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1 INTRODUÇÃO 
A atividade física regular é essencial para a saúde e qualidade de vida, contribuindo 
para o bem-estar físico e mental. Além de prevenir doenças como obesidade, diabetes 
e problemas cardiovasculares, melhora a socialização e reduz o estresse. A 
motivação para a prática contínua é fundamental para garantir a adesão aos 
exercícios e a obtenção de benefícios a longo prazo, promovendo hábitos saudáveis 
e uma vida mais ativa (Silva; Freire; Morais, 2020). Segundo a Organização Mundial 
da Saúde (OMS), um terço da população mundial adulta é fisicamente inativa e o 
sedentarismo mata cerca de cinco milhões de pessoas anualmente. A recomendação 
da OMS é praticar 150 minutos de atividade física moderada por semana. De acordo 
com uma análise recente, cerca de 1,8 bilhão de adultos (31%) não praticaram os 
níveis recomendados de atividade física em 2022 (Brasil, 2025; OMS, 2025). No 
Brasil, considerado o país mais sedentário da América Latina e o quinto no ranking 
mundial, cerca de 300 mil pessoas morrem por ano devido a doenças associadas ao 
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sedentarismo. No país, conforme dados do Instituto Brasileiro de Geografia e 
Estatística (IBGE), 47% dos brasileiros adultos são sedentários e entre os jovens o 
número é maior e ainda mais alarmante: 84% (IBGE, 2025). A prática regular de 
atividade física enfrenta barreiras como falta de tempo, cansaço, desmotivação, 
infraestrutura inadequada e falta de apoio social. Superar esses desafios é essencial 
para usufruir benefícios como melhora da saúde, redução do estresse e aumento do 
bem-estar. Estratégias motivacionais personalizadas e ambientes adequados podem 
ajudar na adesão a longo prazo e na promoção de hábitos saudáveis (Rodrigues, 
2024). A musculação é uma forma de atividade física com benefícios significativos 
para a saúde e o condicionamento físico, auxiliando no fortalecimento muscular, na 
prevenção de doenças e na melhoria da qualidade de vida. A prática regular contribui 
para o controle do peso, melhora da estética e bem-estar, sendo um fator motivacional 
importante para muitas pessoas (Rodrigues, 2022). Nessa concepção, o presente 
estudo se justifica pela necessidade de compreender os fatores motivacionais que 
influenciam a prática regular de musculação, visto que o sedentarismo é um problema 
crescente e está diretamente relacionado ao aumento de doenças crônicas, como 
obesidade, diabetes e hipertensão (Hafermann, 2022). Estudos como este são 
relevantes, pois permite compreender as razões que levam os indivíduos a iniciar e 
manter a atividade física ao longo do tempo, auxiliando no combate ao sedentarismo 
e na promoção da saúde (Borges et al., 2021). Assim, o estudo tem como diferencial 
analisar os fatores motivacionais da musculação, diferenciando motivações 
intrínsecas e extrínsecas e criação de estratégias eficazes para profissionais, 
academias e políticas públicas, promovendo a musculação como um hábito duradouro 
para a saúde e qualidade de vida. Diante disso, tem-se como questão norteadora: 
quais fatores motivacionais que influenciam a prática regular de atividade física em 
praticantes de musculação? Dessa forma, o estudo tem como objetivo avaliar fatores 
motivacionais que influenciam a prática regular de atividade física em praticantes de 
musculação.  
 
2 METODOLOGIA 
Trata-se de uma pesquisa descritiva com abordagem quantitativa, onde os fatos são 
observados, registrados, analisados, classificados e interpretados, sem que o 
pesquisador interfira neles (Andrade, 2010; Fonseca, 2002). A pesquisa será realizada 
em uma academia de ginástica e musculação localizada no centro de um município 
da região de Minas Gerais. Serão candidatos a participar da pesquisa, pessoas 
maiores de 18 anos, legalmente capazes, de ambos os sexos que sejam 
frequentadores na academia descrita nessa pesquisa. Nesta pesquisa será utilizado 
como instrumento de coleta de dados, um questionário de dados sóciodemográfico, 
elaborado por Gonçalves e o questionário IMPRAF 54, elaborado por Balbinotti e 
Barbosa (Balbinotti, 2006; Gonçalves, 2008). Os participantes que aceitarem integrar 
a pesquisa receberão um questionário via Google Forms, enviado pelo grupo de 
WhatsApp da academia. A primeira parte do formulário será o Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido, no qual o participante indicará sua concordância 
ou não em participar. Por se tratar de uma pesquisa em ambientes virtuais, serão 
observadas as orientações descritas na Carta Circular nº 1/2021, da Comissão 
Nacional de Ética em Pesquisa (Brasil, 2021). Os dados obtidos serão sistematizados 
utilizando-se o Microsoft Excel, e apresentados através de estatísticas descritivas e 
frequência absolutas e relativas. Para cumprimento das questões éticas, o projeto 
será submetido ao Comitê de Ética de Pesquisa com Seres Humanos (CEP), da 
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UNIVÉRTIX. A coleta de dados só ocorrerá apenas após a aprovação do Comitê de 
Ética. Quanto aos riscos da pesquisa em ambiente virtual, observa-se a possível 
invasão de privacidade, estresse, quebra de sigilo, cansaço e aborrecimento, o que 
poderia gerar constrangimentos, assim como divulgação de dados confidenciais, ou 
alterações na autoestima e visão de mundo mediante recordações indesejadas 
(Brasil, 2012). Visando a minimizar esses riscos, os pesquisadores garantirão todas 
as explicações necessárias quanto às questões a serem respondidas, sigilo em 
relação às suas respostas, as quais serão tidas como confidenciais e utilizadas 
apenas para fins científicos (Brasil, 2012). Como benefícios, os participantes terão a 
oportunidade de refletir sobre suas próprias motivações, o que pode aumentar sua 
consciência sobre os fatores que influenciam sua adesão às atividades físicas, 
potencialmente melhorando seu comprometimento. A presente pesquisa será 
conduzida de acordo com os princípios éticos da Resolução CNS 510/2016 e com a 
Norma Operacional CNS nº 001/2013 (Brasil, 2013; Brasil, 2016). Espera-se que os 
resultados da pesquisa sejam divulgados em eventos científicos, mídias 
especializadas e materiais informativos, com os devidos créditos aos envolvidos. Essa 
divulgação visa apresentar os achados aos participantes da pesquisa e à instituição 
onde os dados foram coletados. O relatório final será encaminhado ao CEP da 
UNIVÉRTIX, via Plataforma Brasil. 
 
3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
Por se tratar de um Trabalho de Conclusão de Curso (TCC), os resultados e 
discussões serão apresentados após a autorização do Comitê de ética da Univértix. 
Coleta e análise dos dados obtidos, bem como a confrontação com a literatura 
pertinente. 

 
4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Por se tratar de um projeto de trabalho de Conclusão de curso, as considerações finais 
serão apresentadas após a finalização do estudo, identificando possíveis limitações e 
contribuições para estudos futuros. 
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