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RESUMO

Este estudo tem como objetivo mostrar a importdncia dos fatores motivacionais para a
pratica de treinamento resistido com praticantes do sexo masculino. Para isso foi realizado
uma revisao narrativa de literatura na base de busca Google Académico, onde obteu como
resultado 937 artigos que tinha como base o estudo de motivagoes diferentes e o porque de
diversas pessoas do sexo masculino com idades diferentes procuram o treinamento resistido
tanto por saude quanto para estética. O estudo mostrou que pessoas que procuram esse tipo
de treinamento no seu dia a dia desejam estética e saude, mas para isso necessita-se um
acompanhamento profissional, principalmente com um educador fisico que ira ajudar
durante os treinos e motivar o aluno para fazer o melhor, e como todas as dreas é importante
inspiragoes vindas de outras pessoas que se torna a motivag¢do extrinseca (externa), para
assim, conseguir aumentar as motivagoes intrinsecas (internas), consequentemente
aumentando a aderéncia (a conexdo) no treinamento resistido.
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1. INTRODUCAO
A pratica do treinamento resistido pode ser realizada de acordo com diversas
perspectivas, sejam elas saude, esporte, lazer dentre outros fatores, porém para este estudo a
principal inquietacdo ¢ pesquisar os fatores motivacionais que levam praticantes do sexo
masculino a aderirem a esse tipo de Metodologia. Diante disso, investigar as questdes
relacionadas a motivagdo intrinseca e extrinseca torna-se relevante para este estudo. Na

atualidade, um assunto que tem despertado bastante a curiosidade dos pesquisadores ¢ a
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motivacgdo na pratica de exercicios fisicos de acordo com Hoss (2018), a maior dimensdo para
procura da pratica de exercicios fisicos sdo a saude e estética sendo assim com o passar dos
anos a procura pelo servigo de profissionais de Educacao Fisica tendem a ser maior.

Verificar os aspectos motivacionais ¢ importante para que se possa ampliar as
possibilidades de satisfazer as necessidades das pessoas respeitando as caracteristicas e
individualidades de cada um. E, também, responsabilidade dos profissionais de Educagdo
Fisica motivar seus alunos, oferecendo possibilidades diferenciadas de melhorar suas
capacidades fisicas. Quando uma pessoa busca por uma atividade fisica ela necessita de
motivos para realiza-la, e ¢ de extrema importancia que se saiba o que motiva as pessoas a
ingressarem, se manterem ou até mesmo abandonarem alguma atividade e/ou seus objetivos
(DELAI; SANTOS, 2012 apud BARDINI, 2018).

Desta forma, torna-se relevante destacar como a pratica de musculagdo traz beneficios
para a saide mental e fisica trazendo maior interesse para o publico alvo, fazendo com que,
busquem profissionais da area para conseguirem atingir seus objetivos, a fim de mostrar que,
a motivagdo para entrarem e continuarem a pratica do proprio € algo totalmente relevante, que
ira influenciar positivamente na vida daquela pessoa. O objetivo deste estudo € investigar a
adesdo de praticantes de treinamento resistido do sexo masculino e apontarmos as principais
caracteristicas que os levam a procura da pratica de exercicios fisicos.

Temos a Teoria da Autodeterminacdo que consiste em a falta de motivacao até a
motivagdo intrinseca de acordo com Crocetta (2020) pessoas que motivadas intrinsecamente
se aderem mais facilmente a atividades, contudo, pessoas que tém niveis de motivagdes
intrinsecas mais elevados tendem a ter respostas mais rapidas em sua aderéncia nos exercicios

fisicos,



2. METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura na base de busca Google Académico
utilizando as palavras-chave: Treinamento resistido, Adulto, Motivagdo e Musculacdo Na
coleta desses dados com a utilizagdo dessas palavras chaves foram encontrados 937 artigos
onde, no total da revisdo de 71 artigos foram descartados, por nao se adequarem com o
objetivo do estudo. Destes, somente 9 artigos foram escolhidos para a realizacdo deste
trabalho de conclusdo de curso por conta do ano dos artigos.

Como critérios de inclusdao para a busca dos artigos foram selecionados artigos
cientificos publicados em periddicos nacionais que respeitassem o periodo de publicacio de
1996 a 2021, bem como artigos publicados na lingua portuguesa. Foram excluidos os artigos

que estivessem fora do periodo escolhido (RICHARDSON, 2007).

3. FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 Fatores motivacionais

A Teoria da Autodeterminacao propde que existem diferentes tipos de motivagao,
pessoas mais motivadas intrinsecamente tendem a ter melhor aderéncia em praticas de
treinamento resistido, o estudo de Crocetta (2020) mostrou que quanto maior regulagdo vinda
de fora para a pratica de exercicio fisico, maior acaba sendo o estresse gerado para resultados
consistentes, entretanto, com maior autodeterminagao menor € o estresse.

De acordo com Moutdo (2006) apud Borges (2021) identificou o bem estar/satde
como a principal motivagdo para pratica de atividades fitness. Assim, cuidar do corpo ¢
uma forma de se ter uma vida saudavel, de acordo com o que foi encontrado proximo
aos participantes da pesquisa. A saude e a diversao, encontradas como os principais fatores
motivacionais em ambos 0s grupos, sdo integrantes do que constitui o bem-viver, que de
acordo com Nogueira (2002) apud Borges (2021) ¢ sinébnimo de bem-estar ao referir-se a
saude fisica, a felicidade e ao prazer.

Segundo o estudo de Rodrigues e Santos (2016), a midia parece contribuir, uma vez
que sdo varias as fontes (jornais, revistas, internet, entre outros) que, a todo o momento,
mostram corpos perfeitos e esculturais, passando, com isso, o padrdo da moda vigente.

Portanto, a questdo estética ¢ hoje uma preocupacao de grande parcela da populacdo, fazendo
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adotar para si um estilo ou habito de vida saudéavel e, por conseguinte, melhorar a qualidade
de vida.

Diante do exposto,observou-se que nas pesquisas realizadas a principal motivacao para
procurar a realizagdo de exercicios fisicos € por conta do bem estar consigo mesmo logo em
seguida a saude, prescricdo médica e midia sendo assim, muitas pessoas procuram o0s
treinamentos resistidos por prescrigdo médica. Em vista a outros estudos, sabemos que a
midia digital tem forte influéncia na vida das pessoas, na condi¢dao que, passa a levar alguns
individuos a procurarem o treinamento resistido por conta de observarem, corpos perfeitos e
atracdo das pessoas ao redor delas, levando isso como também uma motivagdo direta a
procurar a pratica de exercicios fisicos. Contudo podemos ter base que a influéncia ao redor
do dia a dia dos individuos tem grande importancia na tomada de decisdo para irem procurar o
exercicio fisico..

Liz et al (2010) apud Mendes (2020), realizou uma revisao de literatura, encontrou 13
artigos e dentre os motivos mencionados para a aderéncia, destacou-se a busca pela satde
como fator principal. Ja Silva (2020) apud Mendes (2020), realizou uma revisao sistematica,
encontrou apenas trés artigos e os principais resultados mostraram que os fatores
motivacionais estdo relacionados principalmente aos desejos voltados a melhoria da saude ou
a melhoria da estética corporal como os possiveis resultados encontrados neste estudo de
Silva (2020).

As referéncias teoricas estudadas por Silva (2020) mostram varios caminhos por quais
os individuos procuram a pratica de exercicios fisicos, as pessoas que procuram oS
treinamentos resistidos tem seus fatores motivacionais internos muitas vezes mais gritantes
como aparéncia fisica, do que mesmo pela sua satde em dia, sendo assim, muitas vezes
procurando caminhos mais faceis durante a trajetoria de treinamento gerando muitas vezes a
frustracdo, que ¢ algo a ser contornado para nao ocorrer a desisténcia por parte do praticante
que tem a ansiedade por resultados.

Para a melhor compreensao dos fatores motivacionais, Ryan e Deci (2000a; 2000b;
2004; 2007) apud Balbinotti (2011), referem que um individuo intrinsecamente motivado ¢
aquele que ingressa numa atividade por vontade propria; enquanto que o individuo
extrinsecamente motivado ¢ aquele que realiza a atividade por influéncias externas. Ja a falta

de motivagdo — que também ¢ um estado motivacional — pode ser encontrada em individuos
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que, entre outras coisas, ndo identificam bons motivos para realizar uma determinada
atividade.

Existem os individuos que ndo conseguem achar um motivo real para comecar a
realizar exercicios fisicos, essas pessoas acabam demorando mais a ingressar no inicio de
alguma atividade, e muitas das vezes, acabam sendo as pessoas que mais necessitam de algum
tipo de ajuda para a satde tanto fisica como mental, para que haja a aderéncia desse praticante

o acompanhamento do profissional de educacao fisica ¢ algo importante.

3.2 TREINAMENTO RESISTIDO

Diante do exposto, o treinamento resistido pode contribuir para o praticante dentro da
perspectiva de diversas maneiras para realizagcdo do exercicio, visando como cada pessoa tem
sua individualidade bioldgica com limitagcdes, podendo escolher qual método ¢ menos
prejudicial e mais eficiente para determinada ocasido, o treinamento resistido ¢ um forte
aliado para ampliagdo de motivacdo intrinseca, também alavanca o desempenho diario do
praticante. De acordo com Sartorato et al. (2018) o treinamento resistido ¢ algo que influencia
diretamente no psicologico e assim elevando a relagao interpessoal e tendo a diminuigao dos
niveis de estresse, pontos que sdo extremamente importantes na perspectiva de vida, para
haver a aderéncia do praticante no treinamento resistido, precisa ver resultados fora também
dos exercicios fisicos.

Gianolla (2003) apud Comandulli (2014), por preferéncia de muitos, o treinamento
resistido tem ganhado bastante repercussdo pelo seu baixo custo e baixo risco de lesdes por
variedades de adaptacdo de acordo com a capacidade do aluno naquele exercicio que esta
sendo feito.

Para Rodrigues (2001) apud Comandulli (2014), treinamento resistido consiste na
execugdo de exercicios com halteres ou com a biomecdnica da maquina utilizada, mas
também podendo ser usado eldsticos e até mesmo o proprio peso corporal, atendendo sempre
a procura do praticante que, por muitas vezes ndo consegue se adaptar em determinado

exercicio prescrito.

4. DIFICULDADES MOTIVACIONAIS
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Muitos problemas podem vir a surgir no inicio de programa de Treinamentos
Resistidos, varios fatores que levam ao iniciante na pratica a querer desistir sdo pontos a
serem observados, de acordo com Silva (2020) a varios motivos a serem pesquisados, desde
motivos fisioldgicos como problemas hormonais, at¢é mesmo para a ansiedade em obter
resultados rapidos, tendo uma frustracdo ao perceber que o treinamento resistido ¢ algo a
longo prazo, ¢ necessario da parte dos profissionais de Educacdo Fisica ajudar na parte
motivacional dos iniciantes, ajudando a quebrar ideias que, o Treinamento Resistido ¢ algo
que ira ser perda de tempo, e vindo quebrando paradigmas de uma rotina desmotivada para
resultados a longo prazo.

Os fatores apontados na literatura que podem desmotivar os praticantes sdo, nao
alcancarem os objetivos que colocam como prioridade, sendo assim havendo uma frustragao
da parte pessoal de cada individuo, entram no treinamento resistido na maior parte das vezes
visando um padrao estético em determinado tempo, € ndo conseguindo ser alcangado nesse

periodo, a desmotivagao € algo que ira alavancar muito.

4.1. IMPORTANCIA DO PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA

De acordo com Alves (2007) apud Freitas (2013), o educador fisico tem forte presenga
e um papel importante de avaliar um individuo, e através dos resultados ter a capacidade de
realizar um trabalho eficaz sobre a rotina e vida daquela pessoa, visando qualidade de vida e
aumento de motivacao intrinseca

Para Saba (2001) apud Freitas (2013), os objetivos dentro do treinamento resistido
passado de profissional para aluno nao pode dar énfase em estética e beleza, e sim, visando
longevidade, se enfatiza isso por conta de haver diversas frustragdes diante de ndo conseguir o
padrao de beleza imposto na sociedade, sendo assim, estardo a se alegrar com resultados de
evolucdo para satde e fazendo com que ndo abandonem a academia.

Pereira (1996) apud Freitas (2013), aponta uma caracteristica indispensavel do
Educador Fisico que consiste em ser ativo na vida do aluno, se preocupar quando faltarem, ser
criativo na maneira do tratamento com cada um individualmente, inspirar confianca de seus
procedimentos que vai passar ao aluno e ao todo, ser inspiragdo para que a pratica do

exercicio fisico passe a ser algo leve e muito bom para manter sempre em sua rotina.

5. CONSIDERACOES FINAIS
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Como foi visto no trabalho o treinamento resistido aumenta a relagdo interpessoal do
praticante, melhorando condi¢des cotidianas e melhorando aspectos que o levam para a
persisténcia em seus resultados, vendo resultados concretos avaliados pelo profissional de
educagdo fisica, instiga o praticante a manter a rotina de treinamentos especifica para ele,
tendo sempre énfase principal em saude, colocando como segunda op¢do € ndo menos
motivacional a parte da estética corporal.

O objetivo geral deste estudo foi investigar os fatores motivacionais em praticantes de
treinamento resistido do sexo masculino, com base no levantamento bibliografico verificou-se
que estudar motivacdes diferentes, apresenta o porque de diversas pessoas do sexo masculino
com idades diferentes procurarem o treinamento resistido tanto por satide quanto outros afins,
toda a pesquisa foi abrangente para questdes diarias que tem no meio da sociedade, pessoas
que procuram exercicios fisicos tanto para saide quanto para a beleza estética necessitam de
um acompanhamento profissional, ¢ como todas as areas, ¢ importante inspiragdes vindas de
outras pessoas que se torna a motivagdo extrinseca (externa), para assim, conseguir aumentar
as motivagdes intrinsecas (internas), consequentemente aumentando a aderéncia (a conexao)

no treinamento resistido.
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