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RESUMO 
A preocupação com os baixos níveis de atividade física na população mundial 
desperta o interesse em compreender os fatores que levam as pessoas a aderirem ou 

não à prática regular de exercícios. Diante desse cenário, o objetivo deste estudo foi 
avaliar os fatores motivacionais que influenciam a prática regular de musculação entre 
adultos frequentadores de uma academia localizada em Minas Gerais. A pesquisa, de 
abordagem quantitativa e caráter descritivo, utilizou um questionário 

sociodemográfico e o Inventário de Motivação à Prática Regular de Atividade Física 
como instrumentos de coleta de dados, disponibilizado por meio de formulário do 
Google e encaminhada via aplicativo WhatsApp. O grupo de participantes da pesquisa 
foi composto por 102 praticantes de musculação. Os dados foram apresentados por 

meio de estatísticas descritivas e frequências absolutas e relativas. Os resultados 
indicam que os principais fatores motivacionais são saúde (4,72), controle de estresse 
(4,47) e prazer (4,46), enquanto estética (4,27), socialização (3,61) e competitividade 
(1,96) apresentam menor influência. Diferenças foram observadas entre faixas etárias, 

evidenciando que motivações variam conforme o perfil dos praticantes. O estudo 
destaca a importância de compreender as motivações para promover estratégias 
eficazes de adesão à atividade física, contribuindo para o combate ao sedentarismo. 
 

PALAVRAS-CHAVE: atividade física; musculação; sedentarismo; fatores 
motivacionais; exercício físico. 
 

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 
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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 falecem por ano devido a doenças 

associadas ao 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 auxiliar 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, e considerando que a musculação constitui uma prática eficaz para a 
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promoção da saúde, prevenção de doenças e melhoria da capacidade funcional 

(Hafermann, 2022). 

Estudos como este são relevantes, ao permitirem compreender as razões que 

levam os indivíduos a iniciarem e manterem 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 a 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 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 FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 

A atividade física é definida como qualquer movimento corporal produzido pelos 

músculos esqueléticos resultante em gasto energético (Borges et al., 2021). 

 O exercício físico, por sua vez, é uma subcategoria da atividade física, 

caracterizado por ser planejado, estruturado e repetitivo, visando à melhoria ou 

manutenção de um ou mais componentes da aptidão física (Rodrigues, 2024). 

 Essa distinção é fundamental para compreender os diferentes impactos na 

saúde e na qualidade de vida dos indivíduos (Batista et al., 2020). 

A prática regular de exercício físico está associada a uma série de benefícios 

para a saúde física e mental. A contagem de passos diários é uma estratégia eficaz 

na prevenção da depressão. Alcançar 7.500 passos diários está associado a uma 

redução de 42% na prevalência de depressão, e um incremento de 1.000 passos 

diários pode diminuir o risco de desenvolver depressão em 9% (Nunes et al., 2024). 

A musculação é uma forma de exercício físico que envolve o uso de pesos ou 

resistência para desenvolver a força muscular e melhorar o condicionamento físico. A 

musculação oferece vários benefícios para a saúde, incluindo aumento da força 

muscular, melhoria da densidade óssea e redução do risco de lesões (Huggler, 2022).  
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A motivação refere-se aos processos que iniciam, direcionam e sustentam 

comportamentos voltados para objetivos específicos. Ela pode ser categorizada em: 

motivação intrínseca e motivação extrínseca, e influenciada por fatores intrínsecos, 

extrínsecos, psicológicos, sociais e ambientais. Compreender esses tipos de 

motivação e os fatores que a influenciam é essencial para promover a adesão a 

programas de exercício físico (Magagnin, 2023). 

Os fatores intrínsecos envolvem o prazer, a satisfação e os benefícios 

percebidos na musculação, sendo essenciais para a adesão a longo prazo. As 

pessoas se sentem motivadas quando reconhecem melhorias na saúde, no bem-estar 

e na autoestima. O prazer em realizar os exercícios torna a prática mais envolvente, 

enquanto a satisfação com o progresso, como ganhos de força e resistência, reforça 

a continuidade do treinamento (Polo et al., 2020). 

Os fatores extrínsecos estão relacionados às recompensas e ao 

reconhecimento externo, influenciando a motivação por meio de benefícios obtidos 

com a prática. As recompensas estimulam o engajamento ao oferecerem vantagens 

tangíveis ou intangíveis, enquanto o reconhecimento fortalece a autoestima e 

incentiva a continuidade. Além disso, o apoio social, vindo de amigos, familiares ou 

grupos de incentivo desempenha um papel essencial na manutenção da motivação e 

no comprometimento com a atividade física (Brito et al., 2021). 

Os fatores psicológicos influenciam a motivação por meio da autoeficácia, em 

que as pessoas se sentem motivadas a realizar ações que acreditam conseguir 

executar; da confiança, que aumenta a disposição para agir; e da ansiedade, que leva 

os indivíduos a buscarem atividades que reduzam esse desconforto (Nascimento, 

2024). 

Os fatores sociais referem-se às influências externas, como o apoio social que 

incentiva a adesão a certas práticas, e as normas sociais, que fazem com que as 

pessoas busquem agir de acordo com padrões estabelecidos pela sociedade. Os 

fatores ambientais dizem respeito às condições externas que impactam a motivação, 

como a acessibilidade, que facilita a prática de determinadas ações, e a segurança, 

que torna o ambiente mais propício para o engajamento (Nascimento, 2021). 
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Existem várias teorias da motivação que tentam explicar como as pessoas são 

motivadas a realizar ações específicas. A Teoria da Motivação Autodeterminada 

explica que a motivação é influenciada por três necessidades básicas: autonomia 

(escolher livremente a atividade), competência (sentir-se capaz de realizá-la) e 

relacionamento (interação com outras pessoas). Na atividade física, esses fatores 

aumentam a adesão e o engajamento (Silva et al., 2020). 

A Teoria da Ação Racional sugere que a intenção de praticar exercício físico é 

influenciada por dois fatores: atitude positiva em relação ao exercício e norma 

subjetiva, ou seja, a percepção de que a prática é socialmente valorizada e 

incentivada. O Modelo de Mudança de Comportamento descreve seis estágios da 

mudança: pré-contemplação, contemplação, preparação, ação, manutenção e 

recaída. No exercício físico, esse modelo explica como as pessoas evoluem na 

adoção e manutenção do exercício (Moreira; Kocanoski; Leite, 2022). 

Assim, observa-se que a prática da musculação e sua relação com os diversos 

fatores motivacionais envolvem dimensões físicas, psicológicas, sociais e ambientais 

que influenciam diretamente a adesão e a permanência dos indivíduos em programas 

de exercício físico. A compreensão dessas variáveis, bem como das teorias que 

explicam o comportamento humano diante da atividade física, fornece uma base 

sólida para analisar como e por que as pessoas se mantêm ativas (Castro, 2022). 

 

3 METODOLOGIA 

Trata-se de uma pesquisa descritiva com abordagem quantitativa, em que os 

fatos são observados, registrados, analisados, classificados e interpretados, sem que 

o pesquisador interfira neles. Os resultados da pesquisa podem ser quantificados e 

se concentram na objetividade, recorrendo à linguagem matemática para descrever 

as causas de um fenômeno e as relações entre variáveis, por exemplo (Andrade, 

2010; Fonseca, 2002). 

A pesquisa foi realizada em uma academia de ginástica e musculação 

localizada no centro de um município da região de Minas Gerais. Regularizada junto 

ao Conselho Regional de Educação Física (CREF), a academia conta com uma 

estrutura ampla e bem equipada, atendendo mais de 150 alunos em diversas 
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modalidades. Possui profissionais habilitados e registrados no CREF, que 

acompanham os alunos de forma técnica e individualizada. Com horários amplos e 

localização central, o espaço facilita o acesso e apresenta alta adesão por parte dos 

praticantes. 

Foram participantes da pesquisa frequentadores da academia descrita nessa 

pesquisa. Como critério de inclusão para seleção dos participantes da pesquisa, foram 

observados: estar regularmente matriculado na academia há mais de um ano, ser 

maior de 18 anos e legalmente capaz, de ambos os sexos; os critérios de exclusão 

foram: frequentar a academia há menos de um ano e frequência irregular. 

Nesta pesquisa, foi utilizado como instrumento de coleta de dados um 

questionário de dados sociodemográfico (Anexo B) elaborado por Gonçalves (2008) 

e  o questionário IMPRAF 54 (Anexo A), elaborado por Balbinotti e Barbosa (2006), 

sendo um instrumento que possibilita verificar 6 dimensões associadas à motivação e 

à prática regular de atividades física; sendo que o primeiro bloco apresenta uma 

questão relativa à dimensão motivacional: (1º) Controle de Estresse, (2º) Saúde, (3º) 

Sociabilidade, (4º) Competitividade, (5º) Estética e (6º) Prazer. O questionário 

apresenta uma escala tipo Likert com cinco opções, em uma ordem crescente de 

avaliação: “isto me motiva pouquíssimo”, “isto me motiva pouco”, “mais ou menos, não 

sei dizer, tenho dúvida”, “isto me motiva muito” e “isto me motiva muitíssimo” 

(Balbinotti, Barbosa 2006; Gonçalves, 2008). 

Com a devida autorização do proprietário, foram realizadas visitas à academia 

em todos os turnos e horários diversos de funcionamento, a fim de convidar os 

praticantes de musculação a participarem da pesquisa e explicar os procedimentos 

metodológicos envolvidos. Aos que aceitaram participar, foi disponibilizado um 

questionário elaborado via plataforma gratuita Google Forms, acessível pelo link: 

https://forms.gle/iJGRKAj4VQC13Rzb6, que foi enviado por meio do grupo de 

WhatsApp da academia, com o auxílio do responsável técnico. Foi informado, 

também, o tempo estimado para responder ao questionário, de, no máximo, 15 

minutos. 

A primeira parte do questionário no Google Forms foi o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido.  
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A pesquisa seguiu as diretrizes éticas da Carta Circular n. º 1/2021, garantindo 

o anonimato dos participantes, a proteção dos dados e o consentimento livre e 

esclarecido. (Brasil, 2021). 

Após a finalização da coleta de dados, foi feito o download dos dados coletados 

para um dispositivo eletrônico local dos pesquisadores, apagando-se todo e qualquer 

registro de qualquer plataforma virtual, ambiente compartilhado ou “nuvem”, para 

garantir o sigilo e evitar qualquer tipo de rastreamento ou extravio de informações 

(Brasil, 2021). 

Os dados obtidos foram sistematizados utilizando-se o Microsoft Excel, e 

apresentados por meio de estatísticas descritivas e frequência absolutas e relativas. 

Utilizaram-se gráficos e tabelas para a apresentação das médias gerais e de cada 

sexo. 

Para cumprimento das questões éticas, o projeto foi submetido e aprovado pelo 

Comitê de Ética de Pesquisa com Seres Humanos (CEP), da UNIVÉRTIX, sob o 

CAAE: 88777625.1.0000.9407 (Brasil, 2012). 

A pesquisa seguiu os princípios éticos estabelecidos na Resolução CNS 

510/2016 e as diretrizes da Norma Operacional CNS n. º 001/2013, que regulamenta 

o funcionamento do Sistema CEP/CONEP, (Brasil, 2013; Brasil, 2016). 

 

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Participaram do estudo 102 praticantes de musculação. A análise demográfica 

revelou uma média de idade de 32,1 anos (DP = ± 11,7) entre os participantes, com 

variação entre 18 e 65 anos. Essa amplitude etária indica a presença de diferentes 

fases do ciclo de vida, reforçando o caráter inclusivo da musculação como prática 

adaptável a distintas faixas etárias e seus benefícios funcionais e preventivos (Bicalho; 

Leite; Lavorato, 2025). 

Quanto à distribuição por sexo, a amostra apresentou maior participação 

feminina (61,4%) em relação à masculina (38,6%). Esse dado acompanha a tendência 

de crescente engajamento das mulheres em práticas corporais voltadas ao 

autocuidado e à saúde, como apontado por Corrêa Filho (2024), que destaca o 
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protagonismo feminino em ambientes de academia, especialmente em contextos não 

competitivos. 

A menor taxa masculina pode estar relacionada à preferência por modalidades 

esportivas mais tradicionais ou por contextos de treinamento com foco competitivo, 

além de uma possível menor valorização de aspectos emocionais e preventivos 

associados à prática. Esses dados reforçam a ideia de que a musculação tem se 

transformado em um espaço plural, com maior diversidade de perfis e motivações 

(Rodrigues, 2024).  

Na Tabela 1 é possível observar as médias gerais das dimensões motivacionais 

dos praticantes de musculação em relação à sua percepção para a prática regular de 

exercício físico. 

Tabela 1 – Média geral das dimensões motivacionais dos praticantes de musculação em relação à 

sua percepção para a prática regular de exercício f ísico.  

DIMENSÃO Média da pontuação Desvio padrão Min. Máx.  

Saúde 4,72 (0,39) 1 5 

Controle de estresse 4,47 (0,63) 1 5 

Prazer 4,46 (0,73) 1 5 

Estética 4,27 (0,87) 1 5 

Socialização 3,61 (1,23) 1 5 

Competitividade  1,96 (1,18) 1 5 

Fonte: Dados da Pesquisa. 

A elevada média atribuída à dimensão saúde (Tabela 1) demonstra que os 

praticantes de musculação priorizam os benefícios físicos e funcionais da atividade. 

Isso reforça a ideia de que a musculação é percebida como uma ferramenta eficaz na 

prevenção de doenças e na promoção da qualidade de vida, especialmente em 

contextos não esportivos. Ávila (2024) destaca que o exercício físico é uma estratégia 

de cuidado corporal e manutenção da autonomia. 

A motivação relacionada ao controle de estresse e ao prazer também 

apresentou médias altas, indicando que os praticantes reconhecem o impacto positivo 

da musculação sobre o bem-estar emocional. Segundo Macedo (2023), a prática 

regular de exercícios físicos contribui significativamente para a regulação do humor, 

redução da ansiedade e aumento da sensação de satisfação pessoal, aspectos 

diretamente ligados à motivação intrínseca. 
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Em contrapartida, a dimensão estética, a socialização e a competitividade 

apresentaram médias mais baixas. Embora a estética ainda seja relevante, ela não se 

sobrepõe aos fatores funcionais e emocionais. A baixa valorização da socialização e 

da competitividade sugere que a musculação é vista como uma prática individual, 

voltada ao autocuidado. Apolinário et al. (2019) apontam que atividades físicas 

realizadas fora de contextos coletivos ou competitivos tendem a ser percebidas como 

práticas individuais, voltadas ao autocuidado, corroborando os resultados. 

Na musculação, saúde, controle de estresse e prazer se articulam como 

dimensões complementares que sustentam a motivação dos praticantes. De acordo 

com Souza (2021), o cuidado com o corpo, por meio da melhora das funções 

fisiológicas, contribui para a redução das tensões emocionais, favorecendo o equilíbrio 

mental.  

Esse estado de bem-estar potencializa a vivência do prazer durante a atividade, 

tornando a prática mais significativa e estimulando sua continuidade. Juntas, essas 

dimensões se entrelaçam e fortalecem o vínculo com a musculação, consolidando seu 

papel na promoção do autocuidado e da qualidade de vida (Martins et al., 2024). 

A Tabela 2, por sua vez, apresenta a comparação das médias das dimensões 

motivacionais por faixa etária. 

Tabela 2 - Médias das dimensões motivacionais por faixa etária 
Faixa etária Saúde Estética Prazer Estresse Socialização Competitividade 

18–25 anos 4,45 4,10 4,30 4,20 3,90 2,40 

26–35 anos 4,70 3,95 4,25 4,35 3,80 2,10 

36–50 anos 4,80 3,60 4,10 4,40 3,50 1,90 

51+ anos 4,90 3,30 3,95 4,50 3,20 1,70 

Fonte: Dados da Pesquisa. 

A Tabela 2 evidencia uma transição nas motivações conforme o avanço da 

idade. Indivíduos mais jovens (18–25 anos) tendem a valorizar mais a estética e a 

competitividade, enquanto os mais velhos (acima de 40 anos) priorizam a saúde e o 

controle de estresse. 

Essa mudança reflete uma reconfiguração dos objetivos pessoais ao longo do 

ciclo de vida. Indivíduos mais jovens tendem a valorizar a estética e a competitividade, 
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enquanto os mais velhos priorizam a saúde e o controle de estresse. Essa mudança 

é interpretada pela literatura como parte das tarefas do desenvolvimento humano, em 

que os objetivos pessoais se reconfiguram conforme as demandas físicas e 

emocionais de cada fase da vida. Além disso, o tempo de prática tende a ser maior 

entre os adultos, indicando maior estabilidade e fidelização ao exercício físico (Lima 

Junior; Santos, 2022). 

Entre os participantes com 51 anos ou mais, observa-se que a saúde (4,90) se 

consolida como principal motivação para a prática da musculação, evidenciando uma 

mudança de foco em relação às faixas etárias mais jovens. Nessa fase da vida, a 

atividade física é percebida como ferramenta essencial para a manutenção da 

autonomia, prevenção de doenças crônicas e melhora da qualidade de vida (Gomes 

et al., 2023). 

Paralelamente, o controle do estresse (4,50) também se destaca como uma 

motivação relevante, indicando que a musculação é utilizada não somente como 

recurso físico, mas também como estratégia de regulação emocional. Essa 

combinação reforça o papel da musculação no envelhecimento ativo, conforme 

apontado por Barbosa et al. (2020), que destacam o aumento da busca por práticas 

corporais com finalidade terapêutica e preventiva entre adultos mais velhos. 

De acordo com Fontana (2022), a maior valorização da estética e prazer entre 

os jovens está associada à influência de padrões socioculturais de beleza e à 

insatisfação com a imagem corporal, fatores que motivam a prática de exercícios 

físicos nesse grupo. A competitividade, também mais presente entre os jovens, está 

relacionada à formação da identidade e ao desejo de reconhecimento social por meio 

do desempenho físico (Souza; Souza, 2021;). 

A musculação se firma como uma prática corporal adaptável que acompanha 

as transformações físicas, emocionais e sociais dos indivíduos ao longo da vida. As 

teorias de motivação apresentadas fornecem o suporte conceitual necessário para 

compreender os processos que levam ao início e à continuidade da prática da 

musculação. Esses modelos ampliam a interpretação dos elementos que favorecem 

a adesão, possibilitando uma análise mais consistente dos comportamentos 

observados ao longo da pesquisa (Macedo et al., 2023). 
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A musculação, portanto, transcende sua função tradicional de fortalecimento 

muscular e se consolida como uma prática multifacetada, capaz de atender demandas 

físicas, emocionais e sociais de diferentes perfis. Ao longo da vida, ela assume 

significados distintos: na juventude, pode representar afirmação identitária e 

construção da imagem corporal; na fase adulta, torna-se aliada na gestão do estresse 

e na manutenção da saúde; e na maturidade, revela-se como instrumento de 

preservação da autonomia e da qualidade de vida (Borges et al., 2021). 

Essa diversidade de sentidos reforça a importância de compreender as 

motivações que orientam os praticantes, respeitando suas singularidades e contextos. 

A musculação não é somente um exercício físico, é também um espaço simbólico de 

expressão, pertencimento e cuidado. Reconhecer suas múltiplas dimensões permite 

que profissionais da área promovam intervenções mais sensíveis, inclusivas e 

eficazes, contribuindo para a adesão contínua e para o fortalecimento de uma cultura 

de saúde que valorize o corpo em suas diferentes fases e formas de existir (Bicalho; 

Leite; Lavorato, 2025). 

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

No contexto desta pesquisa, foi possível observar que a prática regular da 

musculação é impulsionada por um conjunto de fatores motivacionais que refletem 

necessidades físicas, emocionais e simbólicas dos praticantes. Entre esses fatores, 

destacam-se aqueles que promovem o cuidado com o corpo, o equilíbrio mental e a 

sensação de bem-estar. A musculação se apresenta como uma atividade que atende 

a demandas contemporâneas de saúde, autorregulação emocional e construção da 

identidade corporal, sendo incorporada por diferentes perfis ao longo do ciclo de vida.  

Essas motivações não operam isoladamente, mas se entrelaçam, revelando 

que a adesão à musculação está vinculada à experiência subjetiva com a prática. O 

envolvimento contínuo depende da capacidade da atividade de gerar sentido para o 

praticante, seja por meio da melhora funcional, da redução de tensões ou da 

valorização da imagem pessoal. Ao longo da vida, esses valores se transformam, mas 

permanecem como pilares que sustentam o vínculo com a atividade.  
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Compreender esses elementos é essencial para que profissionais da área 

desenvolvam estratégias que vão além da prescrição técnica, considerando os 

aspectos afetivos, sociais e simbólicos que sustentam o vínculo com a atividade física. 

A musculação, nesse contexto, reafirma seu papel como prática promotora de saúde 

integral, adaptável às singularidades dos indivíduos e capaz de contribuir para estilos 

de vida mais ativos, conscientes e duradouros. 

Diante disso, recomenda-se que profissionais da área de Educação Física, 

gestores de academias e formuladores de políticas públicas considerem os diferentes 

perfis motivacionais ao desenvolverem estratégias de promoção da saúde e combate 

ao sedentarismo. Além disso, sugere-se que futuras pesquisas sejam realizadas com 

acompanhamento longitudinal, a fim de verificar a evolução dos fatores motivacionais 

ao longo do tempo e sua relação com a aderência à prática. 
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