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Resumo: O envelhecimento vem junto com inimeros fatores e com ele a necessidade de uma
atividade fisica. Para que se inicie uma atividade o principal fator é a motivacdo, nos diz que,
“qualquer que seja a tarefa a ser realizada, a motivacao € o elemento fundamental no processo
finalizador ou no fracasso do alcance total do proprio objetivado” Donizete (2001). Sendo
assim este é um estudo transversal com pesquisa descritiva e de abordagem quantitativa. O
objetivo foi identificar os motivos que influenciam adultos e sujeitos de meia idade, a
praticarem a musculagdo como programa de atividade fisica regular. O instrumento da
pesquisa foi um questionario online elaborado pelo pesquisador e composto com questdes
objetivas sobre a motivacdo e a adesdo ao programa. A populacdo deste estudo foi composta
por individuos de ambos os sexos com idade entre 21 e 60 anos, matriculados e participando
regularmente da musculacdo, na academia Flexion, na cidade de Laguna, SC. Os principais
resultados encontrados foram que os motivos que levaram os adultos pesquisados a pratica da
musculacdo foram, aumento de massa muscular, a estética, ficar em forma; integracao social,

liberar energia, reducdo de stress e ansiedade e se sentir bem.

Palavras-chave: Musculacdo, motivacao e Aderéncia.

Abstract: Aging comes with numerous factors and with it the need for physical activity. In
order to start an activity, the main factor is motivation, it tells us that, “whatever the task to be
performed, motivation is the fundamental element in the finalizing process or in the failure of
the total reach of the objective itself” Donizete (2001) . Therefore, this is a cross-sectional
study with descriptive research and a quantitative approach. The objective was to identify the
reasons that influence adults and middle-aged subjects to practice weight training as a regular
physical activity program. The research instrument was an online questionnaire prepared by
the researcher and composed of objective questions about motivation and adherence to the

program. The population of this study was composed of individuals of both sexes, aged
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between 21 and 60 years, enrolled and regularly participating in weight training, at the
Flexion gym, in the city of Laguna, SC. The main results found were that the reasons that led
the adults surveyed to practice weight training were: increase in muscle mass, aesthetics,
staying in shape; social integration, releasing energy, reducing stress and anxiety and feeling
good.

Keywords: Bodybuilding, motivation and adhesion.

1. INTRODUCAO

A idade adulta chega para todo ser humano, onde func¢des ao longo dos anos vao
diminuindo suas capacidades e podem aparecer algumas enfermidades, além de problemas
psicossociais. Como afirma o autor “O envelhecimento é um evento progressivo, dindmico,
caracterizado por alteraces fisico-funcionais, psicoldgicas, bioquimicas e sociais, que
precipitam a instalagdo de enfermidades” (PAPALEO NETTO, 2002). Principalmente dos 40
aos 60 anos de idade, com diminuicdo apds os 70 anos de idade, diminuicdo da estatura
corporal, pela perda de massa 0ssea, diminuicdo da poténcia aerdbica em torno de 1% por
ano, mesmo em individuos ativos (ACSM, 2009). Sendo assim conforme o aumento da faixa

etaria se necessario uma atividade fisica para a manutencao.

“A pratica de atividade fisica ¢ um dos meios de amenizar os diversos impactos
gerados neste momento da vida, proporcionando e melhorando a qualidade de vida
desses individuos, com propostas diversas que visem o objetivo de cada idoso, além
de vencer desafios motivados por si proprios...” ( SOUZA; MARQUES VIEIRA ;
SANTOS; CRUZ; 2010)

Nos altimos anos, o cotidiano corrido tende a tornar a vida menos saudavel, devido ao
tempo de trabalho, afazeres domésticos, entre outras coisas e acabam ndo tendo tempo para
praticarem exercicios fisicos regulares. Fato esse que podemos afirmar que a qualidade
comeca a decair. Contudo, reparamos que um publico especifico, no caso os idosos, cada vez
mais vem procurando pela pratica de atividades fisicas, sendo procuradas por diversos
motivos. “O grande desafio da sociedade atual passa a ser, entdo, a ado¢do de condicdes de

vida mais saudaveis para os idosos, reduzindo os estados de morbidade que minimizam os
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transtornos sociais, emocionais, cronico degenerativos, tal como a incapacidade, invalidez,
dependéncia de terceiros e morte prematura” (JACOB FILHO, 1998).

Donizete (2001), nos diz que, “qualquer que seja a tarefa a ser realizada, a motivacao é
o0 elemento fundamental no processo finalizador ou no fracasso do alcance total do proprio
objetivado”. Muitas vezes ir até o local de pratica do exercicio e praticar ndo é a parte mais
dificil. O estimulo de fazer uma coisa nova e ir atras de objetivos é bastante satisfatorio,
porém, ndo é tdo facil conseguir manter a rotina da pratica de atividade fisica, os fatores aos
quais determinam se a rotina sera seguida sdo governados por motivos fortes.

Alguns fatores que podem interferir na aderéncia da atividade fisica podem envolver o
individuo, 0 meio ou a tarefa. Em relagdo ao fator motivacional meio, esta relacionado a
dificuldade de acesso aos ambientes apropriados para pratica de atividade fisica; fator tarefa,
o tipo de atividade fisica ou exercicio fisico e suas implicacbes motoras, fisicas e sociais e por
fim, o fator motivacional pessoal, diz respeito a motivacgao intrinseca ou extrinsica, gerada
pelos amigos, colegas e familiares para a pratica de atividade fisica.

“A motivagdo intrinseca esta relacionada ao interesse da propria atividade, que tem um
fim em si mesma e ndo como um meio para outras metas. Pode ser considerada como um
sistema motivacional independente dos demais, que suporta um tipo concreto de antecipacéao
de metas e um conjunto de crengas e atitudes.” Para Huertas (2001)

Por exemplo, temos o fator da motivacdo, o meio, residir longe de ambientes
apropriados, e em relacdo ao exercicio fisico, e tarefa a musculacdo, suas dificuldades de
coordenacgdo motora, interacdo social e descontracdo, ou ndo se sente motivado por parentes,
amigos, colegas e ndo ha quem o acompanhe.

“A motivacdo extrinseca estd relacionada as rotinas que vamos aprendendo ao longo
de nossas vidas. Segundo Huertas (2001), quando a finalidade da agdo, a meta, e o propdsito
tém haver com uma contingéncia externa, com uma promessa de um beneficio tangivel e
exterior, se fala de motivacao extrinseca. Pode-se dizer que a motivacdo extrinseca é aquela

que vem de fora, e esta associada a matéria, a remuneracao, ao ter.

Apesar de a motivacdo funcionar como fator determinante de qualquer tipo de
atividade fisica, como dito por Ryan e Deci (2000), é necessario decidir sobre qual

modalidade praticar.
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O Autor Marcellino, 2003 destaca que variam muito 0s motivos que levam as pessoas
a frequentarem academias. Dentre eles pode se destacar a musculagdo que segundo Novaes
(1999), nos grandes centros urbanos, pode-se destacar as academias de ginastica e musculagdo
como escolha para alguns individuos de ambos 0s sexos e de todas as idades praticarem seus
exercicios fisicos.

A musculagdo é uma das praticas que cada vez ganha mais adeptos pelo Brasil. Assim
como destaca Aguiar (2007) a musculagdo é a principal modalidade de exercicios procurada
nas academias. O autor Godoy (1994, p. 03) define a musculacdo, como um exercicio fisico a
ser desenvolvido com exercicios analiticos, usando de resisténcias progressivas, fornecida
através de recursos como: barras, halteres, anilhas, aglomerados, extensores, médulos, o
proprio corpo e seus segmentos, pecas lastradas, dentre outro. A musculacdo pode ser
considera como uma forma de promocao da saude e qualidade de vida, como afirma Limoli,
(2005). “A muscula¢ao ganhou um significado de saude, podendo assim gerar fazer da via
mais saudavel, seja pelo fato de prevenir doencas ou de promover a reabilitacdo de lesbes.”

ApoOs o0 a escolha do método de treinamento conforme ocorre a adaptacdo as
motivacdes podem se alterar.

“Se o individuo permanece engajado em algum programa por um tempo elevado, é
possivel que ocorram mudancas em relacdo ao tipo de motivacdo, podendo ser mais
autodeterminado” (Murcia, Gimeno, & Coll, 2007, Wilson et al., 2003).

Sendo assim, na busca de compreender os motivos que levam adultos e idosos a
escolherem a musculacdo como atividade fisica, esta pesquisa tem por objetivo identificar os
motivos que influenciam os adultos e sujeitos de meia idade, a praticarem a musculagdo como
programa de atividade fisica regular.

Diante desses fatores, atividade fisica, a musculacdo, a motivacdo e a aderéncia este
estudo busca identificarmos quais 0os motivos que podem influenciar os adultos e pessoa de

meia idade a praticarem a musculacdo como programa de atividade fisica regular.
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2. MATERIAS E METODOS

Este € um estudo transversal com pesquisa descritiva e de abordagem quantitativa, O
instrumento aplicado foi um questionario elaborado pelo pesquisador, e a seguir a analise dos
dados foi registrada na planilha Microsoft Excel onde os dados e suas varidveis foram

analisados.

2.1 Populagéo e amostra

Esta pesquisa foi realizada com uma populacdo de estudo constituida por 91
individuos de ambos os sexos, matriculados e estando participando ativamente da modalidade
de musculacdo na Academia Flexion no municipio de Laguna SC. A amostra foi néo
probabilistica e aleatdria composta individuos com idade acima de 21 anos. Entre aderentes
populacdo (n=118) de musculacdo. Todos os 118 alunos aderentes foram convidados a
participarem da pesquisa sendo o tamanho da amostra com 95% de grau de confianca e 5% de
margem de erro populacdo amostra (n=91) e 5 foram excluidos por nao estarem entre a idade
minima da pesquisa, perfazendo um total de 91 clientes. A média de idade de 30,9 anos.
Entre os participantes 76 compreendidos na fase adulta (20-39 anos) e 15 individuos na meia
idade (40-64 anos).

2.2 Critérios de incluséo e exclusao

Como critério de inclusdo os individuos, deveriam possuir a idade de 21 anos ou mais,
estarem matriculados e participando ativamente, sendo 70% de frequéncia nas aulas nos
Gltimos 3 meses na modalidade de musculacdo na academia Flexion, do municipio de Laguna,
SC, aceitado preencher o termo de consentimento livre e esclarecido para participar do

questionario.
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Foram excluidos os individuos que possuiam idade inferior a 21 anos e superior a 60
anos, nao estavam matriculado e/ou ndo participavam ativamente da modalidade de
musculacdo na academia supracitada e também ndo preencherem corretamente o instrumento

de pesquisa e/ou ndo aceitaram preencher o termo de consentimento livre e esclarecido.

2.3 Instrumentos

A coleta de dados foi realizada através de um questionario online elaborado pelos
pesquisadores contendo perguntas abertas e fechadas de mdltipla escolha. As perguntas
abordavam sobre fatores motivacionais e fatores de permanéncia, incluindo a idade de cada
participante. O questionario foi dividido em duas categorias: Motivacdo e permanéncia.
Categoria de Motivacdo subdividida em 4 classes: condicionamento fisico e/ou melhora da
performance, estético, integracdo social e psicologico. O questionario foi aplicado através do
aplicativo Google Forms, aos alunos da academia. O termo de consentimento livre e
esclarecido foi incluso no comeco do questionario e teve a opcdo de aceite ou ndo de

participacéo e foi respondido individualmente.

3.4 Procedimentos

A técnica de selecdo dos participantes da pesquisa foi a amostragem ndo probabilistica
e a escolha da instituicdo foi através de suprir o requisitos de alunos de faixa etaria entre 21 e
60 anos. O questionario respondido online através da plataforma Google Forms, com total

discricao e sigilo sobre a identidade do participante.
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3.5 Analise de dados

Para andlise de dados da pesquisa foi utilizado uma estatistica descritiva com valores
de medida de tendéncia central e dispersdo de variaveis quantitativas e frequéncias absolutas e
relativas das varidveis qualitativas. Para analisar os dados foi utilizado o programa Microsoft
Excel 2010.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Esta pesquisa foi realizada com uma amostra de 91 individuos clientes da academia
Flexion e os resultados obtidos através do questionario utilizado, assim como analises
estatisticas descritivas para os fatores de motivacdo seréo observadas nas tabelas 1, 2, 3, 4 e 5,

relacionadas a adesdo e permanéncia dos praticantes de musculacao.

Tabelal.

Variavel n (91) %

Condicionamento fisico e/ou melhora da perfomance

Melhorar minhas habilidades 18 19,8
Aprender novos exercicios 8 8,8
Aumentar massa muscular 59 64,8
Combater sedentarismo 24 26,4
Melhorar ou manter o estado de salde 57 62,6
Aumentar disposicao geral 44 48,4
Conhecer meu préprio corpo 10 11

Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

No primeiro questionamento sobre a motivacdo relacionada a condicionamento fisico
e/ou melhora da performance a maior motivacdo apontada pelos participantes para a pratica
de atividade fisica em relacdo ao condicionamento fisico e/ou melhora da performance foi

“Aumentar massa muscular” 64,8% (N=59), seguida de “Melhorar ou manter o estado de
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salde” 62,4% (N=57), “Aumentar disposicao geral” 48,4% (N=44), “Combater sedentarismo”
26,4% (N=24), Melhorar minhas habilidade 19,8% (N=18), Conhecer meu préprio corpo 11%
(N=10), e “Aprender novos exercicios” 8,8% (N=8).

Um item observado nos resultados por SANTOS; KNIINIK, 2006, foi o fator
forca/resisténcia, da dimensdo motivos de condigdo fisica, (fortalecimento, robustez, aumento
e melhora da resisténcia, desenvolvimento muscular).

Os dados parecem confirmar os resultados obtidos no estudo de SANTOS; KNIJNIK,

2006, como representado na tabelal.

Assim como Deschamps (2005), afirma que alguns fatores s&o: a socializagéo,
realizacdo pessoal, melhora na estética, condicionamento fisico e qualidade de vida e prazer
na atividade fisica, como também serdo apresentados nas proximas tabelas. Afirmando
também Gongalves (2007), que de acordo com sua pesquisa, concluiu, que os motivos de
adesd@o a atividades fisicas entre pessoas de meia idade e terceira-idade ndo diferem muito,
pois ambos tem como principais motivos de aderéncia a saude do corpo e da mente, assim

como o condicionamento fisico.

Na tabela 2, observa-se a dimenséo estética do grupo de adultos e pessoas de meia

idade:

Tabela2.

Variavel n (91) %
Estética

Melhorar postura 33 36,3
Emagrecer 25 27,5
Ficar em forma 74 81,3

Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Apresentou um dos fatores que pode ser significante pois ha uma grande incidéncia de
respostas que € ficar em forma com 81,3% (n=74) de respostas, seguido por melhorar postura
36,3% (n=33)e em Ultimo emagrecer 27,5% (n=25).
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Em um estudo realizado com homens e mulheres em Palhog¢a/SC, apresentou
resultados semelhantes , sendo que o fator que mais as motiva é o prazer em estar realizando
uma atividade fisica, a estética e também para diminuir os niveis de estresse (ANDRADE,
2012).

Ja na cidade de Sdo José do Rio Pardo, SP, os resultados mostraram-se sendo o
principal fator motivacional, o condicionamento fisico, seguido da estética corporal.
(ZANETTI et al., 2007).

Como apresentado na tabela 2 ficar em forma é um item evidenciado, como apresenta
0 autor Garcia; Lemos(2003), a estética possui uma relacdo direta com o “pertencer” do
individuo . No estudo realizado por Demico & Meyer (2006), sobre o valor da estética como
motivacdo a pratica de atividade fisica por adolescentes do sexo feminino, referem que a
estética feminina funciona como relevante marca social na classificacéo e hierarquizacdo dos
estilos de vida, assim como de ascensdo social (comportamento entre grupos) e afetiva
(hierarquizacgdo dos relacionamentos afetivos-socais), assim dito, esta dimensdo motivacional
passa a ser significativamente importante para as adolescentes em vias de entrarem na idade
adulta, assim como os grupos apresentados na populacéo deste estudo.

Talvez por isso, era atual viva batendo recordes na cirurgia de rejuvenescimento e no
consumo de medicamentos para emagrecer. Tanto este fato é verdade que, investigacOes
epidemiologicas vém mostrando nos ultimos anos um aumento consideravel no namero de
pessoas acometidas por transtornos biomorficos em que a insatisfacdo corporal cresce
assustadoramente (BALLONE, 2004).

A tabela 3 refere-se aos motivos que levaram a pratica de musculacdo no aspecto
Integracdo social. Foi realizada uma pergunta com quatro opcBes de respostas sobre 0sS
motivos que faziam com que estes individuos buscassem a musculacdo; os resultados estdo

apontados na tabela 3.
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Tabela 3.

Variavel n (91) %

Integracéo social

Estar com meus amigos 45 49,5
Aumentar o status social 8 8,8
Aumentar contato social 25 27,5
Fazer novas amizades 53 58,2

Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Nesse sentido, observa-se que em relacdo ao posicionamento dos individuos, que
58,2% (n=53) responderam que fazer novas amizades € o principal motivo para a prética de
musculacdo; 49,5% (n=45) alegaram estar com amigos como segundo fator que faz com que a
musculacao seja escolhida para sua pratica. Em seguida aparece “aumentar o contato social”
com 27,5% (n=) da amostra e escolheram a musculagdo por motivos de “aumentar o status
social” 8,8% (n=8).

De acordo com Giddens (2005, p 82, 83), a interagdo social ¢ um “processo pelo qual
agimos e reagimos em relacdo aqueles que estdo ao nosso redor, (...) € que o estudo de formas
aparentemente insignificantes de interagdo social ¢ da maior importancia na sociologia”..
Desse modo, traz o entendimento de que as nossas rotinas diarias dédo estrutura e forma ao que
fazemos, e que organizamos o dia a dia das nossas vidas baseadas nas repeticdes de padroes

similares de comportamento.

Os motivos pelos quais os individuos procuram as academias vdo muito além, pois a
grande maioria ndo enxerga no ambiente social um ambiente abertamente competitivo, e
mesmo que se sintam coagidos a competir com alguém, estas motivacbes tém a ver com
respostas internalizadas da sua percepcdo aos individuos que constroem esta rede afetiva e
social dentro da academia (AMORIM, 2010).

A tabela 4 esta relacionada aspectos psicologicos em relacdo adesdo a praticantes de

musculacao:
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Tabela 4.

Variavel n (91) %
Psicoldgicos

Liberar energia, reducdo de stress e ansiedade 74 81,3
Bem — estar corporal 55 60,4
Bem estar psicolégico 37 40,7
Desenvolver auto confianca 30 33
Sair da rotina 19 20,9

Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Foram os fatores mais evidenciados nessa pesquisa, com percentuais de 81,3% (n=74)
e respectivamente foram Liberar energia, reducdo de stress e ansiedade e Bem — estar
corporal 60,4% (n=55), O Bem estar psicoldgico, foi o terceiro mais lembrado, com 40,7%
(n=37), seguido de Desenvolver auto confianca 33% (n=30).

Santos; Knijnik, (2006), apresenta o segundo pilar da motivacdo para pratica da
musculacao paixao pelo exercicio, apresenta que melhor indice é revitalizacdo (sentir-se bem,
exercicio fisico revigorante, recarregar energias) e também outros fatores motivacionais como
motivos psicoldgicos, que também se incluem no pilar paixdo, que sdo prazer (gosto pela:
sensacdo do exercicio, satisfacdo na pratica e fora dela, experiéncia da pratica, sentir-se na
melhor forma durante a préatica) e por ultimo stress (para poder pensar, reduzir a tensdo,
gerir/controlar o stress).

Moutdo (2003), revelou também como um dos mais importantes fatores o stress, e 0
fator peso assim como apresentado na tabela 4e 2.

Outros fatores motivacionais destacados por SANTOS; KNIJNIK, 2006 mostram-se
em segundo plano assim como apresentadas em uma pesquisa sobre motivos de adesdo a
pratica de atividades fisicas, entre 30 homens e mulheres adultos, onde o lazer e a qualidade
de vida ndo sdo os principais fatores que os levam a aderir a atividade fisica. O que nao

divergem do apresentado nesse estudo

A tabela 5 aponta os resultados referentes a permanéncia na pratica da musculacao:
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Tabelab.

Variavel n (91) %

MOTIVO DE PERMANENCIA NA MUSCULAGAO

Porque gosto de fazer algo que tenho habilidades 15 16,5
Porque gosto de ser motivado 20 22

Porque gosto de fazer exercicios 55 60,4
Porque gosto dos técnicos e instrutores 15 16,5
Porque gosto do bem — estar corporal 48 52,7
Por prazer pela atividade fisica 49 53,8
Por indicacGes médicas 5 55

Porque essa atividade me deixa feliz 31 34,1
Porque me sinto bem 63 69,2
Porque acho estimulante 33 36,3
Porque é divertido 18 19,8
Porque acho interessante 21 23,1
Por se cada vez melhorar na musculagao 18 19,8
Por ter mais energia 41 45,1
Porque gosto de desafios 16 17,6
Para melhorar as habilidades que j& possui 15 16,5
Para adquirir novas habilidades 18 19,8
Para estar com 0s amigos 21 23,1
Porque fiz amigos 13 14,3

Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Segundo os dados da tabela acima, foi analisado que a maioria 69,2% dos alunos
decidiram continuar praticar musculacdo por se sentir bem, seguido por gostar de fazer
exercicios com 60,4% e 53,8% por prazer pela atividade fisica

Com relacdo ao bem — estar corporal, 52,7 % relataram decidir continuar praticar
musculacao por esse motivo. Quando perguntado se foi por ter mais energia, 45,1% disseram

gue sim. E quanto achar estimulante, 36,3% dos alunos responderam que interfere na escolha
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da academia de permanecer na modalidade. Com relacdo a atividade deixar feliz 34,1 %
confirmam ser um dos motivos. Quando questionados se era “para estar com 0S amigos”,
23,1% disseram que sim. Com relacdo achar interessante 23,1 % dos praticantes relataram
achar a musculacéo interessante.

Quando questionados sobre a motivagdo, 22% disseram que gostam de ser motivado.
E 19,8 % para adquirir novas habilidades e porque acham divertido.

Quando perguntados sobre Gostar dos técnicos e instrutores e gostar de fazer algo
que tem habilidades 16,5% relatam que é o motivo pelo qual permanecem.

Em relacdo fazer amigos, apenas 14,3 % relataram. E como Ultimo fator motivacional
encontrou-se as indicagfes médicas, com apenas 5% dos alunos respondendo que interferem
na escolha da academia e de permanecer na modalidade.

Segundo Bernardinho (2006) ,“a motivagdo baseia-se em dois pilares: o primeiro deles
¢ a necessidade. Se vocé precisa, vai “correr atras” e se dedicar. O segundo ¢ a paixdo. Se
vocé gosta, ama 0 que faz, vai querer melhorar sempre”. Ja outro autor, considerou em
primeiro como ja abordado, o fator saude (PIERS, 2015). O que corresponde aos motivos de
permanecer na musculacdo apresentados neste estudo. Essa satisfacdo da préatica é de forma
afetiva, considerado essencial para aderéncia ao exercicio (KIMIECIK e BILSSMER, 1998).

Outra pesquisa aponta que 0s motivos de permanéncia dos praticantes nos programas
de exercicio fisico oferecidos pelo Servico Social do Comércio — Brasil, com 986 individuos
de ambos os sexos, de idade entre 15-89 anos, € o fator condicionamento fisico, elencado
como sendo o terceiro fator mais relevante (CASTRO, 2010)

O prazer atua como um importante componente da motivacao intrinseca do individuo,
sendo ele importante para definir estes niveis de motivacdo para atividades fisicas em geral
(RYAN;DECI, 1985).

4. CONCLUSAO

Com os resultados obtidos no presente estudo, concluiu-se que os motivos que
levaram os adultos pesquisados a pratica da musculacdo no ambito condicionamento fisico
e/ou melhora da performance os mais relevantes foram: o aumento de massa muscular,

seguido da melhoria ou manutencdo do estado de salde. Em relagdo a Estética, ficar em
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forma foi o fator mais importante entre os entrevistados. A Integracdo social, ou fazer
novas amizades foi fator relevante para a pratica de musculagdo; ja& nos aspectos
psicoldgicos, esta pesquisa apontou a liberacdo, a energia, reducdo de stress e ansiedade
associadas ao Bem — estar corporal foram os fatos mais citados.

Com relacdo a ultima variavel; motivos de permanéncia na musculacdo: segundo os
dados obtidos nesta pesquisa, a maioria da populagdo aponta que pratica musculacao para se
sentir bem, gostar de fazer exercicios e prazer pela atividade fisica.

Estes achados permitiram ampliar a compreensdo acerca do universo da pratica da
musculacdo e remete a necessidade de cada vez mais buscar-se conhecimentos para promover
o direcionamento e o incentivo, pois ja é constatado na literatura o leque de beneficios que a
mesma promove aos seus adeptos.

Sugere-se novos estudos em relacdo aos fatores motivacionais para a pratica da
musculacdo pois esta importante forma de atividade fisica possui muitos adeptos e tende a

aumentar numero de praticantes assiduo.
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./'L ANEXO

—’/' UNIVERSIDADE DO SUL DE SANTA CATARINA DISCIPLINA DE
PROJETO DE PESQUISA EM EDUCACAO FISICA TEMA:
UNISUL  FATORES MOTIVACIONAIS QUE LEVAM ADULTOS A
PRATICAREM MUSCULACAO COMO ATIVIDADE FISICA

REGULAR E PERMANECEREM ASSIDUOS.

Instrucbes: Esta pesquisa questiona vocé sobre Fatores motivacionais de procura e
Permanéncia na pratica da musculacgdo, estas informacdes irdo nos mostrar a 0s motivos

pelos quais procuram a musculagdo e porque permanecem na pratica, por favor, lerem com
atencdo e responder escolhendo uma ou mais opgao das questdes.

IDADE?
O QUE MOTIVOU A PROCURAR A MUSCULACAO?

1- Condicionamento fisico e/ou melhora da perfomance?

) Melhorar minhas habilidade

) Aprender novas exercicio

)Aumentar massa muscular

)Combater sedentarismos

)Melhorar ou manter o estado de saude
)Aumentar disposicao geral

)Conhecer meu préprio corpo

AN AN AN AN N NN

2- Estética ?

(' )Melhorar postura
( )Emagrecer
() Ficar em forma

3- Integracdo social?

)Estar com meus amigos
)Aumentar o status social
)Aumentar contato social
)Fazer novas amizades

AN AN N N
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4- Psicoldgicos?

)Liberar energia, reducéo de stress e ansiedade
)Bem — estar corporal
)Bem estar psicolédgico
)Desenvolver auto confianga
)Sair da rotina
e tiver outro motivos : escrever.

mAAAA/-\

PORQUE DECIDIU PERMANECER MUSCULACAQ?

Porque gosto de fazer algo que tenho habilidades ()
Porque gosto de ser motivado ()
Porque gosto de fazer exercicios ()
Porque gosto dos técnicos e instrutores ()
Porque gosto do bem — estar corporal( )
Por prazer pela atividade fisica ()
Por Indicacdes medicas ()
Porque essa atividade me deixa feliz ()
Porque me sinto bem ()
. Porque acho estimulante ()
. Porque é divertido ()
. Porque acho interessante ()
. Por se cada vez melhorar na musculacdo ()
. Por ter mais energia ()
. Porque gosto de desafios ()
. Para melhorar as habilidades que ja possuo ()
. Para adquirir novas habilidades ()
. Para estar com os amigos ()
. Porque fiz amigos ()

©ooN R WDNRE
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