FATORES MOTIVACIONAIS EM MULHERES ADULTAS

PRATICANTES DE EXERCICIOS FISICOS: ADESAO E ADERENCIA

MARINHO, Mikaela Lopest!
ALVES, Alex Pereira?
RESUMO

Sabendo-se que a pratica regular de exercicio fisico para mulheres adultas pode contribuir
para inumeros beneficios, ainda assim ocorrem muitas desisténcias. O objetivo deste estudo
foi analisar através da literatura, os aspectos que motivam a adesao e aderéncia em mulheres
praticantes de treinamento resistido. Foi realizada uma revisao narrativa da literatura na base
de busca Google Académico, utilizando as palavras-chave: motivacdo, mulheres adultas,
musculacdo, treinamento resistido, psicologia do esporte, aderéncia, adesdo e desisténcia.
Como critérios de inclusdo para a busca dos artigos serdo selecionados artigos cientificos
publicados em periddicos nacionais e internacionais que respeitassem o periodo de publicacdo
de 1998 a 2022, bem como artigos publicados na lingua portuguesa e inglesa. Foram excluidos
o0s artigos que estivessem fora do periodo escolhido. Conclui-se que os fatores relacionados
com a falta de motivacgao, falta de tempo e localizagdo podem interferir diretamente com a falta

de adesdo e aderéncia, e que de fato a atividade fisica resistida traz consigo muitos beneficios
para as mulheres, assim a mesma devera ser constante ou ndo sentira os efeitos almejados.

PALAVRAS-CHAVE: Motivagdo; Treinamento Resistido; Aderéncia; Adesdo; Desisténcia.

1 INTRODUCAO

Compreender os fatores motivacionais que incentivam a préatica de treinamento resistido
em mulheres adultas é uma das questdes fundamentais deste estudo. Desta forma analisar o que
a literatura tem apontado sobre a adesdo e aderéncia a metodologia do treinamento resistido é
a principal inquietacdo desta pesquisa. A procura pela qualidade de vida, saude, e melhora da
estética corporal, sdo fatores que contribuiram com o crescimento de praticantes de musculagéo.
No decorrer dos anos houve um aumento significativo de mulheres adultas nas academias, pode
se dizer que a grande maioria vai em busca de uma idealizagdo falsa de um corpo perfeito
conforme os padrées que a midia vem impondo (PALHARES, 2019).

Portanto, ainda se observa que muitas mulheres ndo conseguem seguir regularmente a

pratica do treinamento resistido, isso pode estar relacionado diretamente com a falta de
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motivacao, por conta de ndo terem um resultado de imediato, e ndo ter um breve conhecimento
dos beneficios que a prética regular pode contribuir, como na melhora da parte fisioldgica,
psicoldgica, fisica, e ndo apenas estética.

Se torna visivel os beneficios que a pratica regular pode trazer, bem como o aumento da
forca, autonomia funcional, perda de peso, reducdo do risco de desenvolver doengas cronicas,
controle de peso, diminuigdo do estresse e ansiedade, ajuda também na memoria, entre muitos
outros beneficios. Quando isso comeca a se tornar visivel para a praticante ela pode se tornar
mais motivada para conseguir alcancar seus objetivos.

Desta forma, o treinamento resistido segundo Souza e Amorim (2016), proporciona para
as mulheres uma melhora da qualidade do sono, previne a sarcopenia, diminui dores e fadiga
muscular, quando a pratica é realizada regularmente com intensidade leve a moderada.

Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte indagacdo: quais os motivos que podem
estar relacionados com a falta de motivacdo das praticantes, que colaboram na desisténcia do
treinamento resistido?

Este estudo foi desenvolvido por acreditar que existem inimeros empecilhos que fazem
as mulheres desistirem de praticar um exercicio fisico, por conta da falta de tempo,
constrangimentos por questdes sociais, psicologicos, e por ndo terem uma visualizacdo de
mudanca rapida em seu fisico. Segundo Santos (2010), muitos fatores podem contribuir com a
desmotivacdo das mulheres para se manterem regularmente em um programa de treinamento
resistido, por ter que estar realizando tarefas do dia-a-dia que depende delas, muitas deixam de
lado a pratica de exercicios fisicos.

O objetivo deste estudo foi analisar através da literatura, os aspectos que motivam a
adesdo e aderéncia em mulheres praticantes de treinamento resistido.

Sendo assim, justifica-se que a aderéncia e desisténcia da pratica de treinamento resistido
pode estar relacionado pela falta de motivacéo, e conhecimento dos beneficios, por isso se torna
importante saber o que leva a mulher em especifico a comegar a praticar uma musculacao, para
assim poder orientar na importancia de aderir uma préatica regular, para que se obtenha os
beneficios fisicos, psicoldgicos e fisiologicos, e se mantenha motivado nos pequenos objetivos.
Esse tema é de grande importancia para os profissionais da educag&o fisica pois ira apontar os
fatores motivacionais para a aderéncia do treinamento resistido.

Estudos de ades&o e aderéncia a pratica de exercicios fisicos tém sido realizados, trazendo
como evidencia a busca pelo estilo de vida mais saudavel, corpo esbelto, melhora da autoestima
e em interagdes sociais, sendo de grande importancia que a pratica seja continuada havendo
assim, obtencéo de todos esses beneficios (TAHARA, 2003).



A aderéncia caracteriza-se pela manutencao de uma atitude, por longo periodo de tempo,
tendo poucas chances de desisténcia, e estabilizagdo do comportamento em estagio fisicamente
ativo (BRAWLEY & CULOS-REED, 2000).

Estudar o que motiva as pessoas para realizarem exercicios fisicos, € um ponto que se
torna importante, pois a motivacao se torna fundamental para a aderéncia e ndo desisténcia do
praticante. Pois é através da motivacdo que o individuo se mantém por um longo tempo, ou
seja, mais de seis meses de pratica, e acaba se tornando habito este comportamento (DECI;
RYAN, 2000).

Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura na base de busca Google Académico,
utilizando as palavras-chave: motivacdo, mulheres adultas, musculacéo, treinamento resistido,
psicologia do esporte, aderéncia, adesdo e desisténcia. Como critérios de inclusdo para a busca
dos artigos serdo selecionados artigos cientificos publicados em periddicos nacionais e
internacionais que respeitassem o periodo de publicacdo de 1998 a 2022, bem como artigos
publicados na lingua portuguesa e inglesa. Foram excluidos os artigos que estivessem fora do
periodo escolhido (RICHARDSON, 2007).

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 MOTIVACAO INTRINSECA E MOTIVAGAO EXTRINSECA

Neste capitulo iremos apresentar os conceitos de Motivacdo Intrinseca e Motivacao
Extrinseca e relacionar com a proposta do estudo.

A motivacdo tem influéncia direta com o comportamento, e nas atitudes do individuo em
direcdo ao objetivo desejado por ele, esta ligada a fatores pessoais, metas pessoais, interesses e
desafios (SENFFT et al., 2015). A motivacdo €, sem divida, um dos fatores mais importantes
e relevantes que caracteriza a aderéncia a programas de atividade fisica. Entretanto, existem
outros que irdo influenciar, direta ou indiretamente, 0s niveis de aderéncia a uma préatica regular
de exercicios fisicos (MORALES, 2002).

A pratica do exercicio fisico proporciona beneficios nos aspectos bioldgico, social e
psicolégico, melhorando a capacidade cardiorrespiratoria, aumentando a expectativa de vida,
autoestima, autoimagem e diminuindo os niveis de estresse (SABA, 2001 apud FUHR, 2018,
p.14).

Segundo Deci e Ryan (2008), falam através da TAD (Teoria Da Autodeterminagéo) que



a motivacdo extrinseca, e intrinseca podem estar relacionadas diretamente com os hébitos e
comportamentos que o individuo pode apresentar durante a adogdo de um programa de
exercicios fisicos, o autor também cita a motivacdo quando ndo encontra nada que leve a
motiva-lo para realizar algum tipo de exercicio fisico.

Segundo Pereira (2015), na motivacdo Intrinseca, o individuo se motiva, e realiza
exercicios fisicos por disposicdo prdpria, na busca de satisfacao e realizacdo de seus objetivos,
e na extrinseca quando o individuo realiza os exercicios fisicos, sem ter vontade ou satisfacao
pelo que esta fazendo, mas mesmo assim continua, para que se sinta pertencente a uma rotina
saudavel, receber alguma recompensa pelo que esta fazendo, ou apenas pode estar sendo
influenciado pela midia, e por pessoas de seu grupo social. A extrinseca também pode estar
relacionada com a falta de contato com outras modalidades que poderiam de alguma forma
adaptar-se melhor e assim sentir prazer pelo que estiver fazendo.

Assim podemos levar em consideracao que a motivacdo seja ela extrinseca ou intrinseca,
e 0 conhecimento dos beneficios que o exercicio proporciona, podem contribuir com a busca
pela pratica de um treinamento resistido, e podem levar o praticante a seguir regularmente a

realizacdo de exercicios fisicos.

2.2 OS BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA MULHERES

N&o ha davida que um dos problemas que afetam de maneira especifica as mulheres é a
ndo adesdo a um programa de AF (MALAVASI; BOSH, 2005).

Embora a demora do processo seja demorada, existem muitas faixas que influenciam este
inicio (NASCIMENTO et al, 2008).

Certamente, os beneficios deveriam ser mais divulgados pelas midias sociais e, mesmo
sem tais esclarecimentos, tém aumentado de maneira timida os adeptos as academias para a
pratica da musculacdo e outras formas do esporte (ROSA; COSTA; KEULEN; 2008).

A definicdo de atividade fisica € uma forma de movimentagéo corporal que resulta na
contracdo dos musculos esqueléticos com gastos energéticos entre 15% e 40%. (WILLETT,
1998). Desta maneira, pode-se reconhecé-la como uma forma de aliviar o estresse emocional,
diminuindo consideravelmente o risco para doengas crénicas (SANTOS, 2010).

De acordo com alguns estudos para as mulheres procurarem uma academia foram a saude,
a disposicao, a aptidao fisica e a atratividade.

Ha relatos ainda segundo os autores, que afirmam que muitas mulheres buscam adesao

as academias, devido a insatisfacdo com seu corpo e com sua imagem corporal, associando essa



insatisfacdo com o bem-estar de cada mulher.

Ha também, a proximidade do estabelecimento com a residéncia, a qualidade e o nivel
das aulas oferecidas sdo fatores atrativos (FERMINO, PEZZINI, REIS, 2010).

E fato que reconhecer os beneficios de tal pratica regular de atividades fisicas é
fundamental para reduzir esta tenséo para melhorar o humor, para a estabilidade emocional e,
principalmente, para a melhora da satde fisica (LEAO JUNIOR, 2003).

H& ainda, que se considerar 0 aumento da capacidade respiratoria, melhorando a
capacidade psicoldgica, estimulando também a autoestima e a imagem corporal (SABA, 2001).

Em exercicio aerobio deve-se respeitar a frequéncia cardiaca entre 60% e 90%, batimento
por minuto (bpm) (BOTOGOSKI, et al, 2009). E fato que a atividade fisica ¢ mais eficiente
quando praticada de forma moderada, como caminhadas ou pedaladas (BROWN et al, 2004).

A pratica de exercicios fisicos entre mulheres provoca sensacoes e opinides controversas.
No passado, considerava-se que esporte masculino e estigmatizam as mulheres, pelo novo
contorno corporal e ganho de musculos.

Porém, é fato que as mulheres produzem quantidades bem inferiores de testosterona, o
gue sozinho é insuficiente para aumentar os masculos. (SANTQOS, 2010). O desenvolvimento
pode ocorrer apenas com o uso de horménios sintéticos.

Certamente que a comparacgdo com relagcdo ao homem é o desenvolvimento de resisténcia
muscular e de forma relativa, alguns estudos apontam que mulheres possuem mais forga em
membros inferiores e homens nos membros superiores (SANTQOS, 2010).

Também as mulheres menopausadas podem desfrutar dos beneficios da AF, cerca de 60%
destas mulheres apresentam sinais e sintomas vasomotores, ou de climatério. Ondas de calor e
de suores noturnos podem se estender até 20 anos apds a ultima menstruagdo (BOTOGOSKI et
al, 2009).

Estudos mostram que praticar atividade fisica sistematizada pode reduzir em até 70% a
sensacdo desses sinais e sintomas melhorando a qualidade de vida (ELAVASKY, McCAULEY,
2005). Estudos também revelaram retardo na perda dssea da coluna vertebral e poucas
alteracbes no colo do fémur, sendo menos consistentes e significativas (WALLACE,
CUMMING, 2000).

E fato, segundo esses relatos, que a musculacdo auxilia na prevencdo da osteoporose
aumentando a massa muscular, melhorando a flexibilidade, a coordenagdo motora e o equilibrio
(NEW, 2001).

Pessoas ativas tém menos incidéncias de fraturas na regido pélvica do que sedentérias

(BOTOGOSKI et al, 2009). Porém, se diminuir nas atividades ocorrera a perda 0ssea, trazendo



todas as suas consequéncias, tornando-se efetiva ao cessar ou diminuir o nivel de trabalho com
resisténcia (NEW, 2001).

2.3 A ADESAO E A ADERENCIA AO TREINAMENTO RESISTIDO

Segundo Telles et al. (2016), “ele esclarece que a adesio se refere ao processo de iniciagéo
em praticas de exercicio, enquanto a aderéncia trata-se de sua continuidade”.

Nas mais variadas pesquisas, nacionais e internacionais, a auséncia de tempo é sempre
colocada como um impedimento para a adesdo e aderéncia aos exercicios fisicos, porém
sabemos que apenas administrando o tempo podemos controlar o problema.

As dificuldades citadas apenas revelam as prioridades entre local da atividade e a
residéncia e ou trabalho, maiores as chances de ocorrer a adesdo e aderéncia ao exercicio fisico
(WEINBERG & AMP; GOULD, 2017).

O ambiente em que vive socialmente também influencia nos habitos das pessoas,
experiéncias diretas, experiéncias observadas nos outros, persuasdo social, e estado emocional
(SOUZA et al., 2013).

Assim, é necessario que se coloque todas as situacBes para que as melhores escolhas
sejam feitas.

Assim, segundo Saba (2001), “a aderéncia pode estar relacionada com o processo de

internalizacdo, segundo os preceitos de motivacdo em um individuo”.

3 CONCLUSAO

Segundo o que foi levantado na literatura, os fatores relacionados com a falta de
motivacao, falta de tempo e localizacdo podem interferir diretamente com a falta de adeséo e
aderéncia.

E fato que a atividade fisica resistida traz consigo muitos beneficios para as mulheres,
assim a mesma devera ser constante ou nao sentira os efeitos almejados. Quanto a adesao, ha a
influéncia de alguns fatores, obviamente contornaveis, principalmente quanto ao tempo,
podendo 0 mesmo ser administrado adequadamente para que se possa aderir aos exercicios
fisicos.

Ja a aderéncia requer persisténcia e motivacdo para que se estabeleca sua prética.

Certamente, o conhecimento dos beneficios traria mais frequentadores as academias, pois a



atividade fisica resistida é fundamental para a saude feminina.
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