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RESUMO

Esta pesquisa investiga os fatores motivacionais predominantes em individuos iniciantes na
pratica de atividades fisicas em academias no periodo pés-pandemia. Assume-se que a
melhora na salde, a busca pelo prazer e a realizacdo estética em relacdo ao corpo se
constituem como fatores potencializados durante o isolamento imposto pela pandemia,
contexto no qual a préatica de atividade fisica foi valorizada como instrumento de combate ao
coronavirus e em que as midias sociais agiram mais intensamente como mecanismos de
estabelecimento de padrdes. Para tanto, foi realizada uma pesquisa de natureza bibliografica,
que investigou diferentes perspectivas acerca da motivacdo para a busca pela préatica de
atividades fisicas. Além disso, discute-se a importancia da pratica responsavel de exercicios,
sob a orientacdo de um profissional de Educacdo Fisica, indica-se que a falta de atividade
fisica durante a pandemia provocada pelo confinamento é capaz de intensificar quadros de
adoecimento mental, e sdo abordadas as recomendacOes relativas as préaticas sociais e de
saude divulgadas no contexto pandémico. Pretende-se, a partir da realizacdo deste estudo,
contribuir com a producdo de respostas para questdes relacionadas aos fatores de adesdo a
atividade fisica, bem como os que mantém os individuos engajados nessa pratica por um
tempo prolongado, a fim de que sejam desenvolvidas metodologias imbuidas de uma

linguagem de motivacdo adequada.

Palavras-chave: Motivagdo. Fatores motivacionais. Prética de atividade fisica. Periodo pds-

pandemia.
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1 INTRODUCAO E PROBLEMA DA PESQUISA

A prética de atividades fisicas € um elemento cada vez mais presente nas sociedades do
tempo atual, algo que ganhou especial énfase durante a pandemia de Covid-19. Entretanto,
apesar da sua regularidade, ainda ha duvidas sobre quais poderiam ser as motivacdes que levam
as pessoas a praticar as atividades fisicas.

Sendo assim, este trabalho elege o seguinte problema de pesquisa: quais sao os fatores
motivacionais predominantes em individuos iniciantes na pratica de atividades fisicas em
academia no periodo pos-pandemia?

Para responder a essa pergunta, realiza-se uma pesquisa de natureza bibliogréafica
mediante revisdo de literatura, por meio da qual sdo investigados trabalhos que abordam as
seguintes questbes: o conceito de motivacdo, 0s aspectos que a compdem, o0s beneficios
garantidos pela pratica de atividades fisicas, a relacdo entre o corpo, a estética e a academia, as
dimensdes da motivacdo para a pratica de atividades fisicas e a pratica dessas atividades
durante o contexto pandémico.

Destacam-se, entre os fatores para a procura pela pratica de atividades fisicas entre
homens e mulheres, os seguintes: melhora na salde, prazer e estética. E alguns desses fatores
foram potencializados durante o isolamento proporcionado pela pandemia.

Foi evidenciado que a prética regular de exercicios fisicos se mostrou importante no
combate ao novo Coronavirus por melhorar o sistema imunoldgico. E a estética foi mais
influenciada em midias sociais como estabelecimento de padrbes. Outro fator que se pode
perceber como gatilho para busca das atividades fisicas em academias foi o sedentarismo e a
ansiedade proporcionados pela quarentena.



2 OBJETIVOS DA PESQUISA

2.1 Objetivo geral

Identificar os fatores motivacionais predominantes em individuos iniciantes na pratica

de atividades fisicas em academia no periodo pds-pandemia.
2.2 Objetivos especificos
« Analisar os referenciais tedricos sobre a tematica;

« ldentificar, através de pesquisa bibliografica, as principais razdes da procura pela

pratica de atividades fisicas em academias.



3 JUSTIFICATIVA

A motivacdo tem sido destacada como uma variavel fundamental para se tentar
compreender o0 que leva as pessoas a pratica de atividade fisica. Muitos autores partilham da
ideia de que estudar os fatores motivacionais a Pratica de Atividade Fisica parece ser um fator
importante, pois permite conhecer porque algumas pessoas escolhem um determinado
exercicio fisico e os fatores que determinam a permanéncia desta escolha.

Atualmente, é possivel perceber que a busca pela pratica de atividades esportivas esta
aumentando de forma gradual justamente ap6s o inicio da pandemia causada pelo COVID-19.
S&o muitos os fatores que levam as pessoas a buscar as academias: o intuito de melhora ou
manutencdo da salde, uma melhora estética, minimizar quadros de ansiedade, sindrome do
panico, medo, depressdo, entre outros.

Acredita-se que com estudos desta natureza, questdes envolvendo ndo somente quais
os fatores de adesdo a pratica da atividade fisica, mas também como os individuos se mantém
praticando-as por um tempo prolongado sejam respondidas, e que com estes resultados, seja
possivel desenvolver metodologias adequadas envolvendo a linguagem da motivacdo no
intuito de auxiliar empreendedores de academias e personal trainers a conhecer melhor o
perfil de seus alunos, elaborarando um planejamento estratégico baseado em seus anseios em

relacdo ao exercicio fisico escolhido.



4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 Motivacao

Conforme Rudolph apud Lima (2003), a motivacao em si € tida como um construto e
se refere ao direcionamento momentaneo do pensamento (este pode ser regulado entdo por
motivos intrinsecos e/ou extrinsecos), da atencdo, e da acdo visto pelo préprio individuo em
questdo como positivo. Este direcionamento Unico age particularmente sobre o
comportamento do mesmo e engloba conceitos altamente complexos do ponto de vista
psicoldgico como anseio, desejo, vontade, esforco, sonho, esperanca, superacdo, que podem
influenciar os resultados da acéo realizada (RHEINBERG, 2000 apud LIMA, 2012, p. 16).

De acordo com Minicucci et al. (1995) a motivacdo é definida como a forca
impulsionadora do individuo para determinado objetivo. Outros autores, por sua vez,
acreditam que a motivacgdo pode explicar as razdes da iniciagcdo e manutencao ou abandono da
pratica de uma determinada atividade fisica (DOSIL, 2004 apud dos Passos et al., 2016, p.
61).

Miranda (2008), por sua vez, define a motivacdo como a energia psiquica que
impulsiona, a partir de objetivos pessoais, 0 comportamento dindmico das pessoas, ja que ndo
h& uma Unica causa determinante para esse comportamento.

Ja Bergamini (2000) define motivacdo como sendo uma cadeia de eventos que tem
como fundamento o pensamento e a crenca, levando 0s sujeitos a agirem até o seu objetivo
desejado.

Segundo Dantas et al. (2015) essa teoria explica os diferentes fatores/dimensdes
motivacionais que levam o individuo a aderir, manter ou abandonar a pratica da atividade
fisica e, € muito utilizada em diversas areas de estudo, incluindo o esporte e a atividade fisica.

A teoria da autodeterminagdo distingue objetivos intrinsecos (por exemplo, buscando
unido, crescimento pessoal ou saude), que estdo mais intimamente relacionados com o
preenchimento de necessidades psicologicas béasicas do que de metas extrinsecas (por
exemplo, buscando poder e influéncia, riqueza ou reconhecimento social) que se pensa
estarem associadas a ‘“necessidades substitutivas”, que ndo S&0 nem universais nem
verdadeiramente essenciais ao bem-estar e ao desenvolvimento pessoal, por isso nao

perduram.



10

Entre as varias teorias motivacionais existentes, pode-se citar a Teoria da
Autodeterminacdo (TAD) que foi inicialmente proposta por Deci e Ryan (1985, 2000; RYAN
e DECI, 2007 apud Balbinotti, Saldanha e Balbinotti, 2009, p. 318) mostrando como uma das
mais relevantes teorias para compreender o comportamento humano em diferentes niveis
(intrinseca, extrinseca ou amotivado) durante a pratica de qualquer atividade fisica. O
comportamento autodeterminado facilita a assimilacdo e a aprendizagem que pode estar
associado a persisténcia, ao bem-estar e ao prazer. De acordo com a TAD, a motivacao pode
variar em trés diferentes niveis: motivacao intrinseca, motivagdo extrinseca ou amotivagao.

A Motivacdo intrinseca € também conhecida como motivacdo interna, esse conceito
esta relacionado a forca interior que é capaz de se manter ativa mesmo diante de adversidades.
Este tipo de combustivel se relaciona aos interesses individuais e que podem ser alterados
apenas por escolha da pessoa. Geralmente, a motivacdo interna estd associada a metas,
objetivos e projetos pessoais que estimulam o individuo a acordar todos os dias, enfrentar o
transito e se dedicar a horas intensas de trabalho. Este € um tipo de sentimento que esta
presente na maioria das pessoas, pois é o que gera forca para estar em movimento, conquistar
coisas e escrever sua historia, tornando- se o protagonista da prépria vida.

Na motivacdo intrinseca 0 comportamento ocorre por vontade prépria independente de
estimulos externo, sendo a realizacdo da atividade a propria recompensa e satisfacdo.
(GUIMARAES et al., 2004); (FONTANA, 2009), (RYAN e DECI, 2000).

A Motivagdo extrinseca é conhecida como motivagdo externa, o termo esta conectado
ao ambiente, as situacOes e aos fatores externos. A amotivacdo caracteriza-se pela falta de
propdsito para agir, auséncia dos estados autodeterminados da motivacdo, podendo levar ao
desinteresse, e ou, abandono da atividade. (GUIMARAES et al., 2004); (FONTANA, 2009),
(RYAN e DECI, 2000). Portanto, o individuo amotivado é aquele que ndo Vvé a atividade
fisica como algo satisfatério, capaz de trazer algum tipo de beneficio. A motivagéo extrinseca
consiste no comportamento motivado pela expectativa dos resultados que trabalha por algo
externo a atividade, como obtencdo de recompensas materiais ou sociais e com finalidade de
atender pressdes externas. (GUIMARAES et al., 2004); (FONTANA, 2009), (RYAN e DECI,
2000).

No dominio do exercicio e da atividade fisica, os objetivos extrinsecos, por exemplo, é
quando o exercicio € realizado principalmente para melhorar a aparéncia para chamar a
atencdo, ja os objetivos intrinsecos, € desafiar-se ou melhorar e/ou preservar a saide e o bem-

estar. Portanto, a motivacao intrinseca é resultante da propria vontade do individuo, enquanto
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a motivacdo extrinseca depende de fatores externos, ou seja, realiza a atividade fisica com
outro objetivo, ndo partindo do proprio individuo.

De acordo com Balbinotti e Barbosa (2006) os principais fatores motivadores a pratica
de atividade fisica s@o controle de estresse, salde, sociabilidade, competitividade, estética e
lazer. Acredita-se que o conhecimento desses fatores contribui, de forma decisiva, para a

permanéncia do individuo em uma atividade fisica regular.

4.2 Aspectos motivacionais

Por mais que o ser humano saiba os beneficios que a pratica de algum exercicio fisico
regular pode trazer a sua salde, para seu dia a dia e para sua autoestima, muitos sofrem para
dar o inicio a essa prética, se cercando de desculpas ou simplesmente ndo tendo vontade de
dar inicio a qualquer pratica (VENDITTI JUNIOR, 2016).

Com o répido e extenso desenvolvimento de bens de consumo, como aparelhos
tecnoldgicos, maquinas automotivas, apetrechos de lazer (sofas, camas, poltronas), faz com
que as pessoas se movimentem menos, consequentemente aumentando o nimero de pessoas
sedentérias. Com esse agravante, doencas provenientes dessa vida sedentéaria vém se tornando
cada vez mais constantes. Segundo LIZ et al. (2016) o processo de industrializacdo faz com
gue um numero cada vez maior de pessoas se torne sedentarias, diminuindo as oportunidades
de elas praticarem algum tipo de atividade fisica.

Um dos grandes responsaveis, ou um dos grandes motivos que servem como gatilho
para que as pessoas procurem uma academia de musculacdo e dar inicio a essa pratica, € a
midia. Palhares (2019) mostra que a midia vem contribuindo para o grande aumento do
nimero de pessoas nas academias, pois ficam divulgando nos meios de comunicagdo
(revistas, jornais, televisdo e internet) pessoas com corpos “perfeitos”, felizes, como Se 0
corpo que eles possuem fosse sinénimo de felicidade e satisfacdo pessoal, criando assim um
padréo de beleza que muitas pessoas buscam alcangar. Juntamente com esse padréo de beleza
imposto pela midia, estdo produtos que segundo ela, podem auxiliar na busca por esse tao
desejado corpo, aumentando o consumo de produtos de beleza, o nimero de cirurgias
plasticas e medicamentos que podem contribuir para atingir 0s objetivos que a prépria midia
impGe como padrdo de beleza corporal e mostrando que as academias e as atividades fisicas
podem ser aliadas na busca por um corpo tonificado, magro e escultural, dessa forma, a midia
acaba contribuindo para que ocorra um grande aumento de publico nessas modalidades.
(VENDITTI JUNIOR et al., 2016).



12

Segundo Allendorf e Voser (2012), as academias ja se incorporaram na vida de muitos
individuos, fazendo parte essencial do seu cotidiano, devido ao fato deles buscaram alguma
forma de controlar e extravasar o stress, as agitacdes e as preocupagdes que as cercam durante
o dia, além disso, se a atividade fisica for feita com um intuito recreativo, ela se torna uma
pratica prazerosa e com um grande poder de satisfacao.

Sendo assim, identificar os aspectos motivacionais para que as academias possam
ampliar suas possibilidades de satisfagdo e as necessidades de seus alunos respeitando as
individualidades e as caracteristicas de cada um, é de suma importancia (VENDITTI JUNIOR
et al., 2016).

Para entender alguns fatores, como 0s aspectos comportamentais dos individuos, a
maneira como ele se relaciona com o ambiente e com os outros individuos ao seu redor, a
iniciacdo de novas praticas, seus interesses e suas determinacdes para vir a realizar alguma
tarefa ou até mesmo incorporéa-la em seu cotidiano, nota-se que todos esses fatores citados
passam pelo jeito de como o individuo reage a tudo o que lhe é apresentado e o que parte dele
mesmo, cComo Seus interesses proprios e suas vontades. E para dar inicio a qualquer tarefa ou
dar inicio a qualquer préatica, o individuo tem que se motivar para isso, assim sendo, é
importante entender o que pode ser chamado de motivacéo e 0 que a cerca, para compreender
0s aspectos motivacionais responsaveis que levam as pessoas a comecar alguma atividade.
(VENDITTI JUNIOR et al., 2016).

Para Schutz (2019), a motivacdo pode ser entendida como um aspecto do
comportamento humano que de forma interna pode estimular e direcionar um individuo para o
alcance de algo que ele realmente almeja. A motivacdo ainda pode ser conceituada como um
sistema que estar interligado com fatores psicolégicos que possibilitam guiar um individuo na
busca dos principais objetivos através de mudancas no seu comportamento (VENDITTI
JUNIOR, 2016).

Segundo Silva et al. (2019), a motivagcdo é uma determinante do comportamento
humano que esta associada a fatores ambientais e sociais que impulsionam o individuo em
busca de suas metas. Silva et al. (2019), ainda menciona em seu estudo que a motivagéo é um
fator determinante para que o individuo venha a aderir e permanecer na pratica de
determinada modalidade.

Qualquer individuo praticante de atividade fisica pode ser motivado de duas formas:
de forma intrinseca, onde o individuo se motiva por vontade propria, ou seja, realiza algo
estimulado por uma satisfacdo, interesse ou desejo, ou de forma extrinseca, onde o individuo

realiza alguma atividade fisica contra sua prépria vontade. Na motivacao extrinseca o
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individuo é estimulado por fatores relacionados a algum tipo de recompensa, de medo da nao
aceitacdo em algum grupo ou até mesmo pelo fato de ndo conseguir se identificar com
nenhuma pratica de atividade do seu interesse (PEREIRA, 2015).

Ao se falar de motivacdo extrinseca aplicada & pratica da musculacdo, pode-se ter
como exemplo alguma recomendacdo médica para a iniciacdo dessa atividade fisica, como
também por um convite de algum amigo para ir com ele a academia. Nota-se que temos um
fator além da motivacdo do proprio individuo, sdo motivacdes externas, que partem do
ambiente que o cerca, ou lhe é apresentado por terceiros, onde essas informagfes sao
recebidas pelo individuo e ele as interpretam das mais variadas maneiras, podendo ser bem
receptivas a essas novas ideias, ou ndo aceitando tdo bem, tornando o risco de desisténcia da
atividade proposta maior (PEREIRA, 2015).

Falando de motivacdo intrinseca aplicada a musculacdo, pode ser caracterizada na
busca do individuo por algum objetivo através da pratica, podendo ser, salde, qualidade de
vida, lazer, interesses sociais ou estéticos. Como a busca de tais objetivos sdo advindas do
préprio individuo, a chances de sucesso, de atingir os objetivos que ele almeja, tende a ser
maior, diminuindo as probabilidades de desisténcia apds o inicio da pratica (PEREIRA,
2015).

4.3 Atividade fisica e seus beneficios

Em primeiro plano, insta salientar que existem discrepancias entre os conceitos de
atividade fisica, que pode ser caracterizada como qualquer tipo de movimento corporal que
envolva gasto energético Mendonga & Anjos (2004). Ja o exercicio fisico, é entendido como
uma subcategoria da atividade fisica, sendo descrito como um movimento estruturado,
planejado e repetitivo, mantendo ou melhorando componentes da aptidao fisica Seabra et al.
(2008). Assim, conforme preceitua Villanueva (2007) o exercicio fisico ira atuar para além do
bem estar corporal, atingindo também outros aspectos inerentes ao estado psicossocial do
individuo, facilitando sua insercdo no dia a dia.

A partir da década de 90 a producdo cientifica a respeito da atividade fisica comecou a
ter maior relevancia, desta forma com grande sofisticacdo em seus métodos, contribuiu
principalmente na area da salde publica (DUBBERT, 2002 apud LIMA, p. 6). Isso acontece,
pois 0 excesso de peso corporal associado a um estilo de vida inativo representa uma das
maiores ameacas a saude dos individuos na atualidade, sendo assim ja caracterizado como

uma epidemia. No entanto, com todas as descobertas na area, ainda hd muito a se fazer
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quando o assunto é os motivos que levam as pessoas a praticar e aderir alguma atividade
fisica em todo mundo.

O esporte traz uma serie de beneficio em relacdo aos aspectos bioldgicos do ser
humano (MILES, 2007 apud COMANDULLI, 2014, p.21). O efeito dele no gasto energético
total vai além do gasto de energia durante a atividade esportiva em si, visto que, 0
metabolismo dos praticantes continua acelerado por tempo que varia de individuo para
individuo ap6s o término da pratica. Em longo prazo, o esporte pode aumentar a taxa
metabdlica de repouso em virtude do aumento da massa magra do corpo. Ha também um
aumento na taxa metabdlica de repouso em funcdo do consumo adicional do oxigénio que é
detectado imediatamente depois do exercicio.

Muitos autores compartilham da ideia de que dentre os motivos que levam as pessoas
a praticarem exercicios fisicos, encontramos a busca por uma imagem corporal adequada ao
modelo padronizado de beleza e estética vigentes.

A importancia da atividade fisica para a saude esta diretamente relacionada a melhoria
da qualidade de vida, reduzindo consideravelmente os riscos de desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, diabetes, problemas relacionados a baixa imunidade, além dos transtornos
de fundo emocional. Por contribuir com a reducéo ou controle de peso e ajudar no equilibrio
das taxas de gordura na corrente sanguinea, a importancia da atividade fisica para a saude
também se da pelo auxilio na diminuicdo de ingestdo de medicamentos que servem para
problemas relacionados a diabetes tipo 2 (aquele que ndo tem relacdo com a producdo de
insulina), pressdo alta e niveis de triglicerideos. A mudanca do estilo de vida sedentaria para a
pratica de habitos saudaveis € sentida tanto no emocional como fisicamente, e os beneficios
sdo significativos. O tipo de esporte ou atividade pode variar e as vantagens ocorrem da
mesma maneira. Seja através de exercicios em grupo ou atividades mais solitarias, como a
musculacdo, por exemplo, cada pessoa deve optar pelo exercicio melhor adaptavel a sua

rotina e condicionamento do corpo.

4.4 O corpo, a estética e a academia

Segundo Lima (2017) para compreender sobre as atitudes que tomamos em relagéo ao
corpo dentro das salas de musculacéo, € de fundamental importancia a compreensédo de que o
espaco destinado a pratica possui como objetivo o desenvolvimento e delineamento de

musculos. Ainda segundo o autor, em decorréncia da alta quantidade de maquinas que
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possuem grande tecnologia e com a organizacdo planejada para o espacgo, as academias se
tornam o ambiente adequado pela busca do corpo idealizado midiaticamente.

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 perfei¢do. E muito
comum encontrar cartazes e imagens de fisiculturistas ou pessoas muito musculosas fazendo
parte da decoracdo nas paredes das academias, 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 alcancada pelos frequentadores.

Conforme Sabino (2000) o conjunto de fatores presentes nas academias contribui para
gue cada pessoa se sinta motivado de alguma maneira, individualizando o sucesso no alcance
de metas e, consequentemente em muitas das situacdes, o fracasso de ndo atingi-las. Ainda de
acordo com o autor, no contexto das academias de ginastica, descreve que dentre 0s
praticantes dessa atividade, tal exercicio pode ser associado com a masculinidade e
feminilidade.

De acordo com Camargo Silva e Ferreira (2016) a pratica da musculacdo pode se
configurar como um processo que visaria fortalecer representacdes de masculinidade que sdo
consideradas como positivas no interior das relagdes sociais entre homens. Nesse sentido, no
ambito das academias de musculacdo, criam-se hierarquizacdes de masculinidades baseadas
na morfologia do corpo. Quanto mais hipertrofiado, mais préximo do modelo viril valorizado,
mais “macho” e potente o sujeito parece se reconhecer. J4 em relagdo ao corpo feminino, a
pratica de atividade fisica em academia interfere fortemente na motivacdo intrinseca das
praticantes, sendo ela comparada como uma terapia, ja que pode vir a ter resultados positivos
na melhora da autoestima, qualidade de vida, stress e saide. Com base nos relatos obtidos o
autor constata que os significados atribuidos a satde parecem se entrelacar aos de bem-estar e
estética corporal, podendo ser considerados neste caso como sinénimos.

A 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 avaliagOes, possibilitando formas de remodelamento corporal guiado pelos
padrdes midiaticos estabelecidos (FERNANDES, 2005 apud LIMA, 2017, p. 11).

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 sao
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

corporeas que ndo devem existir massa gorda, instigando a préatica de atividades fisicas.
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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 copia do modelo
que estiver na moda através da atividade fisica, que por sua vez permite definir e acertar o
trabalho (MALYSSE, 2002).

O acompanhamento especifico de um profissional de Educacdo Fisica, devidamente
instruido, ajudara no alcance dos objetivos do individuo. Lembrando ainda que os exercicios
fisicos praticados em uma academia, ou fora dela, sdo apenas uma parte dos fatores que,
dentre outros componentes, como: alimentacdo, habitos de vida saudavel e a propria
motivacdo a pratica da atividade fisica, somam-se na busca de um objetivo positivo para o

individuo que pratica.

4.5 Dimensdes da motivacdo para a pratica da atividade fisica

Para avaliacdo do perfil motivacional a pratica de atividades fisicas e esportivasutiliza-
se 0 Inventério de Motivacdo a Prética Regular de Atividade Fisica e Esportel (IMPRAF-54)
criado por Balbinotti e Barbosa (2006), um instrumento que visa a avaliar seis dimensdes:
controle de estresse, saude, sociabilidade, competitividade, estética e prazer, associadas a
motivacao para a préatica regular de atividades fisicas.

A primeira dimensdo motivacional é o Controle de Estresse. Ela avalia em que nivel as
pessoas utilizam a préatica regular de atividade fisica e/ou esporte como forma de controlar a
ansiedade e aliviar o estresse do dia a dia, ndo apenas na parte fisica, mas também a parte
psicoldgica. A atividade fisica regular pode funcionar como vacina contra o estresse (GOULD
et al., 1992 apud BALBINOTTI et al., 2007, p. 74).

A segunda dimensdo motivacional é a da Salde, que avalia 0 quanto as pessoas
procuram a atividade fisica e/ou esporte regular como uma forma para manter a salude e
prevenir as doencas associadas ao sedentarismo. Falando na contemporaneidade a batalha
contra o sedentarismo é a mais emblematica, pois se torna possivel a prevencdo de varias
doencas relacionadas aos maus habitos fisicos. Autores destacam a importancia da préatica da
atividade fisica para manter a saude tanto fisica quanto mental (REINBOTH E DUDA, 2005
apud BALBINOTTI et al., 2011, p. 390).

A terceira dimensdo € a Sociabilidade e 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. A socializacdo é necessaria para obtermos um desempenho social

desejado, e sO poderemos adquiri-las em contato com instituicdes sociais, como familia,
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clubes, no esporte, escola e meios de comunicacdo (EIDELWEIN, 2010 apud LIMA, 2017, p.
9).

A quarta dimensdo é a Competitividade, que busca avaliar em que nivel as pessoas
utilizam a atividade fisica regular e/ou esporte como forma de manifestacdo de aspectos
relacionados ao vencer. Sugere uma sensacdo de superioridade e/ou de destaque em uma
determinada atividade fisica ou desporto. Na questdo das academias é possivel observar a
competicdo 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 (LIMA,
2017). De acordo com Marques e Oliveira (2001) ndo ha desporto sem competicdo e
comparar 0 desempenho consigo mesmo e com 0s outros pode levar pessoas a manter-se em
atividade.

A quinta dimensdo é a Estética. Nela, segundo o autor, se avalia em qual nivel as
pessoas realizam um programa de atividade fisica e/ou esporte a fim de obterem um corpo
atraente e bem-visto pela sociedade ou grupo em que o individuo esta inserido, para que assim
possa estar de acordo com o padrdo de beleza vigente. Segundo Estevdo (2004) a busca de
muitas pessoas principalmente, é de igualar os corpos ditos perfeitos pela midia, mantendo-se
conservadas e resistindo aos efeitos do envelhecimento sobre a vida humana.

Para Tahara; Schwartz e Silva (2008) as pessoas que procuram a pratica de atividades
fisicas por causa da estética, normalmente sdo pessoas que querem ter o corpo bonito e/ou
definido, e fazem deste desejo uma motivacdo a manter-se psicologicamente com uma
sensacdo de bem-estar.

Por fim, a dimenséo do Prazer esta relacionada com a motivacdo intrinseca, pois avalia
em que nivel as pessoas praticam atividades fisicas e/ou esporte como forma de puro prazer,
relacionado a sensacdo de bem-estar, diversdo e satisfacdo pessoal que elas experimentam
guando atingem seus ideais e objetivos. Normalmente, as pessoas que procuram as academias
como fonte de prazer, buscam dentro da atividade fisica uma maneira de sentirem-se bem
consigo mesmas, levando em consideragdo o seu grau de satisfacdo e bem-estar. Elas mantém
a pratica da atividade fisica como forma de autorrealizacdo, e esta pode vir atrelada a outras
dimens6es implicitas, contudo, para Balbinotti (2008), ndo € necessariamente uma regra.
Portanto, entende-se que a promocdo da busca do prazer em uma atividade fisica regular pode
ser 0 aspecto principal da autonomia e da satisfa¢do; aspectos fundamentais da automotivagao

ou motivacao intrinseca (fatores pessoais) dos individuos.

4.6 Atividade fisica em tempos de pandemia
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A chegada da pandemia provocou uma reducdo muito grande dos niveis de atividade
fisica da populacdo em geral. Em virtude dos protocolos sanitarios e medidas de restricdo da
circulagdo social, foi preciso aprender novas formas de trabalho, de consumo e de
socializagéo.

Ainda, por conta das restricdes e de outras dificuldades vivenciadas no periodo de
pandemia, muita gente deixou de ser fisicamente ativa, mesmo existindo algumas
possibilidades de adaptacdo dos exercicios fisicos.

Algumas pessoas passaram a nao cumprir nem mesmo a quantidade minima de
atividade fisica recomendada pelo Ministério da Salde e pela Organizacdo Mundial da Saude
(OMS). Também houve aumento do comportamento sedentario, que € o tempo despendido
nas posicdes sentadas, reclinadas e deitadas e em frente a televisdo, computadores e celulares.

Pds-pandemia o desafio é reverter esse cenario, principalmente porque, além de
beneficios fisicos, mentais e sociais, a pratica de atividade fisica auxilia na recuperacdo de
quem teve a doenca e na reducdo de alguns sintomas persistentes da Covid-19.

Novos habitos foram formados e o cuidado pela saide ganhou destaque na vida das
pessoas nos ultimos tempos, o que afeta diretamente onde as pessoas se exercitam e como elas
se exercitam — indicando um futuro promissor para a atividade fisica no po6s-pandemia.
Muitos despertaram a consciéncia da importancia em cuidar do corpo, da mente e estar
saudavel. Podemos afirmar que a populacdo nunca esteve tdo atenta aos beneficios que a

atividade fisica proporciona.
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5 METODOLOGIA

Este artigo trata da pesquisa bibliografica no contexto da producao do conhecimento.
Apresenta a pesquisa bibliografica como um procedimento metodolégico que se oferece ao
pesquisador como uma possibilidade na busca de solugdes para seu problema de pesquisa.
Para tanto, parte da necessidade de exposicdo do método cientifico escolhido pelo
pesquisador; expbe as formas de construcdo do desenho metodologico e a escolha dos

procedimentos; e demonstra como se configura a apresentacdo e analise dos dados obtidos.
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6 DISCUSSAO

No periodo de pandemia, 0 mundo como um todo sofreu diversas modificacdes em seu
contexto de vida, o que ndo foi diferente para aqueles que praticavam exercicios fisicos em
academias e centros esportivos, no novo contexto as atividades fisicas tiveram de se adaptar
as casas e locais sem movimentacdo (SOUZA, 2020).

A pandemia da COVID-19 imp0s a grande parte do mundo a necessidade de se adotar
a medida de Distanciamento Social para conter o avanco do virus, no entanto, essa medida
acarretou em prejuizos a saude fisica e mental das pessoas durante esse periodo. Dessa forma,
a préatica regular de Exercicios Fisicos surgiu como alternativa de minimizar os efeitos
colaterais do Distanciamento Social na saide humana (RAIOL, 2020).

Vaérios estudos sobre os impactos das atividades fisicas durante o isolamento social
parte da logica dos seus efeitos em varidveis fisiolégicas, como melhoria do sistema
imunoldgico, no entanto, ao ampliar a compreensdo, é possivel, também, observar os seus
efeitos em processos cognitivos, fisicos, psicolégicos e sociais (LIMA, 2020).

Tem-se observado que, impactos psicoldgicos negativos durante a quarentena imposta
pela pandemia da COVID-19, como estresse pds- traumatico, confusdo e raiva, podem vir
ainda, associados a sentimentos como frustacao, tedio e medo. Esse cenario pandémico e de
isolamento social, levou a consequéncias psiquicas em diferentes escalas de intensidade e
gravidade, a todos em escala global. O exercicio fisico atua na manutencdo fisioldgica,
corporal e cognitiva em qualquer periodo da vida, sendo uma op¢éo ndo medicamentosa na
prevencdo as doencas e como fator psicossocial (OLIVEIRA, 2021).

Os beneficios dos exercicios fisicos regulares sobre a salde cardiovascular e
metabdlica sdo amplamente divulgados na literatura ha bastante tempo. A préatica de atividade
fisica apresenta associacdo inversa com niveis pressoricos, diabetes, alteracGes lipidicas e
risco de doenca arterial coronariana e outros eventos cardiovasculares (PITANGA, 2018).

De acordo com Raiol (2020), a saude mental afetada é um dos possiveis efeitos
colaterais do Distanciamento Social provocado pela pandemia da COVID-19. Isto porque nao
foi um distanciamento social voluntario e sim for¢ado pelo medo de contrair o coronavirus,
acarretando em diversas pessoas emocgOes negativas, tais como ansiedade, depressédo e
indignacdo, porque a sensagdo de incerteza no cenario ndo sO da saude, mas também
econémico e financeiro afetou diretamente as pessoas durante esse periodo. Nesse contexto, a
pratica de exercicios fisicos se configura numa alternativa para auxiliar no controle dos efeitos

nocivos a salide mental ocasionados pelo distanciamento social (RAIOL, 2020).
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Quando um individuo tem consciéncia dos beneficios gerados pela atividade fisica, ele
relaciona a importancia da pratica para a sua satde. Logo se sente mais motivado para praticar
de forma regular atividades fisicas.

Segundo Moretti et al. (2009), multiplas questdes implicam em um comportamento
quando se busca por transformacdes e deseja se manter regular dentro disso. A motivagdo
para a acdo, percepcao dos beneficios, adequagdes as necessidades pessoais e a satisfacéo
como a atividade executada fazem parte de tais questdes fundamentais em busca de tal
objetivo.

Sobre o fator motivacional, caracteriza-se a motivacdo como um processo ativo, que é
dirigido a uma meta, e depende da inter-relacdo de aspectos pessoais e ambientais. Os
praticantes de esportes, atividades fisicas, exercem estas atividades por diversos motivos, um
dos motivos que afetam o desempenho e a participacdo da pratica de exercicios fisicos é a
motivacao para a realizacdo. O motivo de realizacao esta ligado aos esfor¢os de um individuo
em dominar uma tarefa, atingir seus limites, superar obstaculos, desempenhar melhor que
outros e ter orgulho de seu talento. Pessoas com grandes niveis de motivacdo apresentam
algumas caracteristicas como: sdo independentes, persistentes em tarefas de dificuldade
moderada, realistas quanto as expectativas para as atividades, estabelecem padrdes de
exceléncia cada vez mais altos por ndo obter satisfacdo com um certo éxito, conscientes de
seus objetivos e da relacdo entre as metas de realizacdo presentes e 0s objetivos futuros
(DESCHAMPS; FILHO, 2005).

A motivacdo que leva o individuo a préatica de atividade fisica regular é capaz de gerar
beneficios que integram fatores bioldgicos, psicoldgicos e sociais, como por exemplo, a
reducdo da gordura corporal, resgate do autoconceito positivo, melhor relagéo social, combate
ao estresse, ansiedade, depressao, entre outros (FUKUOKA e LEMOS, 2006). Sendo assim a
motivacdo é importante para a pratica, pois € capaz de elevar os niveis de rendimentos, uma
vez que individuos mais motivados sentem prazer ao se exercitar e praticam de forma mais
eficiente os exercicios fisicos.

No presente estudo, em relacdo aos fatores motivacionais que levam os individuos a
pratica de exercicios fisicos em academias no periodo p6s-pandemia, 0 motivo Saude foi o
mais citado, uma vez que as pessoas associam 0s exercicios fisicos mais aos cuidados com a
propria saude que as questdes de briga com a balanca. Em tempos de po6s-pandemia, ficou
ainda mais clara a importancia de cuidar da prépria saude.

Manter uma vida ativa ndo garante ficar livre da contaminacdo por COVID-19, mas

estudos apontaram que sedentarios tinham uma maior chance de ficarem hospitalizados diante
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de um diagnostico do virus. Essa preocupacao se reflete na movimentacdo que as academias
estdo recebendo desde 2021, quando a vacinagdo avancou no Brasil e tornou os espacos de
convivéncia mais viaveis ao coletivo.

Com boa parte da populacdo sedentaria e com aumento de peso ao longo do periodo
de restricbes do Coronavirus, ficou comprovado que o sedentarismo também pode ser uma
“pandemia”. Em paralelo a isso, a procura por atividades fisicas que melhorem o
condicionamento e reduzam os riscos de comorbidades em caso de infeccdo tém aumentado.
Além dos praticantes assiduos, que estdo sempre em busca de espacos fisicos para se exercitar
agora muitas pessoas que sequer pensavam em ter uma rotina fitness também procuram por
atividades.

Percebe-se que a adesdo € um fendmeno ainda complexo, e que deve ser entendido
como um processo, ja que manter individuos ativos fisicamente de maneira regular tem se
tornado um dos grandes desafios com o passar dos anos, levando em conta que as pessoas
precisam mais do que informacGes para que haja uma mudanca de comportamento.

Nesse cenario a motivacdo é de suma importancia para que o individuo dé inicio a
qualquer pratica de atividade fisica ou tarefa proposta a ele, interferindo ativamente no
comportamento que o individuo pode chegar a ter diante das situacfes apresentadas. Dessa
forma, para que o individuo tenha uma aderéncia a pratica da atividade fisica, juntamente com
uma boa manutencdo dela, é necessario que ele esteja com seus indices motivacionais
elevados.

Porém, além dessa necessidade apresentada no motivacional do praticante, é
interessante que a atividade fisica escolhida, lhe proporcione e ofereca melhoras no seu
aspecto motivacional, fazendo com que ele se sinta bem ao pratica-la, atingindo os resultados
por ele desejados e ter uma boa relacdo durante a atividade com o ambiente que o cerca,
juntamente com uma boa interacdo social, para que todos esses fatores culminem numa
melhora da autoestima do praticante. Sendo assim, as academias devem proporcionar ao
praticante o melhor ambiente possivel, fazendo com que ele se sinta confortavel e tenha
prazer ao se exercitar.

Com a grande evidéncia que o treinamento resistido vem sofrendo diante da midia,
juntamente com suas vertentes fitness, pode-se explorar ainda mais os beneficios que a
atividade fisica pode trazer a salde, deixando os ideais estéticos e a obsessdo, quase
paranoica, por corpos perfeitos em segundo plano. Dessa maneira, ressalta a importancia da

pratica na manutencdo da satde, fazendo com que as pessoas que buscavam essa atividade, se
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interessem pelos beneficios a salude, do que somente pela busca de corpos perfeitos, mudando
assim alguns paradigmas e conceitos vinculados a pratica.

Considerando o risco de ocorrer novamente uma pandemia, em que Seja necessario
lockdown e/ou medidas restritivas, a manutencdo das préaticas de exercicios e atividades
fisicas devem ser adaptadas para esses momentos, onde as pessoas podem comecar a praticar
mais exercicios ao ar livre e/ou treinos adaptados em casa.

Os beneficios que a manutencgéo das praticas possui sdo fundamentais para a qualidade
e salde de todas as pessoas, como a adaptacdo positiva causada pelos exercicios moderados
para o sistema imune.

Para os habitos alimentares, a busca por um profissional da nutri¢cdo é imprescindivel
para manter uma alimentacdo adaptada, equilibrada e adequada para cada pessoa,
considerando sua individualidade.

J& nos fatores psicoldgicos, é necessario acompanhamento de um profissional da area,
uma vez que manutencdo da salde psicoldgica é de suma importancia, pois as doencas que
uma mudanca de rotina, medo, e inseguranca em um momento complicado como a pandemia,
podem gerar algumas doencas como a depressdo. Porém, a depressdo pode ser curada e a
atividade fisica é considerada essencial no tratamento da doenca. O exercicio fisico realizado
de forma regular tem a capacidade de melhorar o humor e fazer com que o sentimento de
tristeza e o estresse diminuam. Isso ocorre, pois ao praticar atividades fisicas é liberado o
horménio “endorfina”, conhecido popularmente como o horménio da felicidade, e que
funciona como um analgésico natural, aliviando as tens@es e regulando as emogoes.

As atividades fisicas escolhidas devem ir de acordo com o perfil da pessoa, assim
como a frequéncia que seré realizada. E importante que a pessoa escolha um exercicio que
goste ou que tenha interesse em aprender, pois assim a possibilidade da pratica ser regular é
ainda maior. A permanéncia dos individuos nas academias esta associada tanto a motivagéo
quanto ao prazer e satisfacdo. Um estilo de vida mais ativo ndo requer um programa de
exercicios vigorosos e padronizados. Ao contrario: pequenas alteragdes na rotina do dia a dia
e que aumentam a atividade fisica permitem que os individuos reduzam os riscos de doencas e

podem contribuir para melhorar a qualidade de vida.
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7 CONCLUSAO

O presente estudo investigou quais os fatores motivacionais predominantes em
individuos iniciantes na pratica de atividades fisicas em academia no periodo pos-pandemia.
Os resultados apontaram saude como sendo o principal fator ligado & adesdo das pessoas aos
programas de atividade fisica, sendo elas modalidades esportivas, caminhada e musculag&o.

A preocupacao com a saude foi, evidentemente, o motor principal para se relacionar
em um programa de atividade. Melhora da qualidade de vida, o medo de envelhecer e de
doencas ligadas ao sedentarismo podem ser grandes aliados dos profissionais da saude para
aumentar o nimero de individuos ativos.

Indiscutivelmente o termo saudavel deixou de ser apenas a auséncia de doencas, tanto
no ambito fisico quanto no carater psicoldgico. Sendo este Gltimo cada vez mais bombardeado
pela midia, principalmente no periodo de Pandemia com a necessidade de se ter um corpo
esbelto para responder aos padrbes impostos pela sociedade moderna. A pratica da atividade
fisica, aliada aos bons habitos, torna-se entdo uma importante ferramenta para a sadde de seu
praticante.

Apos expor os dados e debaté-los pode-se concluir que a saude ainda se sobressai
perante os fatores estéticos como principal motivo para a busca pela atividade fisica, e esta
salde ndo permeia apenas 0s aparatos fisicos, mas toda a evolucdo biopsicossocial do

praticante.



25

REFERENCIAS

ALLENDOREF, D. B.; VOSER, R. C. “Aspectos motivacionais que levam pessoas de idade
adulta entre 20 e 25 anos a academia”. EF Desportes.com, ano 17, n. 170, 2012.

AQUINO, Estela M. L. et al. Adolescéncia e reproducdo no Brasil: a heterogeneidade dos
perfis sociais. Cadernos de Saude Publica, v. 19, p. S377-S388, 2003.

BALBINOTTI, M. A. A.; BARBOSA, M. L. L. Escala de Motivacao a Préatica Regular de
Atividade Fisica Relacionada a Estética. Laboratorio de Psicologia do Esporte da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul: Porto Alegre, 2006.

BALBINOTTI, Marcos Alencar Abaide et al. Dimensdes motivacionais de atletas corredores
de longa distancia: um estudo descritivo-comparativo segundo o sexo. Colecdo Pesquisa em
Educacao Fisica, v. 6, n. 2, p. 73-80, 2007.

BALBINOTTI, Marcos Alencar Abaide; CAPOZZOLI, Carla Josefa. Motivacdo a préatica
regular de atividade fisica: um estudo exploratério com praticantes em academias de
ginastica. Revista Brasileira de Educacao Fisica e Esporte, v. 22, n. 1, p. 63-80, 2008.

BALBINOTTI, Marcos Alencar Abaide et al. Motivacao a préatica regular de atividade fisica:
um estudo exploratério. Estudos de psicologia, v. 16, n. 1, p. 99-106, 2011.

BALBINOTTI, Marcos Alencar Abaide; SALDANHA, Ricardo Pedrozo; BALBINOTTI,
Carlos Adelar Abaide. Dimensfes motivacionais de basquete bolistas infanto-juvenis: um
estudo segundo o sexo. Motriz - Revista de Educacao Fisica. UNESP, v. 15, n. 2, p. 318-
329, 2009.

BARBOSA, Marcus Levi Lopes. Propriedades métricas do inventario de motivacdo a
préatica regular de atividade fisica (IMPRAF-126). 2006.

BERGAMINI, Cecilia Whitaker. Motivacdo Nas Organizacgdes. Editora Atlas SA, 2000.

BERNARDI, Patricia Silveira Fontana. A motivagdo na gindastica ritmica: um estudo
descritivo correlacional entre dimensfes motivacionais e autodeterminacdo em atletas de 13 a
16 anos. 2010.

CAMARGO SILVA, Alan; FERREIRA, Jaqueline. Homens no limite das dores na
musculagdo de uma academia de ginastica de bairro popular: uma etnografia sobre formas
plurais de expressao da masculinidade. Movimento, v. 22, n. 1, 2016.

COMANDULLLI, Daniel Mauricio Nora. Fatores motivacionais relacionados a pratica do
treinamento resistido na cidade de Curitiba/PR. 2014. Trabalho de Concluséo de Curso.
Universidade Tecnoldgica Federal do Parana.

DANTAS, Ricardo et al. Fatores motivacionais de idosos praticantes do método Pilates.
Revista Brasileira em Promocao da Saude, v. 28, n. 2, p. 251- 256, 2015.

DE MIRANDA CORREIA, Luis. A escola contemporanea e a inclusdo de alunos com
NEE: Consideracdes para uma educacdo com sucesso. Porto, 2008.



26

DESCHAMPS, Silvia Regina; FILHO, Luiz Antdnio Domingues. Motivos e beneficios
psicoldgicos que levam os individuos dos sexos masculino e feminino a praticarem o ciclismo
indoor. Revista Brasileira Ciéncia e Movimento, vol. 13, n. 2, p. 27 — 32, 2005.

DOS PASSOS, Joelma Rodrigues et al. Motivacao para a pratica de atividades fisicas em
academias. Life Style, v. 3, n. 2, 2016.

ESTEVAO, Adriana; BAGRICHEVSKY, Marcos. Cultura da “corpolatria” e body-building:
notas para reflexdo. Revista Mackenzie de educacéo fisica e esporte, v. 3, n. 3, 20009.

FUKUOKA, N.E.P e LEMOS, A. V. Motivos a pratica de atividades fisicas regulares e
sentimentos apos a pratica. 10° Congresso Paulista de Educacao Fisica. In: Anais...,
Jundiai, p. 46, 2006.

FURLAN, Allan Jacomini. Fatores motivacionais relacionados a pratica de corrida de
rua por mulheres adultas na cidade de Curitiba/PR. 2014. Trabalho de Conclusdo de
Curso. Universidade Tecnoldgica Federal do Parana.

GUIMARAES, Gleny Terezinha Duro; EIDELWEIN, Karen. As politicas sociais brasileiras
e as organizac0es financeiras internacionais. Edipucrs, 2010.

GUIMARAES, Sueli Edi Rufini et al. O estilo motivacional do professor e a motivagdo
intrinseca dos estudantes: uma perspectiva da teoria da autodeterminacéo. Psicologia:
reflexdo e critica, v. 17, n. 2, p. 143-150, 2004.

HANSEN, R.; VAZ, A. F. Treino, culto e embelezamento do corpo: um estudo em academias
de ginastica e musculacdo. Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte, Campinas, v. 26, n.
1, p. 135-152, set. 2004.

HARDY, Ellen et al. Comités de Etica em Pesquisa: adequacio & Resolugio 196/96. Rev
Assoc Med Bras, v. 50, n. 4, p. 457-62, 2004.

LIMA JUNIOR, L. C. Alimentac&o saudavel e exercicios fisicos em meio a pandemia da
COVID-19. Boletim de Conjuntura (BOCA), Boa Vista, v. 3, n. 9, p. 33-41, 2020.

LIMA, Rodrigo da Silva et al. Analise de fatores motivacionais em iniciantes a pratica de
musculacdo em academia. 2012.

LIMA, Murilo Vladimir Baptista de. Motivagdo em mulheres que realizam treinamento de
hipertrofia e em mulheres que realizam treino para perda de peso em academia: analises
contextuais. 2017.

LIZ, C. M; ANDRADE, A. “Andlise qualitativa dos motivos de adesdao e desisténcia da
musculacdo em academias”. Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte, vol. 38, n. 3, 2016.

MALYSSE, Stéphane. Em busca dos (h) alteres-ego. Nu & Vestido. Dez antrop6logos
revelam a cultura do corpo carioca. Rio de Janeiro: Record, 2002.



27

MARINHO, Alcyane; GUGLIELMO, Luiz GA. Atividade fisica na academia: objetivos dos
alunos e suas implicacdes. In: Congresso Brasileiro de Ciéncias do Esporte. 1997.

MARQUES, Antonio; OLIVEIRA, Jose. O treino dos jovens desportistas. Atualizacao de
alguns temas que fazem a agenda do debate sobre a preparacdo dos mais jovens. 2001.

MINICUCCI, Catherine et al. School reform and student diversity. The Phi Delta Kappan,
v.77,n. 1, p. 77-80, 1995.

MORETTI, A.C. et al. Préticas Corporais/Atividade Fisica e Politicas Publicas de Promocéo
da Saude. Saude Soc. Séo Paulo, v. 18, n.2, p.346- 354, 2009.

OLIVEIRA, B. M. de.; CRUZ, A.D.da S .; SILVA, M. F. L. da . Contributions of exercise to
the mental health of elderly during the COVID-19 pandemic: A systematic review. Research,
Society and Development, [S. I.], v. 10, n. 8, p. €12410817089, 2021.

PALHARES, T. Bem-estar mental e emocional na atualidade: Saude além do corpo. Rio
de Janeiro: Conquista, 2019.

PEREIRA, C. I. Motivacao a pratica de atividades fisicas em academias. (Trabalho de
Conclusao de Curso em Educacéo Fisica). Santa Cruz do Sul: UNISC, 2015.

PITANGA, F. J. G., MATOS, S. M. A, ALMEIDA M. D. C., BARRETO, S. M., AQUINO,
E. M. L. Leisure-Time Physical Activity, but not Commuting Physical Activity, is Associated
with Cardiovascular Risk among ELSA-Brasil Participants. Arq Bras Cardiol. 2018.

SABA, Fabio. Aderéncia. Editora Manole Ltda, 2001.

SABINO, Cesar. Musculagdo: expansao e manutencédo da masculinidade. Os novos
desejos: das academias de musculacéo as agéncias de encontros. Rio de Janeiro: Record,
p. 61-103, 2000.

SCHUTZ, J. C. Aspectos motivacionais para a pratica de musculacdo em uma academia.
(Trabalho de Concluséo de Curso em Educagéo Fisica). Palhoca: UNISUL, 2019.

SEABRA, André F. et al. Determinantes biol6gicos e socio-culturais associados a pratica
de atividade fisica de adolescentes. Cadernos de Saude Publica, Rio de Janeiro, v.24, n.4, p.
721- 736, abr. 2008

SILVA, T. C.; FREIRE. G. L; MORAIS. O. S. G. Motivacédo, bem-estar e autoestima de
praticantes de diferentes modalidades de exercicios fisicos. Saude e Pesquisa, vol. 12, n. 2,
20109.

SILVA, Sidney Marques da et al. Motivagdo para a pratica do treinamento resistido
durante a pandemia. 2022. Disponivel em:
https://ojs.brazilianjournals.com.br//ojs/index.php/BASR/article/view/43672.

Acesso em 02. nov. 2022.



https://ojs.brazilianjournals.com.br/ojs/index.php/BASR/article/view/43672

28

SOUSA, V. A. Estratégias de praticas de exercicio fisico no periodo de pandemia. 2020.
22f. Artigo (Bacharelado em Educacdo Fisica) — Centro Universitario Fametro, Fortaleza,
2020.

RAIOL, R, A. Praticar exercicios fisicos é fundamental para a satde fisica e mental durante a
Pandemia da COVID-19. Braz. J. Hea. Rev., Curitiba, v. 3, n. 2, p. 2804-2813, mar./apr.
2020. ISSN 2595-6825

TAHARA, Alexander K..; SCHWARTZ, Gisele M..; SILVA, Karina A. Aderéncia e
manutencdo da pratica de exercicios em academias. Revista Brasileira de Ciéncia e
Movimento, v. 11, n. 4, p. 7-12, 2008.

VENDITTI JUNIOR, R. Aspectos Motivacionais em praticantes de Musculacéo. (Trabalho
de Concluséo de Curso em Educacéo Fisica). Rio Claro: UNESP, Séo Paulo. 2016.

WONG, Lydia. Motivacédo a pratica regular de atividade fisica: um estudo com praticantes
femininos de Aikido. 2014.



