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RESUMO

Os beneficios relacionados a pratica de exercicios fisicos sdo evidenciados em
diversos estudos, proporcionando ao praticante uma melhora no
condicionamento cardiorrespiratorio, forca, ténus muscular, bem estar
psicoldgico. O objetivo deste estudo € descrever as motivacdes das pessoas
para iniciarem a prética de exercicio fisico. Utilizamos para a coleta de dados o
instrumento IMPRAF — 54 com 115 pessoas, de faixa etaria entre 16 e 70 anos
das quais 19 sdo do sexo masculino e 96 sdo do sexo feminino. Percebemos
que os principais fatores motivadores, norteados pela teoria da
autodeterminacdo, sdo os construtos motivacionais da busca pela saude e pelo
prazer na pratica que ela proporciona ao individuo. Sugerimos que sejam
realizadas novas pesquisas na area a fim de atingir uma amplitude maior de

individuos.

Palavras-chaves: Ginastica; Exercicio Fisico; Motivacédo; Aderéncia.



ABSTRACT

The benefits related to the practice of physical exercises are evidenced in
several studies, giving the practitioner an improvement in cardiorespiratory
fitness, strength, muscle tone, and psychological well-being. The purpose of this
study is to describe the motivations of people to begin the practice of physical
exercise. The IMPRAF - 54 instrument was used for data collection, with 115
people aged between 16 and 70 years, of which 19 are males and 96 are
females. We see that the main motivating factors, guided by the theory of self-
determination, are the motivational constructs of the search for health and the
pleasure in practice that it provides to the individual. We suggest that further

research be done in the area in order to reach a greater range of individuals.

Keywords: Fitness; Physical exercise; Motivation; Adherence.
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1. INTRODUCAO

Os beneficios relacionados a pratica de exercicios fisicos sao
evidenciados em diversos estudos, proporcionando ao praticante uma melhora
no condicionamento cardiorrespiratorio, forca, tbnus muscular, bem estar
psicoldgico. Além disso, 0 engajamento a exercicios fisicos reduz as chances
de contrair doencas crbnicas, tais como doencas cardiorrespiratérias (DCV),
doencas aterosclerdtica (DAC), hipertensdo, acidente vascular encefalico,
osteoporose, diabetes melito tipo 2, sindrome metabdlica, obesidade, cancer
de coélon, cancer de mama. Adicionalmente, niveis maiores de atividade fisica
sugerem uma reducao no risco de morte prematura de todas as causas. Além
de proporcional melhora na condicéo de vida de idosos (ACSM, 2014).

Corroborando em favor a pratica da atividade fisica, academias se
multiplicam em todo o pais, sendo o Brasil um dos maiores em numero de
academias distribuidas em seu territério no mundo com 32.000, ficando atras
apenas dos Estados Unidos da América com cerca de 36.000 academias, além
de ser um dos 10 paises com maior taxa de investimento nessa area, cerca de
2,4 bilhdes, somente em 2016 (IHRSA, 2016).

O numero de modalidades oferecidas vem trazendo aos clientes
diferentes oportunidades e opcdes para a pratica: desde as mais tradicionais
como calistenia, treino resistido, aerdbicos, ginastica coletiva e até
modalidades consideradas recentes como o Cross Fit e o HIIT (High Intensit
Interval Training). Dentre a ginastica coletiva destaca-se a Les Mills
Internacional. Seus programas de ginastica, caracteristico pelo treinamento
aerdbico e de forca, busca em diferentes esséncias para conquistar seus
adeptos, administrando aulas com formatos que utilizam desde os movimentos
da musculagdo (BODYPUMP), movimentos de estabilizagdo (CXWORX)
passando por movimentos ginasticos, atléticos, fluidos e de lutas (BODYSTEP,
BODYATTACK, RPM, BODYBALANCE e BODYCOMBAT), além das aulas de
ritmos (BODY JAM e SH'BAM). Junto aos programas da Les Mills, a Body
Sistems também apresenta seu produto, o Power Jump, aula realizada em
minitrampolins.

Na contra-mao de tudo isso, 0 sedentarismo ainda é um dos principais

fatores de morte no Brasil e no mundo. Cerca de 60% da populagéo brasileira é
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considerada sedentaria, 50% da populacédo encontra-se em sobre-peso e cerca
de 1/5 do pais € obeso. (VIGITEL, 2016)

Tornando ainda mais confuso este ambiente, o nUmero de academias de
ginastica cresce gradativamente ao decorrer dos anos, crescendo assim as
possibilidades de adeséo (relativo ao engajamento a um exercicio fisico) a uma
atividade fisica por parte destes individuos. No entanto, em torno de 50% das
pessoas que ingressam em uma academia, ap0s 6 meses desistem (SABA,
2001), sendo este um dos maiores desafios das academias, conseguir criar no
cliente o habito de se exercitar, ou seja, a aderéncia(relativo a manutencédo a
um exercicio fisico) das pessoas.

Tentando encontrar um impulsionador para a participagdo desta grande
guantidade de pessoas em um exercicio fisico e a sair deste estado de
sedentarismo, a psicologia do esporte e do exercicio fisico busca entender as
relacbes que envolvem o impulso do participante a ingressar e permanecer em
uma atividade fisica.

A psicologia do esporte, segundo Sage (1977) apud Gould e Weinberg,
(2008) define a motivacdo como “a direcdo e a intensidade de nossos
esforcos”, podendo considerar esta motivagao por diversos pontos de vista,
entendendo a dire¢cdo do esforco como “o fato do individuo procurar, se
aproximar ou ser atraido por certas situagdes” e a intensidade desta motivagao
seria entendida como “o quanto de esforgo uma pessoa coloca numa
determinada situagéo” (GOULD; WEINBERG, 2008)

Entre os fatores que influenciam os individuos a aderirem uma atividade
fisica estdo: controle do peso; reducdo dos riscos de doencas
cardiovasculares; reducédo do stress e da depressao; satisfacédo; elevagcéo da
autoestima e pela oportunidade de socializagcdo. Em contrapartida, algumas
razdes ja foram averiguadas frequentemente como determinantes para nao se
exercitar: falta de tempo; falta de energia e falta de motivacdo (GOULD;
WEINBERG, 2008).

Se destacando como importante fator para a adesdo a pratica de
atividade fisica ou a sua permanéncia, alguns modelos tedricos de adesdo ao
exercicio servem de parametro para se entender este comportamento nas

pessoas, entre elas a Teoria da Autodeterminacgao.



Apesar da tamanha oferta de academias no Brasil, o pais sofre com
altas taxas de sedentarismo em sua populagdo. Tentando entender melhor e
buscar maneiras que fomentem esta adesdo a uma atividade fisica,
restringindo-se neste trabalho, as aulas de ginastica da Les Mills, surgem os
seguintes questionamentos: O que motiva 0s participantes para a pratica de
atividade fisica? E o que motiva os participantes a aderirem as aulas da

ginastica coletiva?



2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Descrever as motivacdes das pessoas para iniciarem um exercicio fisico

e seus motivos para aderirem a um programa de aula coletiva em academias.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Apontar os fatores que motivam os individuos a aderirem a um exercicio
fisico em academias de ginastica por sexo;
e Descrever os fatores motivacionais que influenciam os participantes a

aderirem as aulas de ginastica coletiva pela faixa etéria.



3. JUSTIFICATIVA

O tema escolhido para esta pesquisa surgiu a partir das experiéncias
obtidas dentro dos estagios obrigatérios e ndo obrigatérios na area do fitness
durante a presente graduacdo. Neste periodo conheci tive a oportunidade de
conhecer professores que me inspiraram, bem como algumas vertentes do
fitness — musculagdo, Pilates, danca, ginastica coletiva, ginastica laboral,
treinamento personalizado, entre outros. Porém a que me atraiu e me fez
querer trabalhar mais ainda nesta area (fitness) foram as aulas coletivas, por
seu potencial de envolver os participantes a partir de musicas e exercicios
funcionais a cada modalidade, por sua dinamicidade e praticidade desejei
conhecer mais afundo este ambiente da academia.

Pude perceber também durante a realizacdo dos estagios o que 0s
proprietarios de academia buscam: atrair o cliente. A oportunidade de observar
o dia a dia de uma academia me gerou muitas davidas sobre o que provoca o
individuo em buscar da pratica algum exercicio.

Além destas, me mantenho envolvido e engajado em um grupo de
professores licenciados pela Les Mill’s, empresa Neozelandesa que sistematiza
aulas de ginastica, presente em mais de 80 paises, a qual tem como propdésito
transformar a vida das pessoas a partir do exercicio fisico, com o slogan “For a
fitter Planet” — Por um planeta mais saudavel (traducéo livre).

Indo no caminho contrario a esta ideologia, caminha uma sociedade
cada vez mais sedentaria, com altas taxas de mortalidade por causas
relacionadas ao sedentarismo além de uma proporcédo grande de pessoas em
estado de obesidade ou sobrepeso.

Tendo em vista que este trabalho tem como objetivo entender o que
motiva as pessoas a buscarem ingressar em uma atividade fisica, analisando o
perfil do cliente, para que este tenha uma boa eficiéncia quanto a adeséao e
aderéncia a uma atividade fisica.

Além disso, ao se conhecer 0 que motiva as pessoas a ingressar em
uma atividade fisica, toda a area relacionada a saude e, em especial, os
educadores fisicos, sdo direcionados para o que oferecer a seus alunos /
clientes para que estes realmente consigam se sentir engajados nos exercicios

fisicos.



Dessa forma, este trabalho buscou agregar aos estudos relacionados a
motivacdo, a psicologia do exercicio e do esporte, a adesdo e aderéncia a
atividade fisica.



4. METODOLOGIA

O presente estudo se caracteriza como uma pesquisa de campo, com
carater exploratério, uma vez que foram levantadas informacdes a respeito da
tematica em questdo, buscando desta maneira uma maior familiaridade com o
problema, através do levantamento bibliografico e aplicagdo de questionario
(GIL, 2007; FONSECA, 2002 apud GERHARDT,; SILVEIRA, 2009 p. 37).

A sua abordagem é de carater quantitativo, uma vez que no presente
estudo sera aplicado o Inventario de Motivacédo a Pratica Regular de Atividade
Fisica (IMPRAF — 54), buscando numeros concretos, objetivos, “recolhidos com
o auxilio de instrumentos padronizados e neutros” (FONSECA, 2002 apud
GERHARDT,; SILVEIRA, 2009 p. 33).

O IMPRAF — 54 é um inventario que avalia 6 possiveis dimensdes
associadas a motivacao para a pratica regular de exercicio fisico composto por
54 itens agrupados em 9 blocos de afirmativas. As 6 possiveis dimensdes

associadas a motivacao desse inventario séo:

e Controle do Estresse: A dimensdo controle do estresse se relaciona a
utilizacdo do esporte/atividade fisica como uma forma de controlar a
ansiedade e o estresse do dia a dia. As interacdes sociais, a sensacao
de competéncia e a melhoria da condicao fisica proporcionadas pela
atividade fisica apelam em favor das sensacbes de bem estar
(CAPTEVILLA et al, 2004 apud BARBOSA, 2006). Porém, também se
concerne a respeito da competitividade como fator excludente da
atividade pelo seu fator estressor, podendo causar o abandono do
mesmo (GOULD et al, 1996; FONSECA, 2004 apud BARBOSA, 2006).

e Salde: Sabe-se que o0 envolvimento em praticas esportivas ou
atividades fisicas remetem a um comportamento que afeta
positivamente a saude (MOTA, 2004; ACSM, 2014). Estes beneficios se
relacionam desde o aprimoramento de valéncias fisicas como forca,
resisténcia, aptiddo cardiorrespiratéria, passando pela diminuicdo das
probabilidades de acometimento a doencas cardiacas e circulatorias.

Estas evidéncias tém incentivado a pratica de atividades fisicas



regulares com vistas a manutencéo da saude e a prevencdo de doencas
associadas ao sedentarismo (CAPDEVILLA et al., 2004 apud
BARBOSA, 2006).

e Sociabilidade: Um dos mais importantes fatores motivacionais, a
sociabilidade se relaciona bem com a TAD pela forte associacdo da
satisfacdo desta necessidade com a motivacdo intrinseca (RYAN e
DECI, 2000). A convivéncia entre amigos e em grupo esta relacionada
as questdes de aceitacdo, a autoestima e a motivacao de praticantes de
atividade fisica.

e Competitividade: Relacionada a aspectos da personalidade do individuo
em situacbes de competitividade, trata-se do prazer em competir e de
disputar pelo sucesso em situacbes tais (BARBOSA, 2006). A
competitividade das pessoas pode ser orientada a vitoria ou, orientada
ao objetivo. Pessoas com orientacao dirigida a vitdria possuem foco na
comparacao interpessoal e na vitéria da competicdo. Pessoas com
orientacdo ao objetivo possuem foco nos padroes de desempenho
pessoal (WEINBERG e GOULD, 2001 apud BARBOSA, 2006).

e Estética: Aspecto muito valorizado em nossa sociedade, este se
enquadra como 0 mais importante fator motivador a atividade fisica em
outro estudo (TAHARA, SCHWARTZ e SILVA, 2003), onde o desporto e
a atividade fisica assumem um importante papel na construcdo e
manutencao desta imagem (GARCIA e LEMOS, 2003 apud BARBOSA,
2006).

e Prazer: Esta dimenséo € apontada como a que gera maior influencia na
aquisicdo do comportamento ativo em atividade fisica. O prazer
relacionado durante a pratica da atividade fisica viabiliza a manutencao
a pratica do esporte ou do exercicio fisico, porém, na contraméo, a
sobrecarga de treinos intensos e a supervaloracdo da competitividade
podem trazer prejuizos na aderéncia a pratica esportiva (WEINBERG et
al., 2000 apud BARBOSA, 2006).

A utilizacdo do IMPRAF — 54 foi proposta pela sua facil aplicabilidade,
podendo ser aplicado individualmente ou em grupo, além de apresentar

importantes propriedades métricas (validade, fidedignidade e normatizacéo)



garantindo assim resultados mais integros a realidade observada. Este
instrumento se baseia nos pressupostos da Teoria da Autodeterminacéo (Self-
Determination Theory), descrita por Ryan e Deci em 1985 e 2000, sendo esta
amplamente utilizada e aceita, baseia-se no entendimento que as pessoas sao
organismos ativos, com uma inerente tendéncia ao desenvolvimento e
crescimento psicoldgico, que os faz procurar desafios de forma a estimularem e

aumentarem as suas capacidades.

A coleta de dados da pesquisa foi realizada nas instalacbes das
academias Burn Fit localizadas na cidade de Natal/RN, no periodo de 13 a 17
de novembro, nos horarios de 05h30min as 9h da manhéa e 16h da tarde as 20h
da noite, buscando abranger os horarios de maior fluxo de pessoas na
academia, tendo como critério de inclusdo na pesquisa, que 0s participantes
sejam praticantes das aulas de ginastica. Os mesmos foram convidados a
responder voluntariamente o IMPRAF — 54, junto ao inventario e a folha de
respostas, foi entregue um termo de consentimento livre e esclarecido sobre a
realizacdo da pesquisa, além de caneta esferografica de cor azul, oferecida

pelo pesquisador.

A duracdo total de aplicacdo do questionario, desde explicacdo dos
termos e condicbes de sua aplicacdo, explicacdo do proprio questiondrio até as
respostas ao inventéario levou cerca de vinte minutos, porém, o teste ndo tem
indicativo limite de tempo para finalizac&o, o voluntario péde levar o tempo que

achar necessario e conveniente para sua conclusao de maneira eficiente.

Participaram da pesquisa 115 pessoas, com idades entre 16 e 70 anos,
abrangendo assim um publico bem heterogéneo, no que diz respeito a faixa
etaria, porém, mais homogénea em relagdo ao sexo, uma vez que, das 115

pessoas participantes, 19 sdo homens e 96 sdo mulheres.

Apoés a coleta a analise dos dados foi realizada utilizando o Windows
Excel® 2007, transcrevendo e tabulando os dados coletados, fazendo também
a verificacdo e transcricdo dos dados dentro dos parametros estatisticos para
averiguacdo, contando também na conversdo para percentis, pela tabela

normativa do inventario em questao.



5. REFERENCIAL TEORICO

5.1 Histérico da Ginastica

Para que possamos entender melhor este ambito do fithess dentro da
academia, precisamos antes ter entendimento de seu historico, rebuscando a

partir de suas referencias pregressas a sua atual forma.

Desde os primordios ainda na era primitiva, relacionando sua busca pela
sobrevivéncia, se utilizando pela cacada por seu alimento ou pela fuga de
predadores, o ser humano naturalmente ja vivenciava formas de atividades
fisicas bem severas, se fazendo presente assim, em seus aspectos natural,
utilitario e guerreiro. (COSTA, 1998)

Por sua vez, Pereira (1988 apud COSTA, 1996) expOs que a cultura
fisica, caracterizou-se também por ser um fenbmeno universal, tendo exemplos
de préticas de exercicios em diversas partes do planeta e em varios estagios
civilizatérios. Sua origem mais remota data em torno de 3000 AC, na China,
onde o imperador e guerreiro governante Hoang Ti direcionava 0s exercicios
fisicos jA& com uma preocupacdo higiénica e terapéutica, buscando evitar as

endemias.

Na india as préaticas correspondentes em seu periodo arcaico, por volta
de 1000AC se remetem as fontes historicas Hindus, destacando-se dois livros,

L

“As Leis de Manu” e “Yajur Veda”, onde a primeira direcionava o individuo ao
seguinte entendimento “Para as sociedades a hierarquia das castas e para 0s
individuos, a pureza fisica e moral”. O Yajur Veda com suas manobras
massoterapicas, ablucdes e 0s seus exercicios respiratorios, sendo conhecido

hoje essencialmente como Yoga (Marinho 1981 apud Costa, 1996).

Ainda que estas nacbOes tenham obtido grande participacdo na
construgdo da significdncia da atividade fisica e da ginastica como um todo,
nenhuma outra nagdo teve tanta importancia neste quesito quanto a Grécia,
pois foi em sua civilizagdo que as atividades fisicas foram reconhecidas como
historicamente importantes (Tubino, 1992 apud Costa, 1996). Pereira (1988

apud Costa, 1996) comenta que os efeitos da civilizagcdo grega na cultura
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ocidental (e por que ndo sobre a cultura do movimento como um todo) séo
evidentes a partir de centos termos especificos utilizados, tais como halters,

atleta, ginastica, pentatlo, entre outros.

Ha historia nos remonta que a Grécia sucumbe ao império Romano,
porém sua cultura se manteve bem presente no império, sofrendo um profundo
processo de Helenizacao, descreve Pereira (1988 apud Costa 1996), sendo
criada neste periodo do império Romano a celebre frase: Mens sana in corpore
sano” (mente s& em corpo sao) dita por Juvenal (Marinho, 1981 apud Costa,
1996).

Entretanto, com o declinio do império Romano e a ascensao do
Cristianismo a cultura do movimento foi praticamente abolida, adentrando
assim no periodo o qual as ciéncias foram majoritariamente subordinadas as
crencgas religiosas, doutrinando o corpo e a mente as ordens “divinas”. Porém,
no periodo renascentista fora um momento de despertar ideoldgico, cultural,
social, o qual foi redescoberta a beleza do corpo, ndo a considerando mais

como algo pecaminoso e destacando-se também o estudo da anatomia.

Este periodo ficou marcado pelo desenvolvimento da ciéncia humana,
principalmente relacionada ao corpo humano, com a criagdo de obras
relacionadas a estes temas — Anatomia (De Humani Corpori Fabrica — Andrea
Vesalius, 1514 — 1564); Cultura fisica e Pedagdgica (“‘La Casa Giocosa”, escola
que incluia exercicios fisicos em seu programa escolar), sendo o Richard
Mulcaster com uma contribuigdo muito importante em sua obra “Posicées” o

qual enquadra a Educacao Fisica como meio educativo e higienista.

Além do Renascimento, outro movimento cultural modificou radicalmente
a maneira de ver e entender o corpo. A partir da revolugao industrial, o
lluminismo trouxe a ideologia de que a razdo deveria estar acima de todas as
coisas, tendo como grandes nomes dentro em favor da Educacgéo Fisica Jean-
Jagcques Rousseau (1712-1778) e Johann Pestalozzi (1746-1827).

Rousseau ao defender a educacéo fisica ao disse que:
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Para aprender a pensar € preciso portanto exercitarmos 0s
nossos membros, Nossos sentidos, nossos Orgdos, que Sao
instrumentos de nossa inteligéncia e para tirar todo o proveito
possivel destes instrumentos € preciso que O COrpo que 0s
fornece seja robusto e sé&o [...] (Pereira, 1988 apud Costa, 1996).

Pestalozzi, assim destaca-se por valorizar “os elementos principais na
execugao dos exercicios” além de entender que “Educar significa o
desenvolvimento natural, progressivo e sistematico de todas as forgas” (Faria
Junior, 1981 apud Costa, 1996).

Dando continuidade ao progresso temporal dos fatos, a partir da
segunda metade do século XIX, crescentes interesses e estudos relacionados
a educacao fisica sdo financiados e trés potencias europeias se destacam
neste ambito, sdo elas a Inglaterra, a Franca e a Alemanha (Pereira, 1981 apud
Costa, 1996).

Influenciada inicialmente pelas ideias e conceitos pedagoégicos de
Rousseau e Pestalozzi, a Alemanha se designa como uma grande potencia
relacionada ao exercicio fisico no decorrer de sua historia, influenciando paises
vizinhos com seus conceitos sobre a cultura do movimento, tais como a Suécia

e Dinamarca.

Tendo como precursor da Ginastica pedagogica moderna, Johann
Cristoph Friederick Guts Muths (1759-1839), consolidando a instituicdo escolar
denominada Philantropinum. Estes foram substituidos pelo também alemé&o
Friederick Ludwig Jahn (1778-1825), com um lema nem tdo inclusivo “Viver
quem pode viver”, inventando aparelhos como a barra fixa, barra paralela e o
cavalo, sendo o precursor do esporte hoje denominado como Gindstica

Olimpica.

Por fim, Adolph Spiess (1810-1858), introduz definitivamente a educacao
fisica nas escolas aleméas. Seguidor das ideias de Guts, Spiess foi combateu os
métodos de Jahn por considerar que este ndo atendia as necessidades do

desenvolvimento infantil.
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Na Franca, o idealista fora Francisco Amoros y Ondeano (1770-1848),

trazendo a ideia de que se havia quatro tipos de ginastica:

e Ginastica Civil e industrial;
e Militar;
e Médica;

e Cénica ou Funambulesca.

Outro pensador Frances - G. Demeny (1850-1917) - relacionou alguns
pensamentos sobre como a atividade fisica deve se comportar, devendo entédo

satisfazer trés condi¢des fundamentais:

e Ser util;

e Ser graduada em intensidade e dificuldade, a graduacdo em intensidade
sera feita pela colocacdo dos exercicios de energia crescente até um
méaximo, de onde comecardo a diminuir de intensidade até o fim; a
graduacdo em dificuldade dependera de um plano prévio de trabalho,
onde as sessdes incluirdo exercicios cada vez mais complexos;

e Serinteressante e conduzida com ordem e energia.

Avancando ainda encontramos trés importantes nomes na histéria
francesa relacionada ao exercicio fisico e a ginastica. Primeiro Georges
Herbert (1875-1957), defendia que o homem em seu estado natural, selvagem,
utilizava-se de exercicios utilitarios, tais como nadar, correr, saltar, trepar, para
suprir suas necessidades, desenvolvendo assim um condicionamento fisico

integral.

O Philipe Tissié (1852-1935) trouxe contribuicbes tanto com obras
académicas — “A fadiga e o treinamento fisico” — quanto contribuicdes
relacionadas a sua forma de pensamento, como “E preciso elevar o nivel
cientifico dos futuros professores, visto que o ‘Porqué’ dos exercicios é mais
importante que o ‘como’ de sua execugao” (Malta, 1994 apud Costa, 1996).
Phoktion Heinrich Clias (1782-1854) fundou em Berna o Ginasio mais completo
da Europa, até entdo, além de criar um dos mais importantes e conhecidos

métodos de treinamento ginastico, a Calistenia, em 1829, como ginastica
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feminina com tendéncias estéticas e derivacdes dos gestos de danca. (Oliveira,
1984 apud Costa, 1996).

Por ultimo, a escola inglesa, baseando-se em jogos e esportes, foi a
Unica escola nesse periodo que ndo se orientou por algum método ginastico,
tendo como nomes importantes o Thomas Arnold (1795-1842), considerado
como lider de um movimento denominado “Cristianismo Muscular’ (Costa,
1996), porém, sendo importante salientar que o Arnold nédo foi propriamente um
criador de jogos ou esportes, como foram os precursores dos métodos

ginasticos nos paises supracitados.
5.2 Motivacéao

A origem do construto motivacdo vem do verbo latino movere, que
significa e transmite a ideia de movimento (ALVES; BRITO; SERPA, 1996 apud
MOUTAO, 2005). Sendo esta uma das principais preocupacdes a

compreensao deste construto relacionado a qualquer atividade humana.

Importante frisar que a motivacdo é um dos campos de estudo em
diversas éareas do conhecimento humano: seja ela educacdo, medicina,
esportes e exercicios, entre outras. Porém, ndo obstante, interessa entender a
motivacdo nos diversos dominios do comportamento humano. (RYAN; DECI,
2000).

A motivacdo possui alguns componentes, importantes na tentativa de
entender sua perspectiva, pois ndo o € diretamente mensuravel, possuindo
assim uma dificil avaliacdo. Pela pratica de qualquer atividade consistir na
decisdo de iniciar esta acdo, de manté-la por algum tempo e depois a

desenvolver com maior ou menor afinco. S&o eles os componentes:

COMPONENTE DEFINICAO

Direca Refere-se ao que um individuo procura, aquilo que para
irecéo ] _
gue se sente atraido. Implica uma escolha.

Intensidade Refere-se a quantidade de esforco que €& colocado na
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realizacdo de uma tarefa.

Persisténcia

Refere-se ao grau continuado de esforgo na realizacéo de

uma tarefa.

Comprometimento

E quando a pessoas, ap0s uma paragem, retona
regularmente a tarefa. Como se simplesmente né&o

conseguisse se desligar dela.

Performance

E o resultado da acdo. A utilizacdo deste indicador para
avaliar a motivacdo € mais controversa, s6 sendo valida
guando o resultado ndo depende de outros fatores como a
habilidade, competéncia, 0 ambiente, etc.

Fonte: Maehr & Branskamp (1986) apud Biddle & Mutrie,(2002).

Segundo Diaz (2008) apud Correia (2014), a motivacao do sujeito ainda

pode ser orientada da seguinte maneira:

A acdo é centrada na realizag&o e no resultado desta, mas nao

por comparagdo com 0S outros — 0sS sujeitos julgam as suas

Tarefa
capacidades baseando-se nas suas proprias realizacfes
préticas.
A acdo é centrada no resultado da pratica e na comparacéo
Ego com 0s outros — julgam as suas competéncias baseados na

comparacao externa.

Fonte: Diaz (2008) apud Correia (2014) adaptado.

A American College of Sports Medicine (Colégio Americano de Medicina

do Esporta — ACSM, 2014) identificou determinantes e barreiras basicos, como

fatores demograficos, por exemplo, idade, género, estado socioecondmico,

educacao, etnia) — estes ndo permitem intervencdo, embora sugiram que possa

se beneficiar mais por meio de um programa de atividade fisica.

Ainda a ACSM, orientado a partir de suas diretrizes a prescricdo do

exercicio, delineia o principio FITT-VP, o qual se enquadra como F — frequéncia

15




(o quéo frequente); | — intensidade (quao forte), T — tempo (duragéo), T — tipo
(modo ou que tipo), aléem de V — volume (quantidade) e P — progresséo

(avanco)
Frequéncia/ Tempo

As recomendacdes a prescricdo da ACSM permite adaptabilidade em
diferentes combinacdes de frequéncia e/ou tempo/duracdo para alcancar os
valores recomendados pelo mesmo. Acreditava-se muito na variabilidade de
tempo de duracdo das sessbes de treinamento e na quantidade de vezes na
semana como variavel que pudesse aumentar a aderéncia, porém os estudos
mostram outro resultado, elucidando que estas mudancas nao trouxeram
diferenca na adesdo destes. Entretanto, este resultado pode ter sido obtido
devido estes estudos terem designado as diferentes combinacdes de horéarios
aos participantes. A possibilidade de a propria pessoa selecionar a frequéncia e

o tempo (ad libidum) pode influenciar a adesédo as intervencdes com exercicios.
Intensidade

As pesquisas demonstram que os individuos estdo mais propensos a se
manterem aos programas de exercicios de intensidade baixa. Entretanto, uma
revisdo recente sugere que a relacao inversa entre intensidade e adesao nao é
particularmente forte, e esse comportamento se atrela as experiéncias
anteriores aos exercicios, havendo evidencias de individuos, com maior
experiéncia em exercicios, que se comportam melhor em exercicios de maior
intensidade (65 a 75% da reserva da frequéncia cardiaca, enquanto aqueles
que estejam adotando o exercicio pela primeira vez se comportem melhor em

programas mais leves — 45 a 55% da reserva da frequéncia cardiaca).
Tipo

As recomendacOes dadas pela ACSM sugerem que tenhamos um leque
de atividades, buscando varias os estimulos entre atividades aerdbicas, contra
resisténcia, treinamento funcional e de flexibilidade) porém a poucos testes
sistematicos sobre os efeitos de diferentes modalidades de exercicios na

adocdo e manutencao do exercicio.
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Os fundamentos tedricos fornecem maneiras de como entender melhor o
comportamento dos individuos, proporcionando assim melhor eficiéncia na
hora da prescricao do treinamento. Buscando alternativas para a prescricao de
exercicios que busquem uma maior aderéncia para cada individuo,
relacionamento mesmo 0s proprios estudos escassos nesta area, 0s quais nao
possuem grandes evidencias sobre qual tipo de exercicio prescrever, se nao,

0s que reduz a adesao a novatos — prescricdes com intensidade maior.
5.2.1 Teoria Social Cognitiva e Autoeficacia

A teoria social cognitiva (TSC) se baseia no principio da reciprocidade
entre o individuo (emocdo, personalidade, cognicdo, biologia), o
comportamento (por exemplo, conquistas passadas e atuais) e o0 ambiente (por
exemplo, fisico, social e cultural) em uma interacdo influenciando o
comportamento futuro (ACSM, 2014).

A autoeficacia € central a TSC e se refere as crencas individuais em sua
capacidade de concluir com sucesso uma acdo. Ha dois tipos de autoeficicia

qgue se sobressaem:

e Autoeficicia de tarefa: Se refere a crenca que os individuos tém de que
podem de fato realizar o comportamento em questao;

e Autoeficdcia de barreiras: Se refere a se um individuo acredita que
possa se exercitar com regularidade diante de barreiras comuns como
pouco tempo disponivel, condicbes climaticas ruins e sensacdo de

cansaco.

As expectativas em relagdo ao resultado, outro conceito-chave da TSC,
sdo a antecipacdo dos resultados de um comportamento. Se resultados
especificos sdo esperados, entdo a mudanca comportamental tera maior

probabilidade de acontecer.
5.2.2 Modelo Transteorico

O modelo transtedrico (MTT) foi desenvolvido buscando preencher o
entendimento das mudancas comportamentais e provavelmente e a

abordagem mais popular para a promog¢édo do comportamento de exercicios. O
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MTT inclui cinco estagios de mudanca: (a) pré-contemplacdo. (b)
contemplacao; (c) preparacgao; (d) acao; e, finalmente (e) manutencdo. Nesta
proposta, o individuo pode mover-se linearmente por estes estagios, mas a
MTT permite a possibilidade de relapsos repetidos e alteracées bem sucedidas

apos varias tentativas sem sucesso (ACSM, 2014).

Além disso, estdo associadas aos cinco estidgios da mudanca as
construgcBes dos processos de mudanca, decisdo ponderada e a autoeficacia.
Estes processos de mudanca podem ainda ser divididos em dois fatores de
segunda ordem: (a) préaticos (aumento de consciéncia, alivio dramética,
autorreavaliacdo, reavaliacdo social e libertacdo); e (b) comportamentais
(autolibertacdo, contracondicionamento, controle de estimulo, administracéo de

contingéncia e relacao de ajuda).
5.2.3 Modelo da Crenca na Saude

O modelo da crenca na saude (MCS) teoriza que as convic¢des de um
individuo sobre sua suscetibilidade ou ndo a uma doenca e os beneficios de
tentar meios profilaticos sobre esta influenciam na sua disponibilidade para
acao (ACSM, 2014).

A teoria se baseia na nocdo de que os individuos estardo prontos para
agir caso acreditem que sao suscetiveis aos problemas, ou conscientes sobre
suas consequéncias, entre outros, baseados entdo pelos seguintes
direcionamentos: Percepcdo de suscetibilidade; percepcdo da gravidade;
percepcao dos beneficios; percepcao das barreiras; autoeficacia; e sinais para
a acdo. No MCS podemos fazer um pequeno diagrama propondo 0s passos

relativos a sua progressao até a tomada de atitude a uma atividade fisica.

Pré contemplacéo

a contemplacéao

Contemplacdo a | Preparacéo a | Acdo a manutencéao

preparacao

Acéao
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e Aumento de e Aumento de e Aumento e Controle de
consciéncia consciéncia da acao estimulo
e Reavaliagéo e Reavaliagéo e Administracao
ambiental ambiental do reforco
e Alivio e Autorreavali e Contracondicion
significativo acao amento
e Alivio e Relagbes que
significativo ajudem
Deciséao Decisao Decisao Deciséao Ponderada:
Ponderada: Ponderada: prés > | Ponderada: pros | prés >> contras
pros < | contras >> contras
contras
Autoeficacia: | Autoeficéacia: Autoeficacia: alta | Autoeficacia: alta
baixa aumentando

Fonte: Adaptado de ACSM, 2014.

5.3.4 Teoria do Comportamento Planejado

Esta teoria postula que as intencdes de realizar o comportamento é o
principal determinante do comportamento, pois estas intencdes se relacionam

com a probabilidade delas se concretizarem (ACSM, 2014).
5.3.5 Teoria do Comportamento Autodeterminado

Na teoria do comportamento autodeterminado, Ryan & Deci (1985)
distinguem diferentes tipos de motivacdes baseados nas diferentes razdes que
trouxeram estes a acdo. Pois para que se caracterize motivado, deve-se estar
movido a fazer algo, alguém com muita energia para atingir um determinado
fim. Ao contrario deste, a pessoa que ndo possui 0 impeto ou inspiracao para

agir é caracterizado como desmotivado ou amotivado (Ryan & Deci, 2000).

As pessoas ndo possuem somente diferentes quantidades (quéo

motivado estdo) de motivagcdo, mas também diferentes orientacbes de
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motivacdo (que tipo de motivacdo). Esta concerne sobre quais atitudes e
objetivos que deram razdo ao comportamento, respondendo o porque das
acOes tomadas.

A mais simples distincdo sobre os tipos de motivacdo seria a Motivacao
Intrinseca e a Motivacao Extrinseca, o qual a primeira refere-se a algo que é
inerentemente interessante ou agradavel e a segunda designa-se como algo
feito direcionada a uma recompensa externa. Entretanto, a TAD propde
variados tipos de motivacdo extrinseca, algumas das quais, representam
formas menos ativas de motivacdo e algumas que representam momentos

ativos e movidos de agao.
Motivacdo intrinseca

A motivacdo intrinseca define-se por buscar uma atividade por sua
satisfacdo inerente, mais que qualquer consequéncia separa, ou algum prémio.
Quando motivado, uma pessoa é movida a atuar em atividades pela propria
diversdo ou o desafio, mais do que qualquer premio, pressdo ou medo. E, a
partir de uma subteoria do TAD, a Teoria da Avaliagdo Cognitiva (TAC), Deci e
Ryan (1985) buscaram especificar o contexto social ou fatores que pudessem

gerar variabilidade na motivacgéo intrinseca. (RYAN; DECI, 2000)

Esta subteoria argumenta que as estruturas e eventos sociais que
conduzam a sentimentos de competéncia durante a acdo podem aumentar a
motivacdo intrinseca, promoverem a satisfacdo uma necessidade basica
psicolégica de competéncia. Porém, esta sensacdo de competéncia sozinha
ndo promovera o0 aumento na motivacdo intrinseca se esta nao vier
acompanhada a um senso de autonomia ou, em termos adicionais, por uma
percepcdo interna de loécus de causalidade (Internal perceived locus of
causality — IPLOC, de Charms 1968 apud Ryan & Deci, 2000).

Motivagéo extrinseca

A motivagdo extrinseca é um construto o qual direciona uma atividade a

ser feita buscando algum prémio ou recompensa, podendo variar sua
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intensidade dependendo do nivel de autonomia vinculada a acdo e ao

comportamento.

A medida que se busca aumentar os niveis de percepcdo de
competéncia e de autonomia dos individuos, dentro da TAD busca-se alimentar
situacOes de internalizacdo e integracdo, o qual a primeira se relaciona com o
processo de se dar valor ou regulagdo ao comportamento e, a ultima,
relaciona-se com o processo pela qual os individuos transformam com maior
plenitude estes comportamentos reguladores internamente, emanando como
um senso préprio estes comportamentos reguladores, sendo subdivididos em

uma taxonomia, a partir de mais uma subteoria da TAD, a Teoria da Integracdo

organica:
‘ Conduta Nzo autodeterminada »  Autodeterminada
Tipo d?. Amotivagdo Motivagéo I_'ul'lolj\rac;éo
motivagdo extrinseca intrinseca
Tipo de Sem Regulacio Regulacdo Regulagdo Regulagdo Regulacdo
regulagdo regulagdo externa introyectada identificada integrada intrinseca
L(;nge Impessoal Externo Algo externo Algo interno Interno Interno
20 i i sénci Autocontrole Anci anci
Processos I:ﬁo |ntt|am_:;;23l RObed iéncia Impiicagao ego Importamlzla (()jongn_x_enc_m IBterfer?nse
uladores 50 valorizado ecompensas Recompensas pessoal onsciéncia esfrute
reg Incompeténcia externas ¢ Valorizagdo Sinteses com Satisfagdo
relevantes . intemas -
Perda de controle Casfigos Castigos consciente um mesmo Inerente

Figura 1 — Taxonomia da motivagdo humana (RYAN; DECI, 2000) adaptado por Correia, 2014.

No canto mais esquerdo esta a amotivacao, caracterizado por um estado
de auséncia de intensao ao ato, pela falta de valoragdo em uma atividade, pela
auséncia do sentimento de competéncia ou por ndo acreditar que ele tera algo
a ganhar com aquela atividade (RYAN; DECI, 2000).

A categoria que representa a forma menos autdbnoma de motivacdo
extrinseca refere-se a regulacdo externa, o qual € executado para satisfazer

uma demanda externa ou para obter uma contingencia imposta.
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Mais a frente, a introjecdo se refere a uma regulacdo interna o qual a
pessoa 0 executa devido a um sentimento de pressao, buscando evitar a

ansiedade, culpa ou orgulho.

Por conseguinte, o comportamento regulado pela identificacdo se
caracteriza pela identificacdo do comportamento regulador em si, mas desta
vez o individuo ja conhece os beneficios daquela acdo em seu comportamento,

sendo motivado extrinsecamente por isso.

Por dltimo, dentro dos comportamentos regulados da motivagcao
extrinseca, a regulacdo integrada se da quando o individuo consegue
harmoniosamente integrar esta regulacdo ao seu eu pessoal, tornando uma

motivacao extrinseca autorregulada.
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6. DESCRICAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A pesquisa contou com 115 participantes, sendo que sua maioria €
composta por mulheres, dado que corrobora com as tendéncias militaristas, as
quais indicavam que os homens deveriam exercitar 0 corpo para manter uma
nacdo forte e preparada para a guerra e as mulheres fizessem exercicios
fluidos para manter a graciosidade.

A idade foi outro fator observado neste estudo. Foi encontrado um
grande numero de jovens adultos e adultos, contabilizando em 87 o nimero de
participantes que estao na faixa etaria entre 21 e 40 anos, conforme podemos
observar na figura 2.

N° de participantes x faixa etaria

45
40
35
30
25
20
15
10

5

N° Total

.
>21 21-30 31-40 41-50 <50

H N° de participantes 3 39 38 17 18

Figura 2: Gréfico referente a quantidade de participantes da pesquisa pela faixa etéria.

Para inicio, visualizaremos o grande grupo, buscando entender suas

motivagcdes para a adeséo da pratica de atividade fisica, a partir do (grafico 3):
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Motivagoes
80%
70%
X 60%
E 50%
S 40%
c
T 30%
2
@ 20%
10%
0% C le d Sociabilidad | C
ontrole do Satde ociabilida ompetitivi Estética Prazer
Estresse e dade
m Sériel 58% 74% 47% 47% 57% 72%

Figura 3 — Grafico referente aos valores percentuais relacionados ao nivel de
motivacéo a cada fator direcionado, obtidos a partir de tabela normativa.

A partir destes dados pode-se observar 0 que move os participantes a
pratica de atividade fisica, a partir de alguns aspectos motivacionais.

Elencando a busca por uma vida mais saudavel, como a mais
importante, ganhando em sua média 74%. Isto corrobora com o que foi
encontrado em estudo relacionado por Gorski (2012), Golcalves e Alchieri
(2010) com praticantes ndo atletas, e Correia (2014) com participantes de
atividade fisica de sua cidade, os participantes também relacionaram a saude
como maior impulsionador.

Relacionando este dado com os valores brutos obtidos nos inventarios,
foi observado que 42 pessoas do total relacionaram em todas as perguntas
notas maximas para o ambito da saude, relacionando assim sua importancia,
além dos outros escores altos obtidos, com média maior que 4,5, totalizando
em 85 participantes, demonstrando assim o grande potencial deste ambito na
hora de influenciar o publico a atividade fisica. Tendo média em seus escores
total brutos (ETB) de 36,8 pontos e desvio padrao de 4,48.
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Figura 4 — Grafico contendo o somatério das médias obtidas pelos participantes

referente as afirmativas por cada fator motivacional.

Porém, deve-se tomar o devido cuidado relacionando esta esfera
motivacional, pois a saude, quando relacionada a pratica de exercicio fisico,
ainda é condicionada a uma “imposicdo médica” para atenuar doencgas, 0 que
pode acabar trazendo um vinculo ndo tdo positivo a este fator motivacional.
Portanto, apesar de podermos atrelar ao nosso discurso diretrizes relacionadas
a saude para motivar os alunos, deve-se ter cautela na forma como lidar com
este tema.

O interessante e ja esperado, quando relacionamos o escore total bruto
do ambito da saude com a idade dos participantes, € perceptivel que quando
mais idade os participantes tem, mais importancia e motivados pela saude (ou
busca dela) eles estdo. Importante salientar que os jovens também estdo
relacionando a importancia da saldde no momento de buscar uma atividade

fisica.
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Média dos somatadrios

Média dos somatorios da saude pela faixa
etaria

>21

21-30

31-40

41-50

<50
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40

38
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Figura 5 — Gréfico relacionando o somatério das médias obtidas das afirmacdes

relacionadas a saude do IMPRAF — 54 com a faixa etaria dos participantes.

by

Isto pode ser relacionado a crescente atencdo dada a saude pela

populacdo e o aumento da importancia da atividade fisica pela ciéncia e sua

disseminagdo nas midias (televisiva, internet, etc.) Também se pode relacionar

esta alta intencdo devido a maior consciéncia da populacdo pelo acesso a

by

informacdo. O acesso a medicina se tornou algo mais simples nos ultimos

tempos, trazendo assim maior conhecimento da importancia da atividade fisica.

Média dos escores por afirmativa -
Saude

5,0
4,5
4,0
3,5
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0

Sexo x Média computada por afirmacao

1

2

3

4

5

6

7

8

M Feminino 3,3

3,3

3,9

4,1

3,6

3,6

3,3

4,4

M Masculino 3,6

3,3

3,8

3,6

31

3,4

3,4

3,9

Figura 6 — Grafico apresentando a média dos valores obtidos por afirmativa

relacionando a saude comparada pelo sexo.
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Destrinchando as afirmativas relacionadas ao sexo, temos que as
mulheres se interessam mais e se importam mais com a salde quando buscam
praticar uma atividade fisica. Isto se relaciona diretamente com dados indicam
gue as mulheres se importam mais com a saude e medidas preventivas do que
0s homens.

O prazer foi observado como segundo construto mais relacionado a
motivacdo a pratica de atividade fisica. Este em questdo foi relacionado em
outros estudos como o mais importante, como o demonstrado por Wong (2014)
em turmas de Aikido, entre grupos iniciantes, intermediarios e avancados, dos
quais os dois primeiros grupos se relacionaram com o prazer como fator maior
em sua motivacdo e ultimo estando em segundo lugar como maior motivador.
Baldo (2015) também relaciona em seu estudo a satisfacdo como fator
determinante na hora de ingressar ou se manter numa atividade fisica,
colocando a satisfacdo da pratica em si como o fator motivacional mais

relevante.

Prazer x Idade

38,2

38
37,8
37,6
37,4
37,2

37
36,8
36,6
36,4

Titulo do Eixo

>21 21-30 31-40 41-50 <50
Hqtd 38 38 37 38 37,5

Figura 7 — Gréfico relacionando o somatério das médias obtidas das afirmacdes

relacionadas ao prazer do IMPRAF — 54 com a faixa etaria dos participantes.

Relacionando aos valores brutos relacionando a idade, ndo se percebeu
relacdo direta entre faixa etaria e busca ao exercicio fisico pelo prazer desta
pratica, havendo sim, uma certa concentracdo de valores altos de motivacao

entre os participantes com idades entre 22 e 40 anos.
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Relacionando aos valores brutos obtidos no estudo, o prazer foi
relacionado de maneira equivalente por ambos os grupos quando diferenciados

por sexo.

Sexo x prazer

6,0

5,0

4,0

3,0

Prazer

2,0

1,0

0,0

Média dos escores por afirmativa -

1 2 3 4 5 6 7 8
®Feminino | 4,4 4,4 4,3 4,4 4,5 4,5 4,7 4,8
® Masculino| 4,4 4,2 3,8 4,2 4,2 4,3 4,7 4,7

Figura 8 — Grafico apresentando a média dos valores obtidos por afirmativa

relacionando a prazer comparada pelo sexo.

O gréfico denota 0 quanto as pessoas estdo relacionando a atividade
fisica @ momentos de prazer/lazer. Isso pode se relacionar com o fato de as
pessoas atribuirem seu tempo liberado a alguma atividade fisica, e com o
passar do tempo o atribuir como uma atividade de lazer ou semi-lazer.

Em sequéncia, o controle do estresse se apresenta como terceiro fator
influenciador a pratica de atividade fisica dos participantes, gerando interesse
nos participantes a sua pratica no intuito de liberar as tensdes do dia a dia.
Estes dados podem estar relacionados a idade dos inspecionados, 0s quais a
maioria se concentra com idades entre 22 e 55 anos, periodo o qual
provavelmente estes participantes estejam atribulados por questbes de
trabalho ou faculdade, podendo perpassar por situacdes e conflitos familiares,
0s quais a atividade fisica pode ajudar no sentido de aliviar estas tensoes,
como relacionado anteriormente (ACSM, 2014). O gréfico com as idades
relacionadas ao ETB relacionado ao construto em questédo elucida este dado.

Quando relacionando o controle do estresse entre 0s sexos, €
predominante pelo sexo masculino a pratica de atividade fisica com esta
finalidade. Entre as questdes relacionadas algumas possuiam diferenca média
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de mais de um ponto, caracterizando assim uma grande amplitude entre elas,

trazendo um dado importante quando relacionado ao sexo masculino.

Apesar disso, ainda devemos ter cautela a hora de inferir sobre este

dado, uma vez que a amostra desta pesquisa concentra uma parcela pequena

de membros do sexo masculino.

5,0
4,5
4,0
3,5
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0

Média dos escores por afirmativa -
Cont. do estresse

Sexo x cont. estresse

1

2

3

4

5

6

7

8

M Feminino

3,3

3,3

3,9

4,1

3,6

3,6

3,3

4,4

M Masculino

3,6

3,3

3,8

3,6

3,1

3,4

3,4

3,9

Figura 9 — Gréfico apresentando a média dos valores obtidos por afirmativa

relacionando a controle do estresse comparada pelo sexo.

Cont. do Estresse x Faixa etaria
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15
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0 >21 21-30 31-40 41-50 <50
Hqtd 24 30 30 34 31,5

Figura 10 - Grafico relacionando o somatério das médias obtidas das afirmacdes

relacionadas cont. do estresse do IMPRAF — 54 com a faixa etaria dos participantes.
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Entre os menos acionados, porém, ndo por isso desprezado, o interesse
pela estética ficou como o quarto predileto. Apesar de sua colocacdo, 0s
escores ainda indicam uma tendéncia de adesdo a pratica da atividade fisica
envolvendo a estética como motivador, assim como visto em outros estudos
(CASTRO, 2001; ANDRADE, 2003; FIDELIS et al., 2010; BARROSO;
ALMEIDA; KULNIG, 2012). Quando relacionado ao sexo, ndo foi percebida

grandes diferengas entre ambos.

v é ] ’ .

. Sexo X média estética
2
= 5,0
= 4,0
S
6 g 35
Y % 3,0
§% 25
a 2,0
()]
» 1,5
[=]
© 1,0
5 0,5

0,0
2 1 2 3 4 5 6 7 8
M Feminino 4,1 3,9 3,9 4,3 3,9 3,2 4,4 4,3
W Masculino| 3,8 3,6 3,8 4,2 3,6 3,7 4,4 4,2

Figura 11 — Grafico apresentando a meédia dos valores obtidos por afirmativa

relacionando a estética comparada pelo sexo.

A midia e as redes sociais ainda envolvem as pessoas que buscam o
corpo perfeito, e além das redes midiaticas trazerem estes ideais de corpos, a
internet e as redes de relacionamento promovem pessoas que produzem
conteudo, e nos Uultimos anos, em aplicativos de relacionamento como
Instagram, Facebook e YouTube a producdo de contetdo relacionado ao
Fitness cresceu estrondosamente, com o0s blogueiros.

Os dois ultimos itens que tendem a influenciar a tomada de deciséo dos
participantes da pesquisa foram o0s construtos competicdo e sociabilidade.
Apesar de tao distintos um do outro, ambos tiveram menores indices relativos

em inclinar os participantes a ingressarem numa atividade fisica.
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. Sexo x média sociabilidade
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Figura 12 — Grafico apresentando a meédia dos valores obtidos por afirmativa

relacionando a sociabilidade comparada pelo sexo.
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Figura 13 — Gréafico apresentando a média dos valores obtidos por afirmativa

relacionando a competicdo comparada pelo sexo.

Quando relacionado ao sexo, ambos trouxeram uma surpresa. Em
ambos houve uma tendéncia de maior interesse dos individuos do sexo
masculino pela sociabilidade e pela competitividade. A competitividade, nao foi
tanta surpresa, devido seu aspecto natural, porém a sociabilidade, geralmente
relaciona-se a interesses do sexo feminino. Porém, esta maior tendéncia a
sociabilidade dentro da atividade fisica pode se relacionar a vida moderna que
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diminui os estreitamentos de relacionamento, dificultando situacbes de
interacdo, gerando, dentro da academia e da aula de ginastica, um momento
de interacao e compartilhamento.

Para entendermos ainda melhor como atingimos a este resultado, um
grafico com a média dos escores brutos as respostas colhidas em cada area de

interesse a motivacgdo relacionada no inventario:

Escores brutos por area

B Controle do Estresse
H Saude

H Sociabilidade

B Competicao

M Estética

M Prazer

Figura 14 — Gréfico estratificando a média dos escores obtidos em cada area
relacionada a motivacdo encontrada no IMPRAF - 54

Dentro dos 9 blocos de afirmagdes contidas no inventario, a Ultima
consta apenas como verificador, por tanto, a excluimos na verificacdo dos

dados, uma vez que o seu papel ja fora empregado.
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7. CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos dados coletados nesta pesquisa, conseguimos uma
abordagem inicial sobre a motivacdo a pratica de exercicio fisico no publico
estudado, a partir do IMPRAF — 54.

A partir dos dados coletados podemos inferir que os adeptos das aulas
de ginastica o fazem principalmente pela busca de uma vida mais saudavel, ou
pelo menos, prevenir-se de doencas ou atenua-las. Por isso, devemos
perceber e procurar entender se 0 que esses adeptos buscam esta atrelado a
uma imposicao inteiramente externa ou se o proprio individuo j& regula esta

demanda externa de forma a controlar esta tarefa.

Sobre os fatores que motivam a pratica de atividade fisica, percebemos
que os principais fatores, norteados pela teoria da autodeterminag¢édo, sdo os
construtos motivacionais da busca pela salude e pelo prazer pela préatica que

ela proporciona ao individuo.

No entanto, se faz necessario tomar o cuidado de entender o grau de
internalizacdo destes termos reguladores enquanto motivadores extrinsecos
que podem ser. E inegavel que o prazer pela pratica ou prazer que o exercicio
fisico proporciona também deve ser levado em consideracdo, uma vez que as
sensacfes 0 mesmo traz ao praticante também sdo formas de motivar o

individuo a se exercitar.

Nesse sentido, mesmo os demais fatores n&do estando relacionados
como os principais motivadores, devemos compreender que cada individuo é
um ser Unico o qual trds motivagdes intrinsecas e extrinsecas relacionadas as

suas experiéncias pessoais.

Por fim, verifico como importante a pesquisa e que novas pesquisas na
area sejam propostas, buscando atingir uma amplitude de individuos maior e
publicos especificos, buscando entender o que seria motivador para eles na
hora de praticar exercicio fisico, tais como atletas amadores, profissionais,
entre outros, ampliando a fonte de coleta de dados e informacgdes, tornando

ainda mais robusta a preciséo e concretude das informacdes.
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ANEXOS
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Eu, s

participarei do estudo que terd a finalidade de obter dados para o
desenvolvimento da pesquisa de Trabalho de Conclusdo de Curso intitulada
“Aderéncia a aulas de ginastica Les Mills em academias na grande Natal”,

Realizada pelo aluno Gabriel Leonardo de Loiola Leite graduando em
Educacao Fisica — Bacharelado, pela Universidade Federal do Rio Grande do

Norte.

Estou ciente de que a referida pesquisa tem como questdo central a
motivacao a pratica de atividade fisica.

Para a coleta de dados, fui convidado(a) a participar através do
preenchimento do Inventario de Motivacdo a Pratica Regular de Atividade
Fisica (IMPRAF — 54), desenvolvido por Balbinotti (2003).

Assim, estou de que:

1) Terei a garantia de receber esclarecimentos, antes e durante a
pesquisa;

2) Poderei recusar-me a participar ou abandonar a pesquisa a qualquer
momento sem penaliza¢do alguma e sem prejuizos ao meu cuidado;

3) Terei a garantia de sigilo que assegure a minha privacidade quanto aos
dados confidenciais coletados na pesquisa;

4) Terei a garantia que os dados obtidos serdo utilizados somente para
responder a questao central prevista na pesquisa;

5) Os resultados da pesquisa poderdo ser tornados publicos através de
publicacbes em encontros cientificos, periédicos ou livros cientificos,

respeitando-se sempre a minha privacidade e os meus direitos.

Participante da pesquisa Gabriel L. de L. Leite
(pesquisador)
Contato: 98817 9985
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INVENTARIO DE MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE

FISICA

Este inventério visa conhecer melhor as motivagdes que o levam a realizar (ou o
mantém realizando) atividades fisicas. As afirmacfes (ou itens) descritas abaixo
podem ou ndo representar suas proprias motivacdes. Indique, de acordo com a escala
abaixo, o quanto cada afirmacdo representa sua propria motivacdo para realizar

uma atividade fisica. Note que, quanto maior o valor associado a cada afirmacéo,

mais motivadora ela é para vocé. Responda todas as questdes de forma sincera, ndo
deixando nenhuma resposta em branco.

1 - Isto me motiva pouquissimo

2 —Isto me motiva pouco

3 — Mais ou menos — nao sei dizer —tenho davida
4 — |sto me motiva muito

5 —Isto me motiva muitissimo

Responda, na Folha de Respostas, as seguintes afirmacgdes iniciadas com:

diminuir a irritacéo.
adquirir saude.
encontrar amigos.

ser campedo no esporte.
ficar com o corpo bonito.
atingir meus ideais.

. ficar mais tranqtiilo.

. manter a saude.

. reunir meus amigos.

. ganhar prémios.

. ter um corpo definido.
. realizar-me.

diminuir a angustia pessoal.
viver mais.

fazer novos amigos.

ganhar dos adversarios.
sentir-me bonito.

atingir meus objetivos.

descansar.

nao ficar doente.

brincar com meus amigos.
vencer competicdes.
manter-me em forma.

ter a sensacédo de bem estar.

ter sensacgéo de repouso.
viver mais.

reunir meus amigos.

ser o melhor no esporte.
ficar com o corpo definido.
realizar-me.

© Balbinotti & Barbosa, Inventario de Motivagao a Pratica Regular de Atividade Fisica, 2006.

Realizo atividades fisicas para...

ter sensacgéo de repouso.
melhorar a saude.
estar com outras pessoas.

. competir com os outros.
. ficar com o corpo definido.
. alcangar meus objetivos.

. diminuir a ansiedade.

. ficar livre de doencas.

. estar com 0s amigos.

. ser o melhor no esporte.

. manter o corpo em forma.
. obter satisfacéo.

. ficar sossegado.

. ter indices saudaveis de aptidao fisica.
. conversar com outras pessoas.

. concorrer com 0s outros.

. tornar-me atraente.

. meu proéprio prazer.

. tirar o stress mental.

. crescer com saude.

. fazer parte de um grupo de amigos.
. ter retorno financeiro.

. manter um bom aspecto fisico.

. me sentir bem.
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