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Sabemos que muitas são as pessoas que, hoje, buscam uma atividade física em ambientes seguros e
fechados como a academia. Nota-se também um crescente interesse por parte destas pessoas em realizar
uma atividade física regular e saudável. Este estudo busca aprofundar o conhecimento sobre a motivação
do indivíduo ao iniciar um programa de atividade física em academia, bem como os fatores que os fazem
permanecer nesta atividade
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AbstractAbstractAbstractAbstractAbstract

It’s known that many people nowadays are searching for a closed and safe place, like a gymnasium,
to practice physical exercise. Such people would like this practice to be healthy and in regular basis. This
study intends to broaden the knowledge related to people’s motivation when beginning some practice in a
gym center, as well as the factors that induce them to keep on doing it.
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INTRODUÇÃO

O furor na busca por atividades físicas,

principalmente aquelas oferecidas em acade-

mias é um acontecimento que podemos com-

provar desde os anos setenta e que, segundo

Miranda (1991), foi expandindo-se até o come-

ço dos anos oitenta, e agora segue seu curso, já

mais comedido, até nossos dias. Durante este

período, pudemos presenciar o surgimento da

Ginástica Aeróbica, o Step, o Body Pump, a

Dança Aeróbica e, mais atualmente novidades

como o Body Combat, o Body Balance, o Aeroa-

xé e infinidades de novas modalidades com o

objetivo de atrair cada vez mais pessoas para as

academias, conforme sugere Pereira (1996).
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Acompanhamos hoje, além da massifica-

ção da prática de exercícios físicos, o culto a

corpos belos, robustos e sadios, o que faz com

que muitas pessoas busquem a atividade física

por motivos de saúde, convívio social, mas tam-

bém por motivos estéticos.

Não se pode esquecer o fenômeno ocorri-

do com a emancipação da mulher, até bem pou-

co tempo atrás confinada ao trabalho domésti-

co e direcionada exclusivamente à procriação,

e hoje trabalhando fora e freqüentando massi-

vamente as academias, pois devem manter-se

joviais e atraentes para novas conquistas ou até

para a conservação do atual parceiro.

Outro aspecto importante, diz respeito as

modificações sociais e culturais em relação ao

aumento no tempo livre e nas atividades recre-

ativas e de lazer, onde os exercícios físicos ocu-

pam um lugar de destaque, com forte tendên-

cia de intensificação deste fenômeno.

Conforme explica Guiselini (in Pereira,

1996), com o apelo da mídia e a explosão da

publicidade corporal que acentua na popula-

ção a busca de novas atividades físicas e espor-

tes, os modismos ou questões de saúde, as pes-

soas têm cada vez mais razões para aderirem a

um programa de atividades físicas. Estas razões

podem, por sua vez, não serem tão concretas,

fazendo com que os praticantes destas ativida-

des físicas abandonem os programas de treina-

mento.

Este artigo é parte de uma tese de douto-

ramento, e pretende apresentar alguns dados

já coletados, visando contribuir para o avanço

do conhecimento nesta importante área da ati-

vidade física, do exercício e da saúde.

A IMPORTÂNCIA DAA IMPORTÂNCIA DAA IMPORTÂNCIA DAA IMPORTÂNCIA DAA IMPORTÂNCIA DA
AAAAATIVIDTIVIDTIVIDTIVIDTIVIDADE FÍSICAADE FÍSICAADE FÍSICAADE FÍSICAADE FÍSICA

Na atualidade, são muitas as pessoas adul-

tas que tomaram consciência da importância do

exercício e a necessidade de uma prática ativa

para melhorar suas vidas. Com isto, surgiram

grupos, associações e instituições privadas que

prestam apoio, estrutura e organização para sa-

tisfazer esse crescente interesse da sociedade.

Assim, podemos perceber como proliferam so-

ciedades que organizam maratonas, clubes de

corredores, grupos que praticam caminhadas

orientadas, academias que ministram aulas de

ginástica e musculação.

E não somente as entidades privadas es-

tão ocupadas em promover e satisfazer esta de-

manda, mas também os organismos Públicos e

o Estado estão se sensibilizando ante este fenô-

meno e promovendo campanhas publicitárias

informativas e de divulgação sobre os benefíci-

os da prática de uma atividade física saudável e

moderada. Dentre esses benefícios, citamos:

- A prática de exercício habitual reduz o

risco de doenças do coração (Blasco,

1994), fazendo com que o risco de doença

cardíaca seja inversamente relacionado à

quantidade de atividade física regular

(Sharkey, 1998).

- Evita a obesidade, e com ela outros pro-

blemas como o colesterol alto e a hiper-

tensão.

- Diminui a ansiedade e o estresse, através

da distração, percepção aumentada de

controle, mudança positiva de humor,

interação com os outros e alterações fisio-

lógicas (Howley & Franks, 2000).

- Regula os níveis de adrenalina no san-

gue, reforçando a auto-estima e a auto-

confiança, (Pereira,1996).

- Previne contra as “enfermidades

hipocinéticas”que, conforme explica Blasco

(1994), são as enfermidade produzidas

pela vida moderna, onde a tecnologia dos

aparelhos eletrônicos e outras facilidades

permite liberar o homem de tarefas e es-

forços físicos diários, e estabelece as bases

do sedentarismo, e com ele os riscos para a

saúde.

- Aumenta a longevidade (Paffenbarger,

1995).

- Melhora o metabolismo e favorece o con-

vívio social e a formação de novas amiza-

des (Zambrana, 1988).

- E, também, conforme explicam Picanyol

& Cairó (1995), a atividade física, por seu

efeito amortecedor do estresse, da ansie-

dade e da depressão, poderia intervir in-

diretamente sobre a eficácia na capacida-

de de resposta do sistema imunológico

do indivíduo.
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Como afirma Vargas Neto (1995), a ativi-

dade física realizada moderada, sistemática e

freqüentemente, sem dúvida nenhuma desem-

penha um papel muito importante para a saú-

de e a melhoria da qualidade de vida das pesso-

as. Sanchez-Barrera, García & García (1995) e

García & Minguet (1996) também confirmam a

importância da prática de atividade física como

forma de prevenção de transtornos e proteção

da saúde.

Em um trabalho recente, Vargas Neto

(2000, p.48)1  apresenta um quadro, onde sinte-

tiza as “Razões usualmente utilizadas por dife-

rentes profissionais em relação aos benefícios

das atividades físicas e dos esportes”. Os médi-

cos falam em “melhora da saúde de forma ge-

ral, como combate à degeneração hipocinética

e principalmente como prevenção das doenças

cardiovasculares”; para os nutricionistas, serve

como “coadjuvante no tratamento da obesida-

de e para a manutenção do peso adequado”; os

fisioterapeutas afirmam ser “importante ele-

mento reabilitador nas doenças do aparelho

locomotor”; para os psicólogos é “preventivo e

terapêutico na ansiedade, no estresse e na de-

pressão, produzindo efeitos sobre a cognição,

afetividade e a agressividade”; já os profissio-

nais da educação física falam em “aprendiza-

gem esportiva, desenvolvimento das habilida-

des motoras e da capacidade física ou condição

biológica”.

 Alguns estudos, indicam ainda que so-

mente uma porcentagem mínima da popula-

ção realiza sistematicamente exercício físico.

Uma pesquisa realizada na Espanha e apresen-

tada por Sanchez-Barrera, García & García (1995)

mostra que em 1968 somente 12% da população

realizava alguma atividade física; em 1975, o

percentual subiu para 22%; em 1980 era 25% e

em 1986, 34% da população realizava atividade

física.

Algumas pessoas argumentam que a prá-

tica de atividade física, principalmente em aca-

demias de ginástica, é uma moda passageira que

surgiu e gira em torno de interesses comerciais.

Mas o que se sabe, e sintetizando o que foi co-

mentado até agora, é que a atividade física me-

lhora a qualidade de vida em geral, diminuin-

do a ansiedade, o risco de cardiopatias, promo-

vendo a redução no consumo de álcool, tabaco

e outras drogas. Isto porque a atividade física

libera as tensões, diminui o estresse emocional,

e reforça a auto-estima e a auto-confiança do

indivíduo, como confirmam Pereira (1996), Blas-

co (1994), e Schneider & Ruderman (in Mar-

quez & Tabernero, 1996), como já foi dito.

MOTIVMOTIVMOTIVMOTIVMOTIVAÇÃO E AAÇÃO E AAÇÃO E AAÇÃO E AAÇÃO E ATIVIDTIVIDTIVIDTIVIDTIVIDADEADEADEADEADE
FÍSICAFÍSICAFÍSICAFÍSICAFÍSICA

Para Cratty (1984) o termo motivação de-

nota os fatores e processos que levam as pessoas

a uma ação. O estudos dos motivos leva a uma

avaliação das razões pelas quais se elege fazer

algo ou realizar algumas tarefas com mais dedi-

cação e empenho do que outras, ou persistir

fazendo algo por um longo período de tempo.

Quando uma pessoa é motivada a alcançar uma

meta, sua atividade consiste em um movimento

para a realização dessa meta. A meta é o incenti-

vo da conduta motivada, é a necessidade, o

motivo dessa conduta, conforme explica Perei-

ra (1996).

Bassets & Ortiz (1999) realizaram uma in-

vestigação com estratégias de motivação para

promover que 57 mulheres, estudantes univer-

sitárias passassem de sedentárias a ativas. Para

isto, partiram de uma pergunta inicial: “O que

elas necessitariam fazer para reiniciar uma ati-

vidade física e sair do sedentarismo?” Os auto-

res, desde um ponto de vista teórico, propõem

que para que as pessoas iniciem uma nova con-

duta é essencial que tenham uma alta “inten-

ção” de fazê-la. Em resposta a pergunta anteri-

or, os pesquisadores crêem que podem ajudar a

reiniciar uma atividade física fazendo o que le-

vam em conta as campanhas de promoção da

saúde através da atividade física: a recomenda-

ção de uma prática moderada e que não tenha

componentes competitivos, a eleição de uma

atividade lúdica e que tenha variações da roti-

na para que as pessoas obtenham prazer.

Gaya & Cardoso (1998) demonstraram

igual interesse no estudo dos fatores motivaci-1 O trabalho comentado é relativo à criança esportista, porém acreditamos que
pode-se utilizar este mesmo referencial teórico direcionando-o ao adulto.
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onais. Apresentaram um estudo na área da mo-

tivação para a prática desportiva, buscando

identificar os efeitos das variáveis: sexo, idade

e níveis de prática desportiva sobre três fatores

da motivação, a) Fatores relacionados à compe-

tência desportiva; b) Fatores relacionados à

amizade e ao lazer; e, c) Fatores relacionados à

saúde. Analisaram crianças e adolescentes na

faixa dos 7 aos 14 anos, de ambos os sexos, em

nível Federado, não Federado e nível Educa-

ção Física. Entre outros tantos resultados apre-

sentados neste estudo, os dados sugerem que

os níveis mais altos de motivação se encontram

respectivamente, (a) no grupo de educação físi-

ca, (b) em praticantes de desporto não federado

e (c) em níveis muito baixos entre os praticantes

de desporto federado. Também sugerem que

crianças e adolescentes praticantes exclusiva-

mente de educação física estão mais motivados

para as práticas desportivas por fatores relacio-

nados ao lazer e amizade do que os que prati-

cam desporto federado e não federado. Dife-

renças significativas surgiram entre o sexo mas-

culino e feminino, apontando que os meninos

são mais motivados, no que diz respeito a com-

petência desportiva, e também na faixa etária,

sugerindo que entre os 7 e 10 anos há uma mai-

or valorização do fator amizade e lazer.

Para Martinez & Chirivella (1995), a com-

petência dos profissionais da atividade física e

do esporte não apenas demanda o domínio téc-

nico da atividade física, mas também a capaci-

dade para motivar as pessoas e ajudá-las a diri-

gir adequadamente sua motivação. Frias & Ser-

pa (1991) confirmam que o estudo da motivação

em atividade física é de real importância. Justi-

ficam que somente depois de conhecer os “por-

quês” é possível que o professor seja eficaz e

conseqüente nos “como”, ou seja, nas técnicas

suscetíveis de influência na persistência dos

indivíduos nas atividades físicas.

Martinez & Chirivella (1995) apresentam

um quadro das dimensões motivacionais e emo-

cionais implicadas na atividade esportiva:

DIMENSÕES MOTIVACIONAIS E EMOCIO
IMPLICADAS NA ATIVIDADE ESPORTIVA

(Weinberg & Goul in MARTINEZ & CIRIVELLA, 19
Aprovação Social Intimidação/Controle
Competição Heterossexualidade
Autodomínio Condições de competição
Estilo de vida Independência/individualid
Medo do fracasso Ambiente familiar (compa
Forma física e saúde Descarga emocional
Amizades e associações pessoais Auto-direção/consciência
Êxito Status
Resultados tangíveis Compreensão racional
ReconhecimentoCom base nisto, realizamos uma pesquisa

com 10 alunos de uma academia de Porto Ale-

gre, procurando investigar quais fatores moti-

vacionais foram responsáveis pela aderência a

um programa de atividade física em academia,

e se no decorrer do tempo estes fatores sofreram

mudança. Foram escolhidos 10 alunos, na faixa

etária de 23 a 35 anos, que apresentam uma vida

ativa no que diz respeito a realização de uma

atividade física em academia. Com isto:

- 100% dos entrevistados realizam ativida-

de na academia há pelo menos 2 anos.

- 90% dos entrevistados praticam algum es-

porte e/ou atividade física desde a infân-

cia.

- 70% dos entrevistados disseram não ter

tido influência da Escola, na escolha de

determinada atividade física ou esporte

que praticaram ou praticam.

Dentre os 3 motivos que promoveram a

aderência destas pessoas aos programas de ati-

vidade física na academia, destacamos por or-

dem de importância:
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Com isto podemos analisar que as pessoas

buscam, inicialmente uma atividade física com

o intuito de promover a saúde aliada ao compo-

nente estético, melhorar  o convívio social atra-

vés das relações inter-pessoais promovidas atra-

vés da prática de uma atividade física em um

ambiente familiar e descontraído, e uma dimi-

nuição da ansiedade e do estresse provocado

pela jornada laboral. Conforme Zambrana (1988),

a prática de esportes favorece o contato social:

uma pessoa pode participar de um determinado

programa de atividade física ou associar-se a um

clube, tendo assim um número maior de possi-

bilidades de fazer amigos, em um ambiente mais

arejado, menos convencional e mais favorece-

dor da natural relação social entre pessoas.

Perguntamos então, o que os fez perma-

necer e dar continuidade a prática de atividade

física:

- 60% responderam que perceberam uma

melhora na sua qualidade de vida, sen-

tindo-se mais bem dispostos para execu-

tarem as tarefas diárias e mais saudáveis.

- 30% responderam que permanecem fazen-

do atividade física porque sentem prazer

e bem-estar ao realizá-la.

- 10% responderam que se mantém fazen-

do atividade física pelo convívio social.

Neste ponto da pesquisa não foram abor-

dados, por parte dos entrevistados, motivos

como o estético.

CONSIDERAÇÕES FINAISCONSIDERAÇÕES FINAISCONSIDERAÇÕES FINAISCONSIDERAÇÕES FINAISCONSIDERAÇÕES FINAIS

Devido ao grande desenvolvimento tec-

nológico que presenciamos hoje em dia, as opor-

tunidades do indivíduo se exercitar são cada

vez menores: utilizamos os automóveis para nos

locomovermos, os eletrodomésticos que facili-

tam a vida e fazem todo o trabalho pesado, nem

mesmo para trocar o canal da televisão é preci-

so levantar da poltrona. As crianças já não cor-

rem e brincam como antigamente, hipnotiza-

das pelo poder dos microcomputadores e ví-

deo-games. Estes fatos contribuíram para o iní-

cio de uma preocupação internacional referen-

te a promoção da saúde e qualidade de vida a

partir do ano 2000, como afirmam Blasco (1994),

Pereira (1996) e García  & Minguet (1996).

Com este estudo que desenvolvemos, po-

demos concluir que as pessoas apresentam

muitos motivos para aderir a um programa de

atividade física na academia, mas com o passar

do tempo o que os faz permanecer realizando

atividade física é a conscientização, através da

própria percepção de que a atividade física dei-

xa as pessoas mais bem dispostas, evitando e

prevenindo certas doenças, confirmando o que

diz Zambrana (1988), que uma atividade física

ou esportiva regular, melhora o funcionamen-

to fisiológico do organismo. Para muitas pesso-

as adultas, saber que podem realizar uma ativi-

dade sem que as batidas do seu coração dispa-

rem, ou sem ter que parar a cada 5 minutos para

recobrar o fôlego, demonstra uma fator de real

importância. Com isso confirmamos a relevân-

cia da prática de alguma atividade física mode-

rada e habitual para melhorar a qualidade de

vida em geral. Sabemos então, que as pessoas

têm interesse em praticar alguma atividade físi-

ca, o único problema é fazê-las permanecer com

este hábito salutar em suas vidas. Acreditamos

que a divulgação e a conscientização, por parte

dos profissionais ligados a área da saúde, de

que  a prática de exercícios e atividade física

regular é uma das principais formas de fazer

1º MOTIVO 2º MOTIVO 3º MOTIVO
Saúde = 30% Convívio Social = 30% Estético = 30%
Estético = 30% Estético = 30% Saúde = 30%
Diminuir a ansiedade e o estresse
= 20%

Saúde = 20% Convívio Social = 20%

Professor (ser um bom professor)
= 10%

Diminuir a ansiedade e o estresse
= 20%

Diminuir a ansiedade e o estresse
= 10%

Terapêutico = 10%
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com que as pessoas busquem uma maneira de

exercitar-se e permaneçam com este hábito.
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