando
gradativamente um maior niumero de praticantes devido aos seus inumeros
beneficios proporcionados para a estética e para a saude.

Fleck e Simdo (2008) ainda aponta que nas décadas de 1970 e 1980, o

treinamento resistido ultrapassou o ambito de rotina para atletas e adentrava
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cada vez mais no dia a dia de pessoas que buscava condicionamento fisico,
estética e saude. Eles afirmam que a partir de 1990, devido aos incontaveis
beneficios do treinamento resistido, 0 mesmo passou a ser praticado por
pessoas de praticamente todas as faixas etarias, principalmente para a
prevencdo de lesdes, recuperagcdo muscular e de forma recreativa para
criancas e idosos.

De acordo com Saba (2001) a rotina de vida moderna tem se mostrado
pouco saudavel, pois provoca estresse e estafa, agravada pela alimentacdo
inadequada e pela falta de regularidade nas préticas de atividade fisica. Isso
provoca uma piora da qualidade de vida da populacdo, tanto no nivel fisico
guanto no psicologico.

Sobre este aspecto, entende-se Aderéncia como sendo “um conjunto de
determinantes pessoais, ambientais e caracteristicas do exercicio que
propiciam a manutencao da pratica fisica por longos periodos de tempo, a fim
de elevar a qualidade de vida de um individuo e garantir-lhe saude e
satisfagao” (SABA, 2006, p.35).

A motivacdo € um processo psicologico basico que auxilia na
compreensao das diferentes acdes e escolhas individuais, € um dos fatores
determinantes do modo como uma pessoa se comporta (SCHULTZ; SCHULTZ,
2002). Santos e Knijnik (2006) afirma que as nossas escolhas de
comportamentos individuais influenciam diretamente na nossa propria saude,
seja de forma positiva ou negativa, ou seja, ao se realizar uma determinada
pratica esportiva, pode-se reduzir o risco de varias doencas cronicas,
problemas de postura, encurtamentos musculares e problemas psicolégicos
como estresse e depressao.

Segundo Tahara, Schwartz e Silva (2003), a midia € uma grande
incentivadora para a ingressdo das pessoas nas academias de ginastica
através dos mais variados meios de comunicacdo como televisdo, revistas,
jornais e um meio bastante explorado, a internet. Esses meios divulgam corpos
perfeitos e modelados, o considerado "padrao de beleza", e auxiliam para que
haja uma grande busca por parte dos interessados em centros especializados
de treinamento, incluindo as academias.

A busca da melhoria da condicdo e aparéncia fisica, e as preocupacdes

gue por sua vez aparecem cada vez mais associadas a propria nogéo de saude
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também sdo responsaveis pela expansao desse setor (MASCARENHAS et al.,
2007; MARCELLINO, 2003). O sucesso de qualquer programa de exercicios
fisicos esté relacionado a motivagdo de seus participantes (SAMULSKI, 2009).
No caso dos exercicios fisicos, a interacdo entre os fatores pessoais e da
situacdo influenciam a motivacdo para o inicio da pratica (WEINBERG;
GOULD, 2001).

Ao iniciar um programa de exercicios fisicos, a maior dificuldade que se
encontra € na aderéncia a essa atividade (MALAVASI; BOTH, 2005). A
aderéncia, ou seja, 0 comprometimento do praticante de exercicios fisicos com
a sua rotina programada de treinamento, ndo ocorre logo no inicio da prética,
pois h&d um processo lento que vai da inatividade a manutencéo da prética de
exercicios fisicos (NASCIMENTO et al., 2007).

Segundo o American College of Sports Medicine (2000), somente 5%
dos individuos adultos e sedentarios que se matriculam em academias de
ginastica para a pratica de exercicios fisicos permanecem praticando. Dessa
forma, segundo Liz et al. (2010), é dever dos profissionais envolvidos na area
incentivar tanto o ingresso quanto a permanéncia dos alunos matriculados em

um programa de exercicios fisicos.
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3 METODOLOGIA

3.1 Caracterizagéo do estudo

Trata-se de uma pesquisa descritiva do tipo de estudo de caso, que
segundo Gil (2010), consiste em investigar um ou poucos objetos, de maneira
gue permita um conhecimento global de uma determinada populagdo. A

abordagem de analise de dados sera quantitativa.

3.2 Populagéao

A populacao do estudo foi composta por praticantes de musculagédo de
ambos os sexos, devidamente matriculados em uma academia de ginastica

localizada na cidade de Joao Pessoa.

3.3 Amostra

O processo de amostragem foi de maneira intencional, ou seja, nao
probabilistico e a amostra foi formada por 35 participantes, de ambos 0s sexos
com idade entre com idades entre 18 a 58 anos, devidamente matriculados em

uma academia de ginastica localizada na cidade de Jodo Pessoa.

3.4 Critérios de inclusao e exclusdo amostral

Os critérios de inclusdo foram: apresentar-se devidamente matriculados
na academia de ginastica selecionada para a pesquisa; ambos 0s sexos; ter
idade 18 a 60 anos. Foram excluidos os menores de 18 anos; e pessoas de
terceira idade; foram excluidos aqueles com tempo inferior a seis meses de

pratica de musculacgao.

3.5 Variaveis e Instrumentos para coleta de dados

As variaveis que foram investigadas foram os fatores motivacionais para

a pratica de musculacdo. O instrumento de coleta dos dados foi um
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questionério adaptado de Martins e Petroski (2000) constando de 19 questdes
relativas as barreiras e motivagdes para a pratica de atividade fisica.

3.6 Procedimentos para a coleta dos dados

Inicialmente foi realizado um contato com o responsavel pela academia
de ginastica selecionada para o estudo, sendo explicados os objetivos do
estudo e solicitada a devida anuéncia para realizagdo da pesquisa nas
instalac6es da mesma. Apds a autorizacdo para a realizacdo da pesquisa foi
realizado um contato com os voluntarios que se enquadrarem nos critérios de
inclusao/exclusado, sendo explicado os procedimentos da pesquisa e solicitada
a autorizacdo por escrito para a participacdo da pesquisa através da
autorizacao por escrito do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Na ultima etapa foi executada a coleta dos dados com a aplicacdo dos
guestionarios, sendo estes aplicados individualmente em dia e horéarios

previamente combinados.

3.7 Etica da pesquisa

Todos os voluntarios foram esclarecidos quanto aos objetivos, riscos,
beneficios e procedimentos da pesquisa. Neste sentido, os participantes foram
apenas considerados voluntarios apds a assinatura do termo de consentimento
livre e esclarecido, sendo garantido as mesmas o sigilo e confidencialidade das
informacdes individuais e que s6 dados globais foram divulgados a comunidade
académica e demais publicos, conforme as normas para a realizacdo de
Pesquisas com Seres Humanos e atendendo aos critérios da Bioética do
Conselho Nacional de Saude na sua Resolucdo 466/12 (BRASIL, 2013).

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo parecer consubstanciado de
namero 2.353.311 do Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da
Saude da Universidade Federal da Paraiba. Informamos que os beneficios do
estudo foram elevados e estdo relacionados com a maior conscientizacao da
importancia da manutencdo de um estilo de vida ativo por meio da pratica de
exercicios fisicos sistematicos, além de esclarecimentos individuais sobre os

beneficios da musculagdo. Os riscos da pesquisa foram minimos e
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relacionados com possiveis constrangimentos ao responder o questionario que
foram minimizados pelo pesquisador na coleta de dados e devidas orientagdes
aos participantes da pesquisa sobre a melhor forma de preenchimento das

guestdes.

3.8 Andlise dos dados

Para analise dos dados foi utilizado o método estatistico descritivo de
distribuicdo de frequéncia absoluta e relativa, sendo os dados ilustrados
através de gréfico de setores e tabela. Para tais procedimentos foi utilizada a

planilha Excel do Microsoft Office®.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo teve com amostra 35 praticantes de musculacgéo, de
ambos os sexos, com idades entre 18 a 58 anos (34,0+10,1anos), matriculados
em uma academia de musculacao da cidade de Jodo Pessoa.

A Figura 1 apresenta de modo geral a frequéncia das barreiras para
adeséo e aderéncia para a pratica da musculacéo.

As prevaléncias mais observadas em ambos os sexos foram: a jornada
de trabalho (28,6%), os compromissos familiares (17,1%), as limitacdes fisicas
(17,1%), a falta de companhia (11,4%) e a falta de energia (11,4%). Os fatores
menos expressivos destacados pelos participantes da pesquisa sinalizaram
para: a falta de equipamentos (97,1%), a falta de incentivo da familia e amigos
(97,1%), falta de recursos financeiros (94,3%), ambiente inseguro (94,3%), falta
de habilidade na pratica de exercicio fisico (94,3%) e aparéncia (94,3%).

No cenario atual, ao buscar na literatura cientifica pesquisas envolvendo
barreiras e ou os fatores motivacionais para a pratica de qualquer tipo de
atividade fisica percebe-se que essa tematica vem recebendo destaque,
sobretudo na musculacéo, pois de acordo com Amorim (2010) se percebe um
crescente interesse da populacdo em treinamento de forca em academias de
ginastica, fazendo com que esta pratica se torne cada vez mais popular.

Diante dos resultados obtidos, a variavel que mais influencia
negativamente na pratica da musculacéo € a jornada de trabalho, variavel essa
gue € bastante comumente utilizada como principal barreira para a pratica
devido a desmotivacdo seja pelo cansaco fisico ou pela falta de tempo
propiciada pela mesma, como aponta estudos realizados por Gongalves (2016)
e Sebastido (2009).

A jornada de trabalho foi a variavel mais escolhida dentre as respostas
em ambos o0s sexos, sendo como a principal barreira que impede a pratica da
atividade fisica, seja pela falta de tempo ou pelo desgaste fisico e mental
causada pela mesma. Uma observacdo importante deve ser considerada, o
fato que uma jornada de trabalho extensa pode influenciar na percepcéao de
barreiras para a pratica de atividades fisicas por parte dos individuos, sendo
confundida com a falta de energia (indisposicdo), a ocorréncia de dores e mal

estar, o mau humor e estresse, em fungéo das exigéncias fisicas e psicolégicas
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da atividade laboral (OLIVEIRA; SANTOS, 2010; LIMA; OLIVEIRA FILHO,
2009; COSTA et al., 2007).

As variaveis compromissos familiares (17,1%) e limitacdes fisicas
(17,1%) vem em seguida, variaveis essa que podem estar ligadas a proépria
jornada de trabalho exaustiva, onde o individuo se sente desgastado
fisicamente e psicologicamente, tem-se ainda a questdo do pouco tempo livre
devido a longa jornada de trabalho onde o individuo opta por ficar em casa com
sua familia, dificultando assim a ida para a academia, como mostra em um
estudo realizado por Jesus (2012).

Dentre os fatores predominantes ja citados ainda temos as variaveis
falta de companhia (11,4%) e falta de energia (11,4%). A falta de companhia é
um fator que predomina em ambos 0S sexos, no caso dos homens a
companhia tem serventia para auxiliar no treinamento tanto nas cargas quanto
na motivacdo, no caso das mulheres o principal beneficio da companhia é a
guestado motivacional.

Dentre os fatores menos significativos que nao influenciavam na tomada
de decisé@o em ir para a academia foram, a falta de equipamentos com 97,1%,
para os entrevistados nédo influenciava em nada, ja que a academia possui boa
variedade de maquinarios e equipamentos, a falta de incentivo da familia com
97,1% foi muito pouco significativa, a variavel falta de recursos financeiros com
94,3% das respostas nao era considerada uma barreira, ja que a academia se
localiza em um bairro nobre, e com alunos com boa condicdo financeira,
ambiente seguro também nao foi considerado um empecilho ja que a maioria
dos alunos matriculados se deslocavam de suas casas para a academias de
carro, falta de habilidade pratica e aparéncia com 94,3% também n&o foram

considerados barreiras.
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A Tabela 2 informa sobre os fatores motivacionais e barreiras para a adesao
e aderéncia da musculacéo conforme o sexo. Percebe-se que, os indicadores mais
elevados no sexo masculino foram jornada de trabalho (31,8%) e a falta de
companhia (18,2%) e as limitagBes fisicas (18,2%). Em relagdo ao feminino, a
jornada de trabalho (23,1%), compromissos familiares (23,1%) e ambiente inseguro
(15,4%).

A variavel jornada de trabalho foi a mais apontada como barreira para a
pratica de musculacdo em ambos 0s sexos, porém, ha diferentes fatores que
influenciam a mesma variavel nos dois sexos. O homem geralmente passa mais
tempo em sua jornada de trabalho laboral, e também realiza algumas atividades no
lar. Entretanto, essa variavel para a mulher € um fator a ser considerado devido a
dupla jornada de trabalho feminina, realizando, além da jornada de trabalho laboral
ainda devera realizar atividades domésticas, como aponta um estudo realizado por
Sebastido (2009).

Em seguida, vem a variavel falta de companhia por parte do sexo masculino
com 18,2%, a justificativa € que geralmente grande parte dos homens procuram
sempre treinar juntos a companheiros para auxilia-los em um treinamento mais
pesado, seja auxiliando na carga ou no fator motivacional, como aponta Arnold
Schwarzenegger em sua biografia “The Education of a Bodybuilder’. Com a mesma
porcentagem, tem-se a variavel limitacbes fisicas com 18,2%, associadas a
limitacdes metabdlicas.

No sexo feminino, em seguida observa-se a variavel compromissos
familiares com 23,1%, e esta associada a jornada de trabalho, visto que além de
cuidar dos afazeres domeésticos as mulheres tendem a cuidar dos filhos ou outros
parentes, isto dificulta na decisdo de ir a academia treinar. Esse resultado ilustra
guestdes relacionadas ao, ainda predominante, papel de cuidadora da familia e de
principal executora das tarefas domésticas, atribuido a mulher. Tal papel esta
alicercado na reproducao biolégica, com énfase na maternidade, e consagra o que
se pode chamar de divisdo sexual do trabalho (MELO; CONSIDERA; DI SABBATO,
2007).

Por ultimo, tem-se a varidvel ambiente inseguro por parte das barreiras para
o sexo feminino com 15,4%. Essa variavel esta intimamente associado aos altos

indices de violéncia nas cidades brasileiras, também pelas mulheres serem um
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alvo mais facil por parte de criminosos, como aponta um estudo realizado por

Jesus (2012).

Tabela 2 — Fatores motivacionais para adeséo a musculacéo conforme o sexo.

Variaveis Magculino Feminino
Sim As Nao Sim As Nao
vezes vezes

Barreiras para a pratica da AF* % %

Jornada de trabalho extensa 31,8 50,0 18,2 23,1 38,6 38,5
Compromissos familiares 13,6 22,7 63,6 23,1 23,1 53,8
Falta de clima adequado - 4,5 65,5 7,7 15,4 76,9
Falta de espaco para a pratica 4,5 - 95,0 7,7 - 92,3
Falta de equipamento disponivel - - 100,0 7,7 - 92,3
Tarefas domésticas 9,1 22,7 68,2 - 69,2 30,8
Falta de companhia 18,2 9,1 72,7 — 15,4 84,6
Falta de incentivo da familia/amigos - 4,5 95,5 — - 100,0
Falta de recursos financeiros 9,1 90,9 — — — 100,0
Mau humor - 68,2 31,8 7,7 23,1 69,2
Medo de leséo - 22,7 77,3 - 30,8 69,2
Limitacdes fisicas 18,2 - 81,8 7,7 - 92,3
Dores leves ou mal-estar - 22,7 77,3 7,7 53,8 38,5
Falta de energia / cansaco 13,6 50,0 36,4 7,7 46,1 46,2
Falta de habilidades fisicas 4,5 - 95,5 7,7 - 92,3
Falta de orientacdo sobre AF* 45 4.6 90,9 - 7,7 92,3
Ambiente inseguro (criminalidade) - - 100,0 15,4 - 84,6
Preocupacéo com a aparéncia - 9,1 90,9 - - 100,0
Falta de interesse em praticar 45 18,2 77,3 - 30,8 69,2

*AF = atividades fisicas (neste estudo se refere a musculagéo).
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5 CONCLUSAO

Os participantes da pesquisa demonstraram diversidade na percepgao
sobre as diversas barreiras e facetas motivacionais relacionadas a adeséao e
aderéncia na pratica de musculagéo.

Os fatores motivacionais apresentaram diferentes graduacdes
demonstrando serem mais relevantes em alguns aspectos em relacdo a outros
e conforme o sexo. Neste sentido, os fatores de maior impacto foram a jornada
de trabalho, os compromissos familiares, as limitacdes fisicas, a falta de
companhia e de vigor. Na andlise dos elementos de menor relevancia,
observou-se que a falta de equipamentos, falta de incentivo, recursos
financeiros, a inseguranca, a falta de habilidade na préatica do exercicio e
guestdes estéticas foram os menos destacados.

Portanto, espera-se a partir dos dados aqui evidenciados que medidas
de incentivo sejam implementadas no segmento das academias de ginastica,
diminuindo as barreiras para a pratica de musculacdo e ampliando os fatores
motivacionais mais relevante ao publico consumidor deste tipo de pratica de
exercicio fisico.

O presente estudo apresenta algumas limitacbes como o reduzido
tamanho da amostra, bem como incluiu apenas praticantes de musculacéo de
um unico estabelecimento desportivo. Entretanto, considerando as dificuldades
operacionais relativas a realizacdo de pesquisas descritivas, acredita-se que 0s
resultados aqui expostos servirdo de base e incentivo para a continuacédo de

novos estudos sobre esta tematica.
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APENDICE

APENDICE A -TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Caro participante,

O estudante do Curso de Educacdo Fisica, JORDAN DEODATO DOS SANTOS da
Universidade Federal da Paraiba, pretende realizar um estudo com as seguintes
caracteristicas: o objetivo geral se trata de identificar os fatores motivacionais que levam a
adesdo e aderéncia em um programa de treinamento de musculacdo em uma academia de
ginastica. Solicitamos a sua colaboracdo para participar da coleta dos dados através de
preenchimento de questionario com questfes para identificar as motivacdes que levam a
adesdo e aderéncia no treinamento de musculacdo, também é solicitada a sua autorizagcdo
para que os dados possam constar em uma monografia de conclusdo de graduacdo em
Educacéo Fisica. Além disso, pedimos autorizacdo para apresentar os resultados deste estudo
em eventos da area de salde e publicar em revista cientifica. Por ocasido da publicacdo dos
resultados, seu nome sera mantido em sigilo.

Informamos que os beneficios do estudo serdo elevados e estardo relacionados com a
maior conscientizacdo da importancia da manutencdo de um estilo de vida ativo por meio da
pratica de exercicios fisicos sistematicos, além de esclarecimentos individuais sobre os
beneficios da musculacdo. Os riscos da pesquisa serdo minimos e relacionados com possiveis
constrangimentos ao responder o questionario que serdo minimizados pelo pesquisador na
coleta de dados e devidas orientacBes aos participantes da pesquisa sobre a melhor forma de
preenchimento das questdes.

Esclarecemos que sua participacdo no estudo € voluntaria e, portanto, vocé nao é
obrigado a fornecer as informacdes e/ou colaborar com as atividades solicitadas pelos
pesquisadores. Caso decida ndo participar do estudo, ou resolver a qualqguer momento desistir
do mesmo, ndo sofrerd nenhum dano, nem havera modificacdo na assisténcia que vem
recebendo no servico de saulde.

Os pesquisadores estardo a sua disposicdo para qualquer esclarecimento que
considere necesséario em qualquer etapa da pesquisa.

Diante do exposto, declaro que fui devidamente esclarecido e dou 0 meu
consentimento livre e esclarecido para participar da pesquisa e para publicacdo dos resultados.
Estou ciente que receberei uma cépia desse documento.

Assinatura do Participante da Pesquisa

Assinatura da Testemunha

Contato com o Pesquisador Responsavel:

Caso necessite de maiores informacgbes sobre o presente estudo, favor ligar para o
pesquisador Luciano Meireles de Pontes - Telefone: 3216-7030.

Endereco: Castelo Branco, s/n. Campus Universitario. Departamento de Educacéo Fisica.

ou

Comité de Etica em Pesquisa do CCS — UFPB
Endereco: Centro de Ciéncias da Saude - 1° andar / Campus | / Cidade Universitaria / CEP:
58.051-900 - (83) 3216 7791

Atenciosamente,

Assinatura do Pesquisador Responsével
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ANEXOS

ANEXO A — INSTRUMENTO DA PESQUISA

Prezado participante, estou fazendo uma pesquisa. Necessito de sua atengéo para
preencher este formulario. Com este questionario pretendo verificar os fatores
motivacionais para 0 ingresso e permanéncia na pratica de musculacdo. Desde ja
agradeco a colaboracéo e garanto o sigilo dos dados.

Dados de identificagéo

Idade: (anos) Sexo: Masculino ( ) Feminino ( )

Fatores motivacionais para a pratica de musculagéo
Quais séo as Barreiras para a pratica desta Atividade Fisica:

1-Jornada de trabalho ou de estudo extensa?
( )sim ( )néo ( )as vezes

2-Compromissos familiares (pais, cénjuge, filhos, etc)
( )sim ( )ndo ( )as vezes

3- Falta de clima adequado (vento, frio, calor, etc)
( )sim ( )ndo ( )as vezes

4- Falta de espaco disponivel para a pratica?
( )sim ( )ndo

5- Falta de equipamento disponivel?
( )sim ( )ndo

6- Tarefas domésticas (para com sua casa)?
( )sim ( )ndo ( )as vezes

7- Falta de companhia?
( )sim ( )ndo ( )as vezes

8- Falta de incentivo da familia e/ou amigos?
( )sim ( )ndo ( )as vezes

9- Falta de recursos financeiros?
( )sim ( )ndo

10- Mau humor?
( )sim ( )nado ( )as vezes
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11- Medo de lesionar-se?
( )sim ( )ndo ( )as vezes

12- Limitages fisicas (p. exemplo, muscular ou articular)?
()sim ( )néo

13- Dores leves o mal estar?
( )sim ( )néo ( )as vezes

14- Falta de energia (cansaco fisico)?
( )sim ( )néo ( )as vezes

15- Falta de habilidade fisica?
()sim ( )néo

16- Falta de conhecimento ou orientacdo sobre AF?
( )sim ( )néo ( )as vezes

17- Ambiente insuficientemente seguro (criminalidade)
( )sim ( )néo

18- Preocupacdo com aparéncia durante a pratica?
( )sim ( )ndo ( )as vezes

19- Falta de interesse em praticar?
( )sim ( )ndo ( )as vezes

Fonte: Adaptado de Martins e Petroski (2000).
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ANEXO B — PARECER DE APROVACAO DO COMITE DE ETICA EM PESQUISA

UFPB - CENTRO DE CIENCIAS
DA SAUDE DA UNIVERSIDADE Wm
FEDERAL DA PARAIBA

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: FATORES MOTIVACIONAIS QUE LEVAM A AI;)ES.&O E ADERENCIA EM UM
PROGRAMA DE TREINAMENTO DE MUSCULACAO: ESTUDO DE CASO EM UMA
ACADEMIA DA CIDADE DE JOAO PESSOA - PB

Pesquisador: Luciano Meireles de Pontes

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 73911417 8.0000 5188

Instituigao Proponente: Centro de Ciéncia da Salde
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.353.311

Apresentagio do Projeto:

Trata-se da segunda versdo do projeto “Fatores motivacionais que levam a adesfo e aderéncia em um
programa de freinamento de musculagdo: estudo de caso em uma academia da cidade de Jodo Pessoa —
PB” que consiste no trabalho de conclusao de curso do graduando em Educacao Fisica — UFPB Jordan
Deodato dos Santos sob orientac8o do Prof. Luciano Meireles de Pontes. Trata-se de um estudo
observacional de corte

transversal, no qual se pretende avaliar 80 alunos, de ambos os sexos, com idade entre 18 e 45 anos que
estdo devidamente matriculados em uma academia de ginastica por um tempo superior a seis meses. Os
pesquisadores pretendem identificar quais fatores motivacionais que levam estes praticantes & iniciacdo e
permanéncia no programa de treinamento de musculagdo por meio de um questionario adaptado de Martins
e Petroski (2000).
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Objetivo da Pesquisa:

“Identificar os fatores motivacionais que levam a iniciac8o e permanéncia em um programa de treinamento
de musculacdo em uma academia de Jodo Pessoa.”

Avaliagido dos Riscos e Beneficios:

Os riscos e beneficios foram devidamente apresentados pelos pesquisadores.

Endereco: UNIVERSITARIO S/IN

Bairro: CASTELO BRANCO CEP: 58.051-900
UF: PB Municipio: JOAO PESS0OA
Telefone:  (33)3216-7791 Fax: (83)3216-7791 E-mail: eticaccsufpb@hotmail.com

Pagina 01 d= D3

Confinuagdo do Parecer: 2.353.311

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:
A presente proposta apresenta relevancia académica, social e profissional.

Consideragées sobre os Termos de apresentagio obrigatoria:

Nesta sequnda verséo, os termos de apresentacdo obrigatéria que apresentavam inadequacdes foram
anexados novamente e as solicitacdes que levaram & pendéncia foram atendidas de forma satisfatdria pelos
pesquisadores: 1) Cronograma foi atualizado; 2) O TCLE foi ajustado quanto ao titulo e espaco de
impressdo dactiloscépica; 3) O titulo do projeto foi padronizado para os demais documentos e 4) A Carta de
Anuéncia foi inserida com identificacdo da assinatura - que neste caso consiste na assinatura do

coordenador técnico da Aquazul Academia.

Recomendagdes:
A recomendacdo sugerida na primeira verséo foi atendida pelos pesquisadores.

Conclusées ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:
Nesta segunda verséo, os pesquisadores atenderam a todas as inadequagtes apontadas no primeiro

parecer. Com issa, considero a situacdo do projeto como APROVADA.

Consideragées Finais a critério do CEP:

Certifico que o Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saude da Universidade Federal da
Paraiba — CEP/CCS aprovou a execucdo do referido projeto de pesquisa.

Qutrossim, informao que a autorizacdo para posterior publicacéo fica condicionada & submissdo do Relatério

Final na Plataforma Brasil, via Notificacio, para fins de apreciacéo e aprovacdo por este egrégio Comité.



Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:
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Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacéo
Informacgdes Basicas|PB_INFORMACOES_BASICAS DO P | 10M10/2017 Aceito
do Projeto ROJETO 532188 pdf 19:58:05
Qutros RESPOSTA_A PARECERISTA pdf 10/10/2017 |Luciano Meireles de | Aceito

19:57:37 |Pontes
Projeto Detalhado / |PROJETO_DETALHADO. pdf 10/10/2017 |Luciano Meireles de | Aceito
Brochura 19:57:06 |Pontes
Investigador
TCLE / Termos de | TCLE.pdf 1011072017 |Luciano Meireles de | Aceito
Assentimento / 19:56:23 | Pontes
Endereco: UNIVERSITARIO SN
Bairro: CASTELO BRANCO CEP: 58.051-800
UF: FB Municipio: JOAO PESS0OA
Telefone:  (83)3216-7791 Fax: (83)3216-T7T91 E-mail: eticaccsufph@hotmail. com
Pagina 02 de 03
UFPB - CENTRO DE CIENCIAS - "
DA SAUDE DA UNIVERSIDADE QQ@‘. o
? asil
FEDERAL DA PARAIBA

Continuagde do Parecer: 2.353.311

Justificativa de TCLE pdf 10/10/2017 |Luciano Meireles de | Aceito

Auséncia 19:56:23 | Pontes

Outros ANUENCIA COLETA DADOS pdf 10/10/2017 |Luciano Meireles de | Aceito
19:36:39 | Pontes

Cronograma CRONOGRAMA pdf 10/10/2017 |Luciano Meireles de | Aceito
19:35:51 | Pontes

Outros ORCAMENTO pdf 10/08/2017 |Luciano Meireles de | Aceito
13:20:10 | Pontes

Qutros CERTIDAO _DEF_ASSINADA pdf 10/08/2017 | Luciano Meireles de | Aceito
13:19:07 | Pontes

Folha de Rosto FR_ASSINADA pdf 10/08/2017 | Luciano Meireles de | Aceito
13:18:32 | Pontes

Situagao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:
N&o

JOAD PESSOA, 27 de Outubro de 2017

Assinado por:

Eliane Marques Duarte de Sousa
{Coordenador)




