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RESUMO

A motivagao tem seu papel muito discutido quando o assunto é
identificar os motivos que levam as pessoas a praticar o exercicio fisico, e
quais sao as influencias psicolégicas que as mantém motivadas na pratica.
Sendo assim, este estudo de revisdo bibliografica, se baseou no instrumento
IMPRAF-54 para explicar e analisar os fatores que motivam as mulheres a
realizarem dois tipos de treinamento dentro das academias de musculagéo: o
treinamento objetivando a hipertrofia muscular e, o treinamento visando o
emagrecimento. A pesquisa foi realizada utilizando as bases de dados Google
Académico, Scielo e Pubmed, e abrangeu aqueles estudos que buscavam
analisar a motivagao para obtencao da hipertrofia muscular ou emagrecimento,
nao restringindo assim, o ano do estudo. Os resultados apontaram que, o
padrao de beleza € um grande principio motivacional para ambos dois grupos,
tendo um carater motivacional inicialmente extrinseco e posteriormente
intrinseco. E possivel identificar também, as diferencas motivacionais que cada
tipo de treinamento possui como caracteristicas, assim como seus diferentes
publicos, sendo possivel, tracar paralelos para a identificacdo da problematica
da motivacao, a fim de orientar o profissional de Educacao Fisica sobre seus

fatores e influéncias.

Palavras-chave: Motivagdo. Hipertrofia muscular. Emagrecimento. Diferencgas.

Identificacao.



ABSTRACT

The motivation's role has been much discussed when the theme is to
identify the motives that lead people to engage in physical exercise, and the
psychological aspects that influences people who keeps motivated in practice.
Therefore, this bibliographic review study was based on the IMPRAFE-54
instrument to explain and analyze the factors that motivate women to perform
two types of training within the bodybuilding academies: training aiming at
muscle hypertrophy and training aimed at weight loss. The research was
conducted using the Google Scholar, Scielo and Pubmed databases, and
included studies that seek to analyze a motivation to obtain muscle hypertrophy
or weight loss, not restricting the study year. The results indicated that the
beauty pattern is a great motivational principle for both groups, having a
motivational character initially extrinsic and later intrinsic. It is also possible to
identify, as motivational differences that each type of resource has
characteristics, as well as its different publics, to be able to draw parallels for an
identification of the problematic of motivation, an end to guide Physical

Education professionals about their factors and influences.

Key-words: Motivation, Muscular hypertrophy, Weight loss, Differences,

Identification



Sumario

1. INTRODUGAO ...ttt eeene e 6
O | N I Y RSP 7
2.1.Objetivos especificos
3. METODOS ...ttt en e 7
. RESULTADOS E DISCUSSAOQ ......coeoeeieeeeeeee e 7
g I Y (o 1)Y= To7= Lo R PSR PPPR 7
4.2.0 corpo no contexto da academia ............ccoeevieiiiiiiiiiiieie e 10
4.3. Treinamento para hipertrofia muscular ............cccccoveiiiiiiii 12
4.4. Treinamento para emagrecimento .........cccoovvviiiiiieeeiiiicc e, 13

4.5. Treinamento para hipertrofia muscular e suas dimensdes
MOLIVACIONAIS. .....uuii et e e e e e e aeeeeaaes 15

4.6.Treinamento para emagrecimento e suas dimensdes motivacionais

5. CONSIDERAGOES FINAIS ......coouiiiiiitiieeicieeie et 22
6. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ......cooieeeeeeeececeeeeeeeee e 24



1. Introdugéao

Por ser considerada por muitos autores como tema chave de qualquer
acao humana, a motivagao tem sido muito estudada e discutida em diferentes
ambientes, académicos ou n&o. Sua importdncia em diversas areas €
inquestionavel, e no esporte e na atividade fisica ela tem grande relevancia,
tanto quando se questiona rendimento, quanto quando se fala em aderéncia ou
adesao a qualquer programa de atividade fisica (MORENO, 2006).

O surgimento das primeiras academias, de acordo com Novaes (1991),
decorreu do fato das préprias terem a finalidade de atender a um publico alvo
que buscava aulas de ginastica fora dos clubes, que eram até o momento os
grandes locais para a pratica.

Segundo Marinho e Guglielmo (1997) foi em 1970 que aconteceu a
expansao das academias, sendo tal fato considerado como um dos maiores
fendmenos sociais ocorridos recentemente.

Dubbert (2002) leva em consideragdo que a partir da década de 90 a
producao cientifica a respeito da atividade fisica comegou a ter maior
relevancia, desta forma com grande sofisticacdo em seus métodos, contribuiu
principalmente na area da saude publica. Isso acontece, pois o excesso de
peso corporal associado a um estilo de vida inativo representa uma das
maiores ameagas a saude dos individuos na atualidade, sendo assim ja
caracterizado como uma epidemia. No entanto, com todas as descobertas na
area, ainda ha muito a se fazer quando o assunto é participagao e aderéncia a
pratica regular de atividade fisica em todo mundo.

De acordo com laochite (2006), na Teoria da Auto Eficacia compreende-
se que o comportamento da pratica de exercicio fisico € dinAmico, complexo e
multideterminado por diversos fatores de ordem pessoal, comportamental e
ambiental. Isto significa dizer que a decisdo de mudar um comportamento, por
exemplo, sedentario para ativo requer do individuo uma avaliagdo, um
julgamento de suas crencas acerca de sua competéncia para essa mudanca,
os desafios ou barreiras, em geral presentes no ambiente, que enfrentara com
a mudanca, além de suas expectativas diante do novo comportamento.
Portanto, neste contexto em que a as pessoas sao motivadas por fatores como

melhora da saude, estética ou até convivio social, os individuos sentem a



necessidade do exercicio fisico para uma melhora de suas vidas (MALINSKI;
VOSER, 2012).

2. Objetivos
Verificar na literatura sobre aspectos acerca da motivagao em mulheres

que frequentam academias de musculacéo.

2.1.0Objetivos especificos

a) Baseando-se no instrumento IMPRAFE-54 desenvolvido por Balbinotti e
Barbosa (2006), verificar se os niveis motivacionais sdo desiguais por
conta dos diferentes tipos de treinamento que sao aplicados.

b) Tracar paralelos que ajudem na identificagdo da problematica da
motivagao para que os objetivos sejam em sua maioria alcangados por

ambos 0s grupos.

3. Método

Trata-se de uma revisao de literatura sobre a motivacdo nos diferentes
objetivos pretendidos durante o treinamento. A pesquisa bibliografica é um
apanhado geral sobre os principais trabalhos ja realizados, revestidos de
importancia, por serem capazes de fornecer dados atuais e relevantes
relacionados com o tema.
Inicialmente, fez-se a identificagcdo das fontes através de leitura de
reconhecimento entre os trabalhos em livros, pesquisas na internet,
dissertagdes de mestrado e teses de doutorado, além de artigos publicados. As
buscas foram feitas em trés bases de dados diferentes: Google Académico,
Scielo e PubMed. Foram selecionados artigos escritos em portugués, inglés e
espanhol, sem especificagao de datas. Apds a identificacéo total dos trabalhos,
foram selecionados os artigos que tinham como temas centrais aqueles que
abordavam a discussao do aspecto motivacional para treinamento de
hipertrofia e emagrecimento.

4. Resultados e Discussao

4.1. Motivagao



Para Zanetti (2007), ao falar de motivagao queremos compreender quais
os fatores e processos responsaveis pela acdo ou inércia em diversas
situagdes. Samulski (2002) define a motivacdo como uma totalidade de fatores
que determinam o comportamento dos individuos dirigido a um determinado
objetivo, sendo ela de ordem intrinseca, que é a interacédo de fatores de ordem
pessoais, como por exemplo, a satisfacdo pessoal, melhora da saude e a auto
realizacao, e também de ordem extrinseca, que se define como a interacéo de
fatores ambientais, como o apoio de familiares, distancia do local de exercicio
para sua casa ou trabalho e também fatores climaticos.

A visdo compartilhada por Samulski (2002) é apoiada por Weinberg e
Gould (2001) que afirmam que a motivagéo pode ser definida como a direcao e
intensidade de nosso esforco. Os autores afirmam existir 3 orientagdes gerais
de motivacgao: a visao centrada no trago; a visao centrada na situagao; a viséo
interacional. A primeira sustenta que o comportamento motivado se da em
funcdo das caracteristicas individuais, dependendo, portanto da personalidade,
objetivos e necessidades de um participante de exercicios fisicos. Na viséo
centrada na situagdo Weinberg e Gould (2001) entendem que para algumas
atividades as pessoas podem, ou ndo, se sentirem motivadas, sendo o nivel
motivacional determinado, portanto pela situacdo. Enfim na visido interacional, a
qual é mais comum e aceita entende-se que a motivacao é fruto da interacao
das duas visdes anteriores, sendo assim resultante dos fatores relacionados
com o individuo e com a situacgao.

Uma teoria amplamente difundida para se compreender os conceitos
acerca da motivacdo no ambito do esporte e da atividade fisica € a meta-teoria
de Deci e Ryan (1985), a Teoria da Autodeterminacao (TAD), que busca
analisar o quanto o individuo realiza suas agdes em um nivel maior de reflexéo,
e desta forma se compromete com as acdes de forma voluntaria e de livre
escolha. O individuo busca, portanto atingir a autodeterminacdo sendo
motivado pelos fatores intrinsecos (satisfagdo pessoal, saude, auto realizagao)
e extrinsecos (clima, apoio de terceiros, tempo disponivel) em diferentes niveis.
A TAD serviu ainda, como respaldo tedrico para a criagdo de alguns
instrumentos com a finalidade de medir a motivacdo no contexto da atividade
fisica (FREDERICK; RYAN, 1993; RYAN et al., 1997). Os autores também

citam a amotivagdo, que € uma construgdo motivacional construida pelos



individuos acerca de que nao estdo adequadamente aptos para a realizacao de
alguma atividade fisica, julgando que ela n&o lhes trara nenhum beneficio ou
que néo irdo conseguir realiza-la de modo satisfatério, sendo este fato tratado
de modo complexo.

Balbinotti e Barbosa (2006) se utilizam de um instrumento adequado ao
perfil brasileiro, o Inventario de Motivagao a pratica Regular de Atividade Fisica
e Esportiva (IMPRAF-54) para destacar seis importantes dimensodes
motivacionais que explicam e avaliam de forma adequada o perfil motivacional
a pratica de atividades fisicas e esportivas, todas distintas, porém
relacionaveis.

A primeira € o Controle de Estresse, que avalia o quanto a pratica
regular de atividade fisica serve para aliviar o estresse do dia a dia, ndo apenas
na parte fisica, mas também psicoldgica.

A segunda dimensdo € a da Saude, que busca avaliar o quanto as
pessoas procuram a atividade fisica regular para melhorar seus parédmetros de
saude. Falando na contemporaneidade a batalha contra o sedentarismo € a
mais emblematica, pois se torna possivel a prevencao de varias doengas
relacionadas aos maus habitos fisicos.

Na dimensdo Sociabilidade avalia-se em que nivel a atividade fisica &
utilizada para se fazer parte de algum grupo referente a atividade fisica ou para
se relacionar com outras pessoas. Eidelwein (2010) caracteriza que a
socializagdo € necessaria para obtermos um desempenho social desejado, e
sO poderemos adquiri-las em contato com instituicbes sociais, como familia,
clubes, no esporte, escola e meios de comunicagao.

A quarta dimensdo é a Competitividade, que busca avaliar como as
pessoas utilizam a questado da atividade fisica, como o desporto, quando se
trata de aspectos relacionados ao vencer. Na questdo das academias é
possivel observar a competicio quando as pessoas comparam seu
desempenho com o de terceiros, como por exemplo realizar movimento com
maior carga ou correr mais do que outra pessoa.

A proxima dimenséao é a Estética. Nela, segundo o autor, se avalia em
qual nivel as pessoas realizam um programa de atividade fisica ou esporte a
fim de obterem um corpo atraente e bem visto no meio em que ela se insere,

para que assim possa estar de acordo com o padrdao de beleza vigente.
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Segundo Estevao (2004) a busca de muitas mulheres principalmente, é de
igualar os corpos das grandes modelos, mantendo-se conservadas e resistindo
aos efeitos do envelhecimento sobre a vida humana.

Por fim, a dimensdao do Prazer possui relagdo com a motivagao
intrinseca, pois avalia em que nivel as pessoas praticam atividades fisicas ou
desporto como forma de puro prazer, relacionado ao bem-estar e satisfagao

pessoal.

4.2.0 corpo no contexto da academia

Para compreender sobre as atitudes que tomamos em relacdo ao corpo
dentro das salas de musculagao, é de fundamental importancia a compreensao
de que o espaco destinado a pratica possui como objetivo o desenvolvimento e
delineamento de musculos, desta forma, as maquinas sao agrupadas por
grupos musculares, formando por exemplo os setores de peito, de costas, de
bracos, de coxa e assim por diante. Em cima desta fatalidade compreende-se
que as areas citadas sado especialmente frequentadas pelo publico masculino,
que por sua vez passa longe dos setores de atividades aerdbicas e de gluteos,
configurando uma certa divisdo sexual do trabalho (SABINO, 2000)

Com a alta quantidade de maquinas que possuem grande tecnologia e
com a organizagao planejada para o espaco, as academias se tornam o
ambiente adequado pela busca do corpo idealizado midiaticamente. O conjunto
de fatores presentes contribui para que cada pessoa se sinta motivado,
individualizando o sucesso no alcance de metas e, consequentemente em
muitas das situacdes, o fracasso de nao atingi-las (SABINO, 2000). De acordo
com Malysse (2002) toda estrutura fisica e organizacional remete uma ideia de
que os corpos presentes no espaco devem ser adequados a este ideal de
perfeicdo. Cartazes e imagens de fisiculturistas ou pessoas muito musculosas
fazem parte da decoragao nas paredes dos estabelecimentos, além de corpos
que circulam pelo espaco exibindo seus musculos maximizados, idealizando e
exemplificando a cultura e total credibilidade da perfeicdo estética possivel de
ser alcangada pelos frequentadores.

O ponto de vista compartilhado por Hansen (2004) sobre o contexto dos

corpos nas academias de ginastica traz a ideia de comparagao entre a pratica
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corporal da musculacdo das pessoas “comuns” e a esportivizagdo em sua
aplicacéo.

Ainda de acordo com o autor, as semelhancgas para com as modalidades
esportivas sado facilmente evidenciadas através da dedicacdo de tempo, nos
sacrificios auto impostos e na regulagao e verificagdo de resultados por meio
das balangas, fitas métricas, adipdmetros e essencialmente pelos espelhos. As
premissas e praticas do treinamento esportivo sdo organizadas e aplicadas,
ainda que com pouca variagao, como por exemplo, a especificidade do trabalho
de acordo com a faixa etaria e género, organizagdo dos exercicios com base
em programas de treinamento de atletas e até mesmo a divisdo do proprio
espacgo das salas de musculagdo. A resultante deste conjunto de aplicagdes
ainda leva as pessoas a mudarem suas rotinas, focalizando o maximo
desempenho nos objetivos que almejam alcancgar, propiciando a adogao e
popularizacdo de um vocabulario especifico do universo esportivo de alto
rendimento, além da aproximacdo de equipamentos utilizados por atletas,
causando principalmente nos praticantes de musculacdo o medo de falhar ou
estar abaixo do rendimento ideal.

A incorporacgao de habitos de musculagdo ndo se trata em sua maioria
por resultados esportivos ou socializagdo, mas sim uma busca pelo bem-estar
fisico e psiquico, uma vez em que a socializagao estética, através de um corpo
magro e bem delineado, se torna de suma importancia para a autoestima.
Dessa forma a atividade se torna um meio de manutencao e resisténcia das
decadéncias fisicas, sendo, um papel importante tanto como modelo de corpo
e cumprindo um papel de bem-estar psiquico muito desejado. Ao moldar o
corpo a pessoa tenta controlar tudo aquilo que foge de seu controle na vida
social, adotando uma nova forma corporal e incorporando tudo aquilo com o
que ela se identifica e que a personifique (MALYSSE, 2002).

Em relagédo ao corpo feminino, Fernandes (2005) verifica em seu estudo
que a pratica de atividade fisica em academia interfere fortemente na
motivacao intrinseca das praticantes, sendo ela comparada como uma terapia,
pois melhora autoestima, qualidade de vida, stress e saude. Com base nos
relatos obtidos o autor constata que os significados atribuidos a saude parecem
se entrelacar aos de bem estar e estética corporal, podendo ser considerados

neste caso como sinbnimos. De acordo com o estudo é possivel dizer que a
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pratica se constitui como mais uma forma de cuidado com o corpo, assim como
saldes de beleza, clinicas de estética e spas, pois o local disponibiliza
equipamentos, professores e avaliagbes, possibilitando formas de
remodelamento corporal guiado pelos padrbes midiaticos estabelecidos.

Assim sendo, a midia por sua vez molda de forma sutil a visdo que as
mulheres devem ter de seus corpos. Tratando as partes do corpo sempre com
diminutivos, as mulheres sdo convidadas a terem cuidado e carinho consigo,
prezando principalmente para que as partes do corpo estejam sempre na forma
diminutiva da palavra, assim, referindo exercicios as partes corpéreas que nao
devem existir massa gorda, instigando a pratica de atividades fisicas.
Midiaticamente, o corpo feminino se torna uma espécie de obra de arte ou até
mesmo um autorretrato que deve ser desenhado ou esculpido para que se
torne uma cépia do modelo que estiver na moda através da atividade fisica,
que por sua vez permite definir e acertar o trabalho (MALYSSE, 2002).

No livro Saude em Debate na Educagéo Fisica, Castiel (2003), em seu
capitulo, afirma que em determinados segmentos sociais mais favorecidos em
termos socioecondémicos, a atratividade sexual passa pela boa aparéncia e
vigor fisico, passando tal segmento pela grande estrutura industrial e comercial
a fim de alcancar tais parametros de saude e manter seus corpos como um
grande bem a ser cuidado, uma vez que 0s meios de comunicagdo conseguem
levar seus recados de exceléncia corporal a todas as classes sociais.

De forma oposta, a personificacdo de corpos belos para as classes
menos favorecidas socioecondmicas ndo se encontra apenas nas industrias de
roupas caras ou de estética, mas também nas grandes salas de musculagao,
aonde o poder aquisitivo pode te levar em contato com os padrbes de beleza

que sé&o transmitidos nas revistas e programas de televisdo (MALYSSE, 2002).

4.3 Treinamento para hipertrofia muscular
Hipertrofia € um fenbmeno adaptativo que ocorre em resposta ao
treinamento resistido de forca com impacto no tecido muscular esquelético,
desencadeando adaptacdes das células musculares e o aumento da area de
secgdo transversa da fibra (UGRINOWITSCH et al., 2000; ACSM, 2003;
MELONI, 2000). Badillo e Ayestaran (2002) colocam que, teoricamente, o

aumento do tamanho do musculo pode ser dado pela miofibrila, a qual vai se
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adaptando, em primeiro lugar, pelo aumento de tamanho até alcangar um nivel
critico determinado de tamanho e forga, a partir do qual as contracbes
musculares sucessivas provocam microrrupturas das bandas Z das miofibrilas.
A partir dessas micro rupturas formam-se duas “miofibrilas-filhas”. Ja o
aumento do tamanho das miofibrilas deve-se a um acréscimo de filamentos de
actina e miosina na periferia das miofibrilas.

Para se obter os melhores resultados de hipertrofia, a carga deve variar
entre 60% a 80% de 1 repeticdo maxima (RM) (SILVA et al., 2002; BOMPA;
CORNACCHIA, 2000). Apesar da consolidagao sobre o teste de 1 RM para o
treinamento de hipertrofia, Ramalho et al. (2011) apresenta que o teste possui
baixo nivel de individualizagdo do treinamento, ndo levando sua aplicabilidade
como o unico e melhor método para o treinamento. Alguns outros fatores
necessitam ser levados em consideragdo para o sucesso neste tipo de
treinamento, como o volume, que oscila entre 8-12 repeticdes repetidos por 3 a
4 séries, com intervalo de descanso entre elas de 60 a 90 segundos (CHAGAS
et al.,, 2005). No entanto, Bompa e Cornacchia (2000) acrescentam que um
intervalo de recuperacao (IR) diminuido entre as séries seja talvez o
componente mais importante nas sessdes de hipertrofia, pois 0 musculo deve
ser levado a exaurir suas fontes energéticas reservas, tornando o treino
altamente desgastante. Com estas formas de treinamento, a praticante ira
observar que o desgaste e o total empenho e esforgo resultara no crescimento
da massa muscular (RAMALHO; JUNIOR, 2003).

4.4. Treinamento para Emagrecimento

Para o individuo normal, aquele que nao possui alteragdes ou
disfungdes metabdlicas, obter uma diminuigdo de sua gordura corporal, o gasto
energético total diario necessita estar acima dos valores basais,
compreendendo a atividade fisica em contribuir com cerca de 15% a 30%
destes valores (LANDSBERG, 2009). Logo, o treinamento para emagrecimento
€ caracterizado pela alta intensidade individual, resultando em um alto gasto
energético durante e apds as 24 horas posteriores a sessao de treinamento
(DIONNE; TREMBLAY; 2003).

Estudos apontam que nado existe apenas um método de treinamento

mais eficiente para a redugcdo de gordura corporal, no entanto, a pratica
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constante promove a melhora dos indices de gordura corporal e massa
muscular, que por sua vez necessita manter suas porcentagens em niveis
satisfatorios, contribuindo para o gasto energético decorrente da pratica
(DAMASO, 2003). De acordo com Wilmore e Costill (2003) as mulheres
consideras obesas sdo aquelas que possuem 35% ou mais de gordura
corporal.

O exercicio regular também promove a melhora dos indices dos fatores
de risco decorrentes do aumento de peso corporal, como a diminuicdo da
pressao arterial em hipertensos, melhora das capacidades cardiovascular e
respiratoria, e em diabéticos melhorando a sensibilidade a insulina e tolerancia
a glicose (GRUNDY, 1999)

Exercicios aerdbicos sempre foram recomendados devido ao alto gasto
caldrico e energético despendido na realizagdo. Entretanto, para os individuos
com sobrepeso e despreparo corporal, o impacto destas atividades pode
sobrecarregar as articulagdes do tornozelo e joelho do praticante, causando dor
e limitando as opg¢des de exercicios (POSTON; SUMINSKI; FOREYT, 2003).

Diante destas ocorréncias, estudos como os de Meirelles (2004) e
Mcardle (2005) destacam a importancia do exercicio resistido como redutor de
peso e gordura corporal, pois se submetendo a este tipo de treinamento a
massa muscular se preserva e 0 consumo de substratos energéticos,
principalmente lipideos, pds-exercicio apresentam elevadas taxas de reducao.
Portanto, nas sessdes de treinamento a maior atengédo é conseguir otimizar o
gasto energético ndo apenas durante o periodo de atividades mas também no
periodo pos exercicio, acarretando assim num “consumo excessivo de oxigénio
ap6s o exercicio” (EPOC), que se caracteriza por alteragcbes hormonais
acompanhado pelos estimulos de hipertrofia tecidual, de acordo com Foureaux,
Pinto e Damaso (2006).

Levando em consideracao os beneficios de um sistema de treinamento
que contemple grande dispéndio de energia para a atividade e também a
ativacdo do mecanismo do EPOC, para se garantir grande efetividade do
treinamento fisico no contexto de emagrecimento, o exercicio resistido pode
ser aplicado de diferentes maneiras, sendo as formas do circuito e do

treinamento concorrente, as duas formas mais comuns.
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O treinamento em circuito se caracteriza por realizar os exercicios de
forga em sequéncia, um apos o outro e com baixo descanso entre as estagoes,
exigindo maior energia despendida durante e apds os exercicios, pois este
método de treinamento de forga ativa consideravelmente o sistema energético
aerobio (FLECK; KRAEMER, 2006). Logo, uma das referéncias mais bem
aceitas sobre como se trabalhar no treinamento de forca em circuito é feita por
Simao (2003), que orienta a ser efetuado com séries de 12 a 15 repetigdes
entre 40% a 60% de 1 AVMD (acado muscular voluntaria dinamica).

Outro protocolo de treinamento bem aceito para se ter bons resultados
no emagrecimento € do treinamento concorrente, que alterna exercicios de
forca e exercicios de resisténcia aerdbia se aproveitando das adaptacdes
fisiologicas de ambas as capacidades com cerca de 50% a 55% de
intensidade, como apresenta os estudos realizados por Monteiro et al. (2013) e

o estudo de revisédo apresentado por Cunha, Barbosa e Martins (2016).

4.5. Treinamento para hipertrofia e suas dimensdes motivacionais

Gongalves Junior (2003) identificou que as mensagens sobre exercicios
fisicos, dietas, corpos e modelos de beleza contidas nos meios de
comunicagao estdo em congruéncia com a rapidez de informagao que molda o
estilo de vida atual onde tudo é vendido como uma questao de vontade, sendo
facil, rapido e sem sacrificios.

No entanto, mesmo com treinos especificos e 0 maximo empenho
durante eles, os fatores intrinsecos, como a satisfacdo pessoal e auto
realizacdo, de acordo com a TAD, podem nao ser suficientes para o total
contentamento com os resultados, pois € necessario aliar uma dieta adequada
para a maximizagao dos resultados hipertréficos, assim como a adogao de uma
rotina especifica de descanso e tarefas, colocando a prova os fatores
motivacionais de ordem ambiental, como o tempo disponivel, poder aquisitivo,
apoio familiar, entre outros, para que a motivagcao descrita por Decy e Ryan
(1985) continue em seus mais altos niveis.

Analisando as dimensdes motivacionais descritas por Balbinotti (2006)
(Controle do Stress, Sociabilidade, Competitividade, Estética, Saude e Prazer)
podemos encontrar interferéncias de diferentes magnitudes para a vida das

mulheres que frequentam as academias para delinear seus corpos.
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De acordo com Neto e Franga (2003) o treinamento resistido pode
diminuir os efeitos do stress, principalmente nas jovens, pelos efeitos de
combate aos processos que estas sao submetidas nesta fase, como por
exemplo, a espera pelo vestibular, que acarreta a estas mulheres muita
ansiedade e alguns disturbios que podem vir aliados, dando margem, portanto,
para a descoberta de outros esportes que combatem os efeitos estressantes.
Entretanto, as mulheres que vao a academia objetivando o aumento da massa
magra aliado a baixos percentuais de gordura corporal, sdo expostas a um
cenario exigente de rendimento. Praticar para obter o Controle do Stress pouco
se encaixa no contexto da hipertrofia, pois a carga de treinamento elevada e a
exigéncia por uma rotina regrada exigem muito tempo e dedica¢do, sendo a
falta tempo o grande responsavel pela desisténcia do treinamento (LI1Z, 2010),
0 que demandando alta resisténcia das praticantes podendo ser um grande
propiciador de stress (PADIAL, 1993).

Para compensar os possiveis efeitos estressantes destacados por Padial
(1993), um grande impulsionador a pratica de atividade fisica no contexto das
academias de ginastica € a possibilidade da socializagdo, onde a mulher
necessita manter a qualquer custo uma aparéncia adequada para se encaixar
em determinado grupo, para desta forma também, reafirmar seu status social e
financeiro (CUNHA, 2003), engajando-se no convivio com amigas, familiares,
modelos ou até mesmo blogueiras fitness.

A dimensao da Competitividade esta presente devido aos resultados que
a mulher almeja alcancar e demonstrar em decorréncia dos exercicios
realizados se fazendo necessario realizarem os exercicios com o maximo de
carga possivel e de preferéncia mais do que outra pessoa, como destacam
Weinberg e Gould (2001). Ha também aquelas mulheres que participam de
competicoes para expor sua massa muscular nos palcos, as chamadas
bodybuilding ou fisiculturistas, que por sua vez possuem treinamento especifico
e atlético.

Contudo, o vencer pode ser ligado também ao préprio individuo, que
busca se confrontar para superar a si mesmo de acordo com Capozzoli (2010),
tornando a busca estética resultante da ardua rotina e de exercicios

extenuantes o grande objetivo a ser alcangado pela propria praticante.
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Na dimensao da Estética, encontramos o que provavelmente seja a mais
importante das dimensdes de motivacao para o treino de hipertrofia feminino
(IRIART; CHAVES; ORLEANS, 2009; SANTOS; KNIJNIK, 2005; ROCHA,
2008). Como destaca Estevao (2004) a busca das mulheres em igualar os
corpos das modelos, rotulados como um dos padrbes de beleza mais bem
aceitos acaba por se tornar a maior obsessdo. De acordo com Iriart et al.
(2009), os corpos vistos como padrao possuem seus musculos muito bem
salientados, apresentando a menor presenga adiposa possivel. Buscam em
sua maioria realizar exercicios que valorizem as coxas, bumbum e abdémen
(SABINO, 2000).

Em contrapartida, a dimensdo da Saude pouco se adéqua para a
motivagao, pois a busca pelos resultados rapidos e maximizados expde as
mulheres em contato com esterdides anabdlicos androgénicos (EAA), sendo
este meio, tendo como justificativa o apelo estético (IRIART et al., 2009;
SABINO, 2002; SILVA et al., 2007), podendo, inclusive, serem utilizados sem
qualquer acompanhamento médico legal (SILVA; MOREAU, 2003). De acordo
com Silva (2003) EAA sao produtos sintéticos derivados da testosterona, com
finalidades de aumentar a sintese proteica, desencadeando efeitos
androgénicos e até mesmo masculinizantes. No entanto, ndo ha relatos de que
algum desses produtos possua inatividade androgénica, sendo em sua grande
maioria, fatores de risco para a saude e preservacdo das caracteristicas
femininas (SILVA; MOREAU, 2003).

Entretanto o discurso para o uso de EAA em prol de uma saude melhor
aparece no estudo realizado por Luz (2003), onde os entrevistados justificam
que manter um corpo bonito e em forma transmite a representacdo de um
corpo saudavel. Outro relato que justifica o uso dos produtos androgénicos é
encontrado por Iriart et al. (2009) num estudo qualitativo na cidade de Salvador,
onde se justifica que fazer uso de anabolizantes para cuidar do corpo ajuda a
manter a pessoa longe de drogas nocivas, do vicio do alcool e do fumo.

Ainda para analisar a motivagado, a dimensao do Prazer pode tomar
contexto em relagdo com a busca pelo corpo idealizado, tornando o fator
intrinseco da motivagdo, como a realizagdao pessoal, por exemplo, o
responsavel pela busca do bem estar psiquico (CORDEIRO, 2013). Diante
deste contexto, Vaz (2004) nos apresenta que o prazer para se buscar o corpo
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perfeito ndo diminui perante uma rotina ardua e exaustiva de treinos se os
resultados estdo sendo obtidos, sendo que tais caracteristicas refletem,

portanto a eficiéncia do treinamento.

4.6.Treinamento para emagrecimento e suas dimensodes
motivacionais

Para analisarmos as dimensdes psicologicas a pratica de treinamentos
para emagrecimento, devemos relembrar as mensagens identificadas por
Gongalves Junior (2003) que sao expostas nos meios de comunicagdo em
relagcdo aos exercicios fisicos, dietas e seus resultados, onde tudo € vendido
como facil, rapido e sem sacrificio, dependendo apenas da for¢ca de vontade de
cada pessoa. Perante este fato, Iriart (2009, p. 777) apresenta que “um corpo
sem gordura, abdémen zero” reflete o padrdao imposto pelas midias e que
precisa ser seguido, erradicando assim, toda presenga de gordura corporal.

Ao analisarmos o estudo de revisdo de Cunha, Barbosa e Martins
(2016), detectamos que a intensidade do treinamento nem sempre necessita
ser extenuante ou até mesmo alta. O fato ndo se caracteriza como um fator de
grande influencia contraria para a motivagéo intrinseca na continuidade da
pratica, de acordo com a TAD, como acontece com o treinamento de
hipertrofia, por exemplo. No entanto, a boa alimentagao necessita fazer parte
da rotina da praticante (LESSA; OSHITA, VALEZZI, 2007). Contudo, devemos
levar em consideragcao que muitas pessoas que se encontram com obesidade
ou sobrepeso nunca tiveram um histérico regular de atividade fisica e ainda
possuem histérico de obesidade familiar (TEICHMAN, 2006). Desta forma, a
compreensao de que a manutengao do estado fisico atual € um reflexo da
vontade individual, como apresenta Castro et al. (2010), torna o individuo como
unico culpado por sua situacao fisica fora dos padrdes, ndo levando em
consideragao todo aspecto individual de adaptagdo a algum tipo de pratica
corporal.

A motivagao para se comprometer com uma rotina de treinos especificos
para obter melhores resultados no emagrecimento possui duas explicagdes
constantemente verificadas e relacionaveis.

A primeira e muito discutida neste trabalho € o esforgo em manter um

corpo de acordo com os padroes de beleza exigidos como destacam
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Fernandes (2005), Castiel (2003), Gongalves Junior (2006) e reforgado por
Malysse (2002) que identifica nas revistas cujo publico alvo é o feminino, o trato
na forma diminutiva das partes do corpo, passando a mensagem de que o
corpo nado pode estar com tais partes avantajadas. Suenaga (2012) nos
apresenta que a beleza, sinbnimo de uma aparéncia magra e jovem,
representa um dever cultural onde a obesidade ndo tem vez na sociedade,
sendo vista como uma prépria forma de exclusio.

Outra justificativa muito importante se trata das questdes clinicas de
saude pelas quais as pessoas passam em decorréncia do sedentarismo e/ou
obesidade. De acordo com Zanetti (2007) a questdo de aquisicdo e
manutencdo da saude por meio da atividade fisica se tornou amplamente
conhecida.

De acordo com as seis dimensdes motivacionais descritas anteriormente
por Balbinotti (2006) podemos identificar a constante influencia dos fatores
motivacionais extrinsecos, principalmente as midias e convivio social, nos
diferentes aspectos para motivacado de carater intrinseco como por exemplos a
saude, prazer e satisfagao pessoal.

Para a dimensao da Saude, estudos apontam que a motivagdo tendo
como tal justificativa se mostra maior com o passar da idade assim como o
abandono dos habitos sedentarios, como constatado por Balbinotti e Capozzoli
(2008), Barbosa (2006). Estes dados convergem com a literatura que
apresenta os efeitos da idade na obesidade. De acordo com o estudo de base
populacional realizado por Teichmann et al. (2006) a probabilidade de
obesidade nas mulheres entre 40 a 49 anos € duas vezes maior do que nas
mulheres entre 20 e 29 anos, passando a triplicar de 50 a 60 anos, tendo
também maior predominancia no sexo feminino, em conformidade com a
literatura vigente.

Rocha (2008) apresenta que 11% de 181 mulheres entrevistadas em
seu estudo realizam atividade na academia por conta de recomendagdes
meédicas, ou seja, que necessitam da atividade para nao ter algum problema de
saude agravado, representando a menor porcentagem da motivagao feminina
do estudo. No entanto, em congruéncia com a literatura, a autora identificou
que a idade mais elevada contribui para maior intencionalidade da pratica para

0 aspecto da saude.
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Outro estudo interessante realizado por Rocha, Peito e Zaza (2011) se
propds a listar os principais motivos para a pratica em uma academia
exclusivamente feminina. Participaram da pesquisa 115 mulheres com idades
entre 19 e 59 anos, e o principal resultado encontrado foi “melhorar ou manter
o estado de saude”. As autoras destacam também que um dos motivos por tal
justificativa se da pelo fato da maioria das voluntarias terem faixas etarias
acima de 40 anos, o que corrobora com os achados de Balbinotti e Capozzoli
(2008) e Barbosa (2006).

Entretanto, para a populagdo feminina que apresenta niveis de
obesidade maiores, ir a academia se torna um motivo extremamente
vergonhoso por ndo acreditar que o lugar seja para pessoas acima do peso
como identificou Castro et al. (2010), logo, a alternativa acaba sendo recorrer a
cirurgia bariatrica, sendo justificada como “situagdo extrema”. Desta forma a
dimensao motivacional da Saude perde forca para um problema relacionado
com a vergonha, extremamente complexo de se resolver e intimamente ligada
a questao estética.

Portanto encontramos na dimensdao da Estética, estudos que
comprovam que a busca pelo bem estar psiquico pessoal exige o treinamento
para perda de peso visando o enquadramento de um corpo bem aceito
esteticamente.

Para compreendermos o cunho estético deste tipo de treinamento, é
importante saber que apesar dos diversos motivos a adesao de um programa
de atividade fisica para emagrecimento a questdo da transformacao estética
sempre sera muito bem aceita em decorréncia da pratica, pois um corpo magro
sempre sera o ideal para se viver bem (SANTOS; KNIJNIK, 2006).

Costa e Freitas (2009) realizaram um estudo com 50 mulheres em
Guarapuava — PR e encontraram que a maioria, 72%, buscavam o treinamento
para emagrecer e o tratamento dietético como fim estético, considerando ele
um grande influenciador em suas vidas pessoal, social e profissional, podendo
assim, melhorar seus niveis motivacionais intrinsecos, no caso, a autoestima.

Os presentes estudos a respeito da procura do exercicio fisico pela
estética corroboram com Coqueiro et al. (2008) que identifica que 76% das
entrevistadas possuiam insatisfacdo com a imagem corporal apresentada,

necessitando principalmente do emagrecimento.
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Para a dimensdo do Controle do Stress Meneguzzi e Voser (2011)
relatam sobre os padrées impostos midiaticamente acerca do corpo feminino
ideal, exigindo um delineamento corporal cada vez mais dificil de alcangar.
Desta forma os autores colocam que o grande sacrificio para atingir o padrao,
acaba por nao gerar satisfagdo a pratica, mas sim, acarreta muito mais em
stress, pois também, como ja destacou Teichman (2006), todo histérico pessoal
de atividade fisica ndo € levado em consideragdo, assim como os habitos
principalmente alimentares (LESSA; OSHITA, VALEZZI, 2007).

Logo, praticar atividade fisica para perda de peso se torna algo
complexo quando analisamos sua pratica para o Controle do Stress, haja vista
que a dificuldade em se adaptar e buscar os proprios objetivos acarreta no
aumento do stress, sendo ele, um grande indicador de desisténcia das
praticantes para conseguirem atingir suas metas, muitas vezes destorcidas e
alienadas principalmente pelas midias (MENEGUZZI; VOSER, 2011).

Na dimensao do Prazer é possivel encontrar na literatura a relacéo entre
obter o prazer através da conquista dos resultados, assim como no estudo
realizado por Santos et al. (2015) que apresenta ainda que o fato das
necessidades psicologicas serem satisfeitas, os niveis de desmotivagdo se
tornam significativamente menores.

De acordo com Santos e Knijnik (2006) o prazer, sendo caracterizado
como gostar e sentir necessidade fisiologica pelo exercicio fisico possui papel
importante na manutencdo da rotina de exercicios. Entretanto, o prazer
estabelece relacao de efeito com outros fatores responsaveis pela pratica como
no caso do estudo destes dois autores, onde o prazer advém da pratica por
motivos de saude, tornando o resultado prazeroso para as mulheres.

Outra relacdo pode ser observada com o treinamento visando a
dimensdo da Estética, pois alcangar os objetivos e perceber as mudancgas
levam a sensacgao de prazer.

Na dimensdo motivacional Sociabilidade, foi possivel encontrar na
literatura apenas um trabalho de relato sobre sentir-se parte do meio no
ambiente da academia de musculagdo para quem busca exclusivamente o
emagrecimento. O estudo de Castro et al. (2010) encontrou um relato de que o
ambiente da academia nao parece ser para pessoas fora do padrao corporal,

acarretando na desmotivagao em estar no local.
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Contudo, as evidencias na literatura apontam para os fins estéticos
como o grande aspecto de integracdo social, como destaca Suenaga (2012)
afirmando que o corpo ndo sendo magro € uma forma de exclusdo em todos os
grupos sociais atuais.

Da mesma forma, as proprias mulheres que apresentam um corpo sem
conformidade com o que é padronizado se sentem excluidas, necessitando da
pratica e dos resultados principalmente estéticos para obterem maior inclusao
em seus grupos sociais (COSTA; FREITAS, 2009)

Os resultados para a dimensdo motivacional da Competitividade no
treinamento de emagrecimento ndo sdo encontrados na literatura, haja vista
que a motivagao intrinseca norteada pela melhora da saude ou estética, sendo
esta ultima tendo o corpo ideal como modelo a ser alcangado, rege a praticante
aos seus objetivos, nao criando carater de competicdo, mas sim, de idealizagao

e meta pessoal a ser alcangada.

5. Consideragoes finais

As mulheres que realizam o tipo de treinamento correspondente a cada
objetivo, seja ele de hipertrofia muscular ou emagrecimento, sofrem
interferéncia nas dimensdes motivacionais de forma similar, porém de
diferentes magnitudes e relevancias para o processo de continuidade da
pratica.

Alguns destes fatores possuem interferéncia parecida nos aspectos
motivacionais das praticantes de cada treino, como no caso na dimensao
motivacional do Prazer, onde a conquista e também a observacdo dos
resultados almejados mantém os indices de motivagao elevados para ambos
os treinamentos, assim como na dimensdo do Controle do Stress, pois o
exercicio fisico realizado com objetivos claros e sistematizado acaba se
tornando um fator de desafio devido os aspectos individuais fisiologicos das
mulheres e também no controle dietético, no caso do treinamento para
emagrecimento, ou da alta exigéncia de esforco para as sessdes de
treinamento de hipertrofia e sua adequacdo alimentar, se diferenciando,
portanto nas causas das interferéncias motivacionais, principalmente na

dimensao do Prazer.
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Na dimensdo da Competitividade os resultados encontrados apontam
que os aspectos culturais que envolvem o treinamento visando hipertrofia
estimulam a competicdo entre as praticantes, diferentemente do que
acontecem com as que buscam o emagrecimento, aonde os fatores intrinsecos
como satisfagcdo pessoal, melhora da saude e auto realizagdo direcionam a
motivagéo para a busca individual dos resultados.

Esta revisdo encontrou na dimens&o motivacional da Sociabilidade uma
estreita relagdo com a dimensao da Estética, onde a justificativa para a pratica
com fins estéticos nas academias se torna primordial, ndo havendo diferenca
significativa da ligagédo entre as dimensdes, tanto no treinamento de hipertrofia
quanto no de emagrecimento. Em ambos os contextos a procura pelos
resultados para se tornar parte de algum grupo é muitas vezes norteada pela
midia que prega o padrao de beleza como sendo socialmente correto e pré-
requisito para se inserir nos meios sociais.

Diante das interferéncias que cada tipo de treino sofre e exerce, a
dimensao motivacional da Saude ganha sentido diferente nos dois contextos,
sendo que a pratica visando a hipertrofia pode colocar as praticantes em
contato com substancias que otimizam os resultados, mas que possuem
efeitos colaterais masculinizantes para estas mulheres. No entanto, para
aquelas que buscam o treinamento para emagrecer, sao comuns o0S
resultados positivos a saude serem extremamente motivantes, assim como a
procura por este tipo de treinamento ter como motivagao inicial a busca por
uma condi¢cao melhor de saude, muitas vezes por recomendagdes médicas. A
questao da idade possui também grande relevancia para esta dimenséo.

Desta forma, o presente trabalho aponta que os profissionais de
Educacdo Fisica possuem um papel muito mais complexo do que apenas
orientar as alunas em busca de seus objetivos, mas também devera ter o
conhecimento sobre as influencias que as mesmas sofrem e que modificam
suas motivagdes intrinsecas e extrinsecas de acordo com cada contexto de
treino.

Santos et al. (2015) salienta que é importante os profissionais terem a
preocupacao e conhecimento com os fatores motivacionais de seus alunos,
principalmente nos primeiros meses de treinamento, pois estas variaveis

influenciam principalmente na permanéncia das alunas, o que corrobora com
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Arsego (2012) que salienta a importancia da aproximagao com os aspectos
pessoais do aluno por parte do professor visando atender também as
necessidades psicoldgicas desta pessoa.

O trabalho identificou que existem poucos estudos com a populagao
que frequenta as academias de musculacdo objetivando o emagrecimento,
pois como foi possivel detectar, as necessidades, também psicoldgicas, deste
determinado grupo se diferem das pessoas que buscam o treinamento para
obterem hipertrofia muscular, e formam, portanto, um grupo que necessita de

outros suportes psicologicos.
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