FACULDADE DE ENFERMAGEM NOVA ESPERANCA LTDA.
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FiSICA

VIVIAN QUEIROZ DA SILVA

A INFLUENCIA DE FATORES INTRINSECOS E EXTRINSECOS NA MOTIVACAO
PARA A PRATICA DE MUSCULACAO EM ACADEMIAS COMERCIAIS

JOAO PESSOA
2026



VIVIAN QUEIROZ DA SILVA

A INFLUENCIA DE FATORES INTRINSECOS E EXTRINSECOS NA MOTIVACAO
PARA A PRATICA DE MUSCULACAO EM ACADEMIAS COMERCIAIS

Artigo apresentado ao curso de Bacharelado em
Educagdo Fisica como requisito para obtencdo do titulo
de Bacharel em Educagao Fisica.

Area de pesquisa: Construcio do Conhecimento em Educacio Fisica

Orientador: Prof. Me. Darcilio Dantas Dias Novo Junior

JOAO PESSOA
2026



S584i

Silva, Vivian Queiroz da

A influéncia de fatores intrinsecos e extrinsecos na
motivagdo para a pratica de musculagdo em academias comerciais
/ Vivian Queiroz da Silva. — Jodo Pessoa, 2026.

29f.; il.

Orientador: Prof.° Me. Darcilio Dantas Dias Novo Junior.
Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagdo em Educacdo

Fisica) — Faculdade Nova Esperanga - FACENE

1. Atividade Fisica. 2. Exercicio Fisico. 3. Motivacao. 4.
Academias de Ginastica. 5. Saude. I. Titulo.

CDU: 796




VIVIAN QUEIROZ DA SILVA

A INFLUENCIA DE FATORES INTRINSECOS E EXTRINSECOS NA MOTIVACAO
PARA A PRATICA DE MUSCULACAO EM ACADEMIAS COMERCIAIS

Joao Pessoa, 2026

Artigo apresentado pela aluna VIVIAN QUEIROZ DA SILVA, do Curso de Bacharelado

em Educacao Fisica, tendo obtido o conceito de , conforme a

apreciacdo da Banca Examinadora constituida pelos professores:

Prof. Me. Darcilio Dantas Dias Novo Junior
Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca

Prof. Dr. Jean Paulo Guedes Dantas
Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca

Prof. Ms. Silvio de Azevedo Lago
Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca



AGRADECIMENTOS

Primeiramente, agradeco a Deus, fonte de toda sabedoria, for¢a e esperanca. Foi Sua
presenca constante que me sustentou em cada desafio, que iluminou meus caminhos quando
as dificuldades pareciam maiores que minhas for¢as. Sem Sua graca, nada disso seria
possivel. Aos meus pais, Jos¢ Carlos e Rosa Lidia, minha eterna gratiddo. Vocés me
ensinaram, com amor e dedicacdo, a ser perseverante, a lutar pelos meus sonhos € a nunca me
contentar com menos do que posso alcangar. Cada palavra de incentivo e cada gesto de
carinho foram pilares essenciais nesta jornada. Ao meu noivo, Leandro Ferreira, meu porto
seguro, meu companheiro ¢ amigo. Nos momentos de duvida e cansago, foi seu apoio
incondicional que me manteve firme. Sua confianca em mim e seu amor constante foram
combustivel para continuar e acreditar que eu poderia superar cada obstaculo. As minhas
amigas, Julia Silva e Dayane Costa, agradeco por estarem presentes em todos os momentos,
por compartilharem risos e desafios, e por contribuirem de forma tdo valiosa nas diferentes
fases deste trabalho. A amizade de vocés tornou este percurso mais leve, mais alegre e
infinitamente mais significativo.

De forma muito especial, expresso minha profunda gratiddo ao meu orientador,
Darcilio Junior. Sua dedica¢do, paciéncia e sabedoria foram fundamentais para a
concretiza¢do deste TCC. Mais do que um orientador, foi um verdadeiro mentor: guiou-me
com palavras encorajadoras, corrigiu com cuidado, incentivou meu desenvolvimento e,
sobretudo, acreditou no meu potencial mesmo quando eu duvidava de mim mesma. Cada
orientacdo, cada sugestdo e cada momento de didlogo foram essenciais ndo apenas para este
trabalho, mas para meu crescimento como profissional e como pessoa. Serei eternamente
grata por ter contado com seu apoio.

Por fim, agradeco a banca examinadora, composta pelos professores Silvio Lago e
Jean Dantas, pela atencdo, pelo tempo e pelo olhar criterioso dedicado a este trabalho. Suas
contribui¢des e consideragdes certamente enriqueceram esta pesquisa e acrescentaram valor

ao aprendizado adquirido ao longo desta jornada.



EPiIGRAFE

"Para que todos vejam, e saibam, e
considerem, e juntamente entendam que a
mao do Senhor fez isso, e o Santo de Israel o

criou"

Isaias 41:20



SUMARIO

INTRODUQGAO . ......cecueererereneresesessssasessssssssssessssssssssassssssssssessssssssssssessssssssssesssssssssasessssssssssassssses

MATERIAL E METODOS. ....ooeueeeeeeeeeesssesssesssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesens

DeSENNO0 O ESTUAO.c...cveeeneeereenrieereenneeereeneecereessecereessecessessessssessescsssssesssssssesssssssssssssssssssssssssssssnsases

Participantes e aspectos €ticos.....ccceeeeeuerenns

Instrumentos e Procedimento de Coleta de DadosS....ceeeeeeeeeeeeeereenes

ANALISE AOS DIABOS. . cerrrreerreeiereereerenneeesesseesersasssssssssecsssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss

RESULTADOS....cooiintinninnninsnessseesssssssnssssesssssssssssasssssssssssssssssassssssssassssssssassssssssssssassssassssssssses

DISCUSSAQ...eoeeeeeeeeeeseressesesssssssssssessssssesssssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssns

CONCLUSAO.c.ecveeereereensssesesssessssssssssssssssssssssssssssnssssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassnssssss

REFERENCIAS. ..o oveveeeeeeesesssesesesssssssssssssssssssssssssnssssssssssssnssssssssssasssssssssssssssssssssssnssenssssssssnsnsnes

APENDICE — FiCHA A€ COLETAanvnrenrnrerererereerereresssssssessassssssesssssasssssssssssssssssesssnssssssesssssasassssssnss

08

08

09

10

11

12



A INFLUENCIA DE FATORES INTRINSECOS E EXTRINSECOS NA MOTIVACAO
PARA A PRATICA DE MUSCULACAO EM ACADEMIAS COMERCIAIS

THE INFLUENCE OF INTRINSIC AND EXTRINSIC FACTORS ON MOTIVATION
FOR RESISTANCE TRAINING IN COMMERCIAL FITNESS CENTERS

RESUMO

A prética regular de atividade fisica, especialmente a musculacdo, esta associada a beneficios significativos para
a saude fisica e mental; contudo, a adesdo ¢ a permanéncia dos individuos nessa pratica sdo influenciadas por
multiplos fatores motivacionais. Nesse contexto, o presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia de
fatores intrinsecos e extrinsecos na motivagdo para a pratica de musculagdo em academias comerciais. Trata-se
de uma pesquisa de campo, de abordagem quantitativa e delineamento transversal, realizada com 40 praticantes
de musculagdo, de ambos os sexos, com idades entre 18 e 50 anos, em academias localizadas na cidade de Joao
Pessoa — PB. A coleta de dados foi conduzida por meio de um questionario semiestruturado, composto por
aproximadamente 30 questdes organizadas em escala Likert, abrangendo variaveis sociodemogréaficas, perfil de
treinamento e fatores motivacionais. Os dados foram submetidos a analise estatistica descritiva e inferencial,
adotando-se nivel de significancia de p < 0,05. Os resultados evidenciaram predominancia de fatores intrinsecos,
com destaque para a percepcdo de bem-estar fisico e mental, equilibrio emocional e satisfagdo com o
desempenho, os quais se mostraram determinantes para a manutengdo da pratica. Entre os fatores extrinsecos,
verificou-se influéncia relevante do ambiente de treino, da interagdo com outros praticantes e, sobretudo, da
atuagdo do profissional de Educagdo Fisica, cujo suporte e feedback positivo foram amplamente reconhecidos
como elementos potencializadores da motivagdo. Conclui-se que a motivagdo para a pratica da musculagdo
configura-se como um fendmeno multifatorial, resultante da interagdo entre dimensdes individuais, sociais e
ambientais, destacando-se o papel estratégico do profissional na mediagdo desses fatores e na promocdo da
adesdo e continuidade do exercicio fisico.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade Fisica. Exercicio Fisico. Motivac¢do. Academias de Ginastica. Satde.

ABSTRACT

Regular physical activity, particularly resistance training, is consistently associated with significant benefits for
physical and mental health. However, adherence to and maintenance of this practice are influenced by multiple
motivational factors. In this context, the present study aimed to analyze the influence of intrinsic and extrinsic
factors on motivation for resistance training in commercial fitness centers. This is a field-based, quantitative,
cross-sectional study conducted with 40 resistance training practitioners of both sexes, aged between 18 and 50
years, from fitness centers located in Jodo Pessoa, Paraiba, Brazil. Data collection was performed using a semi-
structured questionnaire consisting of approximately 30 items organized on a Likert scale, covering
sociodemographic variables, training profile, and motivational factors. Data were analyzed using descriptive and
inferential statistics, with a significance level set at p < 0.05. The findings indicated a predominance of intrinsic
factors, particularly those related to perceived physical and mental well-being, emotional balance, and
satisfaction with performance, which were identified as key determinants for exercise maintenance. Among
extrinsic factors, relevant influences included the training environment, interaction with other exercisers, and,
notably, the role of the fitness professional, whose support and positive feedback were widely recognized as
important motivational drivers. It is concluded that motivation for resistance training is a multifactorial
phenomenon resulting from the interaction of individual, social, and environmental dimensions, with the fitness
professional playing a strategic role in mediating these factors and promoting adherence and long-term
engagement in physical exercise.

KEYWORDS: Physical Activity. Exercise. Motivation. Fitness Centers. Health






INTRODUCAO

A pratica regular de atividade fisica ¢ amplamente reconhecida como um dos
principais determinantes da promog¢ao da saide e da qualidade de vida, estando associada a
reducdo do risco de doengas cronicas nao transmissiveis € a melhoria de aspectos fisicos,
psicologicos e sociais (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2020). No contexto das
academias, o treinamento resistido, especialmente a musculacdo, destaca-se como uma das
modalidades mais difundidas, sendo amplamente utilizado tanto para fins estéticos quanto
para a promogdo da satide e do bem-estar (PRIETO-GONZALEZ et al., 2025).

Apesar dos beneficios amplamente documentados, niveis insuficientes de atividade
fisica ainda sdo observados em diferentes populagdes, configurando um importante problema
de saude publica. Além disso, mesmo entre individuos que iniciam programas de exercicios
fisicos, a adesdo e a manutengdo da pratica ao longo do tempo permanecem como desafios
relevantes (HEISIG et al.,, 2024; XU et al., 2024). Evidéncias recentes indicam que a
continuidade do exercicio esta diretamente relacionada a multiplos fatores, incluindo
condi¢des fisicas, psicologicas e contextuais, refor¢ando o carater multifatorial desse
comportamento (LAAKSO et al., 2024).

Nesse cendrio, a motivagdo emerge como um dos principais determinantes da adesao
ao exercicio fisico. Estudos contemporaneos apontam que fatores motivacionais intrinsecos,
como prazer, bem-estar e satisfacdo pessoal, apresentam associa¢do positiva com a
permanéncia na pratica, enquanto fatores extrinsecos, como ambiente, suporte social e
orientagdo profissional, também exercem influéncia significativa sobre o comportamento dos
praticantes (SILVA et al., 2026). Essa interacdo evidencia que a adesdao ao exercicio fisico
ndo depende exclusivamente de aspectos individuais, mas também de fatores ambientais e
sociais (PRIETO-GONZALEZ et al., 2025).

Adicionalmente, pesquisas recentes destacam que a motivagdo para a pratica de
atividade fisica deve ser compreendida como um processo dindmico, influenciado por
diferentes dimensdes ao longo do tempo. A presenga de suporte profissional, feedback
positivo e estratégias de incentivo tem sido apontada como fator relevante para o aumento do
engajamento e da persisténcia dos individuos em programas de exercicio fisico (XU et al.,
2024). Da mesma forma, a qualidade da experiéncia durante a pratica, incluindo aspectos
emocionais e perceptivos, pode influenciar diretamente a continuidade do comportamento

ativo (LAAKSO et al., 2024).



Diante disso, torna-se fundamental compreender como fatores intrinsecos e
extrinsecos se articulam no contexto especifico da musculagdo em academias comerciais,
considerando as particularidades desse ambiente, como interacdo social, estrutura fisica e
acompanhamento profissional. A identificacdo desses fatores pode contribuir para a
compreensdo das barreiras e facilitadores relacionados a adesdo, subsidiando intervencdes
mais eficazes no campo da Educacdo Fisica (HEISIG et al., 2024).

Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar a influéncia de fatores intrinsecos

e extrinsecos na motivagao para a pratica de musculacdo em academias comerciais.

MATERIAL E METODOS

Desenho do Estudo

A pesquisa foi realizada em academias localizadas na cidade de Jodo Pessoa — PB, em
ambiente real de pratica de treinamento resistido, permitindo a coleta de dados diretamente
com os praticantes durante sua rotina de treino.

A amostra foi composta por 40 individuos, de ambos os sexos, com idade entre 18 e
50 anos, selecionados por conveniéncia. Foram incluidos participantes que praticavam
musculagdo regularmente e aceitaram participar voluntariamente do estudo mediante
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Foram excluidos
individuos que nao se enquadram na faixa etaria estabelecida, gestantes, pessoas com
deficiéncia e aqueles que nao praticavam treinamento resistido.

A coleta de dados foi realizada por meio de um questiondrio semiestruturado,
composto por aproximadamente 30 questdes, elaborado com base na literatura cientifica sobre
motivagdo e exercicio fisico. O instrumento foi disponibilizado por meio da plataforma
Google Forms e organizado em blocos tematicos, contemplando: Dados sociodemograficos;
Perfil de treino; Fatores motivacionais intrinsecos (prazer, bem-estar, autoestima); Fatores
motivacionais extrinsecos (estética, reconhecimento social, desempenho).

As respostas foram registradas por meio de escala do tipo Likert de cinco pontos,
variando de “discordo totalmente” a “concordo totalmente”. A coleta ocorreu durante o
periodo de funcionamento das academias, sendo o questiondrio aplicado antes ou apos as
sessdes de treino, de forma individual, sem interferir na rotina dos participantes.

Os dados foram organizados em planilhas eletronicas e analisados por meio de
estatistica descritiva (frequéncia, média e desvio-padrdo). Para andlise inferencial, foram

utilizados testes estatisticos como qui-quadrado e teste t de Student, adotando nivel de



significancia de p < 0,05. As analises foram realizadas com auxilio dos softwares Microsoft
Excel e SPSS. A pesquisa seguiu os principios éticos da Resolugdo n® 466/2012 do Conselho

Nacional de Saude, garantindo anonimato, confidencialidade e participagao voluntaria.

Figura 1 - Desenho do estudo
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FIGURA 1. Desenho do estudo.
Legenda: TCLE, Termo de Consentimento Livre e Esclarecido; Excel, Microsoft Excel; SPSS, Statistical Package for the Social Sciences.

Figura 1: Desenho do estudo.

Legenda:TCLE, Termo de Consentimento Livre e Esclarecido; Excel, Microsoft Excel; SPSS, Statistical

Package for the Social Sciences

Participantes e aspectos éticos

Participaram do estudo 40 praticantes de treinamento resistido, de ambos os sexos,
com idade entre 18 e 50 anos, selecionados por conveniéncia em academias participantes.
Foram incluidos individuos adultos, fisicamente ativos nas unidades e que aceitaram
participar voluntariamente da pesquisa, sendo excluidos gestantes, pessoas com deficiéncia,
individuos fora da faixa etaria estabelecida e aqueles que ndo concordaram em participar. Foi

garantido o anonimato e a confidencialidade dos dados, que foram armazenados em meio



digital protegido por senha por um periodo de cinco anos, sendo posteriormente excluidos. O
estudo também seguiu as orientagcdes do Oficio Circular n® 2/2021/CONEP para pesquisas em
ambiente virtual, e os resultados puderam ser divulgados cientificamente, sem identificagao
dos participantes.

Todos os participantes assinaram um consentimento informado por escrito. Este
estudo foi aprovado pelo comité de ética institucional (protocolo: 8.398.597; CAAE:
93458225.4.0000.5179) e serd conduzido em observancia aos preceitos €ticos estabelecidos
pela Lei n® 14.874/2024 e pelo Decreto n® 12.651/2025, que regulamentam o Sistema
Nacional de Etica em Pesquisa com Seres Humanos. Todos os participantes assinaram o

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido por escrito.

Instrumentos e Procedimento de Coleta de Dados

O instrumento de coleta de dados consistiu em um questiondrio semiestruturado,
elaborado com base na literatura cientifica pertinente a pratica do treinamento resistido e aos
fatores motivacionais associados a adesdo ¢ a manutengdo dessa modalidade de exercicio. O
desenvolvimento do instrumento considerou referenciais teoricos consolidados na area, com o
objetivo de garantir a abrangéncia, a clareza e a relevancia das questdes propostas.

O questionario foi composto por aproximadamente 30 questdes e foi disponibilizado
por meio da plataforma Google Forms, possibilitando maior acessibilidade e praticidade na
coleta das informagdes. As questdes foram organizadas em blocos tematicos, contemplando:
1) informacgdes sociodemograficas, tais como idade e sexo; ii) perfil de treinamento, incluindo
frequéncia, tempo de pratica e objetivos relacionados ao exercicio fisico; e iii) aspectos
motivacionais associados a pratica do treinamento resistido.

O conteudo do instrumento abrangeu varidveis relacionadas a fatores intrinsecos,
como prazer pela pratica, bem-estar psicoldgico e promog¢ao da saide, bem como fatores
extrinsecos, incluindo estética, socializa¢do e desempenho fisico. Essa estrutura permitiu uma
andlise abrangente dos principais elementos que influenciam a adesdo e a permanéncia dos
individuos na pratica de exercicios resistidos.

Para assegurar maior padronizacao das respostas e viabilizar a andlise estatistica dos
dados, foram utilizadas predominantemente questdes fechadas, associadas a escalas do tipo
Likert de cinco pontos, variando de 1 a 5, o que possibilitou a mensuragdo do grau de
concordancia dos participantes em relacdo as afirmativas apresentadas. Essa estratégia
favoreceu a obtencdo de dados quantitativos consistentes, comparaveis e passiveis de

tratamento estatistico.

10



A elaboragcdo do instrumento buscou assegurar a confiabilidade e a validade de
contetido, além de sua adequacdo ao contexto dos praticantes de academias. Dessa forma, o
questionario mostrou-se apropriado para a realizagdo de analises descritivas e inferenciais,
contribuindo para a compreensao dos fatores que influenciam a pratica do treinamento

resistido

Analise dos Dados

Os dados coletados foram inicialmente organizados em planilhas eletronicas no
software Microsoft Excel, sendo posteriormente exportados para analise no software
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versdo 27.0.

Inicialmente, foi realizada andlise estatistica descritiva das variaveis, por meio de
frequéncias absolutas e relativas (percentuais), bem como medidas de tendéncia central
(média) e dispersdo (desvio-padrdo), considerando a natureza das varidveis investigadas. As
respostas obtidas por meio da escala Likert de cinco pontos foram tratadas como varidveis
ordinais, sendo analisadas conforme sua distribui¢ao.

Para andlise inferencial, foi utilizado o teste do qui-quadrado (y*) para verificar
possiveis associagdes entre varidveis categdricas, como sexo, faixa etdria e fatores
motivacionais. Quando necessario, foi aplicado o teste t de Student para comparacido de
médias entre grupos independentes, considerando varidveis com distribuicdo aproximada a
normalidade.

Adicionalmente, foi realizada analise comparativa entre fatores intrinsecos e
extrinsecos, a fim de identificar quais apresentaram maior influéncia na motivagdo para a
pratica de musculagdo. Para todas as andlises, foi adotado nivel de significancia de p < 0,05.

Os resultados foram apresentados na forma de tabelas e graficos, visando facilitar a
interpretagdo dos dados e a visualizagdo das tendéncias observadas. Analisar quais
determinantes psicoldgicos, sociais e ambientais estdo associados a motivagdo para a pratica

continua da musculagao.
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RESULTADOS

Figura 2 - A muscula¢io me proporciona sensacio de bem-estar fisico e mental.

1- Discordo totalmente (0%)
2- Discordo parcialmente (0%)
3- Neutro (0%)
4-C

5-C

ncordo parcialmente (7.5%)
ncordo totalmente (92.5%)

N

0
0

Fonte: Propria Pesquisa

Os resultados obtidos evidenciam, inicialmente, uma predominancia expressiva de
percepgoes positivas em relacdo aos impactos da pratica da musculacdo sobre o bem-estar dos
participantes. Conforme apresentado no figura 2, observa-se concordancia total ou parcial de
100% dos respondentes, com destaque para 92,5% de concordancia total, indicando forte

associacdo entre a pratica e a percep¢ao de bem-estar fisico e mental.

Figura 3 - Sinto-me satisfeito(a) com meu desempenho nos treinos.

Discordo totalmente (0%)
iscordo parcialmente (5%)
eutro (12,5%)

oncordo parcialmente (42.5%)
oncordo totalmente (40%)

1-
2

3-

. 4-

3-

D
N
C
C

Fonte: Propria Pesquisa

No que se refere a satisfagdo com o desempenho nos treinos no Figura 3, verifica-se
que 82,5% dos participantes apresentaram percepc¢ao positiva, embora a presenca de 12,5% de
respostas neutras e 5% de discordancia parcial sugira que essa satisfacdo ndo ¢ homogénea,

podendo estar relacionada a expectativas individuais e niveis distintos de evolugdo.

Figura 4 - A pratica da musculacio me ajuda a manter o equilibrio emocional.



1- Discordo totalmente (0%)

2- Discordo parcialmente (0%)

3- Neutro (12,5%)

4 Concordo parcialmente (17,5%)
5- Concordo totalmente (70%)

Fonte: Propria Pesquisa

De maneira semelhante, os dados relacionados ao equilibrio emocional Figura 4
indicam elevada concordancia (87,5%), sem registros de discordancia, refor¢cando a
musculagdo como uma estratégia relevante para a manutengdo da saude emocional. A

auséncia de respostas negativas contribui para a robustez desse achado.

Figura 5 - Busco praticar musculagio principalmente por motivos estéticos.

1- Discordo totalmente (2,5%)

2- Discordo parcialmente (25%)

3- Neutro (22.5%)

4 Concordo parcialmente (32,5%)
5- Concordo totalmente (17,5%)

Fonte: Propria Pesquisa

Por outro lado, ao analisar a motivacdo estética na figura 5, observa-se uma
distribuicdo mais heterogénea das respostas, com 50% de concordancia, 27,5% de
discordancia e 22,5% de neutralidade. Esse cenario indica que, embora a estética seja um fator

presente, ndo se configura como motivagao predominante entre os participantes.

Figura 6 - Ver outras pessoas treinando me motiva a continuar.

1- Discordo totalmente (2,5%)

2- Discordo parcialmente (5%)

3- Neutro (7,5%)

4- Concordo parcialmente (27,5%)
5- Concordo totalmente (57.5%)

Fonte: Propria Pesquisa
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Adicionalmente, o ambiente de treino também se mostra relevante na figura 6, visto
que 85% dos participantes relatam influéncia positiva ao observar outros praticantes,
sugerindo que fatores como identificacdo e comparagdo social podem atuar como estimulos

motivacionais.

Figura 7 - A comparacio com outros praticantes influencia meu esforc¢o nos treinos.

1- Discordo totalmente (20%)

2- Discordo parcialmente (15%)
3- Neutro (37.5%)

4- Concordo parcialmente (20%)
5- Concordo totalmente (7,.5%)

D
D

Fonte: Propria Pesquisa

De forma complementar, a analise da comparagdo social na figura 7 revela auséncia
de consenso, com distribui¢ao equilibrada entre neutralidade (37,5%), concordancia (27,5%) e
discordancia (35%), sugerindo que esse fator ndo exerce influéncia uniforme, variando

conforme caracteristicas individuais.

Figura 8 - A atencio e o suporte dos profissionais aumentam meu interesse pela pratica.

1- Discordo totalmente (0%)

2- Discordo parcialmente (0%)
3- Neutro (2,5%)

4- Concordo parcialmente (25%)
5- Concordo totalmente (72.5%)

Fonte: Propria Pesquisa

Ademais, a atuagdo dos profissionais mostra-se altamente relevante. Conforme a
figura 7, 97,5% dos participantes reconhecem que a aten¢do e o suporte dos profissionais
aumentam seu interesse pela pratica, evidenciando esse aspecto como um importante fator

extrinseco de motivagao.

Figura 9 - Quando recebo feedback positivo dos professores, sinto-me mais motivado(a)
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1- Discordo totalmente (0%)
2- Discordo parcialmente (0%)
3- Neutro (5%)

4- Concordo parcialmente (20%)
Concordo totalmente (75%)

5-

Fonte: Propria Pesquisa

Corroborando esse achado, a figura 9 demonstra que 95% dos participantes se sentem
mais motivados ao receber feedback positivo dos professores, com destaque para 75% de
concordancia total, reforcando a importancia da interven¢do profissional qualificada no

processo de adesao e permanéncia na musculacao.
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DISCUSSAO

A andlise integrada dos resultados apresentados nas Figuras 2 a 9 permite
compreender a motivagdo para a pratica da musculacdo como um fendmeno multifatorial,
dinamico e relacional, resultante da interacdo continua entre fatores intrinsecos, extrinsecos ¢
interpessoais. Os achados indicam que a adesdo e permanéncia na pratica nao podem ser
atribuidas a um unico fator, mas sim a um sistema complexo de influéncias que se
retroalimentam ao longo do tempo.

No que se refere aos fatores intrinsecos, observa-se elevada homogeneidade nas
percepcoes dos participantes. Conforme evidenciado na Figura 2, houve concordancia total ou
parcial de 100% quanto a sensagdao de bem-estar fisico e mental, com destaque para 92,5% de
concordancia total. De maneira complementar, a Figura 4 demonstra que 87,5% dos
participantes reconhecem a musculagdo como uma estratégia eficaz para a manuten¢do do
equilibrio emocional, sem registros de discordancia. Esses resultados evidenciam que os
beneficios psicofisiologicos da pratica sao amplamente percebidos, consolidando-se como
elementos centrais na experiéncia do praticante.

Entretanto, ¢ fundamental destacar que tais beneficios ndo se configuram como fatores
iniciais da motivacdo, mas como consequéncias progressivamente construidas a partir do
engajamento continuo. Nesse sentido, a pratica regular da musculagdo possibilita a vivéncia
de sensacdes positivas, como melhora do humor, reducao do estresse ¢ maior estabilidade
emocional, que, por sua vez, reforcam a permanéncia do individuo na atividade. Essa
dindmica esta alinhada a Teoria da Autodeterminagao, proposta por Edward L. Deci e Richard
M. Ryan, segundo a qual a motivagdo intrinseca € sustentada pela satisfacdo de necessidades
psicoldgicas basicas, especialmente a competéncia.

Nesse contexto, a satisfacdo com o desempenho (Figura 3) emerge como um elemento
estruturante do processo motivacional. Embora 82,5% dos participantes apresentem percepgao
positiva, a presenca de respostas neutras (12,5%) e de discordancia parcial (5%) indica que
essa variavel ¢ mais suscetivel a diferencas individuais, como expectativas, nivel de
experiéncia e objetivos pessoais. Ainda assim, a percep¢do de evolucdo no desempenho
desempenha papel central, uma vez que fortalece o senso de competéncia e potencializa os
beneficios percebidos, configurando um ciclo de retroalimentagdo positiva: o engajamento
favorece melhorias no desempenho, que tornam os resultados mais perceptiveis e ampliam o

bem-estar fisico, mental e emocional, reforcando a continuidade da pratica.
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Paralelamente, os fatores extrinsecos demonstram exercer influéncia significativa,
embora mais heterogénea. A motivacao estética (Figura 5), com 50% de concordancia, 27,5%
de discordancia e 22,5% de neutralidade, indica que, embora presente, esse fator nao se
configura como predominante entre os participantes. Esse achado sugere uma possivel
transicao no perfil motivacional, com maior valorizagdo de aspectos relacionados a satde e ao
bem-estar em detrimento de objetivos exclusivamente estéticos (TEIXEIRA et al., 2020).

Em contrapartida, o ambiente social da academia se destaca como um dos principais
vetores de motivacdo extrinseca. Conforme observado na Figura 6, 85% dos participantes
afirmam que “ver outras pessoas treinando” os motiva a continuar, evidenciando a relevancia
dos estimulos observacionais no contexto do exercicio fisico. Esse resultado sugere que a
motivacdo extrinseca ndo se limita a recompensas tangiveis, mas inclui influéncias sociais
indiretas, como a presenga ¢ o comportamento de outros praticantes. Ambientes mais
movimentados podem potencializar esse efeito, a0 aumentar a exposi¢cdo a comportamentos
ativos e a estimulos sociais visuais, embora essa relacdo seja mediada por caracteristicas
individuais.

Essa complexidade ¢ refor¢ada pelos dados da Figura 7, que revelam auséncia de
consenso quanto a influéncia da comparagdo social, com distribui¢ao equilibrada entre
neutralidade (37,5%), concordancia (27,5%) e discordancia (35%). Tal resultado indica que,
embora a presenca de outros praticantes seja amplamente motivadora, a comparacio direta
ndo exerce influéncia uniforme. A literatura aponta que a comparagdo social pode assumir
carater dual: quando percebida como alcangavel, tende a aumentar o engajamento; por outro
lado, quando associada a padrdes distantes, pode gerar frustracdo e reduzir a motivagao
(NUNES et al., 2021).

Além dos fatores individuais e ambientais, os resultados evidenciam de forma
contundente o papel do profissional de Educagao Fisica como um agente central na mediagao
da motiva¢do. Conforme demonstrado na Figura 8, 97,5% dos participantes afirmam que a
atencdo e o suporte dos profissionais aumentam seu interesse pela pratica, enquanto a Figura 9
indica que 95% se sentem mais motivados ao receber feedback positivo, com destaque para
75% de concordancia total. Esses dados evidenciam que a intervencao profissional ultrapassa
a dimensao técnica, assumindo papel estruturante na experiéncia do praticante.

O feedback, nesse contexto, ndo se limita a transmissdao de informacgdes, mas atua
como um mecanismo de regulagdo comportamental e validagdo da experiéncia. Evidéncias
recentes demonstram que o feedback positivo aumenta a motivagdo ao elevar as expectativas

de sucesso e fortalecer a percep¢ao de competéncia (MARTINEZ et al., 2024). Além disso,
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estudos na area da neurociéncia indicam que a resposta emocional ao feedback positivo esta
diretamente associada a melhoria do desempenho e da aprendizagem motora (PALIDIS;
FELLOWS, 2024). No contexto do exercicio fisico, o encorajamento verbal e o feedback
em tempo real tém sido associados a aumentos significativos no desempenho e no
engajamento (PACHOLEK, 2024), enquanto feedbacks inadequados podem comprometer a
experiéncia e reduzir a motivagdo (RODRIGUEZ et al., 2026).

Dessa forma, o profissional de Educagdo Fisica atua como mediador entre os
estimulos externos e os processos internos do praticante, contribuindo para a internalizagao da
motivagdo e para a construcdo de experiéncias positivas. Sua atuacdo também desempenha
papel fundamental na regulagdo das interpretagdes do individuo frente ao proprio
desempenho, ajustando expectativas e prevenindo frustragdes.

Em sintese, os resultados indicam que a motiva¢ao para a pratica da musculacao ¢
construida a partir de uma interagdo complexa entre fatores intrinsecos, extrinsecos e
interpessoais. Enquanto os fatores intrinsecos como bem-estar, equilibrio emocional e
percepcao de competéncia sdo fundamentais para a consolidagdo e manutencao da pratica, os
fatores extrinsecos especialmente o ambiente social atuam como importantes catalisadores do
comportamento. No entanto, ¢ a atuagdo do profissional de Educagao Fisica que emerge como

elemento estruturante desse processo, sendo capaz de integrar, potencializar e sustentar os

diferentes componentes motivacionais.
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CONCLUSAO

Os achados deste estudo permitem afirmar que a motivagdo para a pratica de
musculacdo em academias comerciais nao pode ser compreendida sob uma perspectiva linear
ou reducionista, uma vez que se configura como um fendmeno complexo, dindmico e
multidimensional. A predominancia de respostas associadas ao bem-estar fisico e mental e ao
equilibrio emocional indica que os fatores intrinsecos assumem papel central na sustentagao
da pratica. No entanto, tais fatores ndo devem ser interpretados como elementos iniciais do
comportamento, mas sim como constru¢des progressivas decorrentes da propria experiéncia
com o exercicio, o que reforca a ideia de que a motivagdo ¢, em grande medida, resultado e
ndo apenas causa do engajamento.

Em contrapartida, os fatores extrinsecos, embora relevantes, mostraram-se
inconsistentes e dependentes de variaveis contextuais e individuais. A motivagdo estética,
frequentemente apontada como principal vetor de adesdo em estudos classicos, apresentou
comportamento heterogéneo, sugerindo uma possivel reconfiguragdo do perfil motivacional
contemporaneo, com maior valorizagdo de aspectos relacionados a saude e ao bem-estar.
Ainda assim, essa interpretacao deve ser realizada com cautela, considerando que a natureza
autorrelatada dos dados pode estar sujeita a vieses de desejabilidade social.

Adicionalmente, o ambiente social da academia revelou-se um elemento ambivalente:
a0 mesmo tempo em que a presenca de outros praticantes atua como estimulo motivacional, a
comparacdo social ndo se estabelece como um mecanismo universal, indicando que sua
influéncia ¢ mediada por fatores psicoldgicos individuais, como autoeficacia e percepgao de
competéncia. Esse achado tensiona interpretagdes simplistas sobre o papel do ambiente e
evidencia a necessidade de abordagens mais individualizadas na compreensdo do
comportamento do praticante.

Destaca-se, de forma contundente, o papel do profissional de Educacdo Fisica, cuja
atuacdo extrapola a dimensdo técnica e assume fungdo mediadora nos processos
motivacionais. O elevado reconhecimento do impacto do suporte e do feedback positivo
sugere que a relagdo profissional—praticante constitui um dos principais eixos estruturantes da
experiéncia na musculagdo. Contudo, esse resultado também impde uma reflexao critica: a
dependéncia excessiva de estimulos externos pode indicar fragilidades na internaliza¢do da
motivagdo, o que, a longo prazo, pode comprometer a autonomia do praticante.

Apesar das contribuicdes, o estudo apresenta limitacdes que devem ser consideradas.

A utilizagdo de amostra por conveniéncia, o tamanho amostral reduzido e o delineamento
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transversal restringem a generalizagdo dos resultados e impedem inferéncias causais mais
robustas. Além disso, o uso de instrumentos autorrelatados podem introduzir vieses que
influenciam a interpretacdo dos dados.

Dessa forma, conclui-se que a motivagdo para a pratica da musculacdo emerge da
interagdo entre multiplos determinantes, sendo inadequado privilegiar explicagdes
unidimensionais. Nesse contexto, o profissional de Educacdo Fisica assume papel estratégico
ndo apenas na prescri¢do do exercicio, mas na constru¢cdo de um ambiente que favoreca a
internalizacdo da motivacdo e o desenvolvimento da autonomia do praticante. Por fim,
recomenda-se que futuras investigacdes adotem delineamentos longitudinais e abordagens
metodoldgicas mais robustas, a fim de aprofundar a compreensdo dos mecanismos que

sustentam a adesao ao exercicio fisico em diferentes contextos.
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APENDICE — Ficha de coleta

Escala de respostas (para todas as perguntas):
1 - Discordo totalmente

2 - Discordo parcialmente

3 - Neutro

4 - Concordo parcialmente

5 - Concordo totalmente

Bloco 1 — Fatores Intrinsecos
1. Sinto prazer ao realizar meus treinos de musculagao.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

2. A pratica da musculacdo melhora minha autoestima.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

3. Treinar me ajuda a aliviar o estresse do dia a dia.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

4. A musculagdo me proporciona sensa¢ao de bem-estar fisico e mental.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

5. Praticar musculacdo me faz sentir mais confiante com meu corpo.



10.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

6. Sinto-me satisfeito(a) com meu desempenho nos treinos.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

7. A pratica da muscula¢do me ajuda a manter o equilibrio emocional.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

8. Treinar ¢ um momento importante de autocuidado para mim.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

Bloco 2 — Fatores Extrinsecos
Busco praticar musculag@o principalmente por motivos estéticos.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

Gosto dos elogios e do reconhecimento que recebo por praticar musculagao.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

2624

() 5 - Concordo totalmente
Ver outras pessoas treinando me motiva a continuar.

() 1 - Discordo totalmente
() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

A opinido de amigos ou familiares influencia na minha motivagao para treinar.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

Ter um corpo dentro dos padrdes de beleza me incentiva a praticar musculagao.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

Sinto-me mais valorizado(a) socialmente por frequentar a academia.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

A presenca de colegas de treino torna o ambiente mais motivador.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

A comparagdo com outros praticantes influencia meu esfor¢o nos treinos.

() 1 - Discordo totalmente
() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro



() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

Bloco 3 — Fatores Ambientais
17. A estrutura da academia (equipamentos, limpeza, espago) influencia minha motivagao.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

18. Um ambiente agradéavel e organizado me estimula a treinar com mais frequéncia.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

19. O horario de funcionamento da academia facilita minha rotina de treinos.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

20. A musica e o clima do local interferem positivamente na minha motivagao.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

21. A localizagdo da academia ¢ um fator importante para eu continuar treinando.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

22. A sensagdo de seguranga dentro da academia ¢ fundamental para minha permanéncia.
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() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

Bloco 4 — Atendimento e Relacdo com Profissionais
23. O acompanhamento dos professores influencia diretamente minha motivacao.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

24. Sinto-me acolhido(a) e respeitado(a) pelos profissionais da academia.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

25. As orientagdes dos instrutores me ajudam a manter o foco nos treinos.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

26. A atengdo e o suporte dos profissionais aumentam meu interesse pela pratica.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

27. Quando recebo feedback positivo dos professores, sinto-me mais motivado(a).

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
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() 5 - Concordo totalmente

28. A falta de atencdo dos instrutores diminui meu interesse pela musculagao.

() 1 - Discordo totalmente
() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

Bloco 5 — Comprometimento e Continuidade
29. Mesmo nos dias de cansaco, procuro manter minha rotina de treinos.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente

30. Pretendo continuar praticando musculagdo por muito tempo.

() 1 - Discordo totalmente

() 2 - Discordo parcialmente
() 3 - Neutro

() 4 - Concordo parcialmente
() 5 - Concordo totalmente
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