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Recebido: 07 margo 2020 OBJETIVO: Identificar os dominios motivacionais que exercem influéncia para prética de
Revisado: 08 julho 2021 exercicio fisico em mulheres com sobrepeso participantes de um programa de exercicios fisicos
Aprovado: 20 dezembro 2021 sistematizados durante 45 dias.
METODO: Participaram 26 mulheres adultas com sobrepeso, com idade de 35+4,83 anos,
PALAVRAS-CHAVE: residentes na cidade de Cataldo - GO. Foram incluidas mulheres que apresentaram uma
Motivagéo; Mulheres; participacdo assidua no referido projeto, durante 45 dias, com a frequéncia de cinco vezes/
Sobrepeso. semana, durante uma hora. Como instrumentos de coleta de dados utilizou-se um roteiro de
anamnese e o Inventario IMPRAF-126. Os dados foram analisados quantitativamente, mediante
KEYWORDS: demonstracdo de graficos, frequéncia relativa e absoluta.
Motivation; Women: RESULTADOS: Os dominios “Saude”, “Estética” e “Prazer” motivaram “muitissimo” as participantes
Overweight. a envolverem-se assiduamente no Programa de Exercicios Fisicos. O dominio “Controle
do Estresse” apresentou divergéncia de opinides, contudo aliviar a angustia e a ansiedade
PUBLICADO: motivaram “muitissimo” as participantes a permanecer no programa. De outra parte, os
31 janeiro 2022 dominios “Competitividade” e “Sociabilidade” foram apontados como elementos que causaram

“pouquissima” motiva¢do na busca pelo programa.

CONCLUSAO: Os dominios Saude, Estética e Prazer representaram os reais dominios de
motivacdo apresentados pelas mulheres com sobrepeso participantes do estudo, indicando a
consciéncia das participantes em relacdo a importancia dessas atividades para a promocdo da
salide, melhora estética e ainda, houve prazer em realiza-las.

ABSTRACT

OBJECTIVE: The aim was to identify the motivational domains that have an influence in the
practice of physical exercises in overweight women, participants in a systematic physical exercise
program during 45 days.

METHODS: The sample was composed by 26 overweight adult women, with a mean age of
35+4.83 years, living in the city of Cataldo - GO. Were included in the program women with regular
participation in the referred program during 45 days, with the frequency of five times/week,
during one hour. The data collection instruments were an anamnesis script and the IMPRAF-126
Inventory. The data were analyzed quantitatively, through graphical demonstration, relative and
absolute frequency.

RESULTS: The domains “Health”, “Aesthetics” and “Pleasure” motivated the participants “greatly
motivated” to get involved assiduously in the Physical Exercise Program. The domain “Stress
Control”presented divergence of opinions, however relieving anguish and anxiety “very motivated”
the participants to stay in the program. On the other hand, the domains “Competitiveness” and
“Sociability” were identified as elements that cause “very little motivated” in the search for the
program.

CONCLUSION: The Health, Aesthetics and Pleasure domains represented the real domains of
motivation presented by overweight women participating in this study, indicating the awareness
of the participants in relation to the importance of these physical exercises for health promotion,
aesthetic improvement and yet, there was pleasure in carrying them out.
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INTRODUCAO

O presente estudo suscita o tema relacionado aos
processos motivacionais que levaram mulheres com so-
brepeso a participar de um programa de exercicios fisicos
sistematizados durante 45 dias. A motiva¢do associada a
pratica de exercicio fisico varia desde a busca pela saude,
estética, performance e/ou relagdes sociais, as quais ten-
dem a ser distintas em fun¢do da populagdo, condi¢des
sociodemograficas, cultura, acesso a educacdo e emprego
(CAGAS; TORRE; MANALASTAS, 2010; WITHALL; JAGO; FOX,
2011; GUEDES; LEGNANI; LEGNANI, 2011; BRASIL, 2013;
PNUD, 2017). Diante destas diferencia¢des remetemo-nos
a necessidade de investiga¢des sobre este tema.

Conceitualmente, o sobrepeso refere-se ao acimulo
de gordura corporal resultante do desequilibrio energéti-
co entre as calorias consumidas e gastas ao longo do dia
(WHO, 2020a). O indice de Massa Corporal (IMC) é um in-
dicador simples que identifica o sobrepeso entre adultos
(IMC igual ou superior a 25 kg/m?), sendo valido no desen-
volvimento de pesquisas cientificas (WHO, 2020a).

Sabe-se que os fatores genéticos desempenham um
papel importante na relagdo da massa magra e massa
gorda (WHO, 2020a). Além deles, somam-se os fatores ex-
trinsecos ligados ao estilo de vida (ma alimentacdo, inati-
vidade fisica, etilismo, alcoolismo e estresse) que podem
favorecer o surgimento das doencgas cronicas como as dis-
lipidemias, hipertensdo arterial, diabetes mellitus e obesi-
dade, provocando efeitos negativos sobre a satde (PNUD,
2017; GUTHOLD et al., 2018; WHO, 2020b; WHO, 2020c;
BULL et al., 2020).

Nesse cenario, construiu-se um paradigma epidemio-
l6gico centrado na necessidade de aumentar o gasto calo-
rico da populacdo por meio da atividade fisica/exercicio fi-
sico (PNUD, 2017; GUTHOLD et al., 2018; WHO, 2020c¢). Tal
paradigma encontra-se em fase de transi¢cdo, rumo a um
modelo multidimensional da atividade fisica (PNUD, 2017).

Com efeito, a pratica regular de exercicios fisicos sis-
tematizados tém ocupado lugar na rotina da sociedade
moderna, de modo que a motivacao experimentada pelos
praticantes sao derivadas de atributos sociais, ambientais
e culturais (CAGAS; TORRE; MANALASTAS, 2010; WITHALL;
JAGO; FOX, 2011; BRASIL, 2013), além da especificida-
de populacional ligada ao sexo e idade (BRUNET; SABIS-
TON, 2011; GUEDES; LEGNANI; LEGNANI, 2011), os quais
de modo conjunto favorecem o inicio, a manutencdo, ou
ainda, a desisténcia de um determinado comportamento
fisicamente ativo (BALBINOTTI et al., 2011; BRASIL, 2013;
CARDOSO; LEAL; CARDOSO JUNIOR, 2016).

A palavra “motiva¢do” tem sua etimologia oriunda do
Latim movere (mover) e refere-se a condi¢do do organismo
que influencia a orientacdo para um objetivo do compor-
tamento humano (BALBINOTTI et al., 2011). Em outras pa-
lavras, é o impulso interno que leva a determinada acéo.
Assim, no campo da Educagdo Fisica podemos levantar a
seguinte questdo: Por qual razdo as pessoas se motivam a
participar das praticas fisicas?

Consequentemente, se faz necessario reconhecer os
processos motivacionais que levam mulheres com sobre-
peso a participar de um programa de exercicios fisicos,
pois na atualidade, elas dedicam muitas horas do dia para
as tarefas laborais, afazeres domésticos e cuidados com

filhos, o que tende a reduzir o tempo dedicado a um estilo
de vida ativo. A partir deste conhecimento, o profissional
de Educacdo Fisica podera criar estratégias que potenciali-
zem os dominios de motiva¢do para a pratica de exercicios
fisicos e possam inibir os aspectos amotivacionais que li-
mitam a aquisi¢do de um novo comportamento ou habito
ativo.

Confirmando isso, Ebben e Brudzynski (2008), Guedes,
Legnani e Legnani (2011), Cardoso, Leal e Cardoso Junior
(2016) citam que identificar a motivagdo associada a pra-
tica de exercicios fisicos permite que os profissionais da
area da saude possam gerir ac6es que facam o praticante
alcancar maior plenitude nas metas e nos resultados pro-
postos pelos programas, criando um ambiente favoravel
que aumenta as chances de aderéncia e reduz as possibi-
lidades de abandono.

Partindo do exposto, o objetivo do estudo foi identifi-
car os dominios motivacionais que exercem maior influ-
éncia para pratica de exercicio fisico em mulheres com so-
brepeso participantes de um projeto de exercicios fisicos
sistematizados durante 45 dias.

METODOS

O delineamento metodolégico adotado foi o estudo de
campo descritivo, pelo fato de realizar uma intervencdo
direta com pessoas em um projeto de exercicios fisicos.
Descritivo, pois descreve as caracteristicas dos sujeitos e
as relacBes do projeto sob a 6tica motivacional das partici-
pantes (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2012).

O estudo transcorreu em uma academia de muscula-
¢do situada na cidade de Cataldo (GO). A amostra foi com-
posta por 26 mulheres com faixa etaria entre 16 e 54 anos
(36+4,83 anos) e com sobrepeso (IMC entre 25 e 29 kg/m?),
as quais participaram do projeto de exercicios fisicos com
o proposito de melhorar a salde, estética, emagrecimen-
to e/ou performance. A amostra foi selecionada de forma
ndo-probabilistica, sendo incluidas mulheres com sobre-
peso que participaram de forma assidua do projeto ao lon-
go de 45 dias, e, que ndo realizavam outros treinamentos
fisicos regulares, tratamentos estéticos e de saude, incluin-
do acompanhamento nutricional.

Foram utilizados os seguintes instrumentos:

a) Roteiro de Anamnese: aplicado na forma de questionario
pré-intervencdo, contendo dados de identificacdo (nome, ida-
de e objetivos), histérico pessoal (doencas, cirurgias e uso re-
gular de medicamento) e habitos sociais (etilismo, tabagismo,
além da pratica de exercicios fisicos, modalidade e frequén-
cia).

b) Inventario de Motivacao a Pratica Regular de Atividades
Fisicas (IMPRAF - 126): desenvolvido por Barbosa (2006), e
Balbinotti e Barbosa (2008). Foi aplicado na forma de autorre-
lato pds-intervencdo e avaliou a motivagdo das participantes
a partir de seis dominios relacionados a pratica do exercicio
fisico: 1) Dimensdo Saude; Il) Dimensdo Competitividade; I11)
Dimensao Estética; IV) Dimensdo Sociabilidade; V) Dimensao
Controle de Estresse; VI) Dimensdo Prazer. Os seis dominios
do IMPRAF-126 foram subdivididos em 54 itens que recebe-
ram uma pontuacdo individualizada. As respostas foram da-
das por uma escala do tipo Likert graduada em cinco pontos,
variando de pouquissimo (nota 1); pouco (nota 2); duvida
(nota 3); muito (nota 4); ou, muitissimo (nota 5) (BALBINOTTI;
BARBOSA, 2008). A validade de construto do inventario foi tes-
tada e demonstrada por Balbinotti e Barbosa (2006).

E Cad. Educ. Fis. Esporte, Marechal Candido Rondon, v. 20, e-24215, 2022.
. b



http://e-revista.unioeste.br/index.php/cadernoedfisica/index

STORCH et al
Dominios motivacionais apresentados por mulheres com sobrepeso participantes de um projeto de exercicios fisicos durante 45 dias

Inicialmente foi apresentado um oficio para o proprie-
tario da academia, solicitando a autorizagdo para realiza-
¢do da pesquisa. Apos isso, entrou-se em contato com as
participantes inscritas no projeto sendo apresentado a elas
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. O préximo
passo foi a aplicacdo do roteiro de anamnese, realizado na
propria academia, de modo individual, com agendamento
de horario prévio ao inicio do projeto.

Em seguida, deu-se inicio ao projeto com o propdsito
de incentivar as participantes a realizar exercicios fisicos
regulares e sistematizados durante 45 dias. O plano de
treinamento incluiu a realizacdo de exercicios fisicos na
frequéncia de cinco vezes/semana, durante uma hora,
abrangendo atividades de musculagdo, exercicios aerébi-
cos e aulas em grupo (ginastica localizada e circuito). Ao
longo do programa, os pesquisadores ofertaram um su-
porte diario via redes sociais (Facebook e Whatsapp), com
intuito de estimular a adesdo das participantes no proje-
to e esclarecer duvidas relacionadas ao processo saude-
-doenca e as modalidades de treinos, utilizando videos,
imagens e depoimentos. Ao final dos 45 dias, foi aplicado
o instrumento IMPRAF-126 e posteriormente realizada a
analise de dados com uso da técnica quantitativa descriti-
va, por meio da apresentacdo de graficos, além da frequ-
éncia real e absoluta dos dados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Caracterizamos as participantes do estudo em relagao
aos atributos individuais, objetivos pretendidos, estilo de
vida e historico de participacdo em programas de exer-
cicios fisicos. Os historicos individuais apontaram para a
presenca de doencas cronicas como hipertensdo arterial
(n=2; 11%), diabetes mellitus (n=4; 16%) e disfun¢des da
tiredide (n=2; 11%). Algumas participantes passaram por
procedimentos cirurgicos (cesareas, retirada de nédulos,
laqueadura e lipoaspiragdo) (n=15; 61%). Também fizeram
ou faziam uso de medicamentos (n=9; 36%).

A respeito dos objetivos a serem atingidos com a par-
ticipacdo no projeto, foi relatado o emagrecimento (n=15;
60%), ganho de massa muscular (n=4; 16%), estética (n=4;
16%) e saude (8%). Em relagdo ao estilo de vida, algumas
participantes faziam uso regular de bebidas alcodlicas
(n=15; 61%) e fumavam pelo menos cinco cigarros/dia
(n=4; 16%). Quando questionadas sobre a participacao
prévia em programas de exercicios fisicos, as principais
opcBes apontadas foram a musculagao (n=20; 80%), trei-
namento funcional (n=11; 46%), ginastica localizada (n=7;
30%) e spinning (n=7; 30%), com frequéncia de duas vezes/
semana e duracdo de 50 minutos. Vale ressaltar que du-
rante o nosso projeto nenhuma participante realizou ou-
tras atividades fisicas e esportivas regulares, fator este que
poderia gerar um viés dos resultados.

Utilizamos o inventario IMPRAF-126 com resultados
apresentados através de Figuras que pontuaram os esco-
res obtidos sobre os dominios: Saude, Competitividade,
Estética, Sociabilidade, Controle do Estresse e Prazer. As
autorrespostas seguiram uma escala do tipo Likert, varian-
do de “pouquissimo; pouco; duvida; muito; muitissimo”.
A Figura 1 esboga os aspectos motivacionais relativos ao
dominio Saude, manifestado pelas participantes apés a
participacdo no projeto:

Motivagao: Hipotese Salde
W Muitizsime
W huito

SALDE

Figura 1. Aspectos motivacionais - Saude.
Fonte: Dados dos pesquisadores (2019)

Verificamos que a maioria absoluta das participantes
se sentiram “muitissimo motivadas” a participar regular-
mente do projeto de exercicios fisicos para melhorar a
saude. Os principais itens atribuidos pelas participantes
neste dominio foram: crescer/desenvolver com saude
(n=21; 80%), adquirir saude (n=19; 73%), melhorar a satde
(n=19; 73 %) e manter a saude (n=17; 65%). Os resultados
demonstraram que o projeto propiciou a promocdo da
saude, bem-estar e a prevencdo de doengas.

Em seguida foi investigado os aspectos motivacionais
das participantes em relacdo ao dominio Competitividade,
expressos na Figura 2.

Motivagdo: Hipdtese Competitividade

30 W Muitissimo
— B Muito

] - - - - Divida

B Pouco

B Pouguissimo

CONTROLE DE STRESS

Figura 2. Aspectos Motivacionais - Competitividade.
Fonte: Dados dos pesquisadores (2019)

Ao contrario do dominio Salde, as participantes de-
monstraram-se “pouquissimo motivadas” a participar do
projeto com fins competitivos. Os itens de pouquissima
motivacdo apontados pelas participantes foram vencer
uma competicdo (n=20; 76%), ter retorno financeiro (n=19;
73%) e ganhar dos adversarios (n=19; 73%).

Os resultados representaram que a participacdo no
projeto esteve mais relacionada aos objetivos de manter e
melhorar a salide ao invés de gerar uma vantagem compe-
titiva. Entendemos que o carater de competicdo esta mais
atrelado as atividades de academia de alto rendimento,
que visam o desenvolvimento maximo das habilidades fisi-
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co-motoras por meio de treinamentos especializados, com
uma intensa rotina de exercicios fisicos, gerando o com-
promisso com o treino praticado em relacdo ao ganhar e
perder.

O dominio Estética foi altamente valorizado pelas par-
ticipantes, sendo que os itens mais apontados foram man-
ter o corpo em forma (n=17; 65%), sentir-me bonita (n=15;
57%), manter-me em forma (n=14; 53%) e ficar com o cor-
po definido (n=14; 53%). Os resultados provaram que as-
sim como a Saude, a Estética foi altamente apontada como
um dominio relacionado a percepcéo e sensacdo de beleza
vinculada ao corpo bonito, em forma e atrativo. Nesta l6gi-
ca, cabe destacar a importancia do profissional de Educa-
¢do Fisica estudar estratégias direcionadas ao desenvolvi-
mento da estética e da beleza atrelada a imagem corporal
de mulheres com sobrepeso que frequentam academias,
0 que tende aumentar a assiduidade e adesdo nas ativida-
des com essa natureza.

De outra parte, o quarto dominio investigado foram
0s aspectos motivacionais das participantes em relagdo a
busca pela Sociabilidade no projeto (Figura 3).

Motivagao: Hipotese Sociabilidade
W Muitissimo
W Muito

. Divida
Pouco
Pouguissimo

SOCIABILIDADE

Figura 3. Aspectos Motivacionais - Sociabilidade.
Fonte: Dados dos pesquisadores (2019)

As opinibes relacionadas a socializagdo ndo apresen-
taram um padrdo bem definido em relacao aos dominios
anteriores. Os itens mencionados como muitissimo moti-
vadores foram estar com outras pessoas (n=6; 23%), con-
versar com outras pessoas (n=4; 15%), brincar com meus
amigos (n=4; 15%) e fazer parte de um grupo de amigos
(n=4; 15%). Embora estar inserido em um grupo com obje-
tivos afins seja um importante elemento motivador para a
mudanca do estilo de vida, percebemos que as participan-
tes estiveram mais interessadas em desenvolver os domi-
nios de Saude e Estética, ao invés de sentirem-se perten-
centes a um determinado grupo social e/ou estabelecer
relagdes de competitividade.

O quinto dominio investigado foram os aspectos
motivacionais das participantes em relacdo ao dominio
Controle do Estresse (Figura 4). O Controle do Estresse
configurou-se com desigualdade de opiniGes entre as par-
ticipantes, contudo visualizamos que os itens apontados
como “muitissimo motivadores” foram diminuir a ansie-
dade (n=14; 53%), tirar o Estresse mental (n=14; 53%) e
diminuir a angustia pessoal (n=13; 50%). Verificamos que

metade da amostra se sentiu muitissimo motivada a par-
ticipar do programa com objetivo de controlar suas emo-
¢Bes como a ansiedade e angustia, uma vez que o impacto
do estresse sobre o aspecto psicofisiolégico do ser huma-
no é de extrema importancia para a salde, bem-estar e da
qualidade de vida.

Motivagdo: Hipotese Controle de Stress

30 W Muitissimo
B Muito

Divida
20 B Pouco

B Pouguissimo

CONTROLE DE STRESS

Figura 4. Aspectos Motivacionais - Controle de Estresse.
Fonte: Dados dos pesquisadores (2019)

Os aspectos motivacionais das participantes em rela-
¢do ao dominio Prazer, sdo apresentados na Figura 5. O
prazer é um dominio que despertou “muitissima motiva-
¢d0” no envolvimento das participantes no projeto de exer-
cicios fisicos e os itens mais apontados para este dominio
foram “alcangar meus objetivos” (n=16; 61%), “realizar-me”
(n=16; 61%), “obter satisfacdo” (n=16; 61%) e “atingir meus
objetivos” (n=16; 61%).

Motivagdo: Hipotese Prazer
30 B Muitissimo
B Muito
Divida
20 W Pouco
B Pouguissimo

Figura 5. Aspectos Motivacionais - Prazer.
Fonte: Dados dos pesquisadores (2019)

Assim como os dominios de Saude, Estética e Controle
do Estresse, entendemos que sentimentos como o Pra-
zer sdo motivadores e contribuem para o bem-estar das
participantes no desenvolvimento dos exercicios fisicos,
especialmente pelo fato de conquistar os seus objetivos,
sendo o mais citado o emagrecimento. Nesta perspectiva,
ressaltamos a importancia do profissional de Educagdo Fi-
sica guiar as praticas de atividades em academia de modo
a proporcionar a satisfacdo das participantes, tornando-as
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agentes ativas de transformacdo nas tomadas de decisdo
e melhor controle da propria saude.

O dUltimo aspecto evidenciado no estudo foi que as
participantes receberam dos pesquisadores um estimulo
motivacional por meio das redes sociais (Whatsapp e Fa-
cebook). Esta iniciativa teve o intuito de esclarecer duvidas
relacionadas ao processo de doenca-saude, treinamento e
modalidades de exercicios fisicos, através do envio diario
de videos informativos e videos motivacionais. Essa intera-
cao foi relatada como 100% motivadora pelas participan-
tes, pois disseram que a comunicacdo via redes sociais foi
dindmica, criando um espaco para o esclarecimento de
duvidas, exposicdo das angustias e frustracdes relacio-
nadas ao treino, como também veiculou o progresso e a
evolu¢do das participantes, aumentando a motivacdo e o
fortalecimento das rela¢des criadas no projeto.

Diante dos dados supramencionados, recorremos
as bases da Organizacdo Mundial da Saude a qual reve-
lou que a partir de 1975 os niveis de sobrepeso e obesi-
dade quase triplicaram em todo o mundo (WHO, 2020a).
Em 2016, mais de 1,9 bilhdo de adultos com 18 anos ou
mais apresentaram sobrepeso, devido ao incremento de
alimentos caléricos, ultra processados, ricos em gordura,
sédio e agucar (WHO, 2020a). Atualmente, o sobrepeso e
a obesidade sdo uma das principais causas de morte no
mundo e sdo considerados fatores de risco evitaveis para
as doengas cronicas (WHO, 2020a; WHO, 2020b). Também
estdo associados a disturbios alimentares, depressao, bai-
xa autoestima e motivacdo. As prevaléncias de ansiedade
e depressdo sdo trés a quatro vezes mais altas entre indi-
viduos obesos, devido ao estigma e discriminacdo social
(HHS, 2001).

Na 6tica psicossocial, a motiva¢do trata-se de um im-
pulso intrinseco que leva a determinada acdo, apresentan-
do um carater intimista, privado e particular (BALBINOTTI
et al., 2011). Na pratica de exercicio fisico, a motivacao é
influenciada por fatores intrinsecos como as preferéncias,
desejos e temores, as quais estdo associadas as experién-
cias extrinsecas do meio como a aceitacdo social, amizade
e competéncias (WEINBERG, GOULD, 2011).

Neste estudo utilizamos o inventario proposto por
Barbosa (2006) e Balbinotti e Barbosa (2008) que avaliou
a motivacdo de mulheres a partir de seis dominios rela-
cionados a pratica do exercicio fisico. Encontramos que a
“Salde”, “Estética” e “Prazer” foram os principais dominios
qgue motivaram “muitissimo” as mulheres com sobrepeso
a participar assiduamente do projeto de exercicios fisicos
sistematizados durante 45 dias em uma academia. O do-
minio “Controle do Estresse” apresentou divergéncia de
opinides, contudo aliviar a angustia e a ansiedade motiva-
ram “muitissimo” as participantes a permanecer no proje-
to. De outra parte, os dominios “Competitividade” e “Socia-
bilidade” foram apontados como elementos que causaram
“pouquissima” motivacdo na busca pelo projeto.

Nas mulheres investigadas, o dominio “Saude” foi o que
gerou “muitissima motivacao”, todavia, vale ressaltar o viés
nas respostas obtidas na fase pré-intervencdo mediante a
aplicacao do roteiro de anamnese, o qual destacou que a
busca pela saude era um objetivo a ser alcangado somen-
te por 8% da amostra. Ja na fase pods-intervencgdo, as res-
postas obtidas pelo IMPRAF-126 revelaram que o projeto
gerou consciéncia sobre a importancia da satde e do cui-

dado integral (100%).

A atual concepgdo da saude ultrapassou a visdo biolo-
gicista e hoje ocupa um patamar direcionado a promogdo
da saude, prevencdo e cuidado integral do ser humano, as-
sociado as mudancas do estilo de vida incluindo a reducdo
da inatividade fisica (PNUD, 2017; WHO, 2020c; BULL et al.,
2020). Dados do Diagnostico Nacional do Esporte (2013)
confirmaram que as principais motiva¢des para a pratica
de atividade fisica citadas pelas mulheres brasileiras fo-
ram a busca pela qualidade de vida e bem-estar (44,6%),
desempenho fisico (34,1%), relaxar no tempo livre (6%) e
harmonia de corpo/mente (3,9%) (BRASIL, 2013).

O Colégio Americano de Medicina Esportiva (American
College of Sports Medicine - ACSM) citou que o exercicio fi-
sico atua como fator de protecdo de doengas e promoc¢do
da saude (PATTE et al., 1995). Para o bom desenvolvimen-
to da aptidéo fisica, a ACSM e a OMS recomendam que
adultos com idades entre 18 e 64 anos fagam pelo menos
150 minutos/semana de atividade fisica aerdbica de inten-
sidade moderada, ou pelo menos 75 minutos/semana de
atividade fisica aerdbica de intensidade vigorosa, ou ainda
a combinacdo de ambos, em fra¢des de 10 minutos distri-
buidos durante a semana (PATTE et al., 1995; WHO, 2020c).
Indicam-se também as atividades de forca muscular, de
intensidade moderada ou vigorosa, duas ou mais vezes/
semana para a promogao da saude, prevenc¢do de doengas
metabolicas e hipocinéticas, além de contribuir com a re-
ducdo no uso compulsivo de medicamentos, melhorando
o estilo de vida (PATTE et al., 1995; WHO, 2020c).

Seguido da dimensdo “Saude”, os dominios “Prazer” e
“Estética” foram apontados como “muitissimo motivado-
res” a engajar as participantes no projeto de exercicios fisi-
cos. Os resultados associaram-se a satisfacdo das necessi-
dades psicoldgicas (61%), realizagdao pessoal (61%), manter
boa forma fisica e corpo definido (53%). Ressalta-se que as
orientacBes concedidas pelos pesquisadores via redes so-
ciais foram importantes para a adogao de mudancas com-
portamentais para um estilo de vida saudavel e ativo. Des-
sa forma, a pratica regular de exercicio fisico é tida como
prazerosa por aliviar os agentes estressantes do cotidiano
devido a liberacdo hormonal de endorfinas, serotonina e
ocitocina, que além de produzir a sensacdo de bem-estar,
geram o sentimento de pertencimento, companheirismo
e amizade (BOMBAZAR; FIAMONCINI, 2002; BRASIL, 2013).

Sobre o dominio da “Estética”, sabe-se que os exerci-
cios aerdbios de intensidade moderada a alta sdo eficien-
tes na redug¢do do peso e percentual de gordura (SANTOS,
KNIJNIK, 2006; WHO, 2020c; BULL et al., 2020). Nestes exer-
cicios utilizam-se predominantemente as fibras muscula-
res de tipo I, de contragdo muscular lenta, responsaveis
pelo aumento do nimero de enzimas oxidativas que tém
facilidade de utilizar a gordura como fonte de energia. Ja
o treinamento de for¢a ou resistido como a muscula¢do
recrutam principalmente fibras do tipo Il, de contragao
muscular rapida, as quais utilizam a glicose e fosfocreati-
na como fonte de energia imediata, gerando maior explo-
sdo e forca nos movimentos, contudo deixam o praticante
mais propenso a fadiga muscular e cardiaca. Dessa forma,
para o dominio “Estética” recomendamos a unido dos trei-
namentos aerébico e resistido, associado a alimentacdo
equilibrada, controle do tabagismo, alcoolismo e estresse.

Balbinotti et al. (2011) realizaram um estudo aplican-
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do o inventario IMPRAF-126 em alunos com sobrepeso de
uma escola estadual de ensino médio. Encontraram que
0s jovens apontaram a “Saude” como o principal dominio
de motivacdo a pratica de atividades fisicas. Por fim, con-
cluiram que a triade “Salde, Estética e Prazer” representa-
ram os reais motivos a pratica regular de atividades fisicas
de alunos jovens eutroficos com sobrepeso.

De outra parte, vimos que a dimensao “Sociabilidade”
ndo apresentou um padrdo de respostas bem definido,
mas dentre os itens que despertam “muita” motivagao pe-
las participantes esta o fato de estar com outras pessoas
(23%). O Diagndstico Nacional do Esporte apontou que a
socializagdo entre os pares permite o desenvolvimento de
habilidades cognitivas, potencializa o sentimento de satis-
fagdo pela prética regular de atividades fisicas e otimiza a
percep¢do das competéncias pessoais (BRASIL, 2013).

De semelhante modo, o dominio “Controle do Estresse”
apresentou um padrao desigual de respostas e dentre os
itens que despertam “muitissima” motivagdo apareceram
areducdo da ansiedade (53%), Estresse mental (53%) e an-
gustia (50%). Para Chrousos (2009), o Estresse é apontado
como a doenga do século e classificado como a maior epi-
demia dos ultimos cem anos. Cientificamente discutido e
inquestionavel, a pratica regular e sistematizada de exer-
cicios fisicos tem se tornado aliada na salde dos pratican-
tes, sendo responsavel pelo aumento da longevidade por
gerar incrementos sobre variaveis fisiologicas (frequéncia
cardiaca e pressdo arterial), como também do ponto de
vista psiquico, levando a diminui¢do dos sentimentos de
ansiedade, depressdo, raiva, confusdo, fadiga e tensdo
(CHROUSOS, 2009; BULL et al., 2020).

Os itens vinculados ao dominio “Competitividade” posi-
cionaram-se como atributos de menor grau de motiva¢do
pelas participantes, assim como também apontado em
outros estudos (BRASIL, 2013). Uma das razdes refere-se
que as aulas aplicadas no projeto estiveram mais voltadas
para as atividades cooperativas que individuais. As a¢des
cooperativas atingem a formacdo dos alunos pois existe
a troca de experiéncias entre os pares, o que favorece a
aquisicdo da motivacdo que contribui para a maior ade-
sdo aos programas de exercicios fisicos (ULLRICH-FRENCH;
SMITH, 2006).

Semelhante aos achados desta pesquisa, Mortari et al.,
(2014) avaliou 25 mulheres com idade entre 40 e 65 anos,
sedentarias e que possuiam no minimo um fator de risco
metabdlico, as quais eram participantes de um projeto de
extensdo universitario de atividades fisicas. Como instru-
mento, utilizaram o IMPRAF-126. Os resultados apontaram
que os maiores dominios motivacionais foram a dimen-
sdo “Saude” (42,44+8,86) e “Sociabilidade” (32,64+9,04),
enquanto a dimensdo “Competitividade” (14,16+7,3) foi a
menos apontada.

Cardoso, Leal e Cardoso Junior (2016) conduziram um
estudo semelhante com 35 pessoas de ambos os sexos,
divididos em dois grupos, utilizando o IMPRAF-126. Os re-
sultados demonstraram que 3,3% dos participantes apre-
sentaram-se “muito motivados” e 26,7% “pouco motiva-
dos” para a pratica de atividades fisicas. As dimensdes de
maior motivacdo foram a “Saude” (100%), “Prazer” (93,3%)
e “Controle de Estresse” (66,7%). Os autores concluiram
que a delimitagdo do tempo de permanéncia do progra-
ma, as paralisa¢des das atividades devido as férias e gre-

ves universitarias, bem como a falta de companhia foram
os principais motivos de desisténcia dos participantes no
programa.

Além das pesquisas supracitadas, os resultados reve-
lados nesta pesquisa corroboram com achados apresen-
tados por outros estudos envolvendo diferentes escalas
de medidas relacionadas a motivagao e sua relagdo com
o exercicio fisico, cujos achados apontaram para os cuida-
dos com a saude, a necessidade de se manterem ativos
fisicamente e preocupag¢do com a aparéncia estética/fisica
superiores a outras dimensdes como competitividade, so-
ciabilidade e Estresse (ANDRADE BASTOS et al., 2006; BAL-
BINOTTI; CAPOZZOLI, 2008; CAGAS; TORRE; MANALASTAS,
2010; BRASIL, 2013; BULL et al., 2020).

Ao relacionar os motivos para a pratica de exercicio
fisico com o sexo das participantes, Guedes, Legnani e
Legnani (2011) citaram que no sexo feminino ha maior
importancia para o controle de peso corporal e aparéncia
fisica, enquanto o sexo masculino valoriza a condigdo fisica
e a competicdo. Ha confirmacdo de que o sexo feminino
se identifica mais com a saude e estética, ao contrario do
sexo masculino que tende a valorizar atributos relaciona-
dos ao desafio e a competéncia pessoal nos programas de
exercicios fisicos (FERNANDES, 2003; BALBINOTTI; CAPOZ-
ZOLI, 2008; CAGAS; TORRE; MANALASTAS, 2010; BRUNET;
SABISTON, 2011; WITHALL; JAGO; FOX, 2011).

Em referéncia a idade, pesquisas apontaram que pes-
soas com idade > 30 anos relataram ser significativamen-
te mais motivadas que seus pares mais jovens a praticar
exercicios fisicos pelos atributos vinculados a prevencdo
de doencas e controle de peso corporal, sendo justificados
em razdo da preocupagdo com a salde inerente ao avango
da idade (ANDRADE BASTOS et al., 2006; BRUNET; SABIS-
TON, 2011; WITHALL; JAGO; FOX, 2011; GUEDES; LEGNANI;
LEGNANI, 2012). Assim, compreendemos que a percepgao
sobre as agress8es para a saude induzidas pelo sedenta-
rismo e a maior suscetibilidade as doencas cronicas foram
percebidas como relevantes pelas participantes, as quais
tendem a adotar concepg¢des de promogao da salde e pre-
venc¢do de doencas.

Foi possivel inferir que a motiva¢do intrinseca desen-
volveu nas participantes a necessidade do cuidado com a
saude e corpo, a busca pela autonomia e autorrealizagdo.
De outra parte, quando extrinsecamente motivadas, as
mesmas se envolveram com o exercicio fisico para satis-
fazer demandas externas como a competitividade, cujo
dominio foi pouco evidenciado no estudo. Logo, sujeitos
motivados intrinsecamente para o exercicio fisico terdo
maiores possibilidades de aderéncia que sujeitos motiva-
dos por dimensdes externas (FERNANDES, 2003; GUEDES,
LEGNANI, LEGNANI, 2011; BRASIL, 2013).

Portanto, indicamos que o professor de Educacdo Fi-
sica deve promover diferentes orienta¢gdes motivacionais
intrinsecas nos programas de exercicios fisicos no contex-
to de academias, levando em consideracdo o sexo, a idade
e 0s objetivos a serem alcangados pelos participantes. A
partir destas informac®es, os professores podem utilizar
diferentes estratégias de ensino para tragar objetivos que
atendam claramente as demandas de saude, emocionais,
comportamentais e sociais dos participantes, e como pri-
micia, colaborar de modo eficaz na busca pelos resultados
pretendidos.
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CONCLUSAO

Concluimos que a triade “Saude, Estética e Prazer”, as-
sim como evidenciado em outros estudos, representaram
os reais dominios de motivacao apresentados por mulhe-
res adultas com sobrepeso a participar regularmente de
um projeto de exercicios fisicos sistematizados durante 45
dias em uma academia. Houve a consciéncia das partici-
pantes em relacdo a importancia dessas atividades para
a promoc¢do da saude, estética e ainda, o prazer em rea-
liza-las. Destacamos algumas implica¢des em razdo da di-
mensdo Saude se apresentar como o principal motivo para
a pratica regular de exercicios fisicos: 7) Apds o projeto,
as mulheres pareceram ter consciéncia da importancia do
exercicio fisico como elemento para combate do seden-
tarismo e promog¢do da saude; 2) A participacao regular
permitiu melhorar a condicdo atual de salde; 3) Foi des-
pertada uma preocupacdo com o futuro e de que forma as
participantes chegardo a velhice.

Os dominios do Controle de Estresse e Competitividade
pareceram andar na contramao um do outro, pois a busca
regular pelo exercicio fisico promoveu a melhora gradativa
da ansiedade, distUrbios do sono e sintomas depressivos.
Ja nas participantes mais competitivas, a busca incansa-
vel de se tornarem melhores ou superarem seus limites
culminaram com uma carga de Estresse maior. Mediante
0 contato com as participantes via rede sociais, identifica-
mos que o sobrepeso esteve intimamente ligado a ques-
tdes emocionais e isto nos faz inferir que as questdes psi-
colégicas também devem ser pensadas pelos professores
de Educacdo Fisica durante o planejamento de um progra-
ma de exercicios fisicos voltados para o sobrepeso.

As limita¢des do estudo referem-se ao baixo nimero
da amostra e ao tempo de projeto limitado a 45 dias. A téc-
nica de coleta de dados na forma de autorrelato pode ndo
ser totalmente fidedigna, no entanto, é um procedimento
corrente em estudos com essa natureza, sendo mais viavel
especialmente em estudos de larga escala. Como suges-
tdes, recomenda-se que os professores de Educacdo Fisica
que vislumbram o trabalho motivacional no contexto das
academias utilizem instrumentos como o IMPRAFE-126,
por oferecer subsidios no delineamento de programas.
Para treinamentos sem fins competitivos, orientamos a di-
versificacdo das atividades nas academias. Ao final, enten-
demos que o professor de Educacdo Fisica deve ter sensi-
bilidade para compreender a motivacdo dos alunos, e, a
partir do conhecimento destes fatores, planejar suas aulas
a fim de ir ao encontro com as reais expectativas a serem
alcangadas pelos seus praticantes.
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