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RESUMO: A musculagdo consiste na realizagdo
de movimentos em determinados segmentos
musculares, cujo intuito &€ vencer uma resisténcia
externa. Essa pratica é vista como um tipo de
exercicio fisico completo e seguro que pode ser
aderido por qualquer pessoa, funcionando como
um método de tratamento e de prevencédo a
diversas doencas, visto que é capaz de reduzir os
niveis da pressao arterial, os niveis de glicemia
e, como consequéncia, a redugéo ou eliminagéo
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do uso de produtos farmacologicos, além de
prevenir diversas patologias. A motivagéo
pode ser entendida como um fenébmeno que
impulsiona uma pessoa a agir, a realizar uma
tarefa, a realizar escolhas e a ter determinados
comportamentos. Nessa perspectiva, estudos
sobre os aspectos motivacionais do ser humano
sdo de grande relevancia, pois desse modo
€ possivel compreender como se formam e
sdo realizadas as ag¢bes humanas. O presente
estudo tem como objetivo analisar os aspectos
motivacionais de praticantes de musculagdo com
o intuito de verificar quais sédo os motivos que
levam pessoas a escolher a muscula¢gdo como
pratica corporal e como essas caracteristicas
influenciam na pratica dessa modalidade. Para
o desenvolvimento deste trabalho utilizou-se o
método de revisao bibliografica narrativa, através
das bases de dados: CAPES, SCIELO, LILACS
e google académico. Apés andlise dos trabalhos
encontrados, 33 estudos foram selecionados
para substanciar esta pesquisa. As pesquisas
evidenciam que existem diversos fatores que
levam individuos a praticarem musculacgéo,
o fator saude é o mais predominante, além do
fator deste, os aspectos condicionamento fisico,
prazer, socializagdo, e estética também foram
encontrados como fenémenos motivantes. Assim
€ possivel perceber que esses aspectos variam
de forma diversificada. Ja em rela¢éo aos fatores
que motivam a continuidade dessa pratica
destaca-se a qualificacdo do profissional de
educacéo fisica, e no que se refere aos fatores
desmotivantes destaca-se a falta de tempo.
PALAVRAS-CHAVE: Musculagdo. Motivagao.
Aspectos motivacionais na musculagéo.
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ABSTRACT: Bodybuilding consists of performing movements in certain muscle segments,
whose aim is to overcome an external resistance. This practice is seen as a complete and safe
type of physical exercise that can be adhered to by anyone, working as a method of treatment
and prevention of various diseases, since it can reduce blood pressure levels, blood glucose
levels and, as a consequence, the reduction or elimination of the use of pharmacological
products, in addition to preventing various pathologies. Motivation can be understood as a
phenomenon that drives a person to act, to perform a task, to make choices and to have
certain behaviors. In this perspective, studies on the motivational aspects of the human being
are of great relevance, because in this way it is possible to understand how human actions
are formed and carried out. The present study aims to analyze the motivational aspects of
bodybuilders in order to verify what are the reasons that lead people to choose bodybuilding
as a bodybuilding practice and how these characteristics influence the practice of this
modality. For the development of this work, the method of narrative bibliographic review was
used, through the following databases: CAPES, SCIELO, LILACS and academic google. After
analyzing the studies found, 33 studies were selected to substantiate this research. Research
shows that there are several factors that lead individuals to practice bodybuilding, the health
factor is the most predominant, in addition to this factor, the aspects physical conditioning,
pleasure, socialization, and aesthetics were also found as motivating phenomena. Thus, it is
possible to perceive that these aspects vary in a diversified way. Regarding the factors that
motivate the continuity of this practice, the qualification of the physical education professional
stands out, and about the demotivating factors, the lack of time stands out.

KEYWORDS: Bodybuilding. Motivation. Motivational aspects in bodybuilding.

INTRODUCAO

Cotidianamente, confunde-se os conceitos de atividade fisica e exercicio fisico,
embora possuam semelhangas, sdo conceitos diferentes. A atividade fisica € entendida
como qualquer movimento realizado pelo corpo humano, onde o nivel de gasto energético
€ maior do que o nivel de repouso. Ja o exercicio fisico é visto como um tipo de atividade
fisica, sendo entendido como qualquer agéo realizada de forma estruturada, planejada
e repetitiva (ARAUJO, 2017). Percebe-se que, em ambos os casos, ha a realizacdo de
movimentos corporais que proporcionardo gasto calorico.

Entretanto o exercicio fisico caracteriza-se por ser uma forma sistematizada de
atividade fisica que visa a determinado objetivo relacionado a aptidao fisica. Baseia-se em
uma rotina planejada, estruturada e repetitiva de treinamento, sempre sendo adaptada aos
objetivos e condi¢cbes especificas do sujeito. Ja a atividade fisica é realizada de forma néao
estruturada e muitas vezes avulsa, estando, em regra, ligada as atividades cotidianas que
proporcionam movimentos corporais, ocasionando o consumo de energia (SANTAREM,
2012). Sao exemplos de atividade fisica: uma caminhada até o supermercado e a realizagéo
de atividades domésticas. Ja como exercicios fisicos podem ser citadas a musculagéo, a
natagdo, treinamento funcional e outras praticas.

Diante do exposto a pratica da musculagdo ou treinamento de forca sdo termos
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comumente empregados como sinénimos, devido a semelhanga entre os conceitos, 0s
quais consistem na realizagdo de movimentos em determinados segmentos musculares,
cujo intuito é vencer uma resisténcia externa — que pode ser representada por pesos livres,
pelo prdprio corpo ou por equipamento de ginastica — contraria ao movimento de contragcédo
muscular (TEIXEIRA; GUEDES, 2016). A musculagéo é vista como um tipo de treinamento
de forga, enquanto este € um género que abrange diversas outras modalidades.

Esse entendimento pode ser justificado pelo fato de a musculacéo ser caracterizada
como uma pratica planejada e repetitiva que almeja determinado fim. Esse tipo de exercicio
fisico é classificado como uma modalidade de treinamento de forga, o qual pode ser
entendido, de acordo com Stoppani (2015, p. 3), como “qualquer tipo de treino que envolva
a movimentagéo do corpo na direcdo contraria a uma forca que promova uma alteragcéo na
forga muscular ou hipertrofia”.

Na pratica de uma qualquer atividade fisica ou exercicio fisico, a motivagdo é um
aspecto que deve ser considerado como muito relevante neste contexto. Uma vez que a
necessidade de se sentir motivado para a realizagdo da pratica diaria de um programa de
exercicios fisicos, quer seja ele sistematizado ou ndo. A motivacéao, € um fator que deve ser
compreendido para que ele seja um aliado a pratica diaria.

O termo motivacdo deriva do latim e significa “motivos”. A motivacdo pode ser
entendida como um fenémeno que impulsiona uma pessoa a agir, a realizar uma tarefa,
a realizar escolhas e a ter determinados comportamentos (WYSE, 2018). Estudos sobre
0s aspectos motivacionais do ser humano sdo de grande relevancia, pois desse modo é
possivel compreender como se formam e séo realizadas as a¢gées humanas. Além disso,
torna-se plausivel entender o que leva uma pessoa a escolher seus objetivos, suas atividades
de lazer e seus habitos (WYSE, 2018). Nesse contexto, os aspectos motivacionais estao
ligados diretamente a escolha de uma modalidade de exercicio fisico a ser praticado por
uma pessoa, por isso esses aspectos devem ser estudados.

Conforme a exposi¢gdo o objetivo do nosso estudo foi “Analisar os aspectos
motivacionais de praticantes de musculagdo de modo a verificar quais s@o os motivos que
levam pessoas a escolher a musculagao como pratica corporal e como essas caracteristicas
influenciam na pratica dessa modalidade.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Esta pesquisa trata-se de uma revisdo bibliografica do tipo narrativa. Esse tipo de
pesquisa é conceituado como uma analise de trabalhos cientificos ja produzidos, com
intuito de compreendé-los para subsidiar uma nova pesquisa. Esse modo de pesquisa
proporciona ao pesquisador um embasamento teorico-cientifico em determinada area de
estudo (CONFORTO et al, 2011).

Foram utilizados artigos cientificos disponiveis por meio de bases de dados como:
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CAPES, SCIELO, LILACS e google académico. O processo de busca ocorreu por meio
das palavras chaves: “musculagéo”, “academias”, “aspectos motivacionais”, “atividade
fisica”, “exercicio fisico” e “beneficios da musculagédo”. Para a selec¢éo inicial dos artigos, foi
analisado o titulo, o resumo e, quando necessario, o texto completo. Os critérios de inclusédo
adotados foram: textos completos; artigos originais publicados de 2017 a 2022; escritos na
lingua portuguesa; conter no titulo, resumo e/ou objetivos as palavras relacionadas com o
tema da pesquisa.

Apo6s a andlise inicial e sele¢éo dos artigos, ocorreu a analise manual onde a selecéo
foi baseada na conformidade do tema desse estudo, foram desconsiderados aqueles que,
apesar de aparecerem no resultado da busca, ndo abordavam o assunto da motivagéo
para a pratica da musculagao. Os critérios de exclusao foram: artigos duplicados e aqueles
que no processo de leitura observou-se que ndo estava em consonéancia com os objetivos
tracados para a pesquisa.

A andlise dos trabalhos foi dividida em trés etapas. 1. Incialmente os trabalhos eram
selecionados de acordo com o titulo, o qual deveria estar relacionado com a tematica central
desta pesquisa. 2. Posteriormente era realizada a leitura do resumo do trabalho, quando ele
o continha; com base nessa leitura era feita a inclusao ou a exclusao do trabalho. 3. Andlise
minuciosa, de modo a se extrair as ideias mais importantes que estivessem relacionadas
com a ideia central deste trabalho. Ao todo, foram encontrados 157 trabalhos nesta area
tematica, dos quais, 33 estudos foram selecionados para substanciar esta pesquisa.

Por fim, para melhor analise dos dados, os artigos selecionados foram organizados
através de planilha no programa Excel 2020 com a distingao de autores, ano de publicacgéo,
titulo, amostra e principais resultados. A analise dos dados contidos nos artigos selecionados
foi feita por similaridade de informagdes, resultando em quatro categorias de analise: 1)
Métodos de treinamento; 2) Fatores motivantes a pratica da musculagéo; 3) Fatores que
motivam a permanéncia na pratica de musculagao; 4) Fatores desmotivantes a pratica de
musculagao.

Para apresentacao, optou-se por discorrer a discussao de acordo com as categorias
de andlise.

REVISAO BIBLIOGRAFICA

Métodos de treinamento

Na préatica de musculacdo existem diversos métodos de treinamento. Eles sédo
empregados de acordo com os objetivos e as caracteristicas do praticante. Nesse contexto,
destacam-se os métodos piramide, bi-set, tri-set, super série, circuito, exaustao, blitz, drop-
set, rest - pause e superlento. De acordo Uchida et al (2013), cabe ressaltar que nenhum
desses métodos é superior aos demais, visto que um individuo pode responder melhor
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a um meétodo especifico do que aos outros, pois os resultados obtidos ndo dependem
exclusivamente do método empregado. Os resultados dependem, sobretudo, das
caracteristicas fisiolégicas do praticante.

A quantidade de repeticbes — nome dado a cada execugédo do movimento completo
do exercicio — e secbes — nomenclatura dada ao numero de repeticGes estabelecida para
aquele exercicio — sera determinada em cada método e dependera do periodo de pratica
do aluno e das suas particularidades. Assim, ndo ha uma padronizacéo em relagéo a esses
aspectos. E importante que o profissional de educagéo fisica observe e respeite sempre
os limites de cada individuo, para que desse modo o risco de les@o possa ser reduzido e a
préatica de musculacdo néo se torne desestimulante.

O método de treinamento do tipo piramide é indicado, principalmente, para o ganho
de for¢ga muscular, mas também ocasiona o processo de hipertrofia, que é o processo de
aumento de didmetro das fibras musculares. Inicialmente, é realizado um nimero maior de
repeticbes com uma carga baixa, de modo que a cada sec¢éo seja reduzido o nuUmero de
repeticbes e seja aumentada a carga. Ao final, o praticante realizara um nimero baixo de
repeticdes com um alto volume de carga (UCHIDA et al, 2013).

O bi-set € um método utilizado para a obtencéo de hipertrofia muscular. Ele consiste
na execucgao de dois exercicios de forma seguida, ou seja, sem intervalo de descanso entre
as execugdes dos dois exercicios. O intervalo para descanso é feito apds a execugéo dos
dois exercicios, para posteriormente se iniciar a nova sec¢éo. A sua aplicagao pode ser dar
através de exercicios voltados ao mesmo grupo muscular ou a grupos musculares distintos
(UCHIDA et al, 2013).

O tri-set, assim como o método mencionado anteriormente, é indicado para o
processo de hipertrofia muscular. Seu desenvolvimento consiste na execugado de trés
exercicios de forma seguida, ou seja, sem pausa para descanso da execugdo de um
exercicio para o outro. O intervalo se d& apds a execucgéo de todos os exercicios e apoés ele
sera iniciada a nova secéo. Ele pode ser empregado em um conjunto de exercicios para o
mesmo grupo muscular ou para grupos musculares distintos (UCHIDA et al, 2013). Diante
disso, percebe-se a semelhanga entre o método bi-set e 0 método tri-set, 0s quais possuem
como diferencga principal a quantidade de exercicios realizados.

A metodologia super série também ¢ indicada para a obtengdo da hipertrofia
muscular. Ele possui duas variagdes: mesmo grupo muscular e agonista/antagonista. A
primeira consiste na execu¢do de mais de quatro exercicios sem intervalo de descaso da
execucdo de um exercicio para a dos demais, sendo que a pausa para descanso ocorre
apds a execucgdo de todos os exercicios, e apds esse periodo serd iniciada a nova secéo.
Ja a segunda variagdo consiste na execucéo de dois exercicios de forma seguida, ou seja,
sem intervalo de descanso, sendo que o primeiro exercicio deve trabalhar um musculo
agonista e o segundo um musculo antagonista, ambos devem estar localizados no mesmo
segmento muscular (UCHIDA et al, 2013).
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Diferentemente de todos os métodos ja citados, a metodologia circuito promove o
condicionamento fisico e o desenvolvimento da resisténcia muscular. Consiste na utilizacéo
de varios exercicios, sendo que essa quantidade deve variar de acordo com o periodo de
pratica do aluno. Ele pode ser empregado com ou sem intervalos de descanso. Quando
possuir pausas para descanso, € importante que esse periodo seja de curta duragéo, néo
ultrapassando o total de quinze segundos (UCHIDA et al, 2013). Os exercicios podem ser
direcionados ao mesmo grupo muscular ou a grupos musculares distintos.

O método da exaustéo € aplicado com o intuito de aumentar a resisténcia muscular,
a forca do individuo e promover a hipertrofia. Ele se baseia na execugdo de um nimero
indeterminado de repeticbes, de modo que o praticante interromperd a realizagdo do
exercicio apenas quando ndo conseguir mais executar o movimento dele, atingindo-se
assim o fenbmeno denominado exaustdo. Apds o alcance da exaustdo sera iniciado o
intervalo de descanso e logo ap6s sera iniciada a nova se¢édo (UCHIDA et al, 2013).

O método blitz é aplicado por professores de educacéo fisica e utilizados por
praticantes de musculacdo com o intuito de se atingir a hipertrofia muscular. Nessa
metodologia, 0os grupos musculares sdo trabalhos separadamente. Em regra, cada grupo
muscular é trabalho em um dia especifico da semana (UCHIDA et al, 2013). A blitz permite
um longo periodo de descanso a musculatura trabalhada pelo individuo, visto que aquele
mesmo grupo muscular s6 sera submetido a um novo estresse na semana seguinte.

O modelo drop-set é destinado a quem almeja a hipertrofia muscular. Incialmente é
realizado um nimero pequeno de repeticbes com uma carga elevada, posteriormente sera
aumentado o numero de repeticbes e a carga sera reduzida, ambos de forma gradativa.
Essa variagao recebe o nome de drop-set decrescentes (UCHIDA, 2013). Ele também pode
ser empregado de forma inversa: inicia-se com uma carga baixa e um elevado numero de
repeticGes, posteriormente, de forma gradativa, sera reduzido o nimero de repeticoes e a
carga sera aumentada. O processo de aumento/reducao de carga e repeticdes ocorrera em
cada secédo de acordo com uma quantidade determinada de vezes.

Também com o objetivo de promover a hipertrofia muscular pode ser utilizada a
metodologia superlenta. Ela consiste na execugdo do movimento do exercicio de modo
que a fase concéntrica — quando o movimento é realizado contra a gravidade — e a fase
excéntrica — quando o movimento é realizado a favor da gravidade — sejam executadas
em determinado intervalo de tempo para que a execugao ocorra lentamente (UCHIDA et
al, 2013). A fim de contextualizagcéo, a execucdo pode ser realizada no intervalo de dez
segundos, cinco segundos para cada fase do movimento.

Outro protocolo de treinamento que vem se popularizando nas academias é o
Intervalado de Alta Intensidade (HIIT). De acordo com Evangelista et al (2021), ele consiste
em um estimulo de alta intensidade e um intervalo de repouso ativo em baixa intensidade
ou um intervalo totalmente passivo. No cenario da musculagéo o HIIT é empregado por

meio do rest - pause, no qual o praticante realiza o maximo de repeticbes possiveis com
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carga maxima até que ndo consiga mais realizar o movimento do exercicio, posteriormente
¢é feito um pequeno intervalo de descanso para em seguida realizar uma nova secéo.

A alta intensidade provocada pelo rest - pause eleva a frequéncia cardiaca,
promovendo maior gasto energético e altera¢gdes no sistema cardiorrespiratério, além
de promover o ganho de forca e o aumento do didmetro da fibra muscular, ou seja,
hipertrofia (EVANGELISTA et al, 2021). Diante da sua complexidade e alta intensidade,
essa metodologia néo é indica a iniciantes, pois pode provocar lesdes e resultar em outras
complicagdes a integridade fisica e a saude do individuo.

Além disso, é importante destacar que o profissional de educacéo fisica deve
sempre observar o periodo de pratica, os objetivos e as caracteristicas do individuo, para
assim escolher qual método sera empregado (UCHIDA et al, 2013). Reducéo de riscos as
doencas, melhorias na qualidade de vida, tratamento de patologias, alteragées metabdlicas
e alteragbes na composigdo corporal sédo outros efeitos que podem ser ocasionados por
essas metodologias citadas.

Fatores motivantes a pratica de musculacao

Em uma amostra de 60 individuos adultos de ambos os sexos, Silva et al (2020, p.
55) concluiram que “o principal motivo para a pratica de musculagdo esta relacionado a
saude e a estética corporal. Resultados evidenciados por Santos et al (2018) e por Borges
et al (2021) em estudos realizados com pessoas adultas, trazem a mesma perspectiva, a
saude, fitness e diverséo sao os fatores que motivam pessoas a praticarem musculagéo.

Individuos sdo motivados pelo prazer e pela saude, independente do género, é o
que releva pesquisas realizadas inclusive durante a pandemia do novo corona virus -SARS-
CoV-2 (SILVA et al, 2022). Entretanto, alguns estudos afirmam que em meio ao publico
feminino predomina a preocupag¢do com os aspectos de saude e de aparéncia fisica,
enquanto para o publico masculino ha maior preocupagdo com o aspecto fisico, ja para
populagao de idades mais avangadas o aspecto social ganha maior relevancia, tornando-se
um fator motivacional a pratica de musculacao (SANTOS et al, 2018; OLIVEIRA; PEREIRA,
2020; VARELA; SANTOS, 2019; STONE et al, 2018). Evidenciando que os aspectos
motivacionais podem variar de acordo com as caracteristicas do proprio praticante.

Saude, condicionamento fisico e redugdo da ansiedade e do estresse, saude prazer
ganham destaque para praticarem musculagéo, havendo prevaléncia da competitividade
e da sociabilidade, enquanto no publico feminino ha prevaléncia da busca pela saude,
estética e controle do estresse (ANDRADE et al, 2018; STONE et al, 2018; HOSS, 2018).
Nessa pesquisa destaca-se a busca pela musculagdo por parte dos homens como meio
de tentar controlar os niveis de estresse e ansiedade. Ja entre as mulheres, destaca-se a
busca pelo fator social em ambientes de academias.

Outro motivo que pode levar a pratica de musculagéo é a busca pela redugéo de
tecido adiposo e a qualidade de vida (DOMINSK et al, 2019; PEIXOTO E CRUZ, 2018).
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Fatores que motivam a permanéncia na pratica de musculacéo

De acordo com Brito et al (2021), trabalhos motivacionais realizados pelos
profissionais de educacéo fisica e pelas academias de musculagdo podem contribuir para
a manutenc¢éo do individuo nesse ambiente, acarretando menores indices de abandono.
Nesse cenario, destaca-se a relagao professor aluno, pois uma boa relagéo interpessoal
entre esses individuos pode contribuir significativamente com a manutengéo da pratica de
musculagédo. Assim é relevante que se tenha um ambiente e agradavel ao aluno.

As melhorias na qualidade de vida, proporcionadas pela pratica de musculagao, sdo
fatores que motivam seus praticantes a permanecerem assiduos na pratica desse exercicio
fisico (OLIVEIRA; PEREIRA, 2020). Outros aspectos que estimulam a continuidade dessa
pratica sdo os resultados obtidos: a reducdo de gordura, o aumento de massa muscular,
execucdo dos programas de treino e o ganho de forga (LIZ; ANDRADE, 2016). Nesse
contexto, é importante que se tenha um acompanhamento da evolugéo do praticante, para
que a pratica se torna mais estimulante e agradavel a proporgcéo que ele perceba as suas
proprias mudangas.

A qualidade dos servigos prestados nos ambientes de academias pode ser vista
como uma forma de motivar a permanéncia do aluno nesses locais, dificultando assim a
evasdo. Nesse contexto insere-se a estrutura do local e a qualificagcdo dos profissionais
que atuam nesses cenarios. Ademais, é importante que sejam desenvolvidos mecanismos
de valorizagéo dos clientes, como descontos e vantagens (RAIOL, 2020; PEIXOTO; CRUZ,
2018). Percebe-se que a continuidade na pratica de musculagdo vai muito além das
caracteristicas do proprio individuo.

O convivio social e o prazer advindos do proprio ambiente onde se da a pratica de
musculag¢édo podem influenciar a assiduidade do individuo. Desse modo € importante prezar
por um ambiente e um programa de exercicios agradaveis. Além disso, o alcance de metas
e objetivos pessoais desataca-se como um importante fator motivante a permanéncia na
pratica de musculagéo (PEIXOTO; CRUZ, 2018). Assim, percebe-se que uma infraestrutura

de qualidade é de suma importancia.

Fatores desmotivantes a pratica de musculacao

Fatores como pouca quantidade de aparelhos, uso prolongado dos equipamentos de
musculagédo por outros praticantes e a dificuldade de interagdo entre alunos da academia
séo aspectos desestimulantes a pratica de musculagéo, assim como a falta de tempo e de
preparo dos profissionais (DIAS et al, 2021; LIZ E ANDRADE, 2016).

A ma qualificagdo profissional de professores de salas de musculagdo pode
ocasionar o abandono do aluno a essa modalidade de exercicio fisico. Além desse ponto
de vista, relagdes afetivas negativas entre professor e alunos contribuem com os indices
de abandono (PEIXOTO; CRUZ, 2018). Falta de acompanhamento profissional qualificado
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pode resultar em lesdes, sendo elas fatores que levam pessoas a abandonarem a pratica
de musculagdo (CHAGAS et al, 2019; LIZ; ANDRADE, 2016). Portanto, é importante que o
profissional de educacéao fisica seja uma pessoa qualificada, pois, assim, esses aspectos
desmotivantes podem ser evitados.

Ainda nessa vertente, Raiol (2020) evidenciou, na sua pesquisa de cunho
bibliogréfico, que a falta de tempo — que pode decorrer do trabalho, da rotina familiar ou
da rotina de estudos — é o principal fator que faz com que os praticantes de musculacéo
abandonem essa pratica corporal.

Pedro et al (2019) constataram que os principais motivos que levam mulheres a
pararem de frequentar a academia séo a falta de tempo e a condicéo financeira. Perante a
praticidade da pratica de musculagdo, a qual pode ser realizada em curtos periodos e até
mesmo em casa, essas possiveis causas de interrupgcéo da pratica podem ser minimizadas,
de modo a manter a pessoa ativa para que ela possa ser beneficiada pela pratica dessa
modalidade de treinamento resistido.

Melo et al (2017) pesquisaram quais sdo as causas de evasdao em academias de
musculagdo. Nesse sentido, foi constatado que a falta de tempo e a falta de motivacao
propria sdo as principais causas de interrupgdo a pratica de musculagéo. A desmotivagao
pela falta de tempo pode ser justificada pela rotina magante do trabalho e dos afazeres
diarios, que causam grande gasto energético e cansaco fisico e mental, enquanto a
auséncia de motivacao propria pode estar associada ao nao estabelecimento ou alcance
de metas.

Furh (2018) também constatou, em um grupo de 170 mulheres, que a falta de tempo
€ o fator mais desmotivante a préatica de exercicios fisicos em academias de musculagéao.
Além desse fator, foi constatado que a falta de dinheiro e a falta de companhia sdo motivos
que levam os individuos a deixarem de frequentar esses locais, porém com bem menos
incidéncia quando comparados a falta de tempo.

CONSIDERACOES FINAS

De acordo com os achados desta pesquisa, evidencia-se diversos fatores que levam
individuos a praticarem musculagéo, sendo o fator saude o mais predominante. Os aspectos
condicionamento fisico, prazer, socializagéo e estética também foram encontrados como
fenébmenos motivantes. Assim & possivel perceber que esses aspectos variam de forma
diversificada. Isso pode ser justificado pelas diferentes caracteristicas e objetivos das
amostras estudas pelos autores aqui levantados, visto que as caracteristicas motivacionais
estéo ligadas diretamente as particularidades dos sujeitos. Alguns estudos apontam que
néo ha diferencas motivacionais entre homens e mulheres, mas alguns autores encontraram
motivacdes adversas.

O fator estética ndo apresentou tanta relevancia como era esperado, 0 que nos
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faz refletir a influéncia midiatica em padronizacdo de estética de corpos. Ja4 no publico
idoso, foi muito comum a presenca do fator socializagdo. Diante disso, a musculacéo se
torna uma importante ferramenta de interagdo entre pessoas idosas, prevenindo possiveis
problemas psicol6gicos. Para continuidade da prética, as pesquisas ndo apontaram fatores
motivantes, ja em relagcdo aos aspectos desmotivantes destaca-se, de forma predominante
a falta de tempo e desqualificagdo profissional do professor de educacéo fisica.

Ressalta-se a importancia da realizacdo de novos estudos sobre essa tematica,
pois 0s aspectos motivacionais estdo sempre em constante modificacéo, j4 que variam de
acordo com o préprio individuo e o ambiente em qual ele estéa inserido, além dos inumeros
beneficios que a relagdo entre musculagé@o e motivagéo pode resultar a vida humana. Desse
modo também sera possivel investigar aspectos ndo almejados e ndo abrangidos por este
estudo, além do fato de novas pesquisas contribuirem ainda mais com essa tematica.

O presente estudo apresenta como limitacdes o numero de trabalhos analisados,
visto que um maior acervo informacional contribui para uma analise com maior profundidade.
Ademais, € importante relacionar os aspectos motivacionais com as caracteristicas dos
préprios individuos, como idade, localidade e até patologias. Desse modo € possivel

compreender essa tematica de forma mais ampla.
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