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RESUMO

Este trabalho apresenta uma revisdo integrativa sobre os fatores motivacionais que
influenciam a prética da musculacgdo, destacando elementos que favorecem a adesdo e a
desisténcia dos praticantes. A musculacéo é uma atividade fisica amplamente reconhecida
por seus beneficios fisicos e psicologicos, no entanto, a manutencdo da pratica esta
fortemente relacionada a motivacéo intrinseca e extrinseca. O objetivo deste estudo foi
identificar e analisar os principais motivadores envolvidos, considerando variaveis como
satisfacdo pessoal, reconhecimento social e condi¢bes ambientais. A metodologia adotada
foi uma revisdo integrativa da literatura, com abordagem qualitativa e carater descritivo,
utilizando bases de dados como MEDLINE, SciELO e Google Académico. Os resultados
evidenciam a relevancia da personalizacdo dos treinos, do suporte social e da
implementacdo de estratégias motivacionais para promover a continuidade da pratica.
Assim, este estudo contribui para o aprimoramento de intervencdes no campo da

Educacdo Fisica, visando 0 aumento da adeséo e o sucesso dos programas de musculacéo.

Palavras-chave: Exercicio resistido, adesdo, desisténcia, comportamento.



ABSTRACT

This study presents an integrative review of the motivational factors that influence
strength training practice, highlighting elements that contribute to both adherence and
dropout among practitioners. Strength training is widely recognized for its physical and
psychological benefits; however, maintaining the practice is strongly linked to both
intrinsic and extrinsic motivation. The objective of this study was to identify and analyze
the main motivational drivers involved, considering variables such as personal
satisfaction, social recognition, and environmental conditions. The adopted methodology
was an integrative literature review with a qualitative and descriptive approach, using
databases such as MEDLINE, SciELO, and Google Scholar. The results highlight the
importance of individualized training, social support, and the implementation of
motivational strategies to encourage the continuity of the practice. Therefore, this study
contributes to the improvement of interventions in the field of Physical Education, aiming

to increase adherence and enhance the effectiveness of strength training programs.

Keywords: Resistance exercise, adherence, dropout, behavior.
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INTRODUCAO

A musculacdo é uma modalidade de exercicio fisico amplamente praticada em
todo 0 mundo, reconhecida ndo apenas pelos beneficios fisicos, como aumento da forca
muscular e melhora da composigéo corporal, mas também pelos efeitos positivos na satde
mental e qualidade de vida dos praticantes (BOSSI; STOEBERL; LIBERALI et al., 2008;
SANTAREM et al., 2012). Entretanto, apesar dos intimeros beneficios, muitos individuos
iniciam a pratica, mas ndao conseguem manter a regularidade dos treinos, abandonando a

musculacdo prematuramente.

Diante desse cenario, o presente estudo busca investigar os fatores motivacionais
relacionados a pratica da musculacéo, visando identificar as varidveis que influenciam a
adesdo e a desisténcia dos praticantes. A pesquisa justifica-se pela importancia de
fornecer subsidios para que profissionais de Educacdo Fisica desenvolvam abordagens
mais eficazes, personalizadas e que promovam a manutencao da atividade fisica em longo

prazo.

O objetivo geral deste trabalho € analisar os principais fatores motivacionais que
influenciam a préatica da musculacdo. Especificamente, pretende-se: (1) identificar os
fatores intrinsecos e extrinsecos que motivam os praticantes; (2) compreender as razdes
mais comuns para a desisténcia da musculacdo; e (3) propor estratégias para aumentar a

adesdo e continuidade na prética.

Para isso, este estudo utilizou a metodologia de revisao integrativa da literatura,
com abordagem qualitativa e carater descritivo. A coleta de dados foi realizada por meio
de pesquisas nas bases MEDLINE, SciELO e Google Académico, considerando artigos
cientificos, dissertacOes, teses e trabalhos de conclusdo de curso, publicados em inglés,
espanhol e portugués, que abordassem os fatores motivacionais na musculagéo em adultos

praticantes.



OBJETIVOS

Geral

« Investigar os principais fatores que influenciam a adesdo e a desisténcia em

programas de treinamento de musculacéo.

Especificos

 ldentificar os principais motivos que favorecem a adeséo a préatica da musculacao.
« Analisar os fatores que contribuem para a desisténcia da pratica da musculacao.

o Examinar a influéncia dos métodos de treinamento na permanéncia ou abandono

da musculagéo.



CORPO TEORICO

1. Motivacao

A motivagdo é um conceito fundamental que pode ser compreendido como a
combinacdo da direcdo e da intensidade do esfor¢o que um individuo emprega em suas
atividades. A direcdo do esfor¢o refere-se a tendéncia de uma pessoa se aproximar ou se
afastar de determinadas situacdes ou objetivos, enquanto a intensidade do esforco diz
respeito a quantidade de energia e dedicacdo investida em uma tarefa especifica
(WEINBERG & GOULD et al., 2011).

Ou seja, a motivacdo pode ser classificada em duas principais naturezas: a
motivacdo intrinseca e a motivagdo extrinseca. A motivacao intrinseca é aquela que surge
de dentro do individuo, sendo impulsionada pelo prazer e pela satisfacdo que a pessoa
experimenta ao se envolver em uma atividade. Essa forma de motivacdo esta
frequentemente associada ao desejo de aprender, ao gosto pela pratica e a realizacdo
pessoal (DECI et al., 1971).

A percepcdo de que a motivacdo é algo estatico e especifico esta incorreta. Na
verdade, ela ¢é altamente influenciada pelas caracteristicas do contexto no qual o individuo
esta inserido. Fatores como o ambiente fisico e social, as relacdes interpessoais e as
demandas situacionais desempenham papéis cruciais na variacdo dos niveis
motivacionais (BERLEZE, et. al., 2002).

2. Classificacdo da motivacéo

A motivacdo pode ser classificada em motivacdo intrinseca e extrinseca. A
motivacdo intrinseca € aquela que surge de dentro do individuo, sendo impulsionada pelo
prazer e pela satisfacdo experimentada ao se envolver em uma atividade. Essa forma de
motivacgdo esta frequentemente associada ao desejo de aprender, ao gosto pela pratica e a
realizacdo pessoal (DECI et al., 1971). Por outro lado, a motivacdo extrinseca é
desencadeada por fatores externos ao individuo. Ela se manifesta na busca por
recompensas que podem incluir status social mais elevado, compensac@es financeiras ou
reconhecimento em diferentes areas da vida, como profissional, esportivo ou familiar,
(DECl et al., 1971).



E importante notar que essas duas formas de motivacdo podem interagir entre si,
mas ndo se combinam de maneira aditiva. Isso significa que, embora um individuo possa
ser motivado tanto por fatores internos quanto externos, a presenca de um tipo néo
necessariamente reforca ou aumenta a eficacia do outro. Essa interacdo complexa entre
motivacao intrinseca e extrinseca é crucial para entender como as pessoas se envolvem
em suas atividades e como podem ser incentivadas a alcancar seus objetivos (CALDER
E STAW et al., 1975).

2.1 Motivacao intrinseca

A motivacdo intrinseca é caracterizada em trés tipos distintos, cada um deles
refletindo as razdes pelas quais os individuos se envolvem em diferentes atividades. O
primeiro é a motivacdo por conhecer, que se caracteriza pela busca de prazer e satisfagdo
ao praticar esportes como uma forma de aprendizado e exploracdo. Neste contexto, o
esporte € visto como uma ferramenta valiosa para a descoberta e compreensdo de novas
habilidades, conceitos e experiéncias. Os praticantes sdo motivados pela curiosidade e
pelo desejo de expandir seus conhecimentos, 0 que torna a atividade esportiva um meio
de auto exploracdo e autodescoberta (WEINBERG E GOULD et al., 2011).

O segundo tipo é a motivacdao com fins na realizacdo, que se refere ao prazer e a
satisfacdo que vém da pratica esportiva como uma forma de alcancar objetivos concretos
ou criar algo significativo. Nessa perspectiva, os individuos se envolvem em atividades
esportivas com a intencdo de alcancar metas especificas, como completar uma corrida,
ganhar uma competicdo ou desenvolver habilidades técnicas. A realizagdo desses
objetivos proporciona um senso de conquista e uma validacéo pessoal que alimenta ainda
mais a motivacdo (VALLERAND et. al., 1992).

Por fim, o terceiro tipo é a motivacao por experimentar. Neste caso, o foco esta
no engajamento com a atividade e na avaliagdo das sensagOes vivenciadas durante a
pratica esportiva. Este tipo de motivagdo enfatiza o prazer sensorial e as experiéncias
estéticas que a atividade proporciona, incluindo a diversdo, a excitagdo e as emogdes
positivas associadas ao movimento e a performance. Os praticantes que se motivam dessa
maneira buscam a gratificacdo imediata das experiéncias sensoriais, valorizando tanto a
jornada quanto o resultado final (PELLETIER et al., 1995).



Essas trés categorias de motivacdo intrinseca destacam a complexidade do
envolvimento esportivo e revelam como diferentes fatores podem influenciar a maneira
como os individuos se conectam com suas atividades, contribuindo para um entendimento
mais profundo das motivagdes que impulsionam o comportamento humano no esporte
(RYAN E DECI et al., 2000).

A inter-relacdo entre as motivacdes intrinsecas - autonomia, competéncia e
relacionamento - evidencia que a satisfacdo de uma dessas necessidades psicologicas
béasicas fortalece as demais, criando um ciclo positivo que sustenta o engajamento em
determinada atividade. A autonomia, ao permitir que o individuo se sinta no controle de
suas escolhas, estimula a exploracdo e o aprendizado, o que contribui para o
desenvolvimento da competéncia. Por sua vez, sentir-se competente aumenta a confianca
e encoraja o estabelecimento de conexdes significativas, reforcando o vinculo social.
Esses relacionamentos, por sua vez, oferecem suporte emocional e seguranga, permitindo
que 0 sujeito exerca sua autonomia e explore suas habilidades de maneira mais confiante.
Assim, as trés motivacdes intrinsecas funcionam de maneira interdependente, criando um
estado de envolvimento pleno, satisfacdo e persisténcia na realizacdo de uma atividade
(RYAN E DECI et al., 2000).

2.2 Motivacao extrinseca

De acordo com Weinberg e Gould et al., (2011), a motivacdo extrinseca pode ser
subdividida em duas categorias principais: a regulacdo de introjecdo e a regulacdo
externa. A regulacdo de introjecdo se caracteriza pela busca do crescimento e
desenvolvimento pessoal através da pratica esportiva. Nesse contexto, os individuos séo
impulsionados a se envolverem em atividades esportivas ndo apenas pelo prazer
intrinseco que a pratica pode proporcionar, mas também pela necessidade de atender a
padrdes internos de sucesso e autoaperfeicoamento. Essa forma de motivacdo €
frequentemente ligada a avaliacdo subjetiva do desempenho; ou seja, 0s praticantes se
sentem motivados a medir até que ponto seu envolvimento no esporte contribui para seu
desenvolvimento fisico, emocional e/ou social. Assim, a préatica esportiva se torna um
meio de validacao pessoal, no qual o atleta busca um senso de realizacdo que transcende
as expectativas externas (COSTA et al., 2011).



Por outro lado, a regulacéo externa se refere a motivacao que é impulsionada pela
busca de recompensas tangiveis ou pela prevencdo de consequéncias negativas. Neste
caso, os individuos se envolvem em atividades esportivas com o intuito de alcancar
beneficios externos, como prémios, reconhecimento social, ou mesmo a aceitacdo de seus
pares. Além disso, essa forma de motivacdo também abrange a preocupacgdo com criticas
ou repercussdes negativas que podem advir da falta de desempenho ou do abandono da
pratica esportiva. Assim, a regulacdo externa enfatiza a relacdo entre o comportamento
esportivo e as recompensas ou puni¢des que podem ser esperadas, levando os praticantes
a se esforcarem para evitar criticas e a buscar aprovacdes que confirmem seu valor e
competéncia (DECI E RYAN et al., 1985).

Essas duas formas de motivacdo extrinseca demonstram como fatores externos
podem influenciar o engajamento dos individuos nas préaticas esportivas, revelando a
complexidade das motivacdes que impulsionam o comportamento humano no esporte e

suas interaces com a motivagdo intrinseca (DECI E RYAN et al., 1985).

3. Motivacao no contexto da pratica esportiva

A motivacgdo para a pratica esportiva ¢ um fendmeno complexo, influenciado por
uma combinacdo de fatores internos e externos. De fato, a motivacdo desempenha um
papel essencial na psicologia esportiva, sendo um dos principais fatores que influenciam
0 desempenho e a conquista de objetivos. Mais do que um simples estimulo, ela se
manifesta como um processo continuo que impulsiona atletas e praticantes a persistirem
diante dos desafios, aprimorando suas habilidades e buscando constantemente a evolucao.
Para pais, treinadores, professores e gestores, compreender e aplicar estratégias
motivacionais é uma responsabilidade crucial, pois sdo esses individuos que moldam o
ambiente de desenvolvimento esportivo. Seja na formacao de jovens atletas ou no alto
rendimento, a motivacdo é a forca que sustenta o progresso, ajudando os atletas a superar
obstaculos, manter o foco e explorar ao maximo seu potencial. Dessa forma, se torna um
elemento indispensavel na orientagdo e no sucesso dentro do contexto esportivo (RYAN
& DECI et al., 2000; MARTENS & WEBBER et al., 2002).



Desta forma, entender como 0s processos motivacionais influenciam a pratica
esportiva é um aspecto essencial para os profissionais da &rea de educacao fisica, pois a
motivacao atua como um dos pilares do engajamento e da evolucgéo no esporte. Desde 0s
primeiros contatos com a atividade fisica na escola até os desafios do alto rendimento, a
motivacao se manifesta como um fator determinante para a adesdo, o desempenho e a
superacdo de limites. Por essa razdo, a motivacdo tem sido amplamente estudada na
Psicologia do Esporte, sendo considerada um dos principais elementos que impactam o
desenvolvimento de atletas e praticantes em diferentes contextos esportivos. Seu papel
vai além do incentivo momentéaneo, envolvendo um conjunto de fatores psicoldgicos que
influenciam a persisténcia, a dedicacdo e a busca por melhores resultados ao longo da
trajetoria esportiva (CHIMINAZZO et al., 2019).

Ryan e Deci et al. (2000) destacam a teoria da autodeterminacdo como uma das
abordagens mais influentes no estudo da motivacgdo no esporte. A autodeterminacéao diz
respeito a percepcdo de controle sobre a propria pratica esportiva, permitindo que o
individuo se sinta responsavel por suas escolhas e progresso. A competéncia esta
relacionada a confianca nas proprias habilidades e a sensacdo de eficacia ao enfrentar
desafios. Ja o relacionamento se refere a conexdo estabelecida com outros praticantes,
treinadores ou membros da equipe, criando um ambiente de apoio e pertencimento.
Quando esses trés fatores estdo presentes, a motivacdo tende a ser mais consistente e
duradoura, contribuindo para um envolvimento genuino e para um melhor desempenho
no esporte (RYAN E DECI et al., 2000).

A motivacdo social também desempenha um papel fundamental na adeséo e
permanéncia na pratica esportiva. O suporte de amigos, familiares e treinadores pode ser
um fator decisivo para aumentar 0 engajamento, proporcionando um ambiente
encorajador e estimulante. A interagdo social dentro do contexto esportivo ndo apenas
fortalece o compromisso do individuo, mas também contribui para a constru¢do de uma
experiéncia mais prazerosa e significativa. Além disso, modelos motivacionais, como a
teoria da orientagdo para a meta, ajudam a explicar a importancia de definir objetivos
claros e alcancgaveis. Estabelecer metas especificas oferece um senso de propdsito e
direcionamento, tornando a pratica esportiva mais estruturada e motivadora. Dessa forma,
a combinacdo do suporte social e de estratégias bem definidas de metas pode ser essencial
para garantir a continuidade e o desenvolvimento no esporte (BIDDLE et al., 2001;
NICHOLLS et al., 1984).



Outros fatores psicologicos também desempenham um papel essencial na jornada
esportiva, como a autoconfianca, a resiliéncia e o controle emocional. Essas
caracteristicas sdo determinantes para a manutencdo do engajamento e para 0
enfrentamento dos desafios inerentes a pratica esportiva. O esporte oferece um ambiente
propicio para o desenvolvimento dessas habilidades, permitindo que os praticantes
aprendam a lidar com pressdes, superar adversidades e fortalecer sua mentalidade
competitiva. Mais do que influenciar o desempenho fisico, esses aspectos psicolégicos
contribuem diretamente para o bem-estar mental, promovendo uma relagdo mais saudavel
e equilibrada com a atividade esportiva (LAZARUS & FOLKMAN et al., 1984).

4. Musculagao

Para compreender a musculacgéo é essencial reconhecer o papel do movimento na
manutencdo da funcionalidade do corpo. O homem esta constantemente submetido a
diferentes niveis de tensdo e sobrecarga, que nao apenas impactam na qualidade de vida,
mas também influenciam o desempenho fisico (Bossi et al., 2010). A musculagdo, como
forma de exercicio resistido, consiste na aplicacdo de uma carga externa para estimular
0s musculos a se contrairem e superarem determinada resisténcia. Embora os pesos sejam
0s meios mais comumente utilizados, outras formas de resisténcia, como faixas elsticas,
maquinas e o proprio peso corporal, também podem ser empregadas. Assim, a
musculacao pode ser vista, ndo é uma modalidade esportiva em si, mas como diferentes
métodos de treinamento voltados para o desenvolvimento da forca, resisténcia e
hipertrofia muscular (SANTAREM et al., 1999).

A musculacdo possui origens histéricas que remontam as civilizacdes antigas,
como o Egito Antigo e a Grécia Classica. Registros arqueoldgicos revelam que o uso de
pesos para treinamento era uma pratica comum. Isso pode ser observado nas pedras
esculpidas encontradas em escavacdes na cidade de Olimpia, utilizadas por atletas com o
objetivo de desenvolver forca e resisténcia. Ja no século V1 a.C., o atleta grego Milon de
Crotona se destacou por empregar um método rudimentar de progressdo de carga ao
carregar um bezerro diariamente, acompanhando seu crescimento até que se tornasse um
touro. Essa préatica evidencia o entendimento inicial do principio da sobrecarga
progressiva, conceito essencial nos métodos contemporaneos de musculagdo (BOSSI;
STOEBERL; LIBERALI et al., 2008).



A partir do século XIX, o desenvolvimento da musculagdo tomou um novo rumo
com a ascensd@o do culturismo e do halterofilismo, que se popularizaram por meio de
apresentacdes em teatros e circos. Figuras como Eugen Sandow e Louis Attila tornaram-
se icones da forca e contribuiram para a disseminacdo da pratica. Nesse periodo, a
musculacao deixou de ser vista apenas como um meio para o desenvolvimento da forca e
passou a ganhar reconhecimento como ferramenta para a promog&o da saude e da estética.
Com a popularizagdo das academias e o avango do conhecimento cientifico sobre os
beneficios do treinamento resistido, a pratica se consolidou como uma atividade essencial
para diferentes objetivos, incluindo desempenho atlético, reabilitacdo e bem-estar. Além
de favorecer ganhos de forca e hipertrofia, a musculagdo contribui significativamente para
a melhoria da qualidade de vida e da saude, sendo recomendada para todas as idades
(BOSSI, STOEBERL E LIBERALI et al., 2008).

A musculacao se baseia em conceitos fundamentais, como atividade e exercicio
fisico, sobrecarga progressiva, volume e intensidade, além dos diferentes tipos de
contracdo muscular (SANTAREM et al., 2012). A sobrecarga progressiva é um principio
essencial, pois exige o0 aumento gradual da carga para estimular adaptacdes no organismo.
Essa sobrecarga pode ser ajustada por meio da intensidade, que se refere ao peso utilizado
e ao esforgo exigido, e do volume, que representa a quantidade total de trabalho realizado,
considerando repetices, séries e frequéncia semanal dos treinos. O equilibrio entre esses

fatores é essencial para evitar fadiga e lesbes (SANTAREM et al., 2012).

Do ponto de vista biomecénico, os movimentos na musculagdo ocorrem dentro de
planos e eixos especificos. I1sso é essencial para a correta execugdo dos exercicios. O eixo
longitudinal, relacionado ao plano transversal, envolve rotagdes do tronco e dos
membros; o eixo anteroposterior, vinculado ao plano frontal, abrange movimentos de
aducdo e abducdo, como a elevacéo lateral dos ombros; e o eixo transversal, associado ao
plano sagital, esta presente em flexdes e extensdes, como no agachamento e no supino.
Compreender esses principios biomecénicos permite otimizar a execugdo dos exercicios
e reduzir o risco de lesdes (BOSSI et al., 2010).

A contracdo muscular é um pilar da musculacéo e ocorre de trés formas principais.
A contracdo concéntrica acontece quando o musculo encurta ao gerar forca, como ao
levantar um peso. A contracdo excéntrica ocorre quando o musculo se alonga ao resistir
a carga, como ao controlar a descida de um peso. Ja a contracdo isométrica mantém a

tensdo sem alterar o comprimento do mdsculo, como ao segurar um peso na mesma



posicdo. Os exercicios de musculacdo podem ser classificados conforme essas
contragdes: 0s exercicios isotonicos envolvem movimentos concéntricos e excéntricos,
enquanto os isométricos mantém a contragdo sem deslocamento articular. O planejamento
adequado do treinamento, considerando esses conceitos, é fundamental para otimizar os
ganhos e garantir eficiéncia e seguranca na pratica da musculacio (SANTAREM et al.,
2012).

4.1 Tipos de treinamentos ou métodos usados na musculagédo

A musculagdo é uma das atividades mais praticadas em academias e centros de
treinamento, sendo reconhecida por sua eficacia no desenvolvimento de diversos aspectos
fisicos, como hipertrofia muscular, emagrecimento, aumento da resisténcia muscular e
melhoria da forca. Além disso, a musculacdo é um treino versatil, que pode ser adaptado
para diferentes objetivos, como a reabilitacdo de lesdes ou o aprimoramento de
performance atlética. A escolha do método de treinamento adequado é essencial, pois
influencia diretamente ndo apenas os resultados fisiologicos desejados, mas também
fatores comportamentais e motivacionais do praticante. Estratégias de treinamento
personalizadas tém o potencial de aumentar a adesdo ao programa de exercicios, além de
proporcionar um ambiente mais positivo para a evolucdo continua dos praticantes, fator

essencial para a motivacéo e continuidade do treinamento (DANTAS et al., 2010).

Os métodos de treinamento na musculacdo variam conforme a organizacdo e
manipulacdo das variaveis fundamentais citadas anteriormente, como volume,
intensidade, intervalo de recuperacdo e ordem dos exercicios. Essas variaveis, quando
ajustadas adequadamente, podem maximizar os resultados e atender a diferentes
objetivos, como o aumento da forga, da hipertrofia ou da resisténcia muscular (DANTAS
etal., 2010).

O método de séries maltiplas é um dos mais tradicionais e amplamente adotados
nas academias. Consiste na realizacdo de varias séries do mesmo exercicio, com
repeticdes e cargas predefinidas, com o objetivo de provocar um estresse muscular
adequado para a adaptagdo do corpo. Esse método é particularmente eficaz para o ganho
de forga e massa muscular, sendo aplicavel tanto para iniciantes, que buscam aprender a

execucdo correta dos exercicios, quanto para individuos mais avancados, que buscam



otimizar seus resultados. Sua popularidade se deve a sua simplicidade e eficiéncia,

permitindo uma progresséo gradual e controlada ao longo do tempo (SIMAO et al., 2005).

Outro método amplamente difundido ¢ o método piramide, que pode ser
classificado em trés tipos: crescente, decrescente e piramide completa. No modelo
crescente, o praticante inicia o treino com uma carga leve e um numero elevado de
repeticdes, aumentando gradualmente a carga e diminuindo as repeticGes a medida que
avanca nas séries. Esse tipo de progressdo tem o objetivo de preparar 0 corpo para
sobrecargas mais intensas, promovendo um estimulo continuo para o desenvolvimento da
forca. J& no método decrescente, o processo € invertido: o praticante comega com uma
carga alta e um nimero menor de repeticbes, reduzindo progressivamente a carga e
aumentando as repeticbes. A piramide completa, por sua vez, combina as duas
abordagens, realizando séries tanto crescentes quanto decrescentes, proporcionando uma
variacdo maior no estimulo muscular. Esse método é eficaz para provocar maior estresse
muscular e promover sobrecargas variadas, aspectos essenciais para a hipertrofia, ja que
ele utiliza tanto a alta carga quanto o volume de repeticdes, otimizando o recrutamento
de fibras musculares e maximizando o ganho de massa muscular. Essa técnica é indicada
para individuos que desejam variar os estimulos e atingir um desenvolvimento
equilibrado de forca e hipertrofia (GENTIL et al., 2014).

O treinamento em circuito € uma modalidade caracterizada pela execucéo
sequencial de diferentes exercicios, com intervalos curtos de descanso entre as estagdes.
Esse tipo de treinamento € amplamente utilizado por individuos que possuem tempo
limitado para treinar ou que buscam um treino dindmico que combine diferentes
objetivos, como emagrecimento, resisténcia muscular localizada e melhoria do
condicionamento geral. Sua estrutura, que alterna exercicios para diferentes grupos
musculares, permite uma manutencdo constante da frequéncia cardiaca elevada,
promovendo um maior gasto caldrico durante e ap0s a sessao de treino, o que contribui
para a queima de gordura. Além disso, o treinamento em circuito é considerado altamente
motivador para certos perfis de praticantes, especialmente aqueles que se beneficiam da
variedade de estimulos e da constante mudanca de atividades, o que quebra a monotonia
e torna o treino mais interessante e menos repetitivo. Essa abordagem tem se mostrado
eficiente tanto para iniciantes quanto para atletas mais experientes, pois pode ser
facilmente ajustada em termos de intensidade e volume, atendendo as necessidades

especificas de cada praticante. A flexibilidade do treino em circuito também permite sua



aplicacdo tanto para objetivos estéticos quanto funcionais, tornando-o uma excelente
opcao para quem busca resultados rapidos e diversificados (DANTAS, 2010; ROSCHEL
etal.,, 2011).

O método de superserie € uma técnica de treinamento que envolve a realizacdo de
dois exercicios consecutivos sem intervalo entre eles. Esse método pode ser aplicado de
duas formas principais: supersérie direta, na qual ambos os exercicios trabalham o mesmo
grupo muscular, e supersérie alternada, que envolve exercicios para grupos musculares
antagonistas, ou seja, muasculos que realizam movimentos opostos. A supersérie direta €
frequentemente utilizada para aumentar a intensidade do treino em um unico grupo
muscular, promovendo uma sobrecarga adicional, enquanto a supersérie alternada
proporciona um descanso ativo para um grupo muscular enquanto o antagonista é
trabalhado, permitindo um treino mais eficiente e dinamico. Essa abordagem ¢é
especialmente eficaz para maximizar o tempo de treino, j& que a auséncia de intervalos
entre os exercicios permite que o praticante realize um maior volume de trabalho em
menos tempo. Além disso, a supersérie intensifica o estimulo muscular, ajudando no
aumento da forca e na hipertrofia, ao mesmo tempo que mantém o ritmo elevado durante
a sessao de treino, o que pode ser motivador para praticantes que buscam resultados
rapidos. A supersérie também € vantajosa por permitir a combinacdo de exercicios
funcionais e estéticos, proporcionando um treino abrangente e eficaz (BOMPA et al.,
2002).

Alem desses métodos, o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT)
adaptado a musculacdo tem se tornado cada vez mais popular. Nesse modelo, as séries
sdo executadas com alta intensidade, seguidas por curtos periodos de recuperacdo. A
caracteristica principal do HIIT é a alternancia entre fases de esforco maximo e breves
intervalos de descanso, 0 que aumenta significativamente o gasto calorico tanto durante
0 treino quanto no periodo pds-treino, devido ao efeito denominado EPOC (Excess Post-
Exercise Oxygen Consumption). Esse método é eficaz ndo s6 para melhorar o
condicionamento fisico geral, mas também para promover a perda de gordura corporal,
uma vez que a alta intensidade promove o recrutamento de uma grande quantidade de
fibras musculares e acelera o metabolismo. O HIIT é especialmente popular entre
individuos que buscam treinos curtos e intensos, ja que proporciona um alto retorno em
termos de resultados em um tempo reduzido. Sua aplicagdo na musculagdo €

particularmente benéfica para quem deseja otimizar o tempo de treino sem abrir méo da



intensidade e da eficiéncia. Essa técnica de treinamento é ideal para praticantes com um
objetivo de emagrecimento ou manutengdo de peso, além de ser indicada para aqueles
que buscam resultados rapidos e intensos em um periodo de tempo mais curto
(ROSCHEL et al., 2011).

A selecdo do método de treinamento deve sempre considerar o nivel de
experiéncia, os objetivos do praticante e, sobretudo, sua preferéncia e motivacao.
Métodos como o treinamento em circuito ou o HIIT podem ser mais indicados para
individuos que buscam variedade e alta intensidade, enquanto métodos tradicionais, como
as séries maltiplas e as piramides, podem ser mais eficazes para aqueles que preferem
progressdes graduais e foco em resultados estéticos especificos. De acordo com Tricoli e
Ugrinowitsch et al. (2011), aspectos motivacionais, como a adaptacdo do treino as
preferéncias do praticante, sdo fundamentais para a adesdo ao programa de treinamento.
Portanto, a escolha do método ndo s6 influencia os resultados fisioldgicos, mas também
é um fator determinante para manter o engajamento e a continuidade do treinamento
(TRICOLI E UGRINOWITSCH et al., 2011).

4.2 Fatores motivacionais para a pratica da musculacéo

A musculacao configura-se como uma das modalidades de atividade fisica mais
praticadas atualmente, vem sendo amplamente adotada por pessoas de diferentes faixas
etérias e perfis que buscam beneficios variados, como a melhora da composigéo corporal,
0 aumento da forga muscular, a promocao da saude fisica e mental, além da elevagdo da
qualidade de vida. No entanto, o envolvimento continuo com essa pratica vai além dos
beneficios fisicos visiveis, estando profundamente associado aos fatores motivacionais

que impulsionam os individuos a iniciarem e a se manterem-se na atividade.

Esses fatores sdo influenciados por multiplas variaveis, como as metas pessoais,
as caracteristicas individuais e o ambiente social em que o praticante esta inserido. Em
geral, os motivos que levam a préatica da musculacdo podem ser divididos em duas
categorias principais: os fatores intrinsecos, que dizem respeito ao prazer, a sensacao de
bem-estar e a satisfacdo pessoal gerada pela atividade; e os fatores extrinsecos, que

envolvem recompensas externas, como a valorizagdo social, o reconhecimento por parte



de terceiros ou a pressdo para alcancar determinados padrdes estéticos estabelecidos
socialmente (LIZ; ANDRADE, 2016; RODRIGUES et al., 2016).



METODOLOGIA

Este estudo foi conduzido por meio de uma revisdo integrativa, com abordagem
qualitativa e carater descritivo, visando sintetizar o conhecimento existente sobre os
fatores motivacionais para a pratica da musculacdo. A coleta de dados foi realizada por
meio de pesquisas nas bases de dados Medical Literature Analysis and Retrieval System
Online (MEDLINE), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Google
Académico. As palavras-chave utilizadas na busca foram "motivacéo”, "musculacéo” e
"métodos”.

Os critérios de inclusao foram artigos cientificos, trabalhos de conclusao de curso
(TCCs), dissertacOes e teses, escritos em inglés, espanhol ou portugués, cuja amostra era
composta por individuos adultos (18 a 59 anos) que praticavam ou ja haviam praticado
musculacao por um periodo minimo de 6 semanas. Os critérios de exclusao foram estudos
com criangas, idosos ou individuos que abandonaram os programas de musculacao antes
de completar 6 meses de pratica, periodo considerado necessario para analises
consistentes e confidveis.

Inicialmente, foram analisados os resumos dos estudos identificados. Os trabalhos
que apresentaram potencial para contribuir significativamente para este estudo foram

lidos na integra.



RESULTADOS
Foram selecionados 13 artigos considerados importantes para a discussao do tema.

Eles foram publicados entre 1995 e 2022 e envolveram perfis diferentes de praticantes de
musculagdo. Foram incluidos praticantes de academias e atletas, jovens e adultos. Além

de estudos experimentais, houve trabalhos de revisdes (Tabela 1).

Os principais fatores relacionados a adesdo foram motivacionais, tanto intrinsecos
como extrinsecos e também fatores sociais e metodoldgicos. Aspectos como
autodeterminacgéo, autonomia, competéncia, ambiente, vinculo com o professor e motivos
pessoais diversos foram frequentemente associados a continuidade na prética da

musculacdo (Tabela 1).

Quanto aos fatores de abandono, destacaram-se barreiras psicologicas e sociais,
como inseguranca, vergonha, ambiente competitivo, falta de tempo e desmotivacao.
Também foram apontados fatores metodoldgicos negativos, como a falta de

acompanhamento e treinos repetitivos (Tabela 1).

Em relacdo a influéncia do método de treinamento, a maioria dos estudos apontou
impacto positivo ou neutro na adesdo, enquanto os fatores metodoldgicos negativos

contribuiram para a desisténcia (Tabela 1).



Tabela 1. Principais fatores relacionados & adeséo e a desisténcia em programas de musculagdo, com base nos principais artigos selecionados na
revisao

Autores Perfil do participante  Fator identificado Classificacdo  Categoria do fator (Ijr(])f:’lnjg?(;:(;i
Pelletier et al. Atletas e praticantes Fatores de motivagdo interna e externa Ade_sag/ . Motivacional Neutra
(1995) Desisténcia
5%;2‘5‘0;%“ et Tedrico Autodeterminacdo, autonomia, competéncia Adesdo Motivacional (intrinseca) Positiva
Gagne & Deci et Teorlt_:o . / Clima motivacional e suporte a autonomia Adesdo Motivacional (intrinseca) Positiva
al., (2005) organizacional
Gentil et al, ng gm_ostra direta Influenma dos _metodos sobre motivag&o (ex: periodizagdo Adesiio Metodolégico / Motivacional Positiva
(2006) (livro técnico) evita monotonia)
Bossi et al. Pratlcan_tes de Ambiente acolhedor, vinculo com professor Adeséo Social (extrinseca) Positiva
(2008) academias
Alves et al, Populacdo geral de L " x Psicolégico /  Motivacional .
(2009) academia Motivos: salde, estética, lazer Adeséo (intrinseca e extrinseca) Positiva
Castro et al, Jovens iniciantes em - x Psicoldgico (intrinseca e -,
x Busca por desempenho e estética Adesdo P Positiva
(2010) musculacao extrinseca)
Silva & Howe et Adultos Com}pgraqao gntre motlvggo_es intrinsecas  (prazer, Adesio Motivacional Neutra
al., (2012) dominio) e extrinsecas (aparéncia)
Krug & Rosa et Homens e mulheres Barreiras percebidas: inseguranga, vergonha, ambiente Coa L . .
. Desisténcia Psicoldgico / Social Negativa
al., (2015) adultos competitivo
Ribeiro et al, Jovens e adultos Falta de tempo, falta de motivacéo Desisténcia PS'CO,IOQ'CO /" Metodologico Negativa
(2015) (extrinseca)
Liz & Andrade Homens e mulheres . " L x Psicolégico / Social (intrinseca e .
Salde, estética, socializa¢do Adesdo . Positiva
etal., (2016) adultos extrinseca)
Tresbach et al Praticantes de
(2019) " academias em Caxias Falta de acompanhamento, treinos repetitivos Desisténcia Metodolégico (extrinseca) Negativa
do Sul
Junior & Santos Adultos Motivacéo por estética, autoestima e satde Adeséo Psicologico (extrinseca € Ppositiva

et al., (2022) intrinseca)




DISCUSSAO
Segundo Liz e Andrade et al. (2016), entre os principais fatores que impulsionam

a procura pela musculagdo estdo o desejo de aprimorar a estética corporal, promover
melhorias na saude e elevar a autoestima. Esses objetivos refletem tanto aspiraces
pessoais quanto influéncias sociais, demonstrando a complexidade dos fatores
motivacionais que envolvem a pratica. Os autores apontam ainda que, além dos beneficios
fisiologicos e psicoldgicos, aspectos contextuais como a atmosfera do ambiente da
academia e a qualidade da interacdo com os profissionais de Educacdo Fisica exercem
influéncia significativa sobre a adesdo dos individuos a atividade. Por outro lado, a
frustracdo com a falta de resultados visiveis em um determinado periodo e a monotonia
gerada pela auséncia de variagdes no treinamento foram destacados como 0s principais
fatores que contribuem para a descontinuidade da pratica (L1Z; ANDRADE et al., 2016).
Diante disso, torna-se evidente a importancia da implementacdo de estratégias
motivacionais eficazes e de um acompanhamento mais préximo e personalizado por parte
dos profissionais, com o intuito de manter o engajamento dos praticantes e promover a

continuidade da musculagéo.

Rodrigues et al. (2016) e Silva e Howe et al. (2012) complementam essa visao ao
destacar que as motivacdes variam conforme a faixa etéria, 0 género e os objetivos
especificos de cada praticante. Eles afirmam que as pessoas mais jovens e as mulheres
tendem a se motivar mais pelos aspectos estéticos, enquanto homens de faixas etarias
mais elevadas se concentram mais na melhoria da saude e da qualidade de vida. Além
disso, fatores como a convivéncia social, 0 ambiente da academia e o suporte de amigos
e profissionais de saude podem atuar como motivadores importantes para a continuidade
da pratica (RODRIGUES et al., 2016; SILVA & HOWE et al., 2012). Nesse sentido,
atividades de interacdo social e o suporte técnico nas academias podem ser estratégias

eficazes para aumentar o compromisso dos praticantes

Silva e Howe et al. (2012) destacam ainda que a motivagao intrinseca, como o
prazer pela atividade fisica e o desafio pessoal, tem maior poder de retengdo em
comparacdo com as motivacles extrinsecas, como recompensas externas e validagédo
social. Esse entendimento é fundamental para os profissionais de Educagdo Fisica, pois
implica que, ao criar um ambiente que favorega o prazer e a superacdo pessoal, a taxa de
desisténcia pode diminuir substancialmente. Os autores também ressaltam que a

combinacdo de metas de curto e longo prazo pode aumentar significativamente a



aderéncia ao treinamento, pois permite que os praticantes experimentem sensacOes de
éxito ao longo do processo (SILVA & HOWE et al., 2012).

Em consonancia com essas ideias, Junior e Santos et al., (2022) acrescentam que
as motivagdes extrinsecas, como a busca por aceitacdo social e a pressao por padrdes
estéticos, podem ser mais evidentes em determinadas fases da vida, especialmente na
adolescéncia e na juventude. Contudo, com o tempo e com a experiéncia, muitos
individuos migram para uma motivacdo mais intrinseca, relacionada ao prazer e ao bem-
estar durante e ap6s o treino. Isso reflete uma evolugdo natural nos motivos de pratica da
musculagdo, na qual o foco vai se deslocando da aparéncia fisica para o autocuidado e a
salde a longo prazo (JUNIOR; SANTOS et al., 2022).

Foi sugerido que a motivacdo para a pratica da musculacdo pode ser influenciada
por fatores culturais e sociais, como a valorizacdo da estética em algumas culturas e a
promocdo de uma vida saudavel em outras. Em ambientes onde a musculacdo € vista
como um meio para melhorar a saude e aumentar a longevidade, os praticantes tém maior

tendéncia a se engajar de forma consistente e duradoura (ZACH et al., 2017).

De fato, compreender os fatores motivacionais para a pratica da musculacéo é
essencial para o sucesso no planejamento de programas de treinamento. Profissionais da
area de Educacdo Fisica devem ser capazes de identificar e adaptar suas abordagens de
acordo com o perfil e as necessidades de seus alunos, promovendo ambientes que
incentivem tanto a motivacdo intrinseca quanto a extrinseca. Estratégias como o
estabelecimento de metas, 0 acompanhamento personalizado e a criagdo de um ambiente
acolhedor e desafiador sdo fundamentais para garantir a continuidade e 0 sucesso na
pratica da musculacdo (LIZ; ANDRADE, 2016; RODRIGUES et al., 2016; JUNIOR;
SANTOS, 2022).

Embora a adesdo a préatica da musculacao seja influenciada por diversos fatores
motivacionais e sociais, € igualmente importante compreender os motivos que levam a
desisténcia. O abandono da pratica da musculacdo é um fendbmeno complexo e
multifatorial, que envolve tanto fatores internos ao praticante quanto elementos
relacionados ao ambiente de treinamento, aos profissionais envolvidos e as expectativas
em relagéo aos resultados. Entre os fatores mais comuns relatados na literatura estdo a

falta de tempo, a auséncia de motivagdo continua, a frustragdo com os resultados, a



monotonia dos treinos, problemas com o atendimento profissional e 0 ambiente fisico e
social das academias (GUEDES; LEGNANI et al., 2012).

Um dos principais motivos que levam a evasdo € a frustracdo com a auséncia de
resultados visiveis no curto prazo. Muitos individuos iniciam a pratica da musculagdo
com expectativas elevadas quanto a transformacdo corporal, influenciados por padrées
estéticos divulgados pela midia ou redes sociais. No entanto, quando ndo alcangcam esses
resultados rapidamente, acabam desmotivados e interrompem a pratica. Essa expectativa
irrealista, muitas vezes ndo ajustada pelo profissional responsavel, contribui
significativamente para o abandono do exercicio fisico (GUEDES; LEGNANI et al.,
2012).

A qualidade do atendimento prestado pelo profissional de Educacdo Fisica
também exerce grande influéncia na continuidade da pratica. Liz e Andrade et al. (2016)
ressaltam que a falta de atencdo individualizada, a auséncia de escuta ativa e a nao
personalizacdo dos treinos conforme o perfil e os objetivos do aluno podem gerar um
sentimento de desamparo e desinteresse. Quando o aluno ndo se sente acolhido e
orientado adequadamente, especialmente nos estagios iniciais da pratica, a probabilidade
de abandono da atividade é maior. Quando o treinamento desconsidera a individualidade
bioldgica, os objetivos especificos e o histérico do praticante, tende a ndo promover

vinculo nem a gerar percepcéo de progresso (LIZ E ANDRADE et al., 2016).

Outro ponto fundamental envolve o ambiente fisico e social das academias. Krug
e Rosa et al., (2015) identificam que a superlotacdo dos espacos, a falta de organizacéo e
limpeza, a escolha inadequada de musica ambiente e até mesmo a postura de outros
frequentadores sdo elementos que podem gerar desconforto e insatisfacdo. Academias
com clima tenso, competitivo ou indiferente contribuem para o afastamento do praticante,
gue muitas vezes buscam um ambiente acolhedor e encorajador. A auséncia de um
ambiente positivo dificulta a construcdo de habitos duradouros, especialmente para
aqueles que estéo fora do padréo estético dominante ou tém inseguranga corporal (KRUG
E ROSA et al., 2015).

Tresbach et al. (2019), em seu estudo com praticantes de musculacdo em
academias de Caxias do Sul (Rio Grande do Sul), reforca esses achados e acrescenta que
a monotonia nos treinos e a rotina repetitiva sao fatores desmotivadores. Muitos alunos

relataram que, ao longo do tempo, os treinos deixaram de apresentar desafios ou



novidades, tornando-se uma atividade mecénica e pouco prazerosa. Ainda segundo 0s
autores, a falta de estratégias de fidelizac&o e de estimulos variados, como metas de curto
e médio prazo, avaliacdes periddicas e atividades complementares, contribuem para o
abandono da pratica. Além disso, o estudo indica que o atendimento padronizado, sem
levar em conta as especificidades e preferéncias dos alunos, também influencia
negativamente na adesdo (TRESBACH et al., 2019).

A motivacdo intrinseca, relacionada ao prazer e satisfacdo pessoal, tem sido
apontada como fundamental para a aderéncia a muscula¢do. De acordo com Alves et al.
(2009), quando a pratica é impulsionada por fatores internos, como bem-estar e
autoestima, ha maior probabilidade de continuidade. Por outro lado, a motivagédo
extrinseca, baseada em recompensas externas, pode nao ser suficiente para manter o
engajamento a longo prazo. A dependéncia de fatores externos, como aprovagéo social
ou recompensas materiais, pode levar a desisténcia quando esses estimulos cessam
(CASTRO et al., 2010).

A insatisfacdo com a imagem corporal também é um fator relevante. Alves et al.,
(2009) observaram que a busca por um padréo estético idealizado pode gerar ansiedade e
frustracdo, especialmente quando os resultados ndo correspondem as expectativas. 1sso
contribui para o abandono da pratica. Ademais, a falta de apoio social também influencia
a continuidade na musculagdo. O incentivo de amigos, familiares e colegas de treino é

essencial para manter o comprometimento com a atividade fisica (STREB et al., 2021).

Por fim, fatores psicoldgicos, como estresse e ansiedade, podem interferir na
aderéncia a musculacdo. O exercicio fisico pode atuar como um mecanismo de
enfrentamento para o estresse, mas, paradoxalmente, o proprio estresse pode ser um
obstaculo para a pratica regular (CASTRO et al., 2010)



CONCLUSAO

Este trabalho teve como objetivo analisar os fatores motivacionais que
influenciam a pratica da musculacdo e o papel desempenhado pelos diferentes métodos
de treinamento. A partir da revisdo de literatura, foi possivel compreender que a
motivacdo para a pratica regular da musculagéo esta diretamente relacionada a aspectos
intrinsecos e extrinsecos, conforme discutido por autores por meio da Teoria da

Autodeterminacao.

Observou-se que a escolha e a variacdo dos métodos de treinamento, quando
alinhadas aos objetivos, preferéncias e nivel de condicionamento dos praticantes,
contribuem significativamente para 0 aumento da motivacao, da satisfagdo com os treinos
e, consequentemente, para uma maior taxa de adesdo e menor indice de abandono.
Métodos que promovem desafios progressivos, percepcao de autonomia e sentimento de

competéncia tendem a estimular mais intensamente a motivacao intrinseca.

Também ficou evidente que o papel do profissional de Educacdo Fisica é
fundamental na prescricdo adequada dos métodos, na individualizacdo dos treinos e no
suporte motivacional continuo. A compreensao das particularidades motivacionais de
cada praticante pode ser um diferencial na obtencdo de resultados consistentes e na

fidelizacdo a prética.

Como limitacdo, este estudo baseou-se exclusivamente em dados tedricos, o que
abre espaco para futuras pesquisas de carater quantitativo, com aplicacéo de questionarios
e entrevistas com praticantes, a fim de aprofundar o entendimento sobre a relagéo entre

método de treino e motivacao.

Conclui-se, portanto, que a escolha adequada do método de treinamento pode ser
um fator determinante para a manutencgdo da pratica da musculacgéo, sendo essencial que
treinadores e profissionais da area estejam atentos ndo apenas ao aspecto fisico do
treinamento, mas também as dimens@es psicoldgicas que envolvem a motivagdo dos

praticantes.
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