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RESUMO

Introducdo:Na actualidade, um assunto que tem despertado bastante curiosidade dos
pesquisadores é a motivacao para a prética desportiva. Objectivo:O presente estudo pretendeu
analisar os factores motivacionais que influenciam na adeséo e permanéncia de mulheres na
pratica de musculacdo em ginasios da Cidade Maputo. Metodologia:Participaram do presente
estudo 72 mulheres praticantes de musculacéo nos ginasios da cidade de Maputo. O instrumento
utilizado nesta pesquisa foi a Escala de Motivacdo a pratica de Atividades Fisicas (MPAM-R)
com 5 (cinco) categorias de motivacdo. Para o processamento estatistico dos dados usou-se o
programa Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versao 20.0, com um nivel de
significancia, estabelecido em 5% (p < 0.05) para todos os célculos efectuados.Resultados: O
factor Saude e Fitness e a Aparéncia foram os factores mais valorizados pelas praticantes, contra
os factores Social e Competéncia.Concluséo: Concluiu-se que as mulheres sdo motivadas por
diversos aspectos a praticarem musculacdo nos ginasios, sendo que o grosso ddo mais
importanciaé questdes inerentes & saude, e essa nota € dominante em todas as variaveis, desde
a idade, anos de prética e a ocupacao destas.

Palavras-chave: Factores motivacionais; Pratica de Musculagdo; Mulheres; Ginasios.
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ABSTRACT

Introduction: Currently, a subject that has aroused the curiosity of researchers is motivation in
sports. Objective: The present studied aims to analyze the motivation factors that influence the
adherence and retention of women in the practice of bodybuilding in gyms in the City of Maputo.
Methodology: 72 women who practice bodybuilding in gyms in the City of Maputo participated in
the present study. The instrument used in this research was the Physical Activity Motivation Scale
(MPAM-R) with 5 (five) motivation categories. For the statistical processing of the data, the
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) program, version 20.0, was used, with a
significance level set at 5% (p < 0.05) for all calculations performed. Results: The Health and
Fitness factor and Appearance were the factors most valued by the practitioners against Social
and Competence the few valued. Conclusion: It was concluded that women are motivated for
several aspects to practice bodybuilding in gyms, with the bulk gift more importance to issues
inherent to health, and this note is dominant in all variables, from age, years of practice and
occupation of these.

Keywords: Motivational Factors; Bodybuilding practice; Women; Gymnasium.
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CAPITULO I.

1. INTRODUCAO E DELIMITACAO DO PROBLEMA
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 sensacédo de bem-estar visando determinada area, seja ela sob fatores
psicologicos, fisicos, socioambientais, politicos, de relacionamento, familiares,
intrinsecos, extrinsecos, entre tantos outros. Porém, para que determinados factores
sejam de facto realizados ou ao menos colocados sob pauta, este individuo necessita
do minimo de empenho, um impulso minimo de esforco, vontade, queréncia para que
este evento ocorra, este fator € um elemento que funcionacomo agente modificador

e € comumente chamado de: motivacao (LIMA, 2012).

Com relacéo a actividade fisica, estudos mostram que esse empenho muitas vezes €
suprimido, principalmente por aspectos de opressao interna e de agentes externos
gue atuam como determinantes (Marcelino, 2003). De acordo com Marcellino (2003)
a motivacdo a adesdo a pratica de exercicios quase sempre vem associada a
percepcao da imagem que a pessoa tem sobre si. Ainda nesse aspecto,Briere et al.
(1995) citado por Balbinotti (2008) referem que a motivacao intrinseca aparece sobre
duas formas e funciona como fator determinante no processo de adesao a qualquer
atividade: a primeira tem relacdo com o prazer em realizar determinada atividade,
enquanto a segunda corrobora a hip6tese da experimentacao, e a partir deste ponto
entram em questdo outros fatores que somente o individuo tem o poder de associa-

las em beneficio préprio.

Uma modalidade praticada com frequéncia € o treinamento de for¢ca (musculacéo),
gue tem por finalidade o crescimento da massa muscular (hipertrofia), a melhora da
performance desportiva e condicdo fisica. O ganho de massa muscular € um retorno
fisiologico de uma relacdo com a predisposicédo genética e o treinamento realizado,
considerando volume, intensidade, duracao, intervalo, velocidade e frequéncia do
exercicio praticado. Sabendo da importancia do exercicio fisico, a populacdo esta
mais preocupada com a qualidade de vida e resultados a serem alcancados, o que
também proporciona um aumento do publico nos ginasios(BATISTA & BARBOSA,
2006).
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Na actualidade, um assunto que tem despertado bastante a curiosidade dos
pesquisadores € a motivacdo na pratica desportiva. A motivacao esta presente em
varios setores da vida das pessoas, consequentemente, constatou-se que é de
extrema importancia que o individuo pratique aquilo que melhor condiz com sua
vontade, sendo assim além de receber todos os beneficios que o exercicio traz
também ira conquistar o aumento do seu bem-estar e tera a motivacao para continuar
com a pratica (MOUTAO et al. 2014).

A actividade fisica relacionada ao exercicio fisico, quando planejada, estruturada e
periddica contribui para a sustentacdo dos elementos da aptidéo fisica, tais como:
capacidade cardiorrespiratOria, aerébia, disposicao e forca (SANTOS, 2018).

Esse aumento da procura de locais para a pratica de actividades fisicas pode ser
relacionado de varios factores como a melhoria de qualidade de vida, a melhora de
capacidades fisicas, melhorar a estética, saude, bem como combater o sedentarismo
(Guedes; Santos; Lopes, 2006). Diante disso € necessario destacar a importancia da
motivacdo na adeséao a pratica de exercicios fisicos, e a motivacdo pode ser definida
como um mecanismo psicolégico que governa a direccdo, a intensidade e
persisténcia do comportamento (MURCIA; COLL,2006).

Existem varios estudos que buscam entender e fundamentar o aspecto psicolégico
para que consigam compreender 0s motivos que levam os individuos a realizarem os
exercicios fisicos. Os pesquisadores buscam identificar os motivos que levam os
individuos a praticar a actividade fisica em academias (Gomes et al, 2007).Para
Murcia e Coll (2006) dentre as teorias que abrangem o estudo da motivacédo, uma das
teorias que merecem destaque € a Teoria da Autodeterminacédo (TAD), essa teoria
tem como fundamento mostrar que o individuo pode ser motivado em diferentes
niveis, tanto de maneira intrinseca, como de maneira extrinseca para a pratica de

gualquer actividade fisica que ele desejar, devido as suas necessidades psicolégicas.

E importante compreender as razdes que levam os individuos a praticarem
musculacado, pois desse modo as academias tém condi¢cdes de se organizarem de
uma maneira que incentive mais pessoas para a prética e, invista na divulgacdo da
academia através de estratégia de marketing que va de encontro a motivacédo das

mulheres.

15



1.1. Problema
Para Nakamura et al. (2005) o conceito da palavra motivacdo vem do vocabulario
latim “motivus”, que quer dizer movimento, ou seja, quando a pessoa se sente
motivada, faz com que ela se mova em busca de seus objetivos. Amorim (2010),
afirma que a motivacdo é um importante fator para o engajamento do individuo em
atividades fisicas regulares. Conhecer qual é fator que motiva as pessoas a
praticarem a musculacao é importante para que se possa realizar o trabalho de forma

exclusiva e procurando atender os objetivos dos alunos.

Com o passar dos anos, verifica-se uma maior aderéncia dos individuos na pratica de
actividade fisica nos ginasios, sendo elas relacionadas a musculacdo, aulas em
grupos, entre outras, que de alguma forma auxiliam aos praticantes a terem uma vida
activa e saudavel. Desta forma, devido ao grande nimero de praticantes que vem
aumentando, nota-se também um grande aumento de estabelecimentos relacionados
a esses tipos de préatica como ginasios ou academias. Sendo a musculagao uma das
actividades mais procuradas nesses lugares (Santos &Knijnik, 2006), estas por sua
vez sdo compostas por uma variedade de métodos e modalidades que aprimoram a

forca muscular.

As pessoas buscam por locais propicios ao exercicio fisico, motivadas por diversos
fatores, como: a estética, emagrecimento, melhora da saude, entretenimento, lazer e
outros, visto que, tendem a valorizar que sua aparéncia fisica e o exercicio fisico pode
contribuir para que seu corpo e sua saude se mantenham estaveis (MALINSK E
VOSER 2012; SILVA et al., 2016).

E importante compreender as razdes que levam os individuos a praticarem
musculacao, pois desse modo as academias tém condi¢cdes de se organizarem de
uma maneira que incentive mais pessoas para a pratica e, invista na divulgacao da
academia através de estratégia de marketing que va de encontro a motivacédo das

mulheres.

Dessa forma, estratégias de intervencéo para adopgéo e manutencao da AF e/ou de
um estilo de vida activo sdo importantes e impactam sobre a Saude da populagdo em
geral (Moretti et al., 2009). Diante dessas adversidades surge uma forma alternativa

e inovadora de exercicio anaerébios, portanto a musculacdo é um tipo de modalidade
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combinando o esforco, intensidade e forca, e os seus beneficios melhoram a
capacidade cardiorrespiratéria, a auto-estima, o relacionamento interpessoal, o

aumento da disposicao e a estabilidade emocional (SANTOSet al,2018, p.35).

Essa problematica tem preocupado pesquisadores de diferentes areas da saude, que
busca compreender sobre essa tematica. Sabe-se que a pratica de musculagéo nas
mulheres vem contribuir de forma positivamente para um estilo de vida saudavel e
activo desta populacdo. Embora muito se sabe dos beneficios da pratica de
Musculacéo para a saude, uma grande parcela da populacédo feminina ndo adere e
nem se mantem na pratica da musculacdo com a mesma frequéncia dos homens
(SILVA et al., 2012).

Atendendo aos pressupostos acima descritos, surge a seguinte pergunta de
pesquisa:Quais sao os factores motivacionais que influenciam na adeséo de mulheres

a pratica de musculacdo em ginasios da Cidade de Maputo?

1.2. Justificativa

Da Silva (2017), considera que as actividades devem ser feitas com
acompanhamento de um profissional da area de educacéo fisica como forma de
prevenir e evitar excessos. Assim, pode-se periodicamente verificar 0 quanto as
actividades realizadas podem contribuir para melhoria das condi¢des da qualidade de
vida do individuo, em termos adequados ao estilo de vida saudavel, visando sua

permanéncia e continuidade num programa de treino.

Devido ao crescente nimero de pessoas mobilizadas para as academias de ginastica,
estudos similares aos de Balbinotti e Capozzoli (2008), tém sido feitos para avaliar a
motivacdo que faz com que as pessoas se desloquem todos os dias para dentro de
uma academia. Para praticantes de longa data, a motivacao esta mais associada ao
prazer, enquanto para iniciantes quase sempre esta associado com uma auto imagem
gue pode ou néo estar ligada a uma baixa auto estima. Neste ponto deve-se explicar
gue, aderir a um programa de musculacdo, nao significa apenas a praticar

aleatoriamente, e sim participar de um programa de exercicios regularmente.
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A pesquisa contribuira com informacéo atil na compreensao de um fenGmeno social
de actualidade em nosso pais. A nivel académico o estudo se apresenta como um
meio de auto-realizacdo por tratar-se de um tema que envolve as mulheres no

desporto.

Acredita-se que com estudos desta natureza, questdes envolvendo ndo 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 motivacdo, ou mesmo em carater mais pratico, auxiliar empreendedores de
academias de musculagdo a conhecer melhor o perfil de seus alunos e através dele
elaborar uma planeamento estratégico baseado em seus anseios perante a pratica

da atividade fisica.

Pessoalmente, este tema cativou-me pois, actualmente sou Personal Trainer,
pretendo destacar-me futuramente como uma promotora da musculacdo feminina em
Mocgambique. Por outro lado, academicamente, o estudo servira de base para as
futuras pesquisas sobre a motivacdo no desporto, com particularidade ao
Bodybuilding feminino em Mocambique. Ademais, como mulher, falar de exercicio
fisico servird de base para demonstrar o poder da emancipacdo das mulheres no

desporto e na musculagdo em particular.

1.3. Objectivos
1.3.1. Objectivo geral

Analisar os factores motivacionais que influenciam na adesao de mulheres & pratica

de musculacdo em ginasios da Cidade de Maputo.

1.3.2. Objectivos especificos

1. Identificar as principais motivagdes das mulheres praticantes de musculacdo em
ginasios da Cidade de Maputo;

2. Comparar os factores motivacionais que influenciam na adesédo de mulheres &
pratica de musculacdo em ginasios da Cidade de Maputo em funcéo das idades,

tempo de prética e Ocupacao.
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1. 4. Perguntas de pesquisa

1. Que motivacdes influenciam as mulheres praticantes de musculacdo em ginasios
da Cidade de Maputo?

2. Que diferencas existem entre os factores motivacionais que influenciam na adesao
de mulheres & pratica de musculacdo em ginasios da Cidade de Maputo em

funcao das idades, tempo de pratica e Ocupacao.

1.5. Estrutura da pesquisa

O trabalho esta estruturado em sete (7) capitulos, organizados da seguinte sequéncia:
Capitulo | faz-se a introducédo do trabalho, especificamente a delimitacdo do tema,
definicao do problema, justificativa, objectivos, e por Ultimo as perguntas de pesquisa;
no Capitulo Il faz-se o enquadramento tedrico, onde esta presente a revisdo da
literatura, os conceitos relacionados ao tema em questdo, sob ponto de vista dos
varios autores; o Capitulo lll tratar-se-4 da metodologia aplicada para realizacdo do
estudo; o Capitulo IV é referente a apresentacdo dos resultados; e o Capitulo V é
referente a discussdo dos resultados, o Capitulo VI reserva-se as conclusdes e

sugestdes. Por ultimo o VI capitulo com as referéncias bibliograficas e anexos.
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CAPITULO Il

2. REVISAO DE LITERATURA
2.1. Motivacéo

A origem etimolégica da palavra motivagao vem do verbo latino “movere”, sendo a
motivacao forgca que coloca a pessoa em agéo e que acorda sua disponibilidade de
se transformar. E aquilo que nos move, que nos leva a agir e a realizar alguma coisa.
Logo, pode-se dizer que motivar significa predispor-se (WEINBERG & GOULD, 2017).

A motivacdo € um fenbmeno de complexo entendimento por relacionar-se com
diversos factores e ainda, por estar presente nas actividades humanas (Silva, 2009;
Soares et. al. 2013), descrevem que motivacdo é ponto de referéncia quando um
sujeito pretende realizar algo, ou simplesmente manter sua vontade, pois indica uma
série de condi¢Bes que satisfacam o desejo da pessoa e incentiva a continuar a fazer

alguma coisa.

A motivacdo intrinseca, que € guiada por razdes internas, proporciona o
desenvolvimento da autonomia e da personalidade. Motivos intrinsecos sdo comuns
nas pessoas que desejam aprender algo, ndo estando relacionado a recompensas
exteriores e sim em superar as préprias limitagcdes, um desafio mental ou descobrir
algo que seja considerado util (WEINBERG & GOULD, 2017).

A motivacao extrinseca pode iniciar e manter algumas actividades, esté relacionada
especificamente a recompensas externas (premiacfes) para uma melhora da
performance e € evidenciada principalmente em criancas de cinco a nove anos afirma
Cratty (1989), embora acredite ser importante que adultos e criangcas estejam mais
motivados intrinsecamente do que necessitando de gratificacdes externas, pois assim

tornam-se mais persistentes e executam tarefas de maior complexidade.

Segundo (Salmuski, 2009), a motivagao “é um factor muito importante nas pessoas
durante a busca dos seus objectivos, caracterizando-se por ser um processo activo,
intencional e dirigido a uma meta, estando dependente dos factores pessoais e

ambientais”.
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Os motivos podem ser classificados, segundo (Weinberg e Gould, 2017) em
biossociais e psicossociais. Os primeiros referem-se as necessidades bioldgicas e de

processos homeostéticos, como fome, sede, sexo, regulacéo térmica, dentre outros.

2.2. Tipos De Motivagéo
De acordo com (Barbosa, 2006, p. 4), estabelece que “um sujeito pode ser motivado
em diferentes niveis (intrinseca e extrinsecamente) ou ainda ser amotivado durante a

pratica de uma actividade”.

A existéncia do desporto depende do equilibrio entre a motivacéo intrinseca e a
motivacao extrinseca (BARBANTI, 2005; CARDOSO, 2012).

Sendo estas duas fontes de motivacdo muito frequentes em contextos desportivos,
no presente estudo dedicar-se-4 em analisar como estas fontes de motivacdo se

manifestam no seio das mulheres que praticam musculacdo na Cidade de Maputo.

De acordo comDeci e Ryan (2000), a motivacao intrinseca € a base para o
crescimento, integridade psicoldgica e coesdo social. E também uma tendéncia
natural para a busca de novidades, desafios e uma forma de adquirir e testar as
proprias capacidades. A motivacdo extrinseca da-se quando a recompensa nado é
obtida através da actividade, mas em consequéncia dela. A motivacédo intrinseca, que
€ guiada por razfes internas, proporciona o desenvolvimento da autonomia e da
personalidade. Motivos intrinsecos sdo comuns nas pessoas que desejam aprender
algo, ndo estando relacionado a recompensas exteriores e sim em superar as proprias

limitacdes, um desafio mental ou descobrir algo que seja considerado util.

A motivacado extrinseca pode iniciar e manter algumas actividades e esta relacionada
especificamente a recompensas externas (premiagdes) para uma melhora da
performance Cratty (1989), embora acredita-se ser importante que adultos e criancas
estejam mais motivados intrinsecamente do que necessitando de gratificacbes
externas, pois assim tornam-se mais persistentes e executam tarefas de maior

complexidade.
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2.2.1. Tipos de orientacdo motivacional

2.2.1.1. Orientacdo psicofisiologica

Psicélogos do desporto e do exercicio com uma orientacao psicofisioldogicaacham que
a melhor forma de estudar comportamentos durante o desporto e o exercicio é
examinar os processos fisiolégicos do cérebro e sua influéncia sobre a actividade
fisica. Esses profissionais costumam avaliar os batimentos cardiacos, a actividade de
ondas cerebrais e os potenciais de accdo muscular, determinando relacdes entre
essas medidas psicofisiolégicas e o comportamento no desporto e no exercicio
(WEINBERG & GOULD, 2017).

2.2.1.2. Orientacao sociopsicologica

Usando uma orientacao sociopsicoldgica, os psicélogos do desporto e do exercicio
supbem que o comportamento é determinado por uma interagcdo complexa entre o
ambiente (especialmente o ambiente social) e a constituicdo pessoal do atleta ou
praticante de exercicio. Aqueles que adotam a abordagem sociopsicologica
costumam examinar como o0 ambiente social de um individuo influencia seu
comportamento e de que forma o comportamento influencia o ambiente
sociopsicolégico (WEINBERG & GOULD, 2017).

2.2.1.3. Orientacédo cognitivo-comportamental
Os psicbélogos que adotam uma orientacdo cognitivo--comportamentalenfatizam
cognicdes ou pensamentos e comportamentos do atleta ou praticante de exercicios,

acreditando que o pensamento é fundamental na determinagédo do comportamento.

Os psicologos do desporto de orientacdo cognitivo-comportamental podem, por
exemplo, desenvolver medidas de autorrelato para avaliar autoconfianca, ansiedade,
orientacdes ao objetivo, mentalizacdo e motivacéo intrinseca (WEINBERG & GOULD,
2017).

2.3. Teorias de motivagdo em actividades desportivas
N&o obstante as teorias de motivacdo ja mencionadas importa ter em conta a
aplicagédo das mesmas no contexto desportivo, isto € conhecimentos da Psicologia do

Desporto.

De acordo com Silva(2009), as varias teorias de motivacéo, as que sdo mais utilizadas

em trabalhos de pesquisa e investigagdo em Psicologia do Desporto, sao: teoria
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cognitivista da motivacdo; teoria da auto-determinacéo; teoria dos objectivos de

realizacdo; teoria da auto-eficacia e a teoria das atribuicfes causais (SILVA, 2009).

2.3.1. Teoria de AUTO-DETERMINACAO (TAD)
Deci e Ryan (2000) citado por Meurer (2010), asseguram que “ as pessoas quando

saudaveis sdo activas, curiosas e demonstram prontidao para aprender e explorar”.

Nos Estudos feitos sobre a motivacdo a préatica desportiva, tém-se baseado nos
pressupostos da Teoria de Auto-determinacdo (TAD) proposta por Deci e Ryan em
1985 e 2000 (DECI & RYAN, 2000)

Os pressupostos estabelecidos pela TAD, pode servir de auxilio para a motivacao de
praticantes de actividades fisicas no geral (BALBINOTTI, 2011).

De acordo com Barbosa (2006, p. 4), estabelece que “um sujeito pode ser motivado
em diferentes niveis (intrinseca e extrinsecamente) ou ainda ser amotivado durante a

pratica de uma actividade”.

A existéncia do desporto depende do equilibrio entre a motivacdo intrinseca e a
motivacao extrinseca (BARBANTI, 2005; CARDOSO, 2012).

Sendo estas duas fontes de motivacdo muito frequentes em contextos desportivos,
no presente estudo focar-se em analisar em como estas fontes de motivacédo se
manifestam no seio das mulheres da Cidade de Maputo para a sua presenca aos

programas de musculacdo, nos ginasios.

2.3.2. Teoria da Orientacéo para a Realizacao de Objectivos
De acordo com Loureiro (2011), refere o assumo de que 0s comportamentos
evidenciados pelo individuo estdo na sua dependéncia relacionados com a
predisposicao para se envolver para a tarefa ou para o ego. As duas orientacdes para
a realizacédo de objectivos de Loureiro (2011) compreendem diferentes formas de
processamento de uma actividade que pode flutuar durante um evento, jogam um

importante papel influenciando as realidades subjectivas dos individuos.

De acordo com a teoria, as pessoas diferem nas suas concepc¢fes de habilidade e
critério de sucesso e no sentido que dao a estes conceitos. A teoria diz ainda que se
aplica ndo so as pessoas que tentam alcancar um objectivo de constru¢ao social ou

pessoal nhum determinado contexto de perseguicdo de objectivos, mas também
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questiona o porqué da pessoa estar nesse contexto e argumenta que a maior razao

porque se procura realizar um objectivo € para demonstrar competéncia.

2.4. A Musculacéo
Apesar de a motivacdo funcionar como factor determinante de qualquer tipo de
atividade fisica, conforme o pressuposto de Ryan e Deci (2000), € necessario que se
faca uma breve introducéo ao histérico da pratica da musculacdo, como € praticado,
suas implicacdes fisiologicas, objetivos do treino, entre outros, para que se possa

atrelar a motivacao a esta pratica especifica que foi tema deste estudo.

Como dito no topico anterior, a musculagcédo sofreu enorme mudanca nos ultimos 50
anos no mundo. O que no passado era tida como pratica exclusiva para halterofilistas
e/ou fisiculturistas, e em sua totalidade homens, hoje a musculagdo actua como
importante ferramenta em busca de salde, e tem a sua pratica cada vez mais
popularizada (FLECK &FIGUEIRA, 2003).

A musculagéo consiste em uma forma de exercicio resistido no qual se tem grande
controle de variaveis como: carga, tempo de contracado, velocidade, etc. Vale ressaltar
ainda que, variaveis como intensidade do exercicio (se leve, moderada, ou intensa),
actuam como importante componente de versatilidade da pratica da musculacéo,
podendo esta, se adequar as diferentes faixas etéarias, e ser praticada de acordo com

0s mais diferentes objectivos propostos pelos individuos que a praticam.

O musculo-esquelético é o protagonista de todo o esquema envolvendo a pratica da
musculacdo, e ndo somente ela, mas a pratica da atividade fisica em geral. O
musculo-esquelético é composto basicamente por dois tipos de fibras: as de
contracdo rapida e as de contracdo lenta. As fibras mais rapidas fadigam mais
rapidamente com relacdo as fibras de contracéo lenta, pois as primeiras utilizam-se
de fontes anaerdbias de energia, tendo como produto final o acido latico, que é
responsavel pelo desconforto de fadiga nestas fibras, sendo estas ideais para
treinamentos de alta intensidade e curta duragdo, como no caso da musculagéo
(diferentemente das de contracdo lenta, ideais para provas de resisténcia, como

maratonas, por exemplo) (FLECK, 2002).
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Dentre todos os ganhos provenientes a pratica da musculacdo, o aumento de forca
seja talvez seja o beneficio mais conhecido da musculacdo, embora ela seja usada
ainda apenas para quem busca saude, como influenciador na perda de massa
adiposa no caso de obesos, aumento da densidade corporal em idosos, e até mesmo

na estética, uma das dimensdes motivacionais analisadas neste estudo.

Com relagdo ao aumento de forca, tanto homens quanto mulheres, possuem um
aumento semelhante de forca quando submetidos a um programa de treinamento de
musculacdo, aumentando em ritmo bastante parecido o seu ganho de forca maxima,
mesmo que em homens, por possuirem uma forma média maior do que nas mulheres,
apresenta forca méaxima superior (Lima, 2012). Muito deste aumento de for¢a ocorrido
no inicio do treinamento de for¢a ocorre por meio das adapta¢cdes neurais Sale, (1988)
citado por Lima, (2012), inerente a quem pratica por determinado tempo qualquer

atividade fisica.

2.4.1. Praticas de Musculacdo em ginasios
Os exercicios fisicos tém sido muito utilizados com a finalidade de melhorar a
gualidade de vida das pessoas fazendo com que estas possam realizar tarefas
cotidianas sem limitacbes, com mais vigor e vivacidade, sem fadiga excessiva
(RAMOS et al., 2018).

Cada vez mais mulheres estdo fazendo treinamento de forca como uma parte de seus
programas de condicionamento fisico. Um numero crescente de mulheres atletas

também esta usando o treinamento de for¢a para melhorar o desempenho esportivo.

Isto é evidente pelo grande numero de locais de treinamento de forca disponiveis para
mulheres, pelo nimero de atletas dedicando-se a esse treinamento e pela crescente

popularidade das provas femininas.

Na perspectiva de Murer (2007) nos ginasios um dos principais beneficios é
exatamente a orientacdo técnica segura na execucdo de exercicios, sejam eles
musculacdo, aulas de ginastica ou pilates. Entendemos entdo que, ao praticar
exercicios e actividades em academias, o cliente tera beneficios na sua saude e

também na sua qualidade de vida.
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Elencamos a seguir os principais beneficios para os praticantes de exercicios em

academias:

* Orientagao técnica e especializada na elaboracao e execuc¢ao dos exercicios.
* Melhora da saude.

» Combate ao sedentarismo.

» Melhora da aptidao fisica.

» Condicionamento fisico global (aumento de massa magra e diminuicdo da gordura
corporal).

* Melhora do sono.

» Melhora dos quadros de ansiedade e depresséo.

* Diversidade de modalidades.

* Horario flexivel.

+ Comodidade.

» Conforto.

2.4.2. A mulher e a pratica de musculacao

A mulher é constantemente influenciada por factores socioculturais que as conduzem
a apresentar um conjunto de preocupacdes e insatisfagdes com seu corpo e com isso,
diminuindo sua qualidade de vida (QV) e autoestima (AE). Cada vez mais essas
mulheres tém buscado a prética de exercicios fisicos, musculagdo ou ginastica em
academias, visando melhorar sua QV e AE. Habitualmente, um dos locais mais
escolhidos para cuidar do corpo e da mente séo as salas de ginastica e as salas de
musculacao (TAFARELLO, et al., 2015).

Cada vez mais mulheres estao fazendo treinamento de forca como uma parte de seus
programas de condicionamento fisico. Um numero crescente de mulheres atletas

também estd usando o treinamento de for¢a para melhorar o desempenho desportivo.

Isto é evidente pelo grande numero de locais de treinamento de forca disponiveis para
mulheres, pelo nimero de atletas dedicando-se a esse treinamento e pela crescente
popularidade das provas femininas de fisiculturismo, levantamento de peso olimpico
e levantamento de poténcia (RAMOS et al., 2018).
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No que concerne a musculacdo, Pitanga e Beck, (2020) afirmam que € importante
para o mecanismo de defesa do sistema imunoldgico, pois ele se torna cada vez mais
forte, sendo capaz de eliminar uma série de micro-organismos invasores no corpo
gue sdo capazes de gerar alguma enfermidade. Encerrando assim, a ginastica
aerobica € uma das atividades mais procuradas nas academias principalmente por

Mulheres.

Sabe-se que a musculacao é benéfica para todos os individuos; e para as Mulheres
muitas vezes surge como uma opcao de lazer ou promocao da saude (Alves; Trovo;
Nogueira, 2010). Na vida da mulher moderna essa prética é essencial, uma vez que
a demanda da vida diaria torna imperativo que se alcance e se mantenha um nivel

satisfatério de poténcia aerdbica, forca e flexibilidade.

As melhorias proporcionadas pelo treinamento realizado na musculagao nos aspectos
neuromusculares (como o ganho de forca), antropométricos (como reducédo do
percentual de gordura) e metabdlicos (como o aumento do metabolismo devido ao
ganho de massa muscular) influenciam diretamente os aspectos psicolégicos, como
por exemplo, aumento da AE e da motivagdo para a pratica do exercicio
(TAFARELLO, 2015).

Estudos mostram que o treinamento de forga é tdo benéfico para a mulher como para
o0 homem, pois 0s masculos de ambos 0s sexos tém a mesma caracteristica, portanto

respondem ao treinamento da mesma maneira (BROOKS, 2000).

Para muitas mulheres, a pratica regular de musculacdoesta ligada a imagem de
pessoas com o corpo em forma, porém hoje ja se sabe que outros beneficios do
fithess se manifestam em todos os aspectos do organismo, desde a parte psicolégica
até o fortalecimento dos ossos e das articulacbes, em especial para as Mulheres
(CRESCENZO, 2019).

Para a OMS (2010), um dos componentes mais importantes para se ter uma boa
saude é o estilo de vida adoptado pelas pessoas, o qual pode ser entendido como as
accoes realizadas pelo individuo no seu dia-a-dia: alimentag&o, uso de drogas — licitas
elou ilicitas —, pratica de actividades fisicas regulares, dentre outros, que séao

passiveis de serem modificadas. Essa mesma organizacéo reconhece a pratica de
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AF (musculagdo) como um relevante meio de promoc¢éao da saude e reducdo dos

factores de risco.

2.5. Estudos realizados sobre os factores de motivacao para adeséo de
mulheres a practica da musculagéao
E no estudo de Kilpatricket al. (2005) citado por Casqueiro et. al. (2015), verificaram
gue as mulheres dao maior relevancia a motivos extrinsecos para a pratica

desportiva, num estudo feito por eles.

Existem algumas variaveis que parecem influenciar os motivos pelos quais as
pessoas se inscrevem nos ginasios. O sexo € uma delas. Num trabalho realizado por
Ibarzabal e Garcia (2003), 66,7% das mulheres diziam que iam ao ginasio para
controlar o seu peso enquanto que apenas 15% dos homens referiam o mesmo
motivo. Os homens acudiam sobretudo (50%) para manter a forma fisica. Moutéo
(2005), investigando as motivacdes para os clientes frequentarem clubes de lazer,
confirmou que tanto o sexo como a idade influenciam as motivagdes para aderir, bem
como as razdes para abandonar as atividades nesses centros. Relativamente a idade,
Hellin, Moreno e Rodriguez (2004) mencionam que esta faz variar os motivos para ir
ao ginasio: os jovens inclinam-se para a competicao, os adultos, os mais idosos e as
mulheres fazem-no movidos por aspetos ludicos, relaxantes e de relacionamento que

a préatica comporta.

Ja nos estudos de Rodrigues e Santos (2016), Justino e Leite (2016), Guimaraes
(2012), Brugnara e Mello (2016) e Junioret al (2012) a estética foi considerada o

principal motivo para a manutencéo da pratica da musculacao.

Em estudo realizado por Reichert (2010), demonstra que, apesar das mulheres terem
maior preocupacdo com saude em relacdo aos homens, estas possuem a percepcao
de saude sempre inferior a deles, tanto no grupo de mulheres adultas jovens, quanto

no grupo de mulheres idosas.

Os ginasios séo locais ainda pouco estudados ao nivel académico (Silvestre, 2012),
embora formem parte de uma industria do fithess que tem um impacto significativo na
sociedade (InternationalHealthRacquet&SportsclubAssociation, 2007). Para além

disso, o abandono do exercicio fisico apos a adeséao voluntaria tem sido um problema
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para os profissionais deste sector durante décadas, sendo que apenas recentemente
comecou a ser estudado de forma sistematica (WILLIAM & KLEIN, 2004).

Os resultados parecem apontar que o fator motivacional mais relevante para a pratica
do exercicio fisico € a saude, como mostra os estudos de Santos et al (2017), FILHO
et al (2019), STONE et.al. (2018), APOLINARIO (2019) e HAMMERSHIMDT (2017).

Segundo Stone et al (2018) o fator saude, acaba se tornando determinante para a
iniciacdo na musculacéo em pessoas na vida adulta intermediéria e terceira idade. Na
midia, j& se incentiva e estimula essas pessoas a buscarem os espacos para
actividades e exercicios fisicos, que sdo as academias em sua maioria, isto com
intuito de prevenir o sedentarismo e de manter 0s seus corpos saudaveis e longe do

risco de doencas.

Nos estudos de Rodrigues e Santos (2016), Justino e Leite (2016), Guimaraes (2012),
a estética foi considerada o principal motivo para a manutencdo da pratica da
musculacao. Possivelmente, este facto esta ligado a importancia e a preocupacao
cada vez maior da populacdo feminina com os cuidados dedicados ao corpo e a
aparéncia (RODRIGUES & SANTOS, 2016).

Estudos com praticantes de exercicios fisicos apontam que com o avancar da idade
existe uma maior preocupacao com a saude, o que faz com que muitos iniciem suas
praticas em academias para a prevencdo de doencas e, até mesmo por ordem
meédica. O aparecimento de doencas crbnico-degenerativas e osteomusculares sao
percebidos principalmente, apds inicio da fase adulta, 0 que pode contribuir para
modificacdo dos comportamentos e das atitudes diante da prética de exercicio fisico.
(LIZ et al, 2015).

Quanto ao factor motivacional em relacéo a idade, os dados parecem confirmar que
o fator saude foi 0 mais citado por todas as idades, porém, com o avanc¢o da idade o
fator motivacional para pratica relaciona-se mais com o prazer e bem-estar, e, para

os adultos jovens prevalece na maior parte o fator estético.

No estudo de Junior et al (2019), que realizou uma reviséo de literatura, encontrou 13

artigos, resultando que a procura por exercicio fisico esta relacionada a estética nos
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individuos com idades menores que 35 anos, nos individuos com idade superior a 35
anos de idade, o motivo da busca na maioria das vezes € a melhora da saude.
O que provavelmente pode estar relacionado com os resultados esperados neste

estudo.

CAPITULO Il
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3. METODOLOGIA

3.1. Local de estudo

3.2 Tipo de Estudo

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa e quantitativa, pois
explica as opinides dos participantes da pesquisa em informacfes através de
numeros para classifica-las e analisa-las por meio de estatisticas. Quanto a natureza
dos objectivos o estudo é do tipo descritivo exploratorio estabelecendo comparacgdes
entre grupos. Além disso, para a realizacdo desta pesquisa foi utilizado a técnica de

estudo de caso, pois recorreu-se a um grupo especifico.

Trata-se de uma pesquisa de campo, de corte transversal, jA que ndo visa
acompanharos individuos por um determinado tempo, buscando apenas naquele
presente momento as suaspercepcdes acerca do tema. Pois como afirma Sampieri
(2006), na pesquisa transversal osdados sdo coletados em um s6 momento, em um
tempo Unico e seu objetivo é descrevervariaveis e analisar sua incidéncia e inter-

relagdo em dado momento.

3.3. Tipo de amostra

A amostragem foi ndo-probabilistica por conveniéncia, onde € desconhecida a
populacao total representativa das mulheres praticantes de musculacdo em ginasios
da Cidade de Maputo, e com o cuidado de evitar individuos fora dos critérios da
pesquisa. A pesquisa usou como critérios de incluséo, as praticantes do sexo feminino
com idade entre 15 a 27 anos a mais, que se encontram a praticar musculacdo em
gindsios da Cidade de Maputo. Sendo aceites a inclusdo dos que aceitardo
voluntariamente participar na pesquisa (Lakatos& Marconi, 2003). A amostra foi
selecionada em principais ginasios da Cidade de Maputo.

Foram excluidos da pesquisa todos praticantes do sexo masculino e (as praticantes

do sexo feminino fora da faixa etaria selecionada) para a presente pesquisa.

3.3.1. Caracterizacdo da amostra

No presente estudo participaram 72 mulheres praticantes de Musculagéo em ginasios

dacidade de Maputo, com idades compreendidas entre os 15 e 0s 27 anos ou mais.
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A tabela abaixo mostra a distribuicdo das praticantes de acordo com as idades,

Ocupacéao e anos de pratica no ginasio.

Tabela 1: Caracterizacdo da amostra na globalidade

Idade NUumero de praticantes Percentagem (%)
15 a 18 anos 21 29.1
19 a 22 anos 23 31.9
23 a 26 anos 18 25
27 a mais 10 14
Total 72 100
Ocupacgao NUumero de praticantes Percentagem (%)
Trabalhador 35 48.6
Estudante 18 25
Trabalhador/Estudante 9 12.5
Domeéstico 10 14
Total 72 100
Anos de prética Nimero de praticantes Percentagem (%)
Oabanos 45 62.5
6 a 10 anos 19 26.4
11 anos ou mais 8 11.1
Total 72 100

Fonte: Dados da autora (2024)

3.4. Variaveis do estudo

O presente estudo apresenta as seguintes variaveis:

3.4.1. Variaveis dependentes:

i. Factores Motivacionais da pratica regular de atividade fisica: Diversdo e

Interesse; Saude e Fitness; Aparéncia; Competéncia;Social.

3.4.2. Variaveis independentes:
i. Idade: 15 a 18 anos; 19 a 22 anos; 23 a 26 anos; 27 a mais anos.
. Anos de pratica: 0 a5 anos; 6 a 10 anos; 11 a mais anos.

iii. Ocupacao: Trabalhador; Estudante; Trabalhador-Estudante; Domeéstico.

3.5Instrumento de colecta de dados
O instrumento utilizado nesta pesquisa foi aEscala de Motivacdo a Préatica de
Atividades Fisicas (MPAM-R) com 5 (cinco) categorias de motivagdo: Diversédo e

Interesse, Salde e Fitness, Aparéncia, Competéncia & Social. Cada uma das
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guestdes apresentava cinco diferentes graus de importancia, em que cada
participante sera orientado a atribuir um grau de importancia (1-Isto me motiva
pouquissimo, 2-Isto me motiva pouco, 3-Mais ou menos — ndo sei dizer — tenho
davida, 4-Isto me motiva muito e 5-Isto me motiva muitissimo) (de 1 a 5, de acordo
com a legenda do questionario) para cada uma das categorias, considerando as
necessidades individuais e motivacionais que levaram os mesmos a procurarem ou
praticarem actividades fisicas em Ginasios (GONCALVES & ALCHIERI, 2010).

Trés variaveis importantes que foram analisadas séo a idade, aos anos de pratica e
a ocupacao da praticante. Foram estabelecidas faixas etarias entre 0s usuarios,
sendo: de 15 a mais de 27 anos, estabelecendo dentro de cada faixa etaria, como
cada dimensdao motivacional influi separadamente sobre estes grupos, e se ha
diferenca dentro desses scores com relacao a idade dos individuos (GONCALVES &
ALCHIERI, 2010).

Esta escala foi desenvolvida com base nos pressupostos da Teoria de Auto-
determinacao (TAD) de Deci e Ryan (1985,2000) a qual se refere a uma macro-teoria
da motivagdo humana que tem relagdo com o desenvolvimento e funcionamento da
personalidade dentro dos contextos sociais. Esta teoria analisa o grau em que as
condutas humanas séo volitivas ou autodeterminadas, isto é, 0 quanto as pessoas
realizam suas acdes em um nivel maior de reflexdo e se comprometem com essas
acOes de forma voluntaria, por sua propria escolha. Dessa forma, o individuo pode
ser motivado intrinseca ou extrinsecamente para tentar satisfazer suas necessidades
e assim atingir a autodeterminacéo (DECI & RYAN, 1985; RYAN & DECI, 2000).

I. Diverséo e Interesse: corresponde aos itens 2- 7- 11- 12-18-22-25-26-29-30;
il. Saude e Fitness: corresponde aos itens 1-4-5-8-13-16-19-23-24;

iii. Aparéncia: correspondente aos itens 10-17-20-27;

V. Competéncia: Corresponde aos itens 3-9-14;

V. Social: corresponde aos itens 6-15- 21-28;

3.6 Procedimento de colecta de dados
Os questionarios foram aplicados em ginasios em que elas realizam as aulas de

musculacao, porém as praticantes responderam as perguntas de forma independente
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e individual, onde ofereceremos 0 tempo necessario para as participantes lerem e

responderem as questoes.

3.7 Procedimentos Estatisticos

Para o processamento estatistico dos dados usou-se o programa Statistical Package
for the Social Sciences (SPSS), versdo 20.0, com um nivel de significancia,

estabelecido em 5% (p < 0.05) para todos os calculos efectuados.

De seguida, fez-se uma analise estatistica descritiva dos dados, através do calculo

da média, desvio padréo, valor de prova, valor maximo e o valor minimo.

Além da estatistica descritiva utilizou-se a estatistica inferencial, especificamente a
analise de variancia multivariada para a analise comparativa das variaveis
independentes (idade, anos de pratica, ocupac¢éo) no conjunto das dimensdes dos
factores motivacionais da prética regular de Musculacgéo.

3.8Procedimentos éticos

Para a realizacdo do trabalho de campo foram solicitadas credenciais junto ao registro
académico da ESCIDE, que foram entregues nos ginasios. Apés a aceitacao da dos
ginasios, reuniu-se com as atletas por forma a expor sobre os objectivos do estudo,
o procedimento usado no preenchimento e recolha das informagdes, bem como a
importancia que o estudo podera trazer para a musculacao e a participacéo feminina

em particular nesta modalidade.

3.9Dificuldades encontradas

Para a realizacdo do trabalho tivemos dificuldades em adequar os questionarios ao
horario do publico-alvo, sendo que ndo ha horarios flexiveis nos ginasios com

abrangéncia das diferentes faixas etarias escolhidas para o estudo.

7

Aceitacdo por parte de certos ginasios a credencial para a submissdo dos
guestionérios, com restricbes de contacto com clientes, limitagbes de tempo para

efectuar a pesquisa.

Preenchimento errado dos questionarios por parte de certas praticantes e algumas
incongruéncias no preenchimento.
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4 APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Neste capitulo serdo apresentados os resultados do presente estudo, obedecendo a
ordem a segquir: resultados globais, em funcao das idades, em funcédo dos anos de

pratica e em funcao das ocupacdes.
4.1. Resultados globais

A tabela nr.2, mostra os resultados da estatistica descritiva da globalidade da
amostra, assim como a posic¢ao dos factores dados pelos praticantes em relacao aos

factores motivacionais da préatica de musculacéo nos ginasios.

Tabela 2: Resultados da globalidade da amostra

Factores motivacionais para a GLOBALIDADE DA AMOSTRA
pratica de musculagéo M DP Minimo Méaximo Ranking
Saude e Fitness 6.23 1.12 1 5 18
Aparéncia 5.44 1.87 1 5 22
Diversao e Interesse 5.20 1.22 1 5 32
Social 4.78 1.16 1 5 42
Competéncia 3.92 1.44 1 5 52

Fonte: Dados da autora (2024)

De acordo com os dados da tabela acima, podemos verificar que o factorSaude e
Fitness e a Aparéncia foram os factores mais valorizados pelas praticantes com as
médias de (6.23 + 1.12) e (5.44 + 1.87) respectivamente. Por outro lado, foram
desvalorizados pelas praticantes os factores Social (4.78 + 1.16) e a Competéncia

(3.92 + 1.44).

4.2. Resultados da comparacdo em funcao de idade

De acordo com os resultados ilustrados na tabela 3, foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas nos factores motivacionais Saude e Competéncia em

relacédo as idades dos praticantes (p< 0.05).

Tabela 3: Resultados da comparacdo em funcédo de idade

IDADE f
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Factores motivacionais 15 a 18 anos 19 a 22 23 a 26 27 amais
para a préatica de (N=21) anos anos anos

musculagao M = DP (N=23) (N=18) (N=10)

M + DP M + DP M + DP
Diversao e Interesse 4.98 +1.38 428+1.42 | 4.08+1.19 | 4.38+1.38 | 0.76 0.39
Saude e Fitness 5.32+1.32 541+1.43 | 523+1.45| 495+1.72 | 1.16 0.03
Aparéncia 5.06 + 1.09 5.10+1.16 | 4.98+0.87 | 4.78+1.22 | 1.28 0.35
Competéncia 3.14+1.25 3.29+1.09 | 3.65+1.17 | 2.91+1.20 | 0.60 0.01
Social 2.78+1.24 352+1.73 | 3.77+1.10 | 2.98+£1.50 | 2.07 0.61

Fonte: Dados da autora (2024)

Especificamente, no que se refere as idades, verificou-se que o factorSaude e Fitness
(5.32 £ 1.32) e a Aparéncia (5.06 = 1.09) foram os factores mais importantes para as
praticantes de musculacdo dos 15 aos 18 anos tendo as mesmas dado menor
1.25) e Social(2.78 = 1.24)

respectivamente. Por sua vez, as mulheres dos 19 aos 22 anos, dos 23 aos 26 anos

importanciaaos factoresCompeténcia (3.14 +

e 27 a mais anos, deram mesma valoriza¢do aos factores Saude e Fitness (5.41 *
1.43), (5.23 £ 1.45) e (4.95 + 1.72)e no factor Aparéncia (5.10 + 1.16), (4.98 £ 0.87) e
(4.78 £ 1.22) respectivamentecontra o factorCompeténcia (3.29 = 1.09)(3.65 £ 1.17)

e (2.91 £ 1.20) com menos importancia.

4.3. Resultados em funcédo de anos de pratica

No que se refere aos anos de pratica das mulheres ndo foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas entre os factores motivacionais na pratica de

musculacao (p> 0.05), de acordo com a tabela abaixo.

Tabela 4: Valores da média e desvio padrdo em fungado dos anos de pratica

o ANOS DE PRATICA
Factores motivacionais
para a pratica de Oab5anos 6 a 10 anos >ou = 11 anos f p
musculacéo (N=45) (N=15) (N=8)
M = DP M = DP M = DP

Diverséo e Interesse 5.01+£1.11 428 +1.34 4.54 +1.28 1.12 0.49
Salde e Fitness 5.55+1.31 5.41+1.26 5.87 +1.27 0.21 0.06
Aparéncia 496 +1.78 476 +1.23 4.72 + 1.36 1.12 0.61
Competéncia 3.12+1.14 3.02+1.23 3.27 £ 0.89 0.96 0.67
Social 3.02 +1.08 278+ 1.24 295+ 1.16 1.31 0.18

Fonte: Dados da autora (2024)

As mulheres com 0 a 5 anos, 6 a 10 e 11 anos ou mais de pratica de musculacao nos
ginasios, atribuiram maior importancia aos factores Saude e Fitness (5.55+ 1.31; 5.41

+ 1.26 €5.87 + 1.27), diferindo na segunda posicéo, onde as que praticam de 0 a 5
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anos deram mais importancia ao factor Diverséo e Interesse (5.01 + 1.11), enquanto
as mulheres que praticam & 6 a 10 anos e 11 anos ou mais atribuiram importancia ao
factor Aparéncia (4.76 £ 1.23 e 4.72 = 1.36) respectivamente. No que tange aos
factores com menos importancia, foram indicados por todas praticantes (0 a 5 anos,
6 a 10 anos e 11 anos ou mais), Competéncia (3.12 £ 1.14;3.02 + 1.23 €3.27 + 0.89)
e Social (3.02 £ 1.08;2.78 £ 1.24 e 2.95 £ 1.16) respectivamente, demonstrando a
menor preponderancia desses factores para as mulheres que praticam musculacao

nos ginasios da Cidade de Maputo.
4.4. Resultados em funcéo das Ocupacbes

No que se refere as Ocupacdes das praticantes foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas entre os factores motivacionais da Saude e Fitness e
Social (p< 0.05), de acordo com a tabela abaixo.

Tabela 5: Valores da média e desvio padrdo em func¢édo da ocupacéo

. . . Ocupacéao
Factores motivacionais
para a pratica de Trabalhador Estudante | Trabalhador | Doméstico f o
musculacao (N=35) (N=18) e Estudante (N=10)
M + DP M + DP (N=9) M + DP
M £ DP

Diversao e Interesse 4,23 £1.08 4,17 £1.14 4.25+1.31 4,19+ 1.08 | 0.97 0.45
Saulde e Fitness 5.96 £ 1.25 5.47 +1.51 562+190 | 5.09+1.14 | 1.12 0.01
Aparéncia 489+1.12 476 +1.09 493 +1.45 459+1.13 | 1.28 0.33
Competéncia 3.42+1.25 3.28+1.76 | 3.63+1.28 | 2.69+1.53 | 1.32 0.35
Social 2.73+1.19 289+126 | 288+1.34 | 222+1.19 | 1.73 0.02

Fonte: Dados da autora (2024)

Quanto asocupacdes das corriqueiras das mulheres, todas foram unanimes na maior
importancia ao factor Saude e Fitness (5.96 + 1.25;5.47 + 1.51;5.62 + 1.90e 5.09 *
1.14) tendo as mesmas dado baixa importancia ao factor Social (2.73 £ 1.19;2.89 +
1.26;2.88 £1.34 e 2.22 + 1.19) respectivamente.

CAPITULO V
5. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Neste capitulo sera apresentada a discussdo dos resultados na globalidade, a
comparacao em funcao das idades, dos anos de pratica e das ocupacoes.
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5.1. Resultados globais

Analisados os resultados obtidos na globalidade da amostra do presente estudo,
verificamos que os factores Saude e Fitness e a Aparéncia foram os factores mais
destacados pelas mulheres. Estes resultados corroboram com o0s estudos
deTaffarelloet. al., (2015), Monteiro (2000), (Vilela &Rombaldi, 2015), Tahara,
Schwarts e Silva (2003), Paim (2001) e Machado et al. (2005), Santos et al (2019) e
De Carvalho (2020).0 factor saude, no qual o sexo feminino se mostrou mais
preocupado, prevalece como motivacdo para a préatica de exercicio resistido, assim
como no estudo de Santos et al (2019), que apresentou como objectivo verificar o
motivo da adesdo a pratica de actividade fisica em praticantes de musculacao.
Ademais, a actividade fisica € amplamente reconhecida como factor de prevencao de
doencgas crbnicas ndo transmissiveis, e explorada na promoc¢do de saude (DE
CARVALHO, 2020).

A mulher é constantemente influenciada por fatores socioculturais que as conduzem
a apresentar um conjunto de preocupacodes e insatisfagbes com seu corpo e com isso,
diminuindo sua qualidade de vida (QV) e autoestima (AE). Para Taffarelloet. al.,
(2015) Cada vez mais essas mulheres tém buscado a pratica de exercicios fisicos,
musculacdo ou ginastica em academias, visando melhorar sua QV e AE.
Habitualmente, um dos locais mais escolhidos para cuidar do corpo e da mente séo
as salas de ginastica e as salas de musculacgao.

As academias de ginasticas se tornaram espacos onde se busca saberes,
relacionados a postura, cuidados com o corpo, aprendizagem de exercicios fisicos,

além de ser um espaco privilegiado para a interacao social.

Nesse ambiente, as pessoas se sentem motivadas e reforcadas a praticarem 0s
exercicios fisicos como meio de aumentar a AE, uma vez que os frequentadores estao
atras de objectivos, sejam eles reais ou percebidos, como estética, saude, aptidao
fisica, disposicao, atratividade e harmonia (FERNANDES, 2005).

As melhorias proporcionadas pelo treinamento realizado na musculacdo nos aspectos
neuromusculares (como o ganho de forga), antropométricos (como reducdo do
percentual de gordura) e metabdlicos (como o aumento do metabolismo devido ao

ganho de massa muscular) influenciam diretamente os aspectos psicoldgicos, como
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por exemplo, aumento da AE e da motivacéo para a pratica do exercicio (VILELA &
ROMBALDI, 2015).

Estes resultados diferem-se dos estudos de Stahl (2001), Furtado (2009), Vale &
Dantas, (2003) e Hellin, Moreno e Rodriguez (2004). Por outro lado, acredita-se que
praticantes de ginastica em academia teriam altos escores de QV, principalmente nos
aspectos fisico, social e psicologico (Vilela & Rombaldi, 2015). Stahl (2001), verificou
gue o ambiente social é forte indicador para ser fisicamente ativo. Tais resultados
fortalecem as pesquisas que previamente constataram associacdo positiva entre

apoio social e actividade fisica, numa variedade de amostras da populacao.

Em relacdo ao dominio fisico, observou-se diferenca significativa para as praticantes
de exercicio fisico para ambos os grupos. Mazini Filho (2010), confirma que a pratica
regular de exercicios pode contribuir para melhor QV, ao oferecer diversas vantagens
como fortalecimento muscular; aumento da resisténcia 6ssea; adequacéo do perfil
lipidico; aumento da sensibilidade a insulina; minimizacdo das modificacdes teciduais
ocasionadas pelo envelhecimento; melhora no funcionamento hemodinamico do
coracao; controle da hipertensdo e melhora da imunidade, ocasionando menor

incidéncia de infeccdes.
5.1. Comparacédo em funcéo de idade

Na generalidade, as mulheres participantes no presente estudo, deram mais
importancia aos motivos relacionados com os factores Saude e Fitness e a Aparéncia.
Estes resultados vao ao encontro dos estudosBALBINOTTI E CAPOZZOLI (2008),
GONGCALVES E ALCHIERI (2010), FILARDO E LEITE (2001).

Os resultados parecem apontar que o factor motivacional mais relevante para a

pratica do exercicio fisico é a saude.

Segundo Stone et.al., (2018), o factor saude, acaba se tornando determinante para a
iniciagdo na musculacdo em pessoas na vida adulta intermediaria e terceira idade. Na
midia, j& se incentiva e estimula essas pessoas a buscarem os espacos para
atividades e exercicios fisicos, que sao as academias em sua maioria, isto com intuito
de prevenir o sedentarismo e de manter 0s seus corpos saudaveis e longe do risco

de doencas.
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Goncalves e Alchieri (2010) em sua pesquisa sobre Motivacéo a Pratica de Atividade
Fisica: um Estudo com praticantes ndo-atletas, encontraram que o motivo principal
para pratica de atividade fisica também foi a Salde, porém ao comparar 0s géneros
encontraram diferengas significativas. E assim concluiram que as mulheres praticam
atividade fisica mais por questdes de saude do que os homens. Atribuiram a
preocupacao maior da saude pelas mulheres devido ao fato de que eles buscam de
maneira superior aos homens, a manutencdo da saude assim como a grande

valorizag&do da imagem corporal.

Estudos com praticantes de exercicios fisicos apontam que com o avancar da idade
existe uma maior preocupacdo com a saude, o que faz com que muitos iniciem suas
praticas em academias para a prevencao de doencas e, até mesmo por ordem
médica. O aparecimento de doencas crénico-degenerativas e osteomusculares sao
percebidos principalmente, apds inicio da fase adulta, o que pode contribuir para

modificacdo dos comportamentos e das atitudes diante da pratica de exercicio fisico.

Nessa mesma perspectiva Balbinotti e Capozzoli (2008), através de um estudo
exploratério com praticantes em academias de ginastica verificaram os motivos para
a pratica regular de atividade fisica, o resultado mais importante encontrado indica
gue as mulheres aderiram mais a pratica regular que os homens quando 0s motivos

estao relacionados a Saude.

Furtado (2009), demonstrou que a realizacdo do exercicio fisico orientado com o
intuito de melhorar o condicionamento fisico, como a musculacado, proporcionou uma
boa percepcao da qualidade de vida.

A forte influéncia da midia sobre a estética corporal e a exaltacdo da busca pela
melhora da aparéncia fisica agregada a popularidade que o treinamento resistido
adquiriu nas ultimas décadas pode explicar os principais motivos relatados pelas
participantes desse estudo para a busca pelo treinamento resistido, ou seja, a
reducdo de gordura e a estética corporal. Entretanto, além desses, outros fatores
também foram citados. Assim, mesmo que a aparéncia fisica seja um fator
predominante na escolha da pratica do treinamento resistido, na mesma medida
outros fatores podem ser influenciadores nessa escolha (SALVADOR, 2008).
Indicando que essa modalidade pode ser benéfica ou suficiente para atender a

diferentes objetivos de treinamento.
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Segundo Mour&o (2011), as mulheres costumam ser motivadas por algum alerta
médico, como histérico médico de colesterol elevado, obesidade, diabetes,
hipertensédo arterial, dores na coluna, lesdes diversas, estresse e problemas do

género.

Constata-se que as mulheres mais novas geralmente ndo esperam alerta dos
meédicos e buscam realizar atividade fisica por estética e beleza, ou seja, a vaidade

vai além da saude.

5.2. Comparacdo em funcéo de anos de pratica
Nessa perspectiva, estudos como os de Andreotti e Okuma (2003) e Santos e Knijnik
(2006) revelaram que a indicacdo médica foi relatada pelos participantes, adultos e

idosos como um dos principais motivos para se iniciar a pratica de AF.

Esses resultados também sdo coerentes com a literatura, como por exemplo no
estudo realizado por Moreno, Cervell6 e Martinez (2007), em que as pessoas de
maior idade deram mais importancia aos motivos relacionados com a saulde,

enquanto 0s mais jovens priorizaram os motivos relacionados com a aparéncia.

De acordo com Mourao (2011), algumas mulheres pretendem ir além: "Com o tempo,
ao constatar a reducao do peso e principalmente a melhora em seu condicionamento
fisico e em sua saude, algumas delas até manifestaram o desejo de ir para uma
academia mista. Percebe-se que cuidar da saude e da beleza em apenas trinta
minutos tem ajudado esse publico especifico, alavancando e democratizando
diferentes praticas de condicionamento fisico para pessoas que nunca haviam-se

interessado por essas praticas".

Esses dados do presente estudo divergem com os resultados encontrados por Liz e
Andrade (2016) que mostram a sensacao de bem-estar que a pratica(musculacao)
promove; busca pela melhoria da saude; estética corporal e a socializagdo que o

ambiente propicia sao os principais motivos de adesao a musculacao.

Os principais motivos para aderéncia da academia foi a busca pela estética corporal,
algo em destaque devido a busca pelo corpo ideal. Esse motivo estéticotambém foi o
encontrado por Justino e Leite Filho (2016). Porém, foi o principal, ndohavendo outros.
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Destarte, a busca pela manutencdo da saude que é algo importante para todo
individuo. Nessa direcdo, o terceiro ponto que mais se destaca é o gosto por

exercicios fisicosque acaba levando esses praticantes a procurarem a musculacédo.

Ja nos estudos de Rodrigues e Santos (2016), Justino e Leite (2016), Guimaraes
(2012), Brugnara e Mello (2016) e Junioret al (2012), a estética foi considerada o
principal motivo para a manutencdo da pratica da musculagéo. Possivelmente, este
fato esta ligado a importancia e a preocupacao cada vez maior da populacéo brasileira

com os cuidados dedicados ao corpo e a aparéncia (Rodrigues & Santos, 2016).

Ainda conforme o estudo de Rodrigues e Santos (2016), a midia parece contribuir,
uma vez que sao varias as fontes (jornais, revistas, internet, entre outros) que, a todo
0 momento, mostram corpos perfeitos e esculturais, passando, com isso, o padréo da
moda vigente. Portanto, a questdo estética € hoje uma preocupacdo de grande
parcela da populacao, fazendo adotar para si um estilo ou habito de vida saudavel e,

por conseguinte, melhorar a qualidade de vida.

5.3. Comparacdo em funcéo da ocupagéo

Os dados coletados e analisados mostraram que as mulheres pesquisadas séo, na
maioria, de alta escolaridade. Sabe-se que individuos com grau de instrugéo elevado
apresentam uma maior conscientizacdo da importancia da pratica de exercicios
fisicos (VILELA & ROMBALDI, 2015).

Tahara, Schwarts e Silva (2003) descrevem que a questdo estética é hoje uma
preocupacao de grande parcela da populacdo, bem como adotar para si um estilo ou
hébito saudavel e, por conseguinte, melhorar a Qualidade de Vida.

As raparigas tiveram diferentes motivos dos rapazes para a pratica desportiva,
considerando motivos relacionados com a amizade e a afiliagdo e menos importéancia

a motivos relacionados com a competicao, estatuto e reconhecimento.

Os estudos feitos por Raposoet al. (1996) conforme a idade, em que os mais velhos,
com idade de 21 anos em diante, atribuiram maior importancia aos aspectos afiliativos
e 0s mais jovens com idades de 11 a 19 anos, que por sinal é faixa etaria que coincide
com 0s grupos etarios do nosso estudo, atribuiram maior importancia aos aspectos

da condicao fisica e mestria.
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Entretanto, os nossos resultados na faixa etaria de 16 a 18 (GlIl) ndo corroboram com
0 estudo de Machadoet al. (2005), no nosso estudo valorizamos o Factor Forma
Fisica/Competéncia e no estudo de Machadoet al. (2005) valorizam divertimento e

saude.
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CAPITULO VI

6. CONCLUSOES E SUGESTOES

Verificou-se que a dimensao motivacional que mais motiva as mulheres praticantes
de musculacdo é Saude e Fitness e a Aparéncia contra 0s menos indicados que
sdoSocial e a Competéncia.No entanto, ndo havendo diferencas estatisticamente
significativas em nenhum dos factores quando analisados os resultados na

globalidade.

Na comparacao entre as idades estes resultados também verificaram-seem todas as
idades ndo sendo encontradas diferencas estatisticamente significativas nas
dimensbes Saude e Fitness e a Aparéncia, onde entre todas idades deram mais
importancia a estes factores motivacionais. Foram encontradas diferencas

estatisticamente significativas nos factores motivacionais Saude e Competéncia.

Na comparacdo entre os anos de pratica as praticantes, ndo se encontraram
diferencas estatisticamente significativas em nenhumdos factores, As mulheres com
0 a 5 anos, 6 a 10 e 11 anos ou mais de pratica de musculacdo nos ginasios,
atribuiram maior importancia aos factores Saude e Fitness, diferindo na segunda
posicdo, onde as que praticam de 0 & 5 anos deram mais importancia ao factor
Diverséo e Interesse, enquanto as mulheres que praticam a 6 a 10 anos e 11 anos ou
mais atribuiram importancia ao factor Aparéncia, ndo sendo também encontradas
diferencas estatisticamente significativas em nenhuma das dimensfes em funcao dos

anos de prética.

Relativamente, a comparacdo nas ocupacdes profissionais, 0s resultados da
globalidade se verificaram, quer nas trabalhadoras, estudantes,
trabalhadoras/estudante e domésticas,deram todas grande importancia aos factores
Saude e Fitness e Aparéncia, sendo encontradas diferencas estatisticamente
significativas nas dimensdes factor Saude e Fitness e factor Social, tendo sido dada

baixa importancia ao factor Social.

Importa referenciar que as mulheres sdo motivadas por diversos motivos a praticarem

nos ginasios, sendo que o grosso dos mesmos motivos se voltam & questbes
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inerentes a salde, e essa nota € dominante em todas as variaveis, desde a idade,

anos de pratica e a ocupacao destas.

6.1.

1.

Recomendacdes

Este estudo pode servir de fonte para a adopcdo de metodologias de gestao
gue concorram a uma maior motivacao dos alunos nos ginasios, até mesmo
na diversificacdo dos pacotes oferecidos a fim de direcionar as praticas as
motivacdes concretas, atendendo ao gosto dos clientes. Portanto recomenda-
se a mais estudos com este grupo-alvo.

Diversificar os préximos estudos com variaveis ndo exploradas no presente
estudo, tais como em local de residéncia, nivel de escolaridade, e situacéo

econdmica.
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ESCALA DE MOTIVACAO A PRATICA DE ATIVIDADES FISICAS (MPAM-

R)
(Gongalves & Alchieri, 2010)

Motivo

Valorizacéo ou
pontuacao

2

3

4

5

Porque quero ser fisicamente saudavel

Porque é divertido

Porque gosto de atividades que me desafiam fisicamente

Para adquirir novas habilidades fisicas

Porque quero perder ou manter o peso

Para estar com meus amigos

Porque gosto de praticar

XN |0~ wIN e

Para melhorar as habilidades que ja possuo

Porque gosto do desafio

Para definir meus musculos

| Porque essa atividade me faz feliz

Para manter meu nivel de habilidade atual

Para ter mais energia

Porque gosto de atividades desafiadoras

Para estar com outras pessoas interessadas nessa
atividade

16]

Porque quero melhorar minha condicéo cardiovascular

17,

Para melhorar minha aparéncia

18]

Porque acho interessante

19|

Porque quero ter resisténcia e saude

20

Porque quero ser atraente para 0S outros

21,

Porque quero conhecer novas pessoas

22,

Porque me sinto bem

23,

Para manter minha saldde e bem-estar

24,

Para melhorar minha forma fisica

25,

Para ser cada vez melhor na atividade

26,

Porque acho estimulante

27,

Porque se néo fizer, ndo me sentirei atraente

28,

Porque meus amigos pedem que eu a pratique

29

Porque gosto do estimulo

30,

Porque gosto de realizar essa atividade com 0s outros

Andlise fatorial (Gongalves &Alchieri, 2010)

Factor Motivos

N itens

Fator |

Diversao e Interesse | 2- 7- 11- 12-18-22-25-26-29-30

10

Fator 11

Saude e Fitness 1-4-5-8-13-16-19-23-24

©

Fator
i

Aparéncia 10-17-20-27

Fator
AV

Competéncia 3-9-14

Fator V

Social 6-15- 21-28
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