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RESUMO

O presente estudo investigou os aspectos psicologicos € motivacionais que influenciam a
adesdo e a permanéncia na pratica de exercicios fisicos em academias de musculacdo, na
regido de Bauru, estado de Sdo Paulo. A pesquisa teve como base teorica a Teoria da
Autodeterminagdo (Deci; Ryan, 1985), a Hierarquia de Necessidades de Maslow (1954), a
Teoria da Expectativa de Vroom (1964) e outros modelos cldssicos da Psicologia da
Motivacao, dentre eles a Motivacao para a Realizagdo (Winterstein; Venditti Jr., 2008). Foram
coletadas respostas de 64 praticantes de academias na cidade de Bauru-SP, com diferentes
perfis socioecondmicos e finalidades de treino e condicionamento fisico. Os resultados
mostraram que a motivagdo extrinseca, pautada em fatores como estética, satde e
reconhecimento social, ¢ o formato predominante no inicio da pratica e na adesdo aos
programas, enquanto que a permanéncia esta associada a motivag¢do intrinseca, relacionada ao
prazer, autonomia e bem-estar dos participantes. Verificou-se também que o contexto
socioeconomico influencia o tipo de motivacdo predominante — academias periféricas
apresentaram motivagdes mais externas, e as de perfil terapéutico ou voltadas a reabilitacao,
motivagoes mais internalizadas. As respostas qualitativas revelaram que, com o tempo, muitos
praticantes passam a valorizar a pratica por razdes mais subjetivas e autdbnomas, como o alivio
do estresse, a sensagdo de tranquilidade e alegria ap6s o treino, a superacdo pessoal e o
fortalecimento da satde mental. Expressdoes como “me sinto mais calma(o)”, “a academia ¢
meu refugio” e “o treino me ajuda a lidar com o dia a dia” demonstram a transicdo da
regulacdo controlada para uma motiva¢ao mais autdnoma e sustentavel, alinhada a Teoria da
Autodeterminagdo mencionada. Esses resultados reforcam a importiancia de ambientes que
favorecam o pertencimento, o apoio social e o acolhimento emocional, promovendo nao
apenas o desempenho fisico, mas também o bem-estar psicoldgico e a continuidade da pratica.
A relagdo entre exercicio e saude mental mostrou-se significativa, indicando que a pratica
regular melhora a autoestima e reduz sintomas de ansiedade e depressdo, embora a busca
excessiva por modelos e padrdes corporais possa gerar efeitos psicologicos negativos. Com
base nesses achados, foram propostas intervengdes fundamentadas na Teoria da
Autodeterminacdo e Motivacdo a Realizacdo, como programas de acolhimento, suporte
continuo e o uso de tecnologias motivacionais, a fim de favorecer a adesdo e o bem-estar.
Conclui-se que a motivagdo ¢ um fator decisivo para a pratica regular de exercicios fisicos e
que estratégias que promovam autonomia, competéncia e pertencimento potencializam a
adesdo e a saude integral, sendo de fundamental importancia que o profissional de EF tenha
conhecimentos e saiba reconhecer estes aspectos psicossociais existentes no contexto das
praticas em ambiente de academias.

Palavras-chave: Motivacao, Exercicio fisico, Saide mental, Academia, Adesdo, Aspectos
Psicossociais.



ABSTRACT

The present study investigated the psychological and motivational aspects that influence
adherence and long-term engagement in strength-training gyms in the region of Bauru, state
of Sao Paulo. The research was theoretically grounded in the Self-Determination Theory
(Deci & Ryan, 1985), Maslow’s Hierarchy of Needs (1954), Vroom’s Expectancy Theory
(1964), and other classical models of Motivation Psychology, including Achievement
Motivation (Winterstein & Venditti Jr., 2008). Responses were collected from 64 gym
practitioners in the city of Bauru-SP, representing diverse socioeconomic profiles and
different training goals related to physical conditioning. The results showed that extrinsic
motivation, based on factors such as aesthetics, health, and social recognition, is the
predominant form at the beginning of practice and in initial adherence to training programs. In
contrast, long-term engagement is associated with intrinsic motivation, related to pleasure,
autonomy, and participants’ psychological well-being. Findings also indicated that
socioeconomic context influences the predominant type of motivation—gyms located in
peripheral areas displayed more externally regulated motives, while therapeutic or
rehabilitation-oriented gyms showed more internalized motivations. Qualitative responses
revealed that, over time, many practitioners begin to value exercise for more subjective and
autonomous reasons, such as stress relief, feelings of calmness and joy after training, personal
growth, and improved mental health. Expressions such as “I feel calmer,” “the gym is my
refuge,” and “training helps me deal with everyday life” illustrate the transition from
controlled regulation to more autonomous and sustainable motivation, aligning with
Self-Determination Theory. These results reinforce the importance of environments that foster
belonging, social support, and emotional care, promoting not only physical performance but
also psychological well-being and long-term participation. The relationship between exercise
and mental health proved significant, indicating that regular practice improves self-esteem
and reduces symptoms of anxiety and depression, although excessive pursuit of body ideals
may lead to negative psychological effects. Based on these findings, interventions grounded
in Self-Determination Theory and Achievement Motivation were proposed, such as
welcoming programs, continuous support, and the use of motivational technologies to
enhance adherence and well-being. It is concluded that motivation is a decisive factor for
regular exercise practice and that strategies promoting autonomy, competence, and belonging
strengthen adherence and overall health. Therefore, it is essential that physical education
professionals understand and recognize these psychosocial aspects present within gym
environments.

Keywords: Motivation, Physical Exercise, Mental Health, Gym, Adherence, Psychosocial
Aspects.



RESUMEN

El presente estudio investigd los aspectos psicologicos y motivacionales que influyen en la
adhesion y la permanencia en la practica de ejercicios fisicos en gimnasios de musculacion en
la region de Bauru, estado de Sdao Paulo. La investigacion se baso tedricamente en la Teoria
de la Autodeterminacion (Deci y Ryan, 1985), la Jerarquia de Necesidades de Maslow (1954),
la Teoria de la Expectativa de Vroom (1964) y otros modelos cléasicos de la Psicologia de la
Motivacion, entre ellos la Motivacion para el Logro (Winterstein y Venditti Jr., 2008). Se
recopilaron respuestas de 64 practicantes de gimnasios en la ciudad de Bauru-SP, con perfiles
socioeconomicos diversos y distintas finalidades de entrenamiento y acondicionamiento
fisico. Los resultados mostraron que la motivacion extrinseca, basada en factores como la
estética, la salud y el reconocimiento social, es el formato predominante al inicio de la
practica y en la adhesion a los programas. En cambio, la permanencia esta asociada a la
motivacion intrinseca, relacionada con el placer, la autonomia y el bienestar psicologico de
los participantes. Se verificd también que el contexto socioecondmico influye en el tipo de
motivacion predominante: los gimnasios situados en zonas periféricas presentaron
motivaciones mas externas, mientras que aquellos con perfil terapéutico o enfocados en la
rehabilitacion mostraron motivaciones mas internalizadas. Las respuestas cualitativas
revelaron que, con el tiempo, muchos practicantes pasan a valorar la actividad por razones
mas subjetivas y autdbnomas, como el alivio del estrés, la sensacion de tranquilidad y alegria
después del entrenamiento, la superacion personal y el fortalecimiento de la salud mental.
Expresiones como “me siento mds tranquila(o)”, “el gimnasio es mi refugio” y “el
entrenamiento me ayuda a afrontar el dia a dia” demuestran la transicion de la regulacion
controlada hacia una motivaciéon mas autdnoma y sostenible, en consonancia con la Teoria de
la Autodeterminacion mencionada. Estos resultados refuerzan la importancia de entornos que
favorezcan el sentido de pertenencia, el apoyo social y la acogida emocional, promoviendo no
solo el rendimiento fisico, sino también el bienestar psicologico y la continuidad de la
practica. La relacion entre ejercicio y salud mental resultd significativa, indicando que la
practica regular mejora la autoestima y reduce los sintomas de ansiedad y depresion, aunque
la bisqueda excesiva de modelos y estandares corporales puede generar efectos psicologicos
negativos. Con base en estos hallazgos, se propusieron intervenciones fundamentadas en la
Teoria de la Autodeterminacién y en la Motivacion para el Logro, tales como programas de
acogida, soporte continuo y el uso de tecnologias motivacionales, con el fin de favorecer la
adhesion y el bienestar. Se concluye que la motivacion es un factor decisivo para la practica
regular de ejercicios fisicos y que las estrategias que promuevan autonomia, competencia y
pertenencia potencian la adhesion y la salud integral. Por lo tanto, es fundamental que el
profesional de Educacion Fisica posea conocimientos y sea capaz de reconocer estos aspectos
psicosociales presentes en el contexto de los gimnasios.

Palabras clave: Motivacion, Ejercicio fisico, Salud mental, Gimnasio, Adhesion, Aspectos
psicosociales.



SUMARIO

1. INTRODUGAQ . ......coeernenrresrssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssessessssssssssssssssssases 7
2. TEORIAS DA MOTIVACAQ......eerieereeeresesesssssesesesssesssssssssssssssasessssssssssesessssssssssssssssess 8
3. OBJETIVO 13
4. HIPOTESE......cvveseeseeeressessessessessessssssssssssssssessssssessessessessessesssssssessessssessessessessessessessssassens 13
5. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS........cceveeueeresrernssssssssessessessessessessesssssssassesss 14
6. RESULTADOS.......cvveereeueeressessesssssssssssssessssessessessesssssesssssssssssssessessessssssessessessesssssssassassens 17
7. DISCUSSAO....ccuireeererernesesssesessesesessesesssssssssesssssesessesssssessssssssssessssessssssesssssssssssessssssesssses 21
7.1. PRINCIPAIS ACADEMIAS 22
7.2. MUDANCAS NO AMBIENTE........coverrerrrerersssesessessessessessessessessessessessssssssssse 25
7.3. EMOCOES E AS ATIVIDADES FiSICAS NOS AMBIENTES DE
ACADEMIA.......civuueeertneereneertneeertneessseessseeessseesssnnssssmmmmsmesmssessssssesssssssessssesseses 2]
7.4. MOTIVACOES E INTERPRETACAO DOS MOTIVOS DOS
PRATICANTES.......cccuureeeseesessessessessessssssssssssessessssessessessessesssssssassassessessessessessssssssssassens 28
7.5. PROPOSTAS DE INTERVENCAO BASEADAS NOS DADOS.........cocevvee.. 29
7.5.1. PROGRAMA DE ACOLHIMENTO.........covceeterrerrersessessessesessessessenses 29
7.5.2. ESTRUTURA DE SUPORTE..........ocevrerueererresressessessessessessessasessessessens 31
7.5.3. FUNDAMENTACAO DA ABORDAGEM........oevurerereressessessessense 32
7.6. COMUNIDADE E SENTIMENTO DE PERTENCIMENTO NAS
ACADEMIAS ...uuiivttieeeeriineeeertnneeeerssneeeesssneeesssssesessssssessssneessssseesssssnnessns 34
7.7. DISCUSSAO SOBRE SAUDE MENTAL E EXERCICIO.........coocevurererrereene 35
7.8. 0 PAPEL DA MUSICA E DO SOM AMBIENTAL NA
MOTIVACAQ..ouoerererererereresesesesesesesesesssssssssssssssesssssesesessssssssssssesssssssssssssessseseseses 37
8. CONCLUSAQ......ccverurrrresrssssssnssessssessesssssssssssesssssssesssssssessssssessssessesessessesssessssssssessesseses 38
9. REFERENCIAS 41




1. INTRODUCAO

Durante as disciplinas de estdgio na graduacgdo, foi possivel observar diferentes
historias de alunos que iniciaram ou abandonaram a pratica de exercicios fisicos em
academias. Compreender a motivacao e os aspectos psicologicos envolvidos ¢ essencial para
elaborar estratégias que aumentem a adesdo, promovam ambientes mais acolhedores e
reduzam a evasdo. Como destacam Balbinotti e Capozzoli (2008), a motivacdo atua como
forca impulsionadora do comportamento humano, determinando tanto a iniciacdo quanto a
manuten¢do ou abandono de atividades fisicas.

Nos ultimos anos, o numero de academias no Brasil tem crescido de forma
significativa, passando de aproximadamente 19 mil em 2014 para mais de 56 mil em 2024.
Tal expansdo evidencia a consolidag@o da pratica de atividades fisicas como um habito cada
vez mais presente na rotina da populagdo brasileira. “O periodo pds-pandemia intensificou a
valorizacao da atividade fisica como estratégia de combate ao estresse e ao sedentarismo, com
aumento expressivo da procura por academias e treinos supervisionados” (Nolasco, 2023, p.
9).

Entretanto, a adesdo a esses ambientes depende de multiplos fatores psicologicos e
motivacionais. A valorizacdo da estética corporal e a influéncia das midias e grupos sociais
contribuem tanto para o incentivo a pratica quanto para o surgimento de pressdes e
expectativas irreais.

A Teoria da Autodeterminacdo por exemplo, proposta por Deci e Ryan (1981),
distingue a motivagdo intrinseca — relacionada a satisfacao e prazer — da extrinseca, guiada
por recompensas ou pressOes externas. Essa teoria destaca que ambientes que favorecem
autonomia, competéncia e vinculo social aumentam a motivagdo intrinseca e,
consequentemente, a adesdo sustentavel ao exercicio fisico. Dessa forma, compreender seus
mecanismos ¢ essencial para promover a adesdo a longo prazo. Assim, compreender esses
fatores no contexto das academias ¢ fundamental para promover praticas mais eficazes e
prazerosas. Conforme Mendes (2023), a Teoria da Autodeterminacdo postula que "os
individuos se motivam pela busca de autonomia - iniciativa pessoal e capacidade de regular as
proprias acoes; de competéncia — capacidade de eficidcia numa relagdo com o contexto; e de
relacionamento ou pertencimento".

Adicionalmente, estudos que analisaram adesdo, aderéncia e desisténcia mostram que

motivos de inicio (por ex. estética ou prescrigdo médica) nem sempre se mantém; ao longo do



tempo a manuten¢do tende a se associar com saude percebida, comprometimento e
sentimentos de pertencimento — fatores que facilitam a internalizacao da pratica. A literatura
sobre programas de interven¢ao com adultos com obesidade ilustra bem essa dindmica, em
que a adesdo inicial por saude/estética convive com elevada desisténcia motivada por

trabalho, falta de tempo e desmotivacdo. (Streb et al., 2022).

2. TEORIAS DA MOTIVACAO

A motivagdo tem sido amplamente estudada por diferentes autores e abordagens
teoricas que buscam compreender os fatores que impulsionam o comportamento humano em
diregdo a metas e realizacdes. No campo da atividade fisica, essas teorias ajudam a explicar
por que algumas pessoas mantém a pratica regular de exercicios enquanto outras desistem ao
longo do tempo. Cada modelo propde uma perspectiva distinta sobre o que leva o individuo a
agir, seja a busca por recompensas externas, o prazer intrinseco da atividade, a percepcao de
justica ou a satisfacdo de necessidades psicoldgicas bdsicas. A seguir, sdo apresentadas as

principais teorias da motivacao e suas aplicagdes no contexto das academias.

A Teoria da Autodeterminagdo (TAD), proposta por Deci e Ryan (1985), ¢ uma das
mais influentes abordagens contemporaneas da motivacdo. Ela parte do principio de que os
individuos possuem trés necessidades psicologicas basicas: autonomia, competéncia e
relacionamento. Quando essas necessidades sdo satisfeitas, a motivagao tende a ser intrinseca,
ou seja, a atividade ¢ realizada pelo prazer e satisfagdo que proporciona. No contexto das
academias, ambientes que estimulam a autonomia do praticante, oferecem feedback
construtivo € promovem o vinculo social entre alunos e professores tendem a gerar maior
adesdo e prazer pela pratica. Em contrapartida, espacos excessivamente controladores ou

focados apenas em resultados estéticos podem provocar desmotivagao e desisténcia.

A Hierarquia de Necessidades, desenvolvida por Maslow (1943), propde que as
necessidades humanas estdo organizadas em uma pirdmide progressiva, que vai das mais
basicas (fisioldgicas e de seguranca) até as mais elevadas (estima e autorrealiza¢do). No
contexto da atividade fisica, essa teoria sugere que o exercicio pode atender desde as
necessidades fisiologicas, como saude e bem-estar, até niveis mais complexos, como
autoestima e autorrealizagdo pessoal. Academias que oferecem programas voltados a

reabilitacdo e qualidade de vida, por exemplo, tendem a satisfazer necessidades mais



elevadas, enquanto aquelas com foco em condicionamento fisico atendem demandas mais

basicas.

A Teoria dos Dois Fatores, de Herzberg (1959), diferencia os elementos que
promovem satisfacdo (fatores motivacionais) daqueles que apenas evitam a insatisfagdo
(fatores higiénicos). No ambiente das academias, os fatores higiénicos estdo relacionados as
condigdes fisicas, ao suporte técnico e a qualidade do atendimento, enquanto os fatores
motivacionais incluem o prazer pela pratica, o alcance de metas pessoais e a percepcao de
progresso. Assim, a motivacdo do praticante depende tanto da estrutura oferecida quanto da

valorizacdo de conquistas e experiéncias positivas ao longo do processo de treino.

A Teoria da Expectativa, formulada por Vroom (1964), defende que a motivacio
resulta da expectativa de que o esforco individual levarda a um bom desempenho e,
consequentemente, a recompensas desejadas. Em academias, isso significa que o aluno se
mantém engajado quando percebe uma relagao clara entre o esforco dedicado aos treinos € os
resultados obtidos, sejam eles fisicos, estéticos ou de bem-estar. Quando essa relacdo ¢
interrompida — por falta de progresso ou acompanhamento inadequado — a motivagao tende

a diminuir, comprometendo a continuidade da pratica.

A Teoria da Equidade, proposta por Adams (1963), sugere que a motivagdo esta ligada
a percepcao de justica nas relagdes interpessoais, especialmente na comparacao entre esforgo
e recompensa. Em academias, essa percepcao de equidade pode ser observada na forma como
os alunos se sentem reconhecidos, valorizados e tratados pelos profissionais e colegas. A
auséncia de equidade — como favoritismos ou falta de reconhecimento — pode gerar
desmotivacdo e frustracdo, enquanto o tratamento equilibrado promove engajamento e

satisfagao duradoura.

A Teoria do Estabelecimento de Metas, de Locke ¢ Latham (1990), destaca a
importancia de definir metas especificas, claras e desafiadoras, acompanhadas de feedback
continuo. A formulagdo de objetivos alcancaveis aumenta a persisténcia, o comprometimento
e a sensagdo de competéncia do praticante. Dentro das academias, programas de treino
estruturados com metas personalizadas e acompanhamento regular ajudam o aluno a perceber
progresso real, fortalecendo tanto a motivacdo extrinseca (resultados concretos) quanto a

intrinseca (satisfacao pelo avanco pessoal).

O Modelo Multidimensional da Motivagdo, proposto por Gongalves et al. (2010),

apresenta uma visao integrada, na qual a motivagdo é composta por multiplas dimensdes —



diversdo, saude, aparéncia, competéncia e relacionamento. Essa abordagem reconhece que
cada individuo combina diferentes motivos para se exercitar, o que exige estratégias
personalizadas por parte das academias. Compreender essa multiplicidade permite aos
profissionais de Educacgdo Fisica criarem intervencdes mais eficazes e inclusivas, respeitando

as particularidades de cada praticante.

Por fim, a Teoria da Motivagdo para a Realizacdo (Winterstein; Venditti Jr., 2008),
amplia a compreensdo dos fatores que levam o individuo a buscar o sucesso e superar
desafios. Essa teoria considera que o engajamento estd fortemente relacionado a necessidade
de demonstrar competéncia e alcancar metas pessoais. Os autores destacam que a motivagao
para a realizagdo se expressa tanto em fatores internos — como autoconfianca, autoeficacia e
percepcdo de progresso — quanto em fatores externos, como reconhecimento social e
feedback de professores. No contexto das academias, essa teoria explica a importancia de
reforgos positivos, acompanhamento constante e valorizacao das conquistas individuais, pois
tais elementos fortalecem a motivacao intrinseca e contribuem para a permanéncia na pratica

a longo prazo. O quadro 1 a seguir mostra a sintese destas teorias e suas principais

caracteristicas.
Teoria Autor/An | Principios Tipo de Aplicagao no
o fundamentais Motivagao Contexto das
Envolvida Academias
Teoria da Deci & Destaca trés Intrinseca e Academias que
Autodeterminacdo | Ryan necessidades Extrinseca favorecem
(TAD) (1985) psicoldgicas (dependendo | autonomia e
basicas: da regulacdo) | vinculo social
autonomia, promovem adesdo
competéncia e duradoura e prazer
relacionamento. na pratica.
A motivagao Ambientes
intrinseca surge controladores
quando essas geram
necessidades sdo desmotivacdo e
satisfeitas. desisténcia.
Hierarquia de Maslow As necessidades | Progressiva A pratica fisica
Necessidades (1943) humanas sdo (do basico ao | pode atender
organizadas em superior) desde
niveis: necessidades
fisiologicas, fisioldgicas (saude)
seguranca, até de
sociais, estima e autorrealizagao
autorrealizagao. (superagao




pessoal).
Academias de
perfil terapéutico
tendem a atingir
niveis mais altos.

Teoria dos Dois Herzberg | Divide os fatores | Extrinseca e O suporte dos
Fatores (1959) gue influenciam | Intrinseca professores e o
a motivacao em ambiente
dois grupos: agradavel sdo
motivacionais fatores higiénicos;
(satisfacdo) e a progressdo de
higiénicos desempenho e o
(prevencgao da prazer pela pratica
insatisfacdo). sao fatores
motivacionais.
Teoria da Vroom A motivagao Extrinseca Os praticantes
Expectativa (1964) depende da (baseada em | permanecem
expectativa de esforco — motivados quando
gue o esforco resultado) percebem relagao
levara a bom clara entre esforco,
desempenho e resultado e
recompensas recompensa, como
desejadas. melhora fisica ou
reconhecimento.
Teoria da Adams Extrinseca Academias com
Equidade (1963) (comparativa) | reconhecimento
equilibrado e
A motivacdo é tratamento justo
influenciada pela entre alunos
percepcio de tendem a manter
justica entre engajamento e
esforgo e satisfac3o.
recompensas,
comparando-se
com outros.
Teoria do Locke & Metas claras e Extrinseca e Programas de
Estabelecimento Latham desafiadoras, Intrinseca treino com metas
de Metas (1990) associadas a personalizadas e
feedback, feedback continuo
aumentam o fortalecem o
desempenho e a comprometimento
persisténcia. e o foco.
Modelo Goncgalves | A motivacdo é Mista Explica a variacao
Multidimensional | et al. influenciada por de motivos entre
da Motivacao (2010) multiplas praticantes
dimensoes: (estéticos, sociais,




diversdo, saude, funcionais),
aparéncia, favorecendo
competéncia e abordagens
relacionamento. individualizadas
nas academias.
Abordagem Venditti Jr. | A motivacdo é Mista Explica como o
Sociopsicoldgica (2008) um fenbmeno (transita ambiente social e
da Motivacao dinamico, entre o sentimento de
influenciado por | dimensGes pertencimento
fatores internos intrinsecas e | influenciam a
(prazer, extrinsecas) adesdo e
autossatisfacao) permanéncia nas
e externos academias. O
(reconhecimento, suporte
influéncia social). interpessoal e a
O equilibrio entre percepcao de
essas forcgas competéncia sao
determina a determinantes
continuidade da para a motivacao
pratica. sustentavel.

Quadro 1. Principais teorias da motivagdo e suas aplicagdes no contexto das academias. Elaborado com base em Deci & Ryan (1985);

Maslow (1943); Herzberg (1959); Vroom (1964); Adams (1963); Locke & Latham (1990); Gongalves et al. (2010); Venditti Jr. (2008).

Essas teorias sao fundamentais tanto na psicologia organizacional quanto na educagao
e na gestdo de pessoas, ajudando a compreender como incentivar comportamentos e melhorar
o desempenho individual e coletivo (Pérez-Ramos, 1990).

Para além da categorizagdo tedrica, instrumentos validados como o IMPRAF-54 ¢ o
MPAM-R apontam dominios recorrentes (prazer, saude, estética, sociabilidade,
competitividade) que aparecem de forma consistente em diferentes estudos de campo. Esses
instrumentos ajudam a traduzir as teorias em medidas praticas aplicaveis dentro das
academias e permitem comparagdes entre modalidades e publicos (ex.: musculagdo vs.

aerobio). (Gongalves et al., 2010; Passos et al., 2016).



3. OBJETIVOS

3.1. Objetivo Geral

O presente estudo tem como objetivo investigar os aspectos psicologicos e
motivacionais que influenciam a adesdo e a permanéncia de individuos em academias,
considerando as interacdes entre fatores pessoais, sociais, culturais e ambientais que moldam
a pratica de exercicios fisicos no contexto contemporaneo. Busca-se compreender de que
forma motivos intrinsecos — como prazer, bem-estar ¢ saide — e extrinsecos — como
estética, reconhecimento social e influéncia das midias — se articulam na construgdo da

motivagdo para a pratica, a luz das teorias motivacionais abordadas anteriormente.
3.2. Objetivos Especificos

Além disso, com base neste objetivo geral, pretende-se identificar os fatores que
determinam o inicio e a continuidade da pratica, correlacionando-os a variaveis como faixa

etaria, classe social, género e tipo de academia frequentada.

O estudo também propde analisar o papel do ambiente ¢ da atuagdo dos profissionais
de Educacgao Fisica na promocdo de experiéncias positivas € na internalizacdo da motivacao,
bem como examinar a influéncia de fendmenos contemporaneos, como o uso das redes sociais

e a valorizagdo da estética corporal, sobre o comportamento e as percepgoes dos praticantes.

Por fim, busca-se sugerir estratégias e intervencdes baseadas em evidéncias tedricas e
empiricas que contribuam para o fortalecimento da motivagao autonoma, a satisfacdo pessoal

e a manutencdo da pratica de exercicios fisicos a longo prazo.
4. HIPOTESE CENTRAL

As redes sociais estdo associadas com o aspecto estético e cultural do corpo
atualmente, mas também com o aumento da adesdo pelo proprio prazer pela atividade e até
mesmo auto busca pelo cuidado pessoal e qualidade de vida. Observagdes empiricas e estudos
recentes sugerem que as redes sociais atuam como gatilhos iniciais (ex.: modelos estéticos,
desafios, testemunhos) mas também podem contribuir para regulagdes externas (comparagao

social) que, caso ndo sejam internalizadas, aumentam o risco de desisténcia.

Assim, a hipdtese ¢ compativel com evidéncias que mostram dupla-funcao das midias

digitais na dinamizag¢do da pratica fisica. (Passos et al., 2016).



5. METODO

A coleta de dados foi realizada por meio de entrevistas pessoais e virtuais por meio de
formularios para atingir uma amostra maior que compreendera varias academias da cidade de
Bauru. A escolha do ambiente de estudo se deu em fungdo do expressivo numero de
academias existentes na cidade de Bauru (SP), o que possibilitou a obtengdo de uma amostra
diversificada, contemplando diferentes regides da cidade, perfis socioecondmicos e tipos de

academias.

Essa variedade permite analisar de forma mais abrangente como fatores culturais,
sociais e estruturais influenciam a motivagao e a permanéncia na pratica de exercicios fisicos.
Além disso, a vivéncia prévia do pesquisador em estagios supervisionados em academias de
perfis contrastantes — uma localizada em regido de classe alta e outra em area periférica —

contribuiu para a percepcao das diferencas no contexto geral desses ambientes.

Observou-se que, em academias voltadas a publicos de maior poder aquisitivo, o clima
social tendia a ser mais tranquilo e comunitario, com relagdes interpessoais mais proximas e
sentimento de pertencimento entre os praticantes. Em contrapartida, nas academias situadas
em regides de classe mais baixa, a pratica muitas vezes era percebida como uma obriga¢ao ou
responsabilidade, marcada por limitagdes de tempo e cansago decorrentes de longas jornadas
de trabalho. Essas observagdes empiricas reforgaram a relevancia de investigar como o
contexto socioecondmico e a dindmica ambiental influenciam os processos motivacionais

relacionados a adesdo e a continuidade da pratica de exercicios fisicos.

5.1. Tipo de Pesquisa

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de abordagem mista, combinando
métodos quantitativos e qualitativos com o objetivo de compreender de forma ampla os
fatores psicologicos e motivacionais que influenciam a adesdo e a permanéncia em academias
de musculacdo. Essa combinagao permite ndo apenas quantificar padroes de comportamento e
percepcdo, mas também interpretar o significado das experiéncias relatadas pelos
participantes. Conforme Hallal et al. (2020), a utilizagdo de métodos mistos possibilita uma

andlise mais completa dos fendmenos relacionados a pratica de atividades fisicas,

considerando tanto aspectos objetivos quanto subjetivos do comportamento humano.



5.2. Instrumentos

O instrumento de coleta utilizado foi um formuldrio online elaborado especificamente
para esta pesquisa, estruturado de modo a contemplar perguntas fechadas e abertas. As
questdes fechadas abordaram aspectos como tempo de pratica regular, principais objetivos,
nivel de satisfacdo com as atividades e com os profissionais, motivagdes iniciais, emogdes
percebidas durante o exercicio, disposi¢ao para a pratica e percepcao geral do ambiente. Esses
dados permitiram uma andlise quantitativa, representada graficamente para facilitar a
interpretacdo estatistica. As perguntas abertas possibilitaram que os participantes
expressassem livremente suas percepgoes, justificativas e experiéncias pessoais, contribuindo
para a andlise qualitativa dos dados. De acordo com Benedetti et al. (2022), o uso combinado
de instrumentos estruturados e abertos favorece a triangulacdo de informacdes, tornando os

resultados mais consistentes e contextualizados.

5.3. Sujeitos Participantes

Participaram da pesquisa 64 individuos praticantes de academias localizadas na cidade de
Bauru (SP), com idades variando entre 19 anos a 72 anos. A amostra foi composta por
homens e mulheres de diferentes faixas etarias e classes sociais, 0 que permitiu abranger uma
variedade de perfis motivacionais e contextuais. Todos os participantes foram informados
sobre os objetivos da pesquisa e participaram de forma voluntaria, garantindo-se o sigilo € o
anonimato das respostas. A escolha desse publico justifica-se pela relevancia do ambiente das
academias como espaco de socializagdo e expressdo de valores relacionados a saude, estética

e qualidade de vida.

5.4. Locais de Coleta de Dados

A escolha do ambiente de estudo se deu em funcdo do grande nimero de academias
presentes na cidade de Bauru (SP), o que possibilitou uma amostra diversificada em termos de
localizagdo e perfil socioecondmico. As academias selecionadas abrangiam desde regides
periféricas, frequentadas maioritariamente por individuos de classes sociais mais baixas, até

areas centrais e nobres, com publicos de classe média e alta.



Essa diversidade favoreceu a analise comparativa entre diferentes contextos de pratica e
motivacdes predominantes. A coleta foi realizada de forma hibrida, combinando a aplicagdo
virtual — via formuléarios compartilhados em grupos de WhatsApp — e a presencial, com a
disponibilizagdao de QR codes em cartazes afixados nas academias. Essa metodologia ampliou
o alcance da pesquisa e assegurou maior representatividade da amostra, conforme apontam
Oliveira e Freitas (2021) sobre o uso de recursos digitais em estudos de campo no contexto

das Ciéncias do Esporte.

5.5. Etapas de Pesquisa (CRONOGRAMA)

A pesquisa foi desenvolvida ao longo de um periodo total de dez meses, divididos em trés
etapas principais. A primeira etapa, correspondente a coleta de dados, ocorreu ao longo de trés
meses. Nesse periodo, foram aplicados os formularios virtuais e presenciais, com ampla
divulgacdo em grupos de WhatsApp e afixacdo de cartazes com QR code em academias da
cidade de Bauru (SP). Essa fase teve como objetivo reunir uma amostra diversificada de

praticantes, contemplando diferentes perfis de academias, faixas etarias e classes sociais.

A segunda etapa, com durac¢do aproximada de cinco meses, consistiu na interpretagdo
e analise dos dados coletados. As respostas foram tabuladas e examinadas a luz das principais
teorias motivacionais, permitindo identificar padrdes de comportamento, motivagdes
predominantes e relacdes com o contexto socioecondmico e cultural. Essa etapa envolveu a
integracdo entre analises quantitativas e qualitativas, garantindo uma compreensdo mais

ampla e contextualizada dos resultados.

Por fim, a terceira etapa, realizada ao longo de dois meses, envolveu a redacdo e revisao
final do texto académico, consolidando os achados e relacionando-os as discussoes teoricas e
empiricas do campo da motivacao e adesdo a pratica de exercicios fisicos. Essa fase também
incluiu a elaboragdo dos graficos, tabelas e propostas de interven¢do, de modo a apresentar o

conteudo de forma organizada e coerente com os objetivos do estudo.



6. RESULTADOS

6.1. Caracteristicas Descritivas dos Sujeitos

O questiondrio aplicado contou com a participacao de 64 individuos, sendo a maioria
identificada com o género feminino (64,1%). Em relagdo ao tempo de pratica, observou-se
que uma parcela significativa dos participantes ¢ relativamente nova na academia, visto que

43,8% frequentam o espaco ha até seis meses.

As respostas obtidas ndo representam um grupo especifico da populagdo geral, as
idades dos participantes variam entre menos de 20 anos até mais de 70 anos. Segundo Santos
e Knijnik (2006), os fatores de adesdo variam conforme o gé€nero e a faixa etdria, sendo a
satde, o prazer e a estética os motivos mais relatados — padrdo semelhante ao observado na

amostra deste estudo.

A distribui¢do etaria dos participantes revelou uma predominancia de adultos jovens,
com média aproximada de 30,9 anos e mediana em torno de 28 anos, indicando uma
concentragdo maior entre individuos de até 30 anos. O desvio padrao de 12,1 anos demonstra
relativa heterogeneidade na amostra, com presenca de participantes tanto muito jovens quanto

de faixas etarias mais elevadas. Essa diversidade reforga a representatividade do estudo.

As Figuras 1 e 2 apresentam a distribuicao dos participantes da pesquisa de acordo

com a faixa etaria e o género.
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6.2. Aspectos Psicossociais de Analise

Quanto aos objetivos principais, verificou-se que a perda de peso/emagrecimento foi a
meta mais mencionada (37,5%), seguida pelo ganho de massa corporal/hipertrofia (29,7%).
Além disso, 71,9% dos respondentes afirmaram que ndo substituiriam a academia por outra
atividade. Entre os 28,1% que manifestaram interesse em trocar, destacaram-se alternativas

como natacao, lutas, ciclismo e esportes coletivos ao ar livre.

No que se refere aos motivos para ingressar na academia, os resultados evidenciaram a
predominancia do bem-estar fisico (84,4%), seguido do bem-estar psicoldgico (57,8%) e da
busca por um corpo considerado “ideal” ou pela estética (42,2%). Também foram apontados
fatores como inseguranca corporal (34,4%), lazer e entretenimento (25%) e prescri¢do médica
ou nutricional (20,3%). Em menor propor¢do, apareceram a influéncia de amigos ou
familiares (15,6%) e a influéncia das redes sociais (9,4%). A figura 3 mostra a quantidade de
respostas relacionadas a cada motivo. Esses resultados se assemelham aos encontrados por
Passos et al. (2016), que identificaram o prazer e a saude como os principais fatores
motivacionais entre frequentadores de academias, seguidos por estética e controle do estresse,
demonstrando o equilibrio entre motivagdes intrinsecas e extrinsecas. A figura 3 mostra as

respostas
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Os estudos de Mendes (2023) e Castro (2022) corroboram com os achados desta
pesquisa, indicando que "saude", "aparéncia" e "condigdo fisica" sdo os principais motivos
para a pratica regular de exercicios fisicos entre frequentadores de academias (MENDES,

2023; CASTRO, 2022).

Observacao comparativa: seus percentuais de motivos (bem-estar fisico/psicoldgico e
estética) dialogam com estudos de campo em diferentes populagdes: em programas de
intervengdo com obesos, saude e qualidade de vida aparecem como motivos de adesdo,
enquanto comprometimento e motivacdo sdo fatores associados a adesdo; por outro lado,
trabalho e desmotivacdo aparecem frequentemente como motivos de desisténcia. Estes
achados reforcam a necessidade de intervengdes que atuem tanto nas condig¢des individuais

quanto nos fatores contextuais. (Streb et al., 2022).

Em relagdao ao nivel de satisfagdo com os profissionais de Educagdo Fisica das
academias frequentadas, observou-se que metade dos participantes (50%) atribuiu a
pontuacdo maxima (nota 6). Além disso, 12,5% avaliaram com nota 5, enquanto 10,9%
atribuiram nota 4 e outros 10,9% nota 3. Ja as menores avaliagdes foram menos expressivas:
6,3% indicaram nota 2 e 9,4% nota 1. A figura 4 mostra esses resultados relacionando-os ao
numero de respostas por participante. Esses dados demonstram que, de maneira geral, os
praticantes apresentam elevado grau de satisfagdo com o trabalho dos profissionais, embora

exista uma parcela minoritaria que expressa niveis mais baixos de contentamento.
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A andlise das emocgdes e sentimentos associados a pratica de exercicios mostrou que as
percepgdes mais recorrentes foram alegria (67,2%), prazer (59,4%), excitagao/animo (53,1%)
e calma/tranquilidade (46,9%). Em contrapartida, emogdes negativas como raiva (17,2%),
tristeza (9,4%), ansiedade (9,4%), nervosismo (10,9%), vergonha (15,6%) e timidez (14,1%)
apareceram em menor intensidade. Sentimentos como surpresa, medo, inveja, extroversao,
compaixdo e asco foram pouco relatados, apresentando indices inferiores a 10%. A figura 5

mostra a quantidade de respostas relacionadas a cada emogao selecionada pelos participantes.
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7. DISCUSSAO

Todos os respondentes frequentam diferentes academias, cada uma com propostas,
publicos e abordagens particulares voltadas ao condicionamento fisico e bem-estar. As
academias também se diferenciam quanto a localizacao geografica e ao perfil socioecondmico
predominante de seus frequentadores — variando entre regides periféricas, dreas centrais e
bairros de classe média alta. Essa diversidade de contextos revela que o fendmeno da adesdo a
pratica de exercicios fisicos ndo pode ser compreendido apenas a partir de motivagdes
individuais, mas deve ser analisado a luz de fatores sociais, culturais e econdOmicos que

moldam o comportamento dos praticantes.

Os resultados obtidos demonstram que as dindmicas motivacionais observadas nas
academias de Bauru refletem a pluralidade de sentidos atribuidos ao exercicio fisico na
sociedade contempordnea. Em ambientes periféricos, prevalecem motivagdes extrinsecas
ligadas a estética, autoestima e pertencimento social, enquanto academias localizadas em
regides mais centrais ou de classe média tendem a apresentar equilibrio entre motivagdes de
saude, prazer e aparéncia. JA& em academias voltadas ao publico idoso ou com foco
terapéutico, observa-se uma predominancia de motivagdes intrinsecas, sustentadas pela busca

por qualidade de vida, autonomia e manutencao funcional.

Esses achados reforcam o entendimento de que o comportamento motivacional nao se
limita a esfera individual, mas ¢ resultado da interagdo entre ambiente, suporte profissional e
valores sociais. Como apontam Frainer et al. (2023) e Passos et al. (2016), a experiéncia do
praticante ¢ fortemente influenciada pela estrutura fisica da academia, pela atuacdo dos
professores e pelo clima motivacional instaurado no espago, fatores que contribuem tanto para
o engajamento quanto para o abandono da pratica. Assim, as discussdes que emergem deste
estudo extrapolam o ambito das academias e dialogam com fendmenos mais amplos da
cultura corporal contemporanea, como a valorizagdo da imagem, a busca por performance e a

influéncia das redes sociais na construgao da identidade fisica e psicolédgica dos individuos.



7.1. Principais Academias

As trés academias mais frequentadas, segundo os dados obtidos, apresentam perfis

distintos que refletem diferentes abordagens em relacdo aos objetivos de seus frequentadores.

A primeira academia, de perfil estético, demonstra uma é&nfase significativa na
aparéncia corporal e na busca por um corpo idealizado. Essa valorizacdo da beleza fisica ¢
perceptivel na ambientacdo do espaco, decorado com cartazes e mensagens motivacionais

ilustradas por corpos considerados “perfeitos”.

Embora tais elementos possam funcionar como estimulo para determinados
individuos, também podem contribuir para a constru¢do de ideais inatingiveis, gerando
frustracdo e desmotivagdo. A predomindncia de motivos extrinsecos — como aparéncia
(42,2%) e inseguranca corporal (34,4%) — indica um padrdo de regulacdo externa, no qual a
pratica ¢ impulsionada por recompensas e pressoes sociais. “Entre as mulheres, a motivagao
estética e a busca por padrdes corporais divulgados nas midias sdo determinantes para a

adesdo inicial a academia” (Santos; Almeida, 2021, p. 6).

A evasdo nesse grupo estd frequentemente associada a insatisfacdo com resultados ndo
alcangados e a sobrecarga de rotinas diarias. De forma semelhante, Streb et al. (2022)
identificaram que trabalho, desmotivacao e falta de tempo estdo entre os principais fatores
relacionados a desisténcia da pratica de exercicios fisicos em adultos, demonstrando que
barreiras contextuais e expectativas irreais comprometem a manutenc¢do a longo prazo. Ainda
assim, o ambiente social e a atuacdo dos professores se destacaram como fatores essenciais
para a permanéncia, evidenciando o papel do suporte interpessoal na transi¢do de motivagdes

extrinsecas para intrinsecas.

Estudos recentes apontam que a exposi¢do constante a modelos de corpos idealizados
e a cultura da performance estética pode intensificar a insatisfagdo corporal, afetando
negativamente o humor e a motivacao dos praticantes (Sagaribay, 2022; Frainer et al., 2023).
Esses achados reforcam o que foi identificado nesta pesquisa, na qual parte dos participantes
demonstrou iniciar a pratica motivada por inseguranga ou pressao estética, o que pode gerar

uma relacdo ambigua com a atividade fisica — oscilando entre prazer e autocritica.

Essa academia esta localizada em uma regido periférica da cidade, sendo frequentada
predominantemente por individuos de classes sociais mais baixas. Esse contexto

socioecondmico influencia diretamente tanto a motivacdo quanto as possibilidades de



permanéncia, uma vez que fatores como carga horédria de trabalho extensa, dificuldades
financeiras e falta de infraestrutura adequada no entorno podem limitar o engajamento
continuo. A busca por autoestima e reconhecimento social aparece como um fator
compensatorio importante, refor¢ando o papel do exercicio fisico como meio de inclusdo e

valorizagdo pessoal.

A segunda academia, de perfil misto, apresenta um publico mais heterogéneo, com
uma proposta que busca equilibrar os objetivos de satide e estética. Essa abordagem
intermediaria favorece a inclusdo e a acessibilidade, atraindo tanto individuos movidos por
prazer e bem-estar quanto por metas estéticas. No entanto, relatos de frequentadores e dados
do formulario apontam caréncia de profissionais engajados e proativos, o que pode
comprometer a motivacdo autonoma e a percepcdo de competéncia — principios

fundamentais segundo a Teoria da Autodeterminacdo (Deci; Ryan, 1985).

Apenas dois dos sete respondentes atribuiram notas iguais ou superiores a 4 (em uma
escala de 0 a 6) a qualidade do suporte oferecido, revelando uma possivel deficiéncia no

acompanhamento técnico.

Localizada em uma regido central da cidade, essa academia atende majoritariamente
individuos de classe média, que buscam conciliar a pratica fisica com rotinas de trabalho e
estudo. Nesse perfil, observa-se um equilibrio entre motivagdes intrinsecas e extrinsecas, com
maior valoriza¢ao de aspectos como bem-estar, disposi¢do € manutengdo da satde. Contudo,
o tempo disponivel e a falta de acompanhamento individualizado permanecem como barreiras
importantes, o que reflete as pressoes tipicas da vida urbana e da busca por produtividade

constante.

Por fim, a terceira academia, de perfil terap€utico, ¢ voltada majoritariamente ao
publico idoso e a individuos em processo de reabilitacdo, geralmente decorrente de lesdes,
quedas ou condigdes clinicas especificas. O espago esta integrado a uma clinica de
fisioterapia, o que reforca seu foco em saude, funcionalidade e qualidade de vida. A prética,
nesse contexto, ¢ fortemente internalizada e guiada por motivagdes intrinsecas relacionadas ao

bem-estar € 4 autonomia.

A taxa de permanéncia € notavelmente mais alta, uma vez que os praticantes enxergam
o exercicio como parte de seu estilo de vida e de sua propria recuperagdo. Corroborando esses

achados, Ladeira et al. (2019) identificaram que, entre idosos, a continuidade da pratica esta



ligada principalmente a busca pela saide, mas também a fatores psicossociais, como

reconhecimento social e controle do estresse.

Esses resultados estdo alinhados as conclusdes de Passos et al. (2016), que apontam o
prazer e a saide como os principais fatores motivacionais entre frequentadores de academias,
seguidos por estética e controle do estresse, reforcando o equilibrio entre motivacoes

intrinsecas e extrinsecas.

Essa academia estd situada em uma regido nobre da cidade e é frequentada, em sua
maioria, por individuos de classe média alta e alta. O perfil socioecondmico dos praticantes
influencia nao apenas as condigdes de acesso, mas também o tipo de motivagao predominante.
Nesse grupo, observa-se maior valorizagdo da qualidade de vida, da preven¢do de doengas e
da longevidade, refletindo um estagio de motivacdo mais autonoma, no qual o exercicio fisico
¢ compreendido como parte integrante do estilo de vida saudavel e ndo apenas como meio

estético ou social.

De forma geral, a analise comparativa entre os trés perfis evidencia que a adesdo ¢ a
permanéncia na pratica de exercicios fisicos sao fortemente influenciadas pela natureza da
motivacdo predominante. A primeira academia representa o polo da motivagdo extrinseca,
sustentada por fatores externos e recompensas visuais; a segunda expressa o equilibrio entre
estimulos internos e externos, embora prejudicada pela falta de suporte profissional; ¢ a

terceira exemplifica a internalizagao plena da pratica, guiada por motivagdes intrinsecas.

Sob a otica das principais teorias motivacionais, observa-se que os diferentes
contextos se relacionam diretamente com os niveis da Hierarquia de Necessidades de Maslow
— da busca por aceitagdo social a autorrealizagcdo —, com os principios de autonomia e
competéncia da Teoria da Autodeterminacdo (Deci; Ryan, 1985), e com os fatores
motivacionais e higiénicos descritos por Herzberg (1959). Além disso, a percepcao de esfor¢o
e recompensa, prevista pela Teoria da Expectativa de Vroom (1964), refor¢a que a clareza de
metas e o acompanhamento adequado sdo determinantes para transformar a motivagao inicial

em um compromisso de longo prazo com o exercicio fisico.



7.2. Mudanc¢as no Ambiente

De modo geral, as respostas obtidas evidenciam que muitos alunos percebem um
ambiente menos acolhedor quando relacionado aos profissionais, os quais desejam que seja
demonstrada uma maior disposi¢do em auxiliar todos os praticantes, com atencao especial aos
iniciantes. Outros aspectos frequentemente mencionados incluem a qualidade dos
equipamentos — variando entre novos ¢ visivelmente desgastados —, as condigdes térmicas
do ambiente (especialmente durante periodos de calor intenso), bem como fatores sensoriais,

como a sele¢ao musical.

Um dos participantes destacou o desejo de que a academia funcionasse durante todo o
final de semana, embora tenha reconhecido os desafios dessa proposta, especialmente no que
se refere as implicagdes trabalhistas. Essa sugestdo se relaciona a uma discussdo recorrente
acerca do funcionamento das academias aos fins de semana, tendo em vista que, para grande
parte da populagdo, a pratica de atividades fisicas so se torna viavel nesse periodo, devido a

rotina exaustiva de trabalho e estudo ao longo da semana.

Nesse contexto, a academia passa a representar um espaco funcional, adaptado a
logica produtivista, onde a pratica de exercicios ¢ orientada pela eficiéncia e pela
conveniéncia. Essa logica, embora atenda a demanda por praticidade, tende a restringir a
pratica fisica predominantemente a musculacdo, em detrimento de outras modalidades

corporais.

A cidade de Bauru, por exemplo, dispde de espacos publicos que oferecem alternativas
gratuitas de atividade fisica, como areas para caminhada, quadras de basquete, futebol e volei
de praia. No entanto, tais espacos encontram-se, em sua maioria, localizados em regides mais
privilegiadas da cidade e, nos finais de semana, apresentam superlotacdo, o que pode

desestimular seu uso pela populagdo em geral.

Outro ponto de destaque entre as respostas foi a mengao, ainda que isolada, a auséncia
de substancias como esteroides e anabolizantes na academia. Esse relato evidencia uma faceta
controversa da cultura do fisiculturismo, a qual tem ganhado crescente visibilidade na
sociedade contemporanea. Impulsionada por figuras publicas como Chris Bumstead, atual
campedo da categoria Classic Physique do Mr. Olympia, o brasileiro Ramon Dino, também
competidor de fisioculturismo, essa cultura contribui para a popularizagdo de um ideal

corporal extremo, que muitas vezes extrapola os limites naturais do corpo humano.



O proprio nome da competicdo Mr. Olympia remete a cidade grega de Olimpia —
ber¢o dos Jogos Olimpicos — e ao Monte Olimpo, morada dos deuses da mitologia grega,
reforgando a associacdo simbdlica entre o ideal de beleza corporal e uma dimensao quase
divina. Essa exaltagdo do corpo perfeito colabora para a manutengdo de padrdes estéticos
inatingiveis e, simultaneamente, alimenta controvérsias éticas em torno do uso de substancias
anabolizantes, cuja utilizagdo é praticamente inevitavel para aqueles que aspiram competir em

alto nivel, dada a exigéncia extrema imposta pelo esporte.

Outra resposta especifica ressaltou a inseguranca sentida por parte do publico
feminino, relacionada ao ambiente ainda predominantemente masculinizado das academias. E
comum que mulheres relatem desconforto ou insegurancga, especialmente diante da sensagao
constante de estarem sendo observadas ou julgadas durante a execucdo de exercicios,
particularmente aqueles que envolvem posturas consideradas mais expostas, como nos

aparelhos de agachamento. Esse tipo de ambiente pode contribuir significativamente para a

evasao feminina desses espacos.

Diante desse cendrio, algumas academias t€ém buscado alternativas inclusivas, como a
criacdo de ambientes exclusivos para mulheres, seja por meio de salas separadas dentro da
propria academia, seja por meio de academias voltadas exclusivamente ao publico feminino.
Tais iniciativas visam mitigar os efeitos da inseguranga e promover um ambiente mais
confortavel e acolhedor para mulheres praticantes de atividades fisicas. Essas insegurangas se

mostraram presentes nas respostas obtidas no questionario:

“[...] O ambiente da academia normalmente ¢ rodeado de julgamentos ao
corpo ¢ performance alheia o que o torna aversivo em muitos aspectos ¢ para
muitas pessoas. A fim de tornar esse espago menos aversivo para mulheres

(meu caso) eu colocaria uma sala de treinos especifica para mulheres”

Nunes (2024) refor¢a que agdes motivacionais, como acompanhamento personalizado
e estimulo a autonomia, fortalecem a motivacao intrinseca € o sentimento de pertencimento,

elementos essenciais para a adesdo duradoura ao exercicio fisico.



7.3. Emocoes e as Atividades Fisicas nos Ambientes de Academia

A maioria dos praticantes experimenta emocgodes positivas, demonstrando que os
objetivos de bem-estar fisico e psicologico estdo sendo atendidos na pratica. Isso pode validar
a academia ndo apenas como um espaco de exercicio, mas também como um ambiente até
terapéutico. Esses achados se assemelham aos resultados de Passos et al. (2016), que
identificaram o prazer ¢ a saide como os principais fatores motivacionais entre
frequentadores de academias, seguidos por estética e controle do estresse, demonstrando o

equilibrio entre motivacdes intrinsecas e extrinsecas.

Apesar das emocgdes positivas serem predominantes, € importante notar que de acordo
com vdrias respostas do questiondrio, um niimero significativo de pessoas entra na academia
por inseguranga corporal ou com o objetivo de alcangar o ja mencionado "corpo ideal". Isso
reforca o impacto de padrdes estéticos impostos socialmente, muitas vezes intensificados

pelas redes sociais.

Ainda que a pratica traga alegria e prazer, esse inicio motivado por insatisfagdo com o
corpo pode gerar uma relacdo complicada com a atividade fisica, entre o prazer e a cobranca
ou entre o autocuidado e a tentativa de atender a expectativas externas. A motivacao pelo
bem-estar psicologico e os relatos de emogdes como tranquilidade, animo e alegria mostram

que muitos enxergam a pratica como uma valvula de escape para o estresse cotidiano.

Em uma sociedade marcada por rotinas exaustivas, burnout e ansiedade, a academia
acaba se tornando um aliado na melhora da saide mental do individuo. Castro (2022)
identificou que "as barreiras percebidas com maior frequéncia foram jornada de trabalho
extensa e falta de energia", fatores que se alinham com os relatos de desisténcia observados

no presente estudo.



7.4. Motivacoes e Interpretaciao dos Motivos dos Praticantes

A analise das respostas a justificativa da pergunta “Quao disposto vocé se sente para a
pratica de exercicios?” revelou um panorama diversificado das motivagdes individuais,
evidenciando que a adesdo a pratica fisica estad fortemente relacionada a fatores psicolédgicos,

ambientais e objetivos pessoais.

A luz da Teoria da Autodeterminacao (Deci; Ryan, 1985), observa-se que, embora
motivagdes extrinsecas, como o bem-estar fisico (84,4%) e a busca pelo corpo ideal (42,2%),
predominem nas fases iniciais, a continuidade da pratica tende a depender da internalizagao
progressiva desses motivos. Esse processo reflete a transi¢do de uma regulagdo controlada
para uma motivacdo mais autdonoma, em que a atividade deixa de ser impulsionada por
recompensas externas € passa a estar associada ao prazer, a satisfacdo pessoal e a percepgao

de competéncia no ambiente de treino.

Este fenomeno ¢ particularmente evidente quando se analisa a relagdo entre tempo de
pratica e as emogoes relatadas. Entre os participantes com mais de 12 meses de frequéncia,
observa-se maior prevaléncia de emogdes positivas como "alegria" (67,2%) e "prazer"
(59,4%), sugerindo uma transicdo da regulacdo externa para a motivacao intrinseca. Como
observa Mendes (2023), "os professores participantes do estudo sdo mais motivados
extrinsecamente que intrinsecamente" (Mendes, 2023, p. 4), padrdo que se assemelha ao

identificado na amostra deste estudo entre os praticantes iniciantes.

A influéncia das redes sociais apresenta dupla faceta: enquanto funcionam como
desencadeadores iniciais da pratica através da disseminag¢do de ideais estéticos, também
podem minar a motivagdo autdbnoma ao estabelecer padrdes inatingiveis. Os 34,4% que

mencionaram "inseguranga corporal" como motivador inicial ilustram esta ambivaléncia.

A pesquisa de Frainer et al. (2023), fundamentada na Teoria da Autodeterminacao,
demonstrou que a maioria dos praticantes de academias apresenta comportamentos regulados
extrinsecamente, especialmente ligados a aparéncia e a comparagdo social. Esses resultados
reforcam a predominancia da regulagdo identificada e integrada — formas de motivagido que
ainda dependem da aprovagdo externa e da necessidade de reconhecimento social (Deci,
Ryan, 1985; Appel-SilvaP; Wendt; Argimon, 2010). De modo semelhante, os dados desta
pesquisa indicam que, embora o bem-estar e a saide sejam fatores importantes, a busca pelo

corpo ideal ainda exerce forte influéncia na adesdo inicial a pratica.



7.5. Uma Proposta de Intervenciao com base nos Dados Observados

A analise dos resultados deste estudo revela a necessidade de intervengdes estratégicas
que possam transformar o ambiente das academias em espacos mais eficazes na promocao da
adesdo e manutencdo da pratica regular de exercicios fisicos. Com base nas evidéncias
coletadas e fundamentado na Teoria da Autodeterminacgdo (Deci; Ryan, 1985), propdem-se as

seguintes intervengoes:

7.5.1. PROGRAMA DE ACOLHIMENTO E TRANSICAO MOTIVACIONAL

Considerando o perfil motivacional identificado e a ansiedade contemporanea por
resultados imediatos, propde-se um programa de acolhimento de 4 semanas que condense os
principios fundamentais de um processo mais extenso em um periodo aderente a realidade

operacional das academias e a janela de atencdo dos iniciantes.

Semana 1 — Acolhimento e Expectativas Realistas

Nesta primeira semana, realiza-se uma avaliagdo inicial integrada, analisando motivos
de adesao, histdrico de atividades fisicas e expectativas, com estabelecimento de 1 a 2 metas
alcangéaveis para o primeiro més. A ambienta¢do estratégica envolve um tour guiado pelos
equipamentos e areas da academia, normalizando a sensagdo de “nao saber usar” e reduzindo
a ansiedade do iniciante. Uma sessdo educativa condensada explica os processos adaptativos
iniciais do corpo e os prazos realistas para os primeiros resultados perceptiveis. Por fim,
ocorre a apresentagdo humanizada dos profissionais, enfatizando acessibilidade e suporte.
Essa etapa refor¢ca a autonomia e a competéncia percebida (Deci & Ryan, 1985), ao mesmo
tempo que atende as necessidades de seguranga e pertencimento (Maslow). A ambientagdo
estratégica e a apresentagdo humanizada dos profissionais promovem o vinculo social,

apoiando também o principio de relacionamento da Teoria da Autodeterminagao.

A sessdo educativa condensada, que explica os processos adaptativos do corpo e os
prazos realistas para resultados, ajuda a alinhar expectativas e esforco, reforcando a

motivagdo extrinseca positiva prevista pela Teoria da Expectativa de Vroom.



Semanas 2-3 — Desenvolvimento Acelerado de Autonomia e Competéncia

Durante estas semanas, os participantes passam por rodizio por modalidades
essenciais, experimentando diferentes tipos de treino para identificar preferéncias pessoais. O
foco recai nas sensacdes imediatas, como beneficios perceptiveis (endorfinas, redugdo do
estresse € aumento de energia), em vez de resultados estéticos de longo prazo. Para fortalecer
o vinculo social, sdo promovidas dindmicas de envolvimento social estratégico, com duplas
rotativas e criagdo de micro-comunidades ou “panelinhas” dentro da academia. A interagdo
social natural, com duplas informais ou proximidade durante os treinos, promove
relacionamento e suporte, alinhando-se aos fatores sociais de Maslow e aos elementos de
equidade percebida da Teoria da Equidade de Adams, garantindo que os participantes se

sintam valorizados e reconhecidos.

Semana 4 — Internalizacio e Planejamento de Continuidade

Na ultima semana, ocorre a consolidacdo da autonomia, com a elaboracdo de um
treino individualizado que o aluno consegue executar com seguranga minima. Introduzem-se
conceitos de variabilidade, explicando a importancia de mudar os estimulos de treino. Além
disso, realiza-se o planejamento colaborativo da fase seguinte, oferecendo opgdes de
acompanhamento diferenciado. Esse planejamento mantém a motivacao intrinseca € promove
engajamento continuo, alinhando-se a Teoria dos Dois Fatores de Herzberg, pois fornece

fatores motivacionais sem depender apenas de recompensas externas.

Conforme Frainer et al. (2023), ¢ essencial que os profissionais das academias adotem
estratégias que integrem os fundamentos da Psicologia a Educacdo Fisica, favorecendo o
desenvolvimento de condutas motivacionais intrinsecas e a supera¢do de padrdes corporais
impostos externamente. Essa integragdo multiprofissional amplia a possibilidade de
internalizacdo de comportamentos autorregulados e de uma pratica voltada a satde e
qualidade de vida. A figura 6 ¢ um fluxograma demonstrando de forma mais simples o

planejamento discutido anteriormente.



Semana 1:
Acolhimento e
Expectativas

Realistas

Avaliacio inicial,
identificacdo a motivacio
e estabelecimento de
metas alcangaveis

Apresentacdo dos
profissionais e do
ambiente

Objetivo: Reduzir
ansiedade e promover
pertencimento

Programa de Acolhimento

Semana 2 e 3:
Desenvolvimento de
Autonomia e
Competéncia

Rodizio de modalidades,
avaliacdo e feedback em
relacdo aos exercicios

Criagdo de microgrupos,
envolvimento social,
suporte entre pares

Obijetivo: Fortalecer
autonomia, competéncia
e vinculo social

Semana 4:
Internalizacio e
Planejamento de

Continuidade

Mudanca para um treino
mais avancado,
apresentacgao da
variabilidade e
planejamento

Objetivo: Consolidar
motivacéo intrinseca e
percepcdo de progresso

Figura 6. Fluxograma do programa de intervengdo motivacional baseado na Teoria da Autodeterminagdo (Deci & Ryan, 1985) e em modelos

complementares (Vroom, Herzberg, Locke & Latham, Adams).

7.5.2. ESTRUTURA DE SUPORTE POS-ACOLHIMENTO

Para garantir a continuidade do processo motivacional apds as 4 semanas iniciais,

propoe-se a implementagdao de mecanismos de suporte continuo:
A- Checkpoints Mensais:

Reavaliagdes breves em intervalos de quatro a seis semanas permitem o refinamento
progressivo das metas estabelecidas e a identificacdo precoce de indicadores de desmotivagao
ou risco de abandono. Esses momentos avaliativos funcionam como intervengdes preventivas,
possibilitando ajustes personalizados nas estratégias de manutencdo da adesdo. Essas
reavaliagdes breves permitem ajustes de metas e identificacdo de sinais de desmotivagao,

reforcando expectativas realistas (Vroom) e percepg¢ao de justica nas recompensas (Adams).



B- Sistema de Reconhecimento por Consisténcia:

Implementa-se um protocolo de recompensas nao-estéticas fundamentado em
principios de gamificagdo, mediante a criagdo de competi¢des colaborativas entre os
praticantes. A exemplo de estratégias ja validadas em contextos similares, propde-se a
utilizacdo de aplicativos de rastreamento de desempenho (Strava, Gymrats, entre outros)

como ferramentas auxiliares para constituir quadros de métricas comparativas.

O uso destes aplicativos de treino e plataformas digitais pode ser incorporado a rotina
das academias para criar competicdo amigavel e registro de progresso, promovendo maior
engajamento dos participantes. Por meio desses recursos, os usuarios tém autonomia para
escolher desafios e ajustar seus treinos, desenvolvem competéncia ao receber feedback sobre
desempenho e progresso, e fortalecem o relacionamento ao interagir com colegas em rankings

ou grupos, conforme a Teoria da Autodeterminagao.

Além disso, metas especificas de treinos, distdncias ou cargas estabelecidas nos apps
alinham-se a Teoria do Estabelecimento de Metas, enquanto a percepcao de que esforgo leva a
resultados visiveis reforca a Teoria da Expectativa de Vroom. A competicdo equilibrada
garante percepcao de justica entre os participantes, em consondncia com a Teoria da Equidade
de Adams, e o senso de comunidade e reconhecimento social atende as necessidades de
pertencimento e estima da Hierarquia de Maslow. Essa integracdo de tecnologia e gamificacao

proporciona motivacao sustentavel, favorecendo a adesdo e manutencao da pratica fisica.

7.5.3. FUNDAMENTACAO DA ABORDAGEM CONDENSADA

A estrutura de quatro semanas se mostra especialmente viavel considerando diferentes
aspectos do contexto das academias e do perfil dos participantes. Os dados do estudo indicam
que 43,8% dos frequentadores possuem até seis meses de experiéncia, evidenciando a
importancia critica do primeiro més para a adesdo e formagdo de habitos. Além disso, as
expectativas contemporaneas revelam uma alta ansiedade por resultados imediatos,

refor¢ando a necessidade de feedback rapido e metas realistas.

Do ponto de vista operacional, um programa de quatro semanas apresenta melhor
custo-beneficio para as academias, enquanto do ponto de vista psicoldgico, esse periodo

representa um marco significativo para a internalizacdo de novos comportamentos.



Essa abordagem condensa os elementos essenciais da Teoria da Autodeterminacdo —
autonomia, competéncia e relacionamento — em um periodo compativel com a realidade do
ambiente de academias, sem perder o potencial transformador de programas mais extensos.
Ao mesmo tempo, integra principios de outras teorias de motivagdo: atende as necessidades
de pertencimento e autorrealizacdo da Hierarquia de Maslow, promove fatores motivacionais
nao dependentes de recompensas externas conforme Herzberg, alinha esfor¢o, desempenho e
resultado de acordo com a Teoria da Expectativa de Vroom, estabelece metas claras e
desafiadoras seguindo Locke & Latham e garante percep¢ao de justica e equidade segundo
Adams. Dessa forma, a intervengdo ¢ estruturada para motivar de maneira ampla e

sustentavel, favorecendo a adesdo continua e a manutencao da pratica de exercicios fisicos.



7.6. Comunidade e Pertencimento nas Academias

Durante as observacgoes realizadas nas academias, foi possivel perceber que, em uma
delas, havia a forma¢ao de uma verdadeira comunidade entre os alunos. Nesse ambiente, a
maioria dos praticantes se conhece ou passou a se relacionar dentro do préprio espago da
academia, desenvolvendo vinculos de amizade e cooperagdao. Esse mesmo padrdo também se
estende a relagdo entre alunos e professores, marcada por uma interacao proxima e agradavel,
o que contribui para um clima social positivo e acolhedor. E provavel que essa dindmica seja
favorecida pelo porte reduzido da academia, que permite um acompanhamento mais
individualizado e uma comunicagdo constante, ja que um Unico professor consegue conduzir a

sala de musculagdo de forma efetiva e préxima a todos os alunos.

Nas demais academias observadas, embora também existam relacdes interpessoais,
elas tendem a ocorrer de forma mais fragmentada, em pequenos grupos ou “bolhas”. O maior
nimero de alunos e o tamanho ampliado das instalagdes dificultam a interagdo continua e
reduzem a eficacia do acompanhamento individual, enfraquecendo a sensacdo de proximidade

e pertencimento.

A criagdo de uma comunidade dentro do ambiente da academia pode ter um papel
determinante na adesdo e permanéncia dos praticantes, pois favorece a satisfacdo de uma das
necessidades psicologicas basicas descritas pela Teoria da Autodeterminagdo: o
relacionamento e o senso de pertencimento (Deci; Ryan, 1985). Ambientes que incentivam
vinculos sociais, empatia e colaboracdo tendem a promover maior engajamento € prazer na

pratica, fortalecendo a motivagao intrinseca.

Pesquisas recentes reforcam essa relagdo. Mendes (2023) e Frainer et al. (2023)
destacam que o apoio social e o clima interpessoal positivo sdo fatores diretamente associados
a continuidade da pratica fisica. Da mesma forma, Weinberg ¢ Gould (2019) apontam que a
coesdo de grupo e a percepcao de suporte social ampliam a satisfagdo e o compromisso dos
individuos com o exercicio. Dessa forma, a criacdo ¢ o fortalecimento de comunidades de
pratica dentro das academias ndo apenas favorecem o engajamento social, mas também
funcionam como um potente mediador psicoldgico da adesdo e da motivacao sustentada ao

longo do tempo.



7.7. Discussao sobre Saude Mental e Exercicio Fisico

A relacdo entre satide mental e exercicio fisico tem recebido destaque crescente nas
ultimas décadas, especialmente no contexto pds-pandémico, em que o sedentarismo e 0s
transtornos psicoldgicos se intensificaram. A pratica regular de atividades fisicas atua como
um importante fator de prote¢do para o bem-estar emocional, contribuindo para a reducao de
sintomas de ansiedade, estresse e depressao, além de promover sensacao de prazer e controle

sobre o proprio corpo (Brito et al., 2023).

Esses beneficios sdo sustentados por respostas fisiolégicas — como a liberagdo de
endorfinas — e psicoldgicas, como o aumento da autoestima e do senso de competéncia
pessoal, pilares da motivagdo intrinseca segundo a Teoria da Autodeterminagdo (Deci; Ryan,

1985).

Entretanto, a relacdo entre exercicio e saude mental pode ser ambivalente,
especialmente quando a pratica € orientada por pressdes estéticas e comparagdes sociais.
Conforme apontam Dominski et al. (2019), a discrepancia da imagem corporal estd
positivamente associada a regulacdo externa e negativamente a motivagdo intrinseca,
indicando que individuos que praticam exercicios motivados por fatores externos — como a
busca por aparéncia ideal ou aprovagcdo social — tendem a apresentar menor
autodeterminagdo e maior risco de desisténcia. Esse fendmeno refor¢a que a pratica motivada

por fatores extrinsecos pode, paradoxalmente, gerar insatisfagdo e comprometer o bem-estar

psicoldgico, mesmo quando o objetivo inicial é o autocuidado.

Essas dindmicas também se refletem nas respostas obtidas neste estudo, nas quais o
bem-estar psicologico (57,8%) aparece como um dos principais motivos de adesdo, mas
frequentemente coexistindo com a inseguranga corporal (34,4%) e a busca por um “corpo
ideal” (42,2%). Tais achados sugerem que, para parte dos praticantes, a academia representa

tanto um espaco terapéutico quanto um ambiente de cobranga estética e comparacao.

Essa dualidade foi observada também por Nolasco (2023), que destaca que o aumento
da procura por academias no periodo pos-pandemia esteve associado ndo apenas ao cuidado
com a saude fisica, mas também a necessidade de equilibrio emocional e enfrentamento do

estresse cotidiano.

Por outro lado, quando o exercicio ¢ praticado de forma autdbnoma e prazerosa, os

efeitos sobre a satide mental sdo amplamente positivos. Brito et al. (2023) observaram que



individuos fisicamente ativos apresentaram menor prevaléncia de sintomas de depressdo e
ansiedade durante o periodo pandémico, reforcando o papel do exercicio como mediador da
saude psicologica. Essa relacdo ¢ fortalecida quando a motivagao passa a ser regulada
internamente — ou seja, quando o praticante reconhece o valor pessoal da atividade e ndo

depende de recompensas externas ou da validagdo social.

A figura 7 demonstra de maneira simplificada a relag¢do entre satide mental e exercicio.

Motivos para iniciar
a pratica
(Inseguranca corporal, busca estética,
prescricdo médica, bem-estar)

Tipo de motivacao
predominante

Emogdes negativas
(ansiedade,
cobranca,
frustracéo)

Extrinseca Intrinseca (prazer, Emocdes positivas
(pressao social, salide, autonomia) e Ml  (alegria, calma,
corpo ideal) satisfagao)

Manutengao Melhora da salde
sustentavel e mental,
permanéncia na autoestima e
atividade qualidade de vida

Risco de evasdo,
amotivagdo e
insatisfagédo
corporal

Desisténcia ou

pratica irregular e
descontinua

Figura 7. Fluxograma representando a relago entre exercicio fisico, motivagao e saude mental.



7.8. O Papel da Musica e do Som Ambiente na Motivacio em Academias

A musica exerce papel fundamental na experiéncia do praticante dentro das
academias, funcionando como um modulador emocional e motivacional capaz de influenciar
o desempenho, o humor e a percepcdo de esfor¢o. Diversas respostas coletadas no
questionario indicaram que o som ambiente e a selecdo musical impactam diretamente a
disposi¢cdo e o prazer durante os treinos, sendo apontados tanto como fatores estimulantes
quanto como possiveis causas de desconforto quando inadequados. Entre os relatos,
observou-se que alguns participantes valorizam musicas animadas e ritmadas para aumentar a
energia e o foco, enquanto outros demonstraram preferéncia por sons mais neutros ou
ambientes menos ruidosos, destacando a importancia da personalizacdo e do equilibrio

acustico no espaco de treino.

Segundo Karageorghis e Priest (2012), a musica pode atuar em multiplos niveis na
regulagao da motivagao, estimulando respostas fisiologicas, emocionais € cognitivas. Quando
o ritmo, a intensidade e o género musical estdo alinhados as preferéncias pessoais, ha maior
liberagdo de dopamina e reducdo da percep¢do de fadiga, favorecendo a persisténcia na
atividade. Essa relagdo reforga a importancia de compreender o som como parte do ambiente

motivacional e ndo apenas como elemento estético ou secundario.

Por outro lado, ambientes excessivamente ruidosos, musicas incompativeis com o
gosto do publico ou a auséncia de variagdo sonora podem gerar efeito contrario, reduzindo o
bem-estar ¢ a concentracdo dos praticantes. Essas observagdes se alinham aos achados de
Dominski et al. (2019), que associam estimulos ambientais negativos a sentimentos de
ansiedade e desmotivagdo. Assim, o som ambiente deve ser compreendido como componente
estratégico da gestdo das academias, capaz de contribuir para a criacdo de um clima positivo e

inclusivo, favorecendo tanto a motivacao intrinseca quanto o desempenho fisico.

De modo geral, as percepgdes relatadas pelos participantes deste estudo corroboram as
evidéncias cientificas de que a musica ¢ um recurso psicofisioldgico relevante na promogao
da adesdo e manutencdo da pratica de exercicios fisicos. Academias que integram
conscientemente a selecdo musical as preferéncias de seus frequentadores e ao tipo de treino
desenvolvido tendem a potencializar o engajamento, a satisfagdo e o prazer pela atividade,
consolidando a pratica como parte significativa do cotidiano e do bem-estar mental de seus

alunos.



8. CONCLUSAO

A analise dos resultados obtidos neste estudo evidencia que a motivacao para a pratica
de exercicios fisicos em academias ¢ um fenomeno multifatorial, moldado por aspectos
psicoldgicos, sociais e culturais. Observou-se que a adesdo inicial esta fortemente relacionada
a fatores extrinsecos, como a busca pela estética, o controle de peso e o reconhecimento social
— tendéncias ja identificadas em estudos anteriores (Venditti Jr. & Winterstein, 2008; Santos

& Almeida, 2021; Frainer et al., 2023).

No entanto, ao longo do tempo, muitos praticantes demonstram uma transicdo para
motivacdes mais autonomas e internalizadas, baseadas no prazer, no bem-estar ¢ na sensagao
de competéncia, em consonancia com os principios da Teoria da Autodeterminacgdo (Deci &

Ryan, 1985).

As diferengas entre os perfis das academias analisadas também se mostraram
relevantes. As academias de regides periféricas, frequentadas predominantemente por
individuos de classes sociais mais baixas, apresentaram maior incidéncia de motivagdes

externas, ligadas a aparéncia e a autoestima.

J& as academias situadas em 4reas centrais, com publico de classe média, mostraram
equilibrio entre motivos de saude e estética, enquanto as academias de perfil terapéutico,
localizadas em regides de maior poder aquisitivo, revelaram motivacdes mais internalizadas,
pautadas na satde, funcionalidade e bem-estar geral. Esses resultados reforcam a importancia
de compreender as dimensdes socioecondmicas como determinantes comportamentais, um

ponto igualmente enfatizado por Ladeira et al. (2019) e Schlickmann et al. (2019).

No campo psicologico, destaca-se o papel da autoimagem e das percepgdes
corporais como fatores diretamente ligados a motivagdo. Conforme apontam Gongalves et al.
(2010) e Costa et al. (2017), a imagem corporal exerce influéncia significativa na forma como
os individuos se percebem e constroem seu envolvimento com a atividade fisica. No presente
estudo, verificou-se que, embora a estética ainda seja uma forca motivadora inicial, a
satisfacdo pessoal e o sentimento de pertencimento acabam desempenhando um papel mais

duradouro na permanéncia dos praticantes.

Outro ponto relevante refere-se a saide mental. As respostas coletadas
evidenciaram que a pratica regular de exercicios fisicos estd associada a melhora na

autoestima, no humor e na regulagdo emocional, resultados que dialogam diretamente com os



achadosde Brito et al. (2023) e Dominski et al. (2019). Participantes relataram sentir-se “mais
calmos”, “com a mente leve” e “mais dispostos para o cotidiano”, indicando uma forte relacao
entre o exercicio e o bem-estar psicoldgico. No entanto, estudos como o de Sagaribay (2022)
e o de Frainer et al. (2023) alertam que a pressdo estética e a exposicdo a ideais corporais
mididticos ainda podem gerar efeitos negativos, como desmotivagdo e inseguranga,

especialmente entre mulheres.

A influéncia do ambiente da academia e dos fatores sensoriais também se mostrou
determinante. A musica, o acolhimento e o suporte interpessoal foram citados como
elementos que potencializam a experiéncia de treino, favorecendo a adesdo. Pesquisas de
Karageorghis e Priest (2012) confirmam que a musica pode modular o desempenho e reduzir
a percepcao de esforco, tornando o treino mais prazeroso. Assim, o ambiente sonoro e social,
embora muitas vezes negligenciado, se revela parte fundamental na manutencdo do

engajamento dos praticantes.

As barreiras a pratica, por outro lado, permanecem um desafio. Questdes como
falta de tempo, exaustdo laboral e caréncia de acompanhamento profissional foram
mencionadas de forma recorrente — fatores também destacados por Streb et al. (2022) e
(Freitas, 2018). Essas barreiras, quando nao mediadas por suporte social e motivacional,

tendem a comprometer a continuidade da pratica.

De modo geral, o conjunto dos resultados confirma que a motivagao nas academias
¢ dindmica e atravessada por varidveis contextuais. O profissional de Educacdo Fisica, nesse
cenario, emerge como figura essencial, responsavel por promover ndo apenas o desempenho
fisico, mas também o bem-estar mental e o fortalecimento do vinculo com o ambiente. Como
propoem Venditti Jr. e Winterstein (2008), a atuacdo docente que valoriza o dialogo, a
autonomia e o reconhecimento do esfor¢o individual ¢ determinante para a consolidagao da

motivacao intrinseca.

Em sintese, conclui-se que compreender o comportamento motivacional dos
praticantes requer uma abordagem ampla, integrando fatores individuais, sociais e ambientais.
A adesdo a pratica fisica ultrapassa a dimensdo estética e assume um papel de autorrealizacao,
autocuidado e pertencimento. Ambientes que promovem acolhimento, autonomia e suporte
emocional ndo apenas favorecem a permanéncia dos alunos, mas também contribuem para
uma relacdo mais saudavel e sustentavel com o exercicio fisico — consolidando a academia

como um espac¢o de desenvolvimento integral do corpo e da mente.
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