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RESUMO

Na atualidade, vem ocorrendo uma maior procura pelas préaticas de atividades fisicas, uma vez
que esta cada vez mais claro a respeito dos beneficios fisicos, mentais e sociais provenientes
desta pratica, e dentre as diversas opc¢Bes de atividades fisicas existentes, tém-se as
relacionadas a danca, como as aulas que Ritmos, que vem se destacando no cenario atual.
Contudo, ha diversos fatores existentes que exercem influencia para que um individuo possa
dar inicio a pratica de uma atividade fisica, bem como a se manter ativo no mesmo. Desta
forma, delineou-se o objetivo geral deste estudo, que se baseia em compreender quais s&o 0s
principais fatores motivacionais que levam os individuos aderir e permanecer ativo nas aulas
de Ritmos na academia Power CT Lavras. Para alcancar o objetivo desta pesquisa, foi
aplicada a versdo revisada e traduzida do questionario validado Exercise Motivations
Inventory (EMI-2), que possui 44 questfes que remetem & fatores intrinsecos e extrinsecos de
motivacdo, em uma turma de praticantes da modalidade de Ritmos da academia Power CT
Lavras, na cidade de Lavras — MG. Com os resultados, observou-se que dos dez aspectos
motivacionais delineados pelo questionario, o controle de peso corporal se sobressaiu com
relagdo aos demais, enquanto o reconhecimento social se mostrou como sendo o aspecto
menos influente aos praticantes. Tendo em vista a importancia dos fatores motivacionais para
adesdo e permanéncia em uma atividade fisica, ressalta-se a importancia do profissional
estudar mais a fundo estes aspectos com relacdo ao seu publico alvo, de modo a adotar
estratégias que ajudem a garantir que o praticante alcance com plenitude os seus objetivos em
relacdo a prética, aumentando as chances de aderéncia e de permanéncia, e diminuindo
eventual possibilidade de abandono.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Dancga. Ritmos. Fatores Motivacionais.
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1. INTRODUCAO

Através deste relato, busco deixar informagdes a meu respeito e a respeito da minha
trajetoria académica vivenciada ao longo destes anos.

Nasci na cidade de Sao Jodo del Rei - MG, porém residi toda a minha vida em uma
cidadezinha conhecida como Conceigdo da Barra de Minas - MG. Devido ao fato da minha
cidade situar-se proxima a cidade de Lavras - MG, além de também reconhecer desde sempre
o0 destaque de sua universidade e seus méritos académicos, decidi entdo, desde cedo, tentar
ingressar na graduagdo na Universidade Federal de Lavras.

Me formei no Ensino Médio no ano de 2014, e fui entdo tentando ingressar na
Universidade, até que em agosto de 2016 eu finalmente consegui. A principio eu ndo tinha
muita ideia de qual curso gostaria de estudar, entdo fui refletindo sobre as areas que mais me
interessaram ao longo dos anos do Ensino Fundamental 1 e 2 e do Ensino Médio e cheguei a
conclusdo que gostava de estudar a respeito do corpo humano. Dentre as opg¢des, decidi que
tentaria ingressar no curso de Educacdo Fisica, e que usaria 0 proprio meio académico para
conhecer mais sobre este e outros cursos para concretizar a respeito do que eu realmente
gostaria de estudar. Deste modo, ingressei entdo no curso de Licenciatura em Educacéo
Fisica, e com o passar do tempo pude perceber como esta profissdo é muito mais abrangente
do que eu tinha conhecimento a seu respeito.

Ao decorrer do curso, com o conhecimento que fui obtendo em cada uma das
disciplinas, fui me apaixonando pela Educacdo Fisica. Cheguei a cursar disciplinas de outros
cursos, e isto s6 me fez ter mais certeza de que o que eu realmente queria era a Educacéo
Fisica, e mais especificamente as areas relacionadas a danca, musculagdo ou recreacao, pois
desde sempre me interessava por estas tematicas.

Finalizei o curso de Licenciatura em Dezembro de 2022, e logo em sequéncia, ja em
janeiro de 2023 ingressei no Bacharelado, pois desde 0 momento em que tive a certeza sobre
querer cursar esta area, eu decidi que cursaria tanto a licenciatura quanto o bacharelado de
modo a obter uma formacdo mais completa, que abrangesse mais areas de possiveis atuacdes
no futuro.

Desde pequena tive gosto pela musica e pela danga, mesmo que apenas como hobbies,
e a partir das disciplinas cursadas na graduacédo, a area da danca se tornou cada vez mais a
minha favorita. Além disto, no primeiro ano da pandemia, em que estdvamos tendo o estudo
remoto, surgiu uma vaga de estagio na prefeitura da minha cidade e eu consegui passar. Ao
iniciar, me pediram para lecionar aulas de zumba para a comunidade, uma vez que as

atividades esportivas estavam comecando a retornar. Eu nunca havia lecionado aulas assim,



mas me comprometi a aprender para realizar o servigo, e assim eu fiz, fui pesquisando com
professoras anteriores, vendo aulas on-line a respeito, e assim dei inicio as aulas de zumba.
Esta foi uma das experiéncias mais marcantes para mim ao longo minha trajetoria académica,
pois me vi em uma situacdo em que tive de correr atrds e aprender sozinha algo que sempre
tive interesse, se tornando assim uma experiéncia muito agradavel e gratificante. Fui entdo me
apaixonando cada vez mais pela danc¢a, chegando até a me sentir chateada quando o periodo
do estégio acabou e tive que parar com as aulas.

Tendo em vista 0s aspectos até aqui mencionados, optei por abordar no meu TCC da
primeira graduacdo a tematica da danca, mais especificamente sobre a area da zumba, uma
vez que as experiéncias vivenciadas durante a minha vida e graduacdo contribuiram para meu
interesse por esta area ser cada vez maior. No entanto, ao realizar e concluir todo o trabalho
com esta tematica, fui percebendo que o que chamamos de zumba no Brasil ndo é
especificamente a zumba em si, uma vez que essa modalidade em especifico caracteriza-se
pela mistura de ritmos latino-americanos tais como a salsa, samba, merengue e reggeaton. O
que vemos nas aulas no Brasil, sdo as chamadas aula de Ritmos, que sdo aulas de danca que
misturam diversos ritmos diferentes, utilizando principalmente os sucessos da atualidade
brasileira, que fogem dos ritmos utilizados nas aulas de zumba.

No atual momento, estou cursando meu ultimo periodo do Bacharelado e também
realizando estagio em uma academia na cidade de Lavras. Neste estagio, auxilio na atuacao
no saldo de musculacdo, e também leciono aulas de danca. Tendo em visto o fato da danca
ainda ser um aspecto muito presente e marcante na minha vida, é por este motivo que optei
por abordar a tematica da danga novamente em meu TCC, porém, mais especificamente agora
sobre as aulas de ritmos, uma vez que se enquadram melhor na realidade das aulas de danca
das academias brasileiras, e ainda por ser uma tematica que faz parte da minha vivéncia e

contribuira para o enriguecimento do meu conhecimento para a atuacéo na area.



2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Atividade Fisica
Entende-se como atividade “qualquer movimento corporal produzido pela musculatura
esquelética que resulta em gasto energético superior ao repouso” (CASPERSEN et al., 1985
apud ASSUMPCAQ; MORAIS; FONTURA, 2002, p. 2)
Na antiguidade, a humanidade levava uma vida mais ativa, pois através de atividades
como a caca, ou até mesmo a disputa pelo territorio, as atividades eram praticadas em seu dia

a dia, de modo a garantir sua sobrevivéncia. E de acordo com Marba (2016):

Desde a Idade antiga até a Idade Moderna a atividade fisica para o individuo
tem exercido um papel fundamental dentro da satde do mesmo. O homem
desde a pré-historia, sempre teve a necessidade do movimento. Partindo
dessa necessidade é possivel perceber as diferentes formas de atividade
fisica que tornam a utilidade do exercicio com diferentes fins: sobrevivéncia,
preparagdo para a guerra, tornar-se mais eficiente, aperfeicoamento de
alguma atividade, melhora da salde e também para manter as atividades de
vida diarias nas suas capacidades maximas possiveis como um ser
biopsicossocial (p. 16).

No entanto, diante do passar dos tempos e da evolucdo da sociedade, a vida moderna
foi se tornando cada vez menos ativa diante dos confortos tecnoldgicos que foram surgindo,
onde consequentemente, as pessoas foram mudando seus estilos de vida e se tornando mais
sedentérias. Este novo padrdo de comportamento se tornou decisivo no desenvolvimento de
diversas doencas cronicas (OLIVEIRA, 2021). Dias e seus colegas (2017, p. 2) corroboram

esse posicionamento ao dizer que

Destaca-se que os altos indices de inatividade fisica estdo associados ao
estilo contemporaneo de vida das pessoas, tendo como fatores determinantes
as obrigacdes e necessidades relacionadas ao trabalho, utilizacdo de
transportes motorizados e a preferéncia por atividades de lazer relacionadas
a equipamentos eletrdnicos como televisdo, computadores e video games.

Tendo em vista que com o avanco da vida a capacidade do ser humano declina, é
necessario adotar estratégias que proporcionem melhoria da forca muscular e das articulac@es;
promocdo, tratamento e reabilitacdo da capacidade funcional, dentre outros aspectos que
proporcionem uma melhor e mais duradoura qualidade de vida (SZUSTER, 2011). Para Silva
e seus colegas (2010), “A inatividade fisica ¢ um estilo de vida sedentario estao relacionados
a fatores de risco para o desenvolvimento ou agravamento de certas condigdes médicas, tais
como doenga coronariana ou outras alteracGes cardiovasculares e metabdlicas” (p. 116).

Segundo Ueno e colaboradores (2012), evidéncias cientificas sugerem a préatica de

atividade fisica como um significante mecanismo na recuperacéo, manutencdo e promocao da
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salde e qualidade de vida. Além disso, é notavel o aumento da disposi¢do daqueles que tem a
atividade fisica como uma pratica regular em seu dia a dia, facilitando assim as tarefas diarias
e atuando na prevencdo do sedentarismo e de doencas ocasionadas pela inatividade fisica
(ALVES; NASCIMENTO, 2016). Para Franchi e Montenegro (2005),

A prética de atividade fisica também promove a melhora da composicao
corporal, a diminuigdo de dores articulares, o aumento da densidade mineral
6ssea a melhora da utilizacdo de glicose, a melhora do perfil lipidico, o
aumento da capacidade aerébia, a melhora de for¢a e flexibilidade, a
diminuicdo da resisténcia vascular. E, como beneficios psicossociais
encontram-se o alivio da depressao, 0 aumento da auto-confianca, a melhora
da auto-estima (p. 154).

Devido as alteragdes naturais que o corpo humano é submetido ao longo da vida,
destaca-se a importancia das atividades fisicas, uma vez que ja esta cada vez mais claro que
uma mudancga positiva no estilo de vida gera melhorias na qualidade de vida e contribui na
promogdo e prevencdo da saude. Os mesmos autores dizem que “Atualmente, esta
comprovado que quanto mais ativa € uma pessoa menos limitagdes fisicas ela tem” (p. 153)

Todavia, uma grande parcela da populacdo tem tomado consciéncia dos ricos de se
levar uma vida inativa, bem como dos beneficios que a pratica de atividades fisicas pode lhes
proporcionar para a saude e qualidade de vida (OLIVEIRA, 2014). Desta forma, salienta-se
que todas as mais variadas formas de atividades fisicas tém o poder de proporcionar
beneficios positivos a salde de seus praticantes, tendo, a partir disso, um aumento cada vez

maior na procura pela pratica de atividades fisicas no geral, dentre elas, a danca.

2.2 Danca

Devido ao aumento da procura pela pratica de atividades fisicas nos tempos atuais, a
danca se destaca como uma Otima escolha quando o assunto € bem-estar e melhoria da
qualidade de vida em varios aspectos, por se tratar de uma atividade prazerosa, dindmica e
benéfica para a manutencao da salude e qualidade de vida.

A danca pode ser caracterizada como uma forma de expressdo corporal, a qual através
da combinacdo entre melodia e movimentos corporais, proporciona a vivéncia de emocdes
como alegria e liberdade, sensagdes de bem-estar, autonomia, felicidade e autoconhecimento,
aléem de promover beneficios fisioldgicos, sociais e psicoldgicos (OLIVEIRA; MOURA;
DANTAS, 2017?). Segundo Szuster (2011), através da prética da danca o individuo pode
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descobrir suas potencialidades fisicas e intelectuais, além de desenvolver sua autoconfianca e
seu autoconhecimento.

Desde a antiguidade o ser humano ja tinha a danga presente em seu cotidiano como
uma forma de manifestacdo natural e ritual, utilizando-a em suas manifestagdes culturais e
sociais. Pode ser vista como uma das formas de artes mais antigas existentes, e quase
caracterizada pela necessidade de expressdo do ser humano. Ha evidéncias sobre a existéncia
de figuras rupestres em cavernas que simbolizam a presenca da danca na vida do homem na
antiguidade, evidenciando assim a importancia da danca na vida do ser humano desde os
primérdios, uma vez que s6 era registrado aquilo que Ihe possuia um grande significado
(FARO, 1986). Tadra (2009) complementa ao afirmar que

Desde o inicio da civilizacdo, a danca, antes do desenvolvimento da fala,
pode ser uma forma de expressao e comunicacdo compreendida por todos 0s
povos, por mais distantes que fossem. Era a possibilidade mais simples da
representacdo de suas paixdes, angustias, emocdes, sentimentos, enfim, de
seus pensamentos (p. 19).

Segundo Nanni (1995), o ser humano utilizava a danga como uma forma de linguagem
corporal pela qual simbolizava alegria, tristeza, amor, guerra, paz, vida, parte, ou seja, a danca
desde sempre representou diversos aspectos da vida humana. Cavasin (2003) retrata a danca
como um fendmeno de grande importancia nas sociedades, seja como uma forma de
expressdo artistica, de culto aos deuses ou como uma simples forma de entretenimento. A
autora exp0Oe ainda que “o encontro entre a danga e o ritmo mostrava as relagdes entre os
deuses e a natureza, sendo utilizadas nas manifestacoes religiosas para explicar fen6menos da
natureza ou para agradecer pela colheita” (p. 2), acarretando assim aspectos como sentimento
de paz, felicidade e saude.

Em complemento, Hass e Garcia (2006, p. 139) destacam que “entende-se a danca
como uma arte que significa expressdes gestuais e faciais através de movimentos corporais,
emogdes sentidas a partir de determinado estado de espirito”, ou seja, a danga pode ser vista
como uma forma de comunicacéo e de expressao das emocaes.

Com o passar do tempo, na medida em que as sociedades iam se desenvolvendo e
aprimorando seus costumes, a danca também foi sofrendo alteragdes em seus aspectos e
significados. Segundo Cavasin (2003), o desenvolvimento das sociedades foi impactando as
civilizagdes em diversos aspectos culturais, como na arte, politica, religido, e até mesmo na
danga, que neste contexto, comecgou a possuir um sentido mais social e ser praticada como

forma de entretenimento e recreacdo pela nobreza em seus espetaculos e comemoracgdes. Ou
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seja, assim como todos os demais aspectos de organizagdo social, a danca foi sofrendo
influéncias do desenvolvimento socioeconémico e sociocultural dos povos. E de acordo com
as palavras da mesma autora “Em todos os tempos, a danga sempre possibilitou ao ser
humano retratar seus anseios em busca da felicidade, do autoconhecimento, e do
aperfeicoamento de cada gesto expressado” (p. 1).

Desde entdo, a danca foi se aprimorando e se tornando mais presente e acessivel as
demais camadas da populagdo, e assim foram surgindo outros tipos de danga: as dancas
populares. Diante de tais aspectos, a danca passou a ser manifestada como uma forma de
diversdo e entretenimento para a populacdo num geral, independente de faixa etaria ou classe
social.

Nos dias atuais, a danga ja é acessivel e possivel de ser praticada por todos, seja em
grupo ou individualmente. “[...] a danga junto com a musica faz parte de nosso dia a dia: das
festas de aniversario ao carnaval, sdo muitas as ocasides e 0s pretextos para a danga no
convivio social: em roda, aos pares ¢ em grupo” (MENDES, 1988 apud ALVES;
NASCIMENTO, 2016, p. 12). Alem disso, esta pratica se tornou uma grade opg¢éo para aquele
que buscam pela melhoria da qualidade de vida, por se tratar de uma atividade prazerosa de se
praticar que concomitantemente proporciona diversos beneficios, além de ser uma forma de
liberdade de expresséo.

A prética da danca como atividade fisica proporciona diversos beneficios ao praticante
tais como “[...] manuten¢do da for¢ca muscular, sustentagdo, equilibrio, postura, poténcia
aerobia bem como movimentos corporais com maiores amplitudes e mudancas do estilo de
vida” (SZUSTER, 2011, p. 12). Hass e Garcia (2006) destacam que a pratica da danca
melhora a disposicdo do individuo para as suas atividades do dia-a-dia uma vez, através de
Seus movimentos, proporciona ao praticante aumento da for¢a muscular, aléem de outros
aspectos como melhoria da estética corporal e autoestima.

A prética da danca favorece para uma boa qualidade de vida, propiciando o bem-estar
do individuo, um bom condicionamento fisico, além da integracéo social. Alves e Nascimento
(2016) dizem que “A danga torna-se uma atividade fisica alegre e que traz sensacdes de bem-
estar, dando estimulos para que a pessoa a pratique sempre. Essa préatica de atividade leva o
individuo a ter mais motivacdo, autoestima e autodeterminagao” (p.9). Ou seja, a danca é uma
atividade divertida e agradavel de ser praticada, e através dela seus praticantes podem
alcangar uma determinada idade portando boa salde e muita disposi¢éo.

Szuster (2011) ressalta que a préatica da danca possibilita ao individuo uma melhora na

sua funcéo fisica, saude e em seu bem-estar. A autora ainda pontua que “[...] a danga enquanto
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atividade fisica tem muitos beneficios, melhora elasticidade muscular, melhora movimentos
articulares, diminui o rico de doengas cardiovasculares, problemas no aparelho locomotor e
sedentarismo, reduzindo o indice de pressdo” (p. 29).

Diante disso, destaca-se ainda que a danca é uma manifestacdo da cultura, das
tradicOes e da crenca do homem, entdo conforme ocorre o desenvolvimento social e cultural
da sociedade, simultaneamente evolui a danga e seus significados. Hoje a danga possui uma
grande diversidade de significados e variedades, sendo praticada como uma forma de lazer,
profissionalmente ou até mesmo terapeuticamente (OLIVEIRA, 2021). Faro (1986) citado por

Diniz (2009) destaca ainda que:

E danca o que de bom se fez no passado o que de bom se faz agora e o que
de bom se fard no futuro, e serd danca aquilo que contribuir efetivamente,
aquilo que se somar positivamente as experiéncias vividas por geracdes de
artistas que dedicaram suas existéncias ao plantio e cultivo de uma arte cujos
frutos surgem agora, ndo apenas nos nossos palcos, mas nas telas dos Nossos
cinemas e das nossas televisdes, deixando de ser algo cultivado por uma
pequena elite para se transformar num meio de entretenimento dos mais
populares nas Ultimas décadas (p. 130).

Concisamente, a danga € uma pratica agradavel e envolvente, onde seus praticantes
podem expressar seus mais profundos sentimentos. Ela desperta em seus praticantes um misto
de emoc0es e sensacdes, alem de proporcionar diversos beneficios a salde e a qualidade de
vida, assim como foram retratados anteriormente. E uma area muito ampla, uma vez que
existem diversos tipos e ritmos, podendo assim agradar os mais diversos publicos, abrangendo
todas as faixas etarias e 0s mais variados gostos.

Hoje ja existem diversos tipos de aulas de danca, englobando em cada uma um estilo
diferente de melodia e ritmo de acordo com as mais diferentes tradices e culturas existentes.
Em vista disso, destaca-se a existéncia da aula de ritmos, uma modalidade de danca que
combina e mistura os ritmos e culturas nacionais e internacionais, resultando em uma aula
diversificada e agradavel que vem ganhando cada vez mais espaco nas academias brasileiras e

atingindo um publico alvo cada vez maior.

2.3 Ritmos
A aula de Ritmos, uma das modalidades existentes entre as mais variadas do universo
da danca, consiste em uma aula dancada com coreografias, e combina¢Ges de movimentos
ritmados de bragos e pernas (GARCIA et al. 2016). Esta modalidade caracteriza-se pela

combinacdo de diversos estilos musicais e tipos de dangca em uma unica aula, misturando
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ritmos como axé, funk, sertanejo, hip-hop, musica latina, forré dentre outros, e que objetiva a
queimar calorias e tonificar o corpo.

Destaca-se ainda que a modalidade “[...] tem como objetivo o treinamento aerobio,
desenvolvendo e mantendo a capacidade cardiovascular e promovendo gasto caldrico,
ajudando assim na reducdo do percentual de gordura” (JUCA, 2004 apud GARCIA et al.,
2016).

Ainda ndo se tem muitos estudos a respeito da modalidade em especifico, porém,
levando em consideracdo que as aulas se dao através da variacdo de diversos movimentos da
danca, pode-se concluir que as aulas proporcionam beneficios fisiolégicos, sociais,
emocionais, psicoldgicos e espirituais ao individuo (SABA, 2008 apud GARCIA et al. 2006).
Os autores destacam ainda que, dentre os beneficios da pratica estdo: melhora da circulacao
sanguinea, aumento do ténus muscular; melhora da forga, fortalecimento da musculatura da
coxa e tornozelo; fortalecimento dos tecidos 0sseos e resisténcia aerobia.

A prética regular da aula de ritmos proporciona diversos beneficios que auxiliam tanto
na saude mental como fisica, como por exemplo: melhoria da resisténcia cardiorrespiratoria,
da motricidade, da consciéncia corporal e da postura; queima de calorias; melhora no humor e
disposicdo, combatendo o estresse diario; combate aos sintomas da depressdo e ansiedade;
combate ao sedentarismo; melhora da socializa¢do, por ser uma pratica realizada em grupo,
dentre outros (M7 ACADEMIA, [s.d]).

Diante disso, salienta-se que as aulas de Ritmos sdo uma forma de se manter ativo de uma
forma divertida e descontraida, além de ser uma pratica inclusiva que pode ser facilmente
modificada perante o nivel do aluno, sendo estes alguns dos motivos pelos quais seus

praticantes optam por aderir a esta pratica.

2.4 Fatores Motivacionais e Atividade Fisica

Entende-se a motivacdo como o comportamento em relacdo aos estimulos e
sentimentos que levam um individuo a colocar em pratica quaisquer motivos selecionados
para se alcancar determinado objetivo em dada situacdo, e também a direcdo e a intensidade
do esforco que o individuo realiza frente a tal situacio (ARAUJO, 2017).

Segundo Samulski (2002 apud ARSEGO, 2012 p. 28), a motivagdo “¢é caracterizada
Ccomo um processo ativo, intencional e dirigido a uma meta, o qual depende da interagéo de
fatores pessoais (intrinsecos) e ambientais (extrinsecos)”. Ou seja, a motivagdo € 0 processo

que leva as pessoas a uma agdo ou inércia em diversas situacoes, podendo ser ainda o objeto



15

das razdes pelas quais se escolhe fazer algo ou executar algumas tarefas com maior empenho
do que outras.
Ja Lieury e Fenouillet (2000) definem a motiva¢do como:

[...] conjunto de mecanismos bioldgicos e psicolégicos que possibilitam o
desencadear da acdo, da orientacdo (para uma meta ou, ao contrario, para se
afastar dela) e, enfim, da intensidade e da persisténcia: quanto mais motivada
a pessoa estd, mais persistente e maior é a atividade (apud TODOROV;
MOREIRA, 2005, p. 123).

Com relagdo aos aspectos relacionados a motivacao na pratica de atividades fisicas,
tém-se trés diferentes orientacBes: a visdo centrada no participante, que diz respeito as
caracteristicas individuais; a visdo centrado na situacao, que corresponde a influéncia exercida
pelo meio em que o individuo se encontra inserido; e a visdo interacional que refere-se a
interrelacdo entre o individuo e a situacdo em que este se encontra. Sendo assim, os fatores
motivacionais direcionam a compreensao dos aspectos que impedem ou facilitam a préatica de
comportamentos, ou seja, a compreensdo dos aspectos que inibem ou facilitam a motivacao
para a adeséo & prética de exercicios fisicos (ARAUJO, 2017).

Além disso, a motivacdo também pode ser caracterizada como intrinseca e
extrinseca. A motivacao intrinseca refere-se a competéncia e autonomia, de modo que o
individuo opta voluntariamente pela participacdo em uma atividade. E uma tendéncia natural
para buscar novidades e desafios, bem como para exercitar suas proprias capacidades,
caracterizando-se entdo pela escolha do individuo por realizar determinada atividade por
vontade propria, pelo simples prazer em satisfacdo em realiza-la, seja por se tratar de uma
atividade atraente, por interesse, por diversdao ou até mesmo por curiosidade. Vale ressaltar
que um individuo pode manifestar-se intrinsecamente motivado em certos momentos,
enquanto em outros ndo. Além disso, o envolvimento intrinseco depende também das
condicdes socioculturais e ambientais, de modo que nem todo individuo €é intrinsecamente
motivado para qualquer atividade (ARAUJO, 2017).

Por outro lado, a motivacdo extrinseca relaciona-se ao controle externo, uma vez
que a prética se objetiva, por exemplo, “[...] para obter reconhecimento ou recebimento de
recompensas materiais ou sociais, para atender comando e pressao de outras pessoas, ou ainda
para demonstrar algum tipo de competéncia ou habilidade” (ARAUJO, 2017). Ou sgja, a
motivagdo extrinseca diz respeito ao ato de realizar alguma atividade especifica a fim de

atingir uma meta ou adquirir beneficios que favorecam determinado resultado esperado. Tais
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fatores podem influenciar tanto na intensidade quanto na qualidade do esfor¢co mediante tal
atividade.

Em controvérsias a estas motivacdes, hd também a caracterizacdo do individuo
desmotivado/amotivado. A amotivacdo se da pela auséncia de motivacdo ou propdsito para
agir. Neste caso, o individuo ndo encontra um motivo significativo para aderir & alguma
atividade fisica, pois, ao seu ver, as atividades ndo lhe trardo beneficios, ou até mesmo nédo
serdo aptos a realiza-las de modo satisfatorio (BRIERE et al., 1995 apud ARSEGO, 2012).

Segundo Ferreira (1993 apud ALVES; NASCIMENTO, 2016, p. 8), “a adesdao ao
exercicio fisico significa o ato ou o efeito de aderir, ou tornar-se intimamente ligado. J&
Barbanti (1994) entende que aderéncia é a participagdo mantida constante em programas de
exercicios, nas formas individuais ou coletivas, previamente estruturadas ou ndo.

Saba (2001) sistematiza a adesdo a pratica de atividade fisica em quatro momentos:

O momento em que a pessoa nao pratica exercicio e nem pretende praticar; a
fase em que o individuo se prepara para a pratica, mas ainda ndo a executa;
quando o individuo inicia a préatica de exercicio de forma esporadica, porém
ainda ndo conhece todos os beneficios gerados por ele e finalmente a fase em
gue a pessoa cria consciéncia dos beneficios da prética regular do exercicio,
além de ter prazer, satisfacdo e 0 mesmo ja fazer parte de sua rotina (p. 14).

Existem diferente modelos de teorias que buscam compreender 0S aspectos
relacionados a motivacdo do individuo em relacdo a aderéncia e permanéncia em uma
determinada pratica, ou até mesmo com relacdo ao abandono desta. Dentre estas teorias,
temos a Teoria da Autodeterminacéo (TAD).

A Teoria da Autodeterminacdo (TAD), elaborada por Deci e Ryan (1985 apud
ARAUJO, 2017) postula que os comportamentos dos individuos podem ser influenciados

intrinseca e extrinsecamente, ou ainda pela falta de motivacéo.

A TaD assume o pressuposto de que todo individuo é ativo e auto motivado,
com tendéncia inata para o desenvolvimento e o crescimento psicolégico,
qgue o faz procurar desafios de forma a estimular e aprimorar suas
capacidades. Entretanto, interacGes quanto & qualidade das relages pessoais,
a natureza individual, a caracteristica da tarefa ou da atividade em questdo e
ao ambiente social podem apoiar ou contrariar, fortalecer ou prejudicar essa
natureza; por sua vez, alguns individuos podem passar a agir de forma
passiva ou hostil, ou ainda comportar-se de maneira participativa, ou, ao
contréario, alienada diante de tal potencialidade (p. 122).

Os fatores que atuam como motivacdo ao individuo a frequentar determinada atividade
fisica tendem a ser variados de individuo para individuo, podendo oscilar entre fatores

psicoldgicos, interpessoais, relacionados a salde, estética e a condigéo fisica. O conhecimento
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de tais fatores é de grande importancia para o professor, independente da modalidade, uma
vez que, quando explorados adequadamente,“[...] podem se tornar informagdes importantes
para o professor e um grande desafio, pois a qualidade desta relacdo representa um dos
elementos que possui influéncia no envolvimento do aluno na tarefa e nas suas escolhas
futuras” (ARSEGO, 2012, p. 8), ou seja, a compreensdo de tais motivos contribui no
direcionamento e delineamento das praticas pedagdgicas utilizada na aula, de modo a ndo s6
atrair sempre mais alunos, mas também a garantir a permanéncia daqueles que ja praticam.

A partir disso, é realizado este trabalho a fim de compreender os fatores motivacionais que
influenciam na adesdo e aderéncia a préatica das aulas de Ritmos em uma academia na cidade

de Lavras - MG, de modo a identificar o perfil das praticantes da modalidade.
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3. OBJETIVOS
O principal objetivo deste estudo é compreender quais sdo 0s principais fatores
motivacionais que levam os individuos a praticar as aulas de Ritmos na academia Power CT

Lavras, bem como a dar continuidade na pratica.
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4. METODOLOGIA
4.1 Tipo de Pesquisa

Esta pesquisa se qualifica como uma pesquisa de campo uma vez que coleta dados
relacionados a determinado grupo com o objetivo de compreender os mais diferentes aspectos
de uma determinada realidade (FONTELES et al., 2009). Possui natureza aplicada; e carater
descritivo, cujo objetivo é detalhar as caracteristicas de um grupo ou fenémeno (GIL et al,
2002).

Além disso, sua abordagem € quali-quantitativa, que “[...] incorpora as analises
qualitativas e as quantitativas, associadas e intercomplementares nas interpretacdes e
argumentos que se formulam sobre os achados da investigagdo” (TRIVINOS, 2009 apud
RANGEL; RODRIGUES; MOCARZEL, 2018, p. 10), ou seja, os resultados numéricos sao
complementados por resultados qualitativos, de modo a fornecer um melhor entendimento do
fendmeno em estudo (PEREIRA, et al., 2018).

4.2 Critérios de incluséo e exclusdo da pesquisa
Dentre os critérios de inclusdo da pesquisa estdo: participar regularmente das aulas de
danca na academia Power CT Lavras; ter idade acima de 18 anos.
Ja com relacdo aos critérios de exclusdo, estes sdo: ndo demonstrar interesse em

participar do estudo, ter idade abaixo de 18 anos; estar inativo ha mais de um més nas aulas.

4.3 Participantes
Participaram desta pesquisa um total de 24 individuos, todos do sexo feminino, na
faixa etaria acima de 18 anos, devidamente matriculadas e que frequentam regularmente as
aulas de danca da academia Power CT lavras. As praticantes foram esclarecidas a respeito dos

propdsitos e procedimentos desta pesquisa, e convidadas a participar de forma voluntéaria.

4.4 Instrumento e Procedimento de Coleta de Dados
A coleta de dados foi feita através da aplicacdo da versdo revisada e traduzida do
questionario validado Exercise Motivations Inventory (EMI-2), que possui 44 questdes,
agrupadas em 10 fatores: diversdo/bem-estar, controle de estresse, reconhecimento social,
afiliacdo, competicéo, reabilitacdo de salde, prevencéo de doengas, controle de peso corporal,
aparéncia fisica e condigdo fisica. O intuito do questionario &, através destas questdes, indicar
os fatores de motivacdo intrinsecos e extrinsecos para a pratica do exercicio fisico, que

remetem a dominios psicologicos, interpessoais, de salde, estéticos e de condicdes fisicas.
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Neste questionario, o individuo se posiciona em relacdo aos questionamentos através
da escala Lickert de 6 pontos, onde 0 ¢ “nada verdadeiro para mim” e 5 “totalmente
verdadeiro para mim” (ARAUJO, 2017). “De acordo com seus idealizados e acompanhando a
teoria de autodeterminagdo, o EMI-2 permite identificar, dimensionar e ordenar fatores de
motivacgdo intrinseca e extrinseca para a pratica do exercicio fisico” (GUEDES; LEGNANI;
LEGNANI, 2012, p. 681)

O questionario foi disponibilizado as participantes via Google Forms, tendo o link
enviado em seus respectivos WhatsApps, uma vez que todas possuem acesso a tal plataforma.
Desta forma, as participantes poderiam responder ao questionario com calma em seu tempo
livre, ndo interferindo no horario das aulas. Ao responder o questionario, ndo era necessario se
identificar, preservando assim a identidade das participantes de modo que ndo houvesse

interferéncia nos resultados.

4.5 Anélise dos dados Coletados
A averiguacdo dos dados coletados se deu atraves do calculo da média aritmética dos
itens do questionario, separados por grupos correspondentes a cada dominio motivacional,
assim como mostra o quadro abaixo, de forma que as maiores pontuagdes caracterizem a real
motivacdo dos individuos perante a pratica, enquanto as menores pontuacGes se mostram
como menos relevante aos mesmos. Os dados foram ordenados e analisados através da

Planilha do Excel.

Figura 1 — Calculo dos motivos para a pratica de exercicio fisico mediante versdo traduzida e
validada do Exercise Motivations Inventory (EMI-2) para uso com a populacéo brasileira

Dominio

Motivos

Itens do Instrumento

Motivos Psicolégicos

Diversao/Bem-Estar
Controle de estresse

3-8-14-20-33-42
17-27-30-40

Motivos Interpessoais

Reconhecimento social
Afiliacdo
Competicao

5-16-29 -39
9-21-34-43
11-23-24-36-44

Motivos de Saude

Reabilitagéo da saude

Prevencao de doengas

2-10-35
6-13-18-22-26-31

Motivos Estéticos

Controle de peso corporal
Aparéncia fisica

1-12-25-37
4-15-28-38

Motivos de Condigéo Fisica

Condicéo Fisica

7-19-32-41

Fonte: (ARAUJO, 2017).
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO
Seguindo os objetivos deste estudo, segue no grafico abaixo, a relagcdo dos resultados
obtidos a respeito dos dominios motivacionais que mais se destacaram, e também que menos
se mostraram influentes para as praticantes das aulas de Ritmos na academia Power CT
Lavras. Estes dados foram averiguados de acordo com as respostas obtidas através do
questiondrio EMI-2, sendo de extrema importancia para o conhecimento dos aspectos

influentes na adesdo e permanéncia dos individuos em questdo na modalidade.

Figura 1- Resultado do questionario EMI-2 aplicado em participantes da modalidade

Ritmos da academia Power CT Lavras

Motivos de
Condigdo Fisica
22%

Motivos Estéticos
21%

Fonte: Do autor (2023).

Assim como mostra o grafico, os motivos que exercem influéncia nas praticantes das
aulas de Ritmo se mostraram bem equilibrados, contrastando apenas 0s motivos interpessoais
gue se mostraram como sendo 0s menos influentes para os individuos em questéo.

Embora ndo com uma diferenca muito significativa, cabe destacar que os motivos
psicologicos se mostraram como os mais influentes. Seja como uma forma de distracéo e
diversdo, ou ainda para o controle de emog¢des como o estresse ou ansiedade, vale destacar
que a prética regular da danca é um 6timo aliado nestes quesitos. Rokka, Mavridis e Kouli
(2017) realizaram um estudo onde avaliaram o estado do humor antes e depois de um
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programa de danca aerobica em adultos saudaveis, e concluiram que houve uma melhora no
estado de humor dos individuos participantes (apud AMARAL et al., 2017).

Amaral (2018) destaca ainda que a pratica de atividades coletivas serve como um
aliado contra o estresse, de modo que afasta a monotonia e se torna uma pratica estimulante,
prazerosa e atrativa que promove alteracGes positivas nos estados de animo dos seus

praticantes.

Quadro 1- Resultados obtidos pelo questionario Exercise Motivations Inventory (EMI-2).

DOMINIO MOTIVOS RESULTADOS
Motivos Psicoldgicos Diversdo/Bem estar 4,18
Controle de estresse 4,22
Reconhecimento social 1,00
Motivos Interpessoais Afiliacdo 3,58
Competicéo 1,36
Motivos de Saude Reabilitacdo da saude 3,26
Prevencédo de doencas 4,14
Motivos Estéticos Controle de peso corporal 4,36
Aparéncia fisica 3,05
Motivos de Condicéo Fisica Condicéo fisica 3,74

Fonte: Do autor (2023).

De maneira detalhada, observando separadamente os diferentes motivos que delineiam
cada dominio, destaca-se o controle de peso corporal (4,36) e controle de estresse (4,22) como
os dois fatores mais pontuados pelos individuos. Estudos feitos por Junior e Planche (2016), e
Guedes, Legnani e Legnani (2013) verificaram o componente estético, mais especificamente o
controle de peso, como o principal motivo de aderéncia a pratica regular de atividades fisicas
em mulheres adultas. A falta da pratica regular de atividade fisica €, sem duvidas, um dos
fatores mais determinantes da epidemia global de excesso de peso em todas as faixas etarias, e
consequentemente das diversas doencas que surgem em decorréncia da obesidade, como
diabetes, hipertensdo, sindrome metabdlica, doencas cardiovasculares, entre outras
(MATSUDO, MATSUDO, 2006). Diante disso, as pessoas estdo procurando praticar
atividades mais regularmente, seja para manter o peso atual e evitar a ocorréncia do sobrepeso

e da obesidade, ou para a redugdo de peso nos casos que j& se encontram acima do peso ideal.
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Com relacdo ao fator estresse, o estudo de Guedes, Legnani e Legnani (2013), também
se destacou o controle de estresse como um dos mais influentes para os individuos em estudo.
Segundo Souza e colaboradores (2022), dentre os beneficios da pratica da danca destaca-se a
ajuda na promocdo da satde mental, reducdo da ansiedade e controle do estresse, uma vez que
a prética proporciona a exteriorizacdo das emocdes e alivio de tensdes.

Em contrapartida, quanto as motivaces menos evidenciadas, estas foram o
reconhecimento social (1,00), seguido pela competicdo (1,36), que também se mostrou pouco
influente aos praticantes da modalidade. Com relacdo & baixa influencia do reconhecimento
social, isso mostra que a decisdo para a pratica das aulas de ritmos ndo esta relacionada com
esforcos externos como o desejo de vencer, ser conhecido ou ser admirado pelos outros. Desta
forma, ressalta-se novamente sobre a maior influencia dos fatores psicologicos, em especial a
diversa- e bem estar, como sendo o terceiro aspecto mais pontuado, que visa a pratica da
modalidade mais como um momento de prazer e satisfacdo. Tendo em vista 0 aspecto da
competicdo, vale ressaltar que as aulas de ritmos ndo sdo uma modalidade onde ha
competicOes e regras, tendo objetivos mais voltados para os cuidados com a salde e bem
estar.

Um aspecto a ressaltar, € que a utilizacdo da musica € um aspecto chamativo e
motivacional para a pratica da modalidade. Segundo Moura e colaboradores (2007), a masica
proporciona beneficios psicoldgicos, aumentando a motivacdo para a pratica e agindo como
um elemento de distracdo que torna a atividade mais agradavel. “Estima-se que o ambiente
com musica agradavel possa criar um contexto que favoreca uma percepcdo positiva do
exercicio fisico e do esforgo para realiza-lo” (AMARAL, et al. 2018), ou seja, a musica € um
fator que pode gerar grande influéncia nos individuos com relacéo a adesdo e manutencdo da
pratica das modalidades de danca como nas aulas de ritmos, por exemplo.

Diante dos aspectos mencionados, cabe dizer que no estudo em questdo os fatores
intrinsecos e extrinsecos de motivacdo acabaram ficando equilibrados com relacdo aos
aspectos motivacionais para os individuos em questdo, uma vez que o controle de peso
corporal, que representa um fator extrinseco, ficou um valor pouco significativo acima da
pontuacdo do controle de estresse, que foi o segundo fator mais pontuado e representa um
aspecto motivacional intrinseco. Além disso, vale ressaltar que na amostra utilizada pela
pesquisa ndo houve diferenca significativa se levando em consideragdo 0s dominios
motivacionais no geral, mostrando um certo equilibrio por parte da motivagdo dos

participantes do estudo.
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Diante dos aspectos ressaltados, conclui-se que os fatores motivacionais, sejam eles
intrinsecos ou extrinsecos, variam de individuo para individuo, mas independente de qual
seja, todos sdo aspectos essenciais para a adesdo e permanéncia desses sujeitos na préatica de
atividade fisica. A identificacdo destes motivos permite que sejam delineadas estratégias de
acOes de modo a garantir que o praticante alcance com maior plenitude os seus objetivos com
relacdo a pratica, aumentando assim as chances de aderéncia e permanéncia, diminuindo
eventual possibilidade de abandono (GUEDES; LEGNANI; LEGNANI, 2012).
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6. CONSIDERACOES FINAIS

Conforme os resultados desse estudo, foi possivel identificar os principais fatores
motivacionais que levam os individuos a praticar as aulas de Ritmos na academia Power CT
Lavras, bem como os fatores que menos exercem influéncia para os individuos em questéo. E
importante ressaltar, assim como foi destacado nos estudos mencionados, a importancia da
pratica regular de atividade fisica, diante dos beneficios fisicos, psicologicos e sociais que ela
proporciona. Entra em questdo a importancia do conhecimento dos fatores motivacionais, uma
vez sdo 0s aspectos determinantes para o individuo ndo s6 dar inicio, mas também dar
continuidade a uma prética.

Com relacdo ao objetivo principal que delineou este estudo, conclui-se que dentre os
dez aspectos motivacionais citados, 0s dois que mais se mostraram como influentes para o
publico alvo foram controle de peso corporal, e controle de estresse, ressaltando assim como
os fatores psicoldgicos e estéticos sdo importantes para os individuos aderirem a uma pratica
fisica. Em contrapartida, os motivos interpessoais se mostraram como sendo 0S Menos
influentes, evidenciando que os praticantes das aulas de Ritmos ndo d&o tanta importancia a
aspectos como reconhecimento social, afiliagdo e competicéo.

Diante dos beneficios decorrentes da pratica regular de aulas de danca no geral, em
especifico da modalidade de ritmos, torna-se importante compreender 0s aspectos que podem
influenciar positiva e negativamente na adesdo e manutencdo de tal pratica, uma vez que foi
visto que hd uma certa escassez de estudos a este respeito. Desta forma, evidencia-se a
importancia do profissional conhecer bem estes aspectos relacionados aos seus alunos de
modo a tomar medidas e propor intervencdes para auxiliar na adesdo de novos alunos, bem

como na permanéncia daqueles que ja freqiientam as aulas.
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ANEXO A

Questionario EMI-2 aplicado aos praticantes da modalidade de Ritmos da academia

Power CT Lavras.

As questdes abaixo tralam dos molivos que levam vocé a pralicar exercicio fisico. Lela cada
afirmagéo cuidadosamente e indique, fazendo um circulo no numero apropriado, se cada uma das
afirmagbes, para o seu caso, é verdadeira ou falsa, ou se seria verdadeira se praticasse exercicio
fisico. Se uma afirmag¢éo néo tem nada de verdadeiro, indique “0". Se vocé pensa que uma afirmagéo
é “muito verdadeira’, assinale “5". Se Vocé pensa que uma afirmagéo é parcialmente verdadeira,
entéo assinale “1", “2", “3" ou “4", de acordo com o grau de veracidade de cada afirmagéo. Vocé pode
escolher qualquer numero entre 0 e 5. Lembre-se, queremos saber quais as razdes que yocé
proprio(a) escolhe ou escolheria para praticar exercicio fisico, @ ndo as razbes por que gutras

pessoas escolhem ou escolheriam para praticar exercicio fisico
Nada Totalmente
S R
1. Para controlar o meu peso corporal 01 2 3 48

3. Para me sentir bem 0 1 2 3 4 8

5. Para demonstrar 4s outras pessoas o meu valor 0 1 2 38 4 8

7. Para ter mais forga fisica g 1 2 3 4 8

9. Para passar o tempo com 0s amigos g1 2 % 4 8

11. Porque gosto de vencer nas atividades esportivas 0Ot 2 & 4 8

13. Para prevenir algum problema de salde ¢ & 54 8

15. Para ter um corpo elegante 9 2 35 4 8

17. Porque ajuda a reduzir a tensdo psicologica 0 1 2 8 4 8

19. Para melhorar a minha condigo flsica oY X 848

21. Para usufruir os aspectos soclals do exercicio fisico 91T 2 8 4 8§

29

Fonte: Do autor (2023).



23. Porgue gosto de competir

25. Para ajudar no controle do meu peso corporal

27. Para auxiiar na recuperaco das tensdes do dia-a-dia

29. Para ser reconhecido pelas minhas realizacdes

31. Para sentir-me mais sauddvel

33. Para usufruir da expenéncia de fazer exercido fisico

35. Para ajudar na recuperagdo de uma doenca ou lesao

37. Porque o exercicio fisico ajuda a "queimar” calorias

30. Para atinglr metas que os outros n&o s8o capazes de atingir

41. Para desenvolver 08 masculos

43. Para fazer novos amigos

0

1

1

2 3 45

2 3 4 5

2 3 4 5

2 3 4 5

2 3 4 5

2 3 4 5

2 3 4 5

2 3 4 5

2 3 4 5

2 3 45

2 3 4 5

Fonte: Do autor (2023).
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