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RESUMO

A pratica de musculacdo estd em ascensdo na sociedade atual, visto que existe evidéncias
cientificas que reforcam os beneficios psicoldgicos para a saide. A pesquisa tem como objetivo:
levantar na literatura cientifica existente, evidéncias acerca dos beneficios psicologicos gerados
pela pratica da musculacdo em academias. A revisdo foi realizada nos meses de mar¢o a maio
de 2022, por meio dos descritores “beneficios psicologicos”, “qualidade de vida”,
“musculagdo”, “autoestima”, “motivagdo”, “imagem corporal” e “academia” na Biblioteca
Virtual em Sadde (BVS). Foram selecionados trés artigos para a amostra final. Os resultados
evidenciam, que a autoestima, autoimagem e a motivacdo sdo os principais beneficios
psicoldgicos que a musculacdo pode proporcionar ao seu praticante. Mesmo sendo um tema
crescente em veiculos de comunicagdo de grande circulacdo, nota-se que o interesse académico
na area ainda é incipiente em producdes brasileiras, com foco na area da educacéo fisica com
intersecdo a psicologia. Esse estudo pode contribuir para futuras pesquisas relacionadas a
assuntos da psicologia social e do esporte.

Palavras-chave: Musculagdo. Autoestima. Autoimagem. Motivacao.



ABSTRACT

The practice of bodybuilding is on the rise in today's society, as there is scientific evidence that
reinforces the psychological benefits for health. The research aims to carry out an integrative
review of the literature on the psychological benefits in individuals who have a training routine
in gyms. The review was carried out from March to May 2022, using the descriptors
"psychological benefits"”, "quality of life", "bodybuilding", "self-esteem"”, "motivation", "body
image" and "gym" in the Library. Virtual Health (VHL). Three articles were selected for the
final sample. The results show that self-esteem, self-image and motivation are the main
psychological benefits that bodybuilding can provide to its practitioner. Even though it is a
growing theme in widely circulated communication vehicles, it is noted that academic interest
in the area is still incipient in Brazilian productions, focusing on the area of physical education
with intercession to psychology. This study may contribute to future research related to social
and sport psychology issues.

Keywords: Bodybuilding. Self esteem. Self image. Motivation.
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1 INTRODUCAO

Para a salude e bem-estar, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda pelo
menos 150 a 300 minutos deatividade fisica de moderadaintensidade por semana (ou atividade
rigorosa equivalente) para todos os adultos, e uma média de 60 minutos de atividade aerébica
moderada para criangas (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2021). Na prética de

exercicio fisico existem beneficios psicoldgicos, que podem ser percebidos na qualidade de
vida e na saude mental do individuo.

A prética regular de atividade fisica musculacdo, pode reduzir os sintomas de depressao
e ansiedade em quadros leves, melhorar o0 pensamento, a aprendizagem e o bem-estar geral
(ORGANIZAGCAO MUNDIAL DA SAUDE, 2021), bem como, prevenir doencas cardiacas,
diabetes (tipo 2) e cancer. Essas comorbidades causam trés quartos das mortes em todo o mundo
(OMS 2021).

Considerou-se como problema de pesquisa: Quais os beneficios psicoldgicos da pratica
de musculacdo no espacgo das academias? A musculacdo é uma pratica de exercicio que vém
crescendo nos Ultimos anos, pois apresenta beneficios fisicos, psicoldgicos, cognitivos e sociais
(FERNANDES; ESTANISLAU; VENANCIO, 2018). Pesquisas cientificas demonstram
melhoras significativas no bem-estar psicossocial e melhorias funcionais para atividades do
cotidiano (REITZES; MUTRAN, 2002).

Os beneficios psicoldgicos da pratica de musculacdo, tema principal do trabalho tem
importancia pela participa¢do direta no cotidiano dos individuos, relacionado a percepcéo
pessoal de sua propria imagem, comportamentos e a interagio social com outras pessoas. E um
assunto relevante para o contexto do esporte, e do meio social, por isso a intencdo de associar

a musculacdo e psicologia.

Para o desenvolvimento deste trabalho € apresentada a introducdo, os objetivos, o
referencial tedrico e a metodologia. Na sequéncia sdo apresentados os resultados, discussdo, a

concluséo geral.



2 OBJETIVOS

2.1 GERAL: Levantar na literatura cientifica existente, evidéncias acerca dos beneficios

psicoldgicos gerados pela pratica da musculagcdo em academias.

2.2 ESPECIFICOS

- Apresentar quais os beneficios psicolégicos associados a melhora da autoimagem em
praticantes de musculacéo.

- Identificar a relagdo autoestima e a pratica de musculago.

- Discutir a relagdo entre motivacéo e a pratica de musculacéo.



3REVISAODE LITERATURA
3.1 MUSCULACAO E BENEFICIOS GERAIS

A histéria damusculagdo é muito antiga, existem relatos histéricos que datamd e séculos
a.C, e que afirmam a pratica da ginastica com pesos. Escavagdes encontraram pedras com
entalhes para as maos permitindo aos historiadores perceber que pessoas utilizavam o
treinamento com pesos. Possuem esculturas datadas de 400 anos a. C que relatam formas

harmoniosas de mulheres, mostrando preocupacdo estética na época. Relatos de jogos de
arremessos de pedras datamde 1896 a.C. (BITTENCOURT, 1986).

Na Grécia antiga conta-se a historia de Milon de Creton, que iniciou seu treinamento de
forca carregando um bezerro nas costas, e a medida que o animal crescia 0 homem
fisiologicamente se adaptava ao novo peso, preconizando o principio da progressao de carga
nos treinamentos de forgca (musculacdo) (PRAZERES, 2007).

A préatica da musculacdo caracteriza-se pela execucdo de exercicios de resisténcia
utilizando utensilios como (méaquinas, halteres, anilhas, e também algumas vezes o peso do
préprio corpo) visando o aprimoramento muscular. Pesquisas evidenciam que a pratica regular
de musculacdo apresenta efeitos positivos nos aspectos psicolégicos, como melhora nos
sintomas depressivos, na ansiedade, aumento da autoestima, e melhoras significativas na
qualidade de vida e sono (FERNANDES; ESTANISLAU; VENANCIO, 2018).

A modernidadetrouxe conforto e a diminuicdo danecessidade de movimento, causando
altos indices de sedentarismo decorrente a baixa movimentacdo corporal no dia a dia,
provocando estresse e insatisfacdes de autoimagem desencadeando em uma baixa qualidade de
vida (PRAZERES, 2007).

A musculagdo ou treinamento de forga, auxilia o praticante no desenvolvimento
neuromuscular ocorrendo a adaptacdo das terminagdes nervosas e do musculo ao exercicio,
proporcionando o ganho de forca. Também promove alteragdes antropométricas como a
diminuicdo da circunferéncia abdominal evidenciando perda de gordura, ou aumento das
medidas do braco revelando o ganho de massa magra, dandoa ideia de se estar mais forte e
belo comparado aos padrées estabelecidos. E alterages metabdlicas, com o aumento da massa
magra ha a aceleracdo do metabolismo e consequentemente a queima de gordura. Essas

melhorias afetam a vida cotidiana dos praticantes, facilitando tarefas diarias e o psicoldgico



relacionado a autoestima, autoimagem, confianga, motivando ainda mais a permanéncia na
pratica (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

Os beneficios da pratica costumeiramente sao resumidos ao conceito de “qualidade de
vida”, que traz a ideia de melhoras nas fungdes fisioldgicas, sociais e psicologicas associadas a
pratica regular da atividade, que sdo elas: sensacao de bem estar consigo mesmo, vida e habitos
saudaveis e positividade (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

A prética de atividade fisica tem consequéncias benéficas para salde organica do
individuo possibilitando melhoras no aspecto psicoldgico, e a associacdo desses beneficios
resulta em uma boa percepcdo da qualidade de vida. Exercicios como natacdo, atletismo,
musculacdo, caminhada, tem bons resultados nos indices de adesdo da populacdo que busca
saude e bem-estar (PRAZERES, 2007).

A musculacdo ou treinamento de forca, em especial, vem ganhando visibilidade por
questdes midiaticas e também em decorréncia dos recentes estudos destacando os beneficios
possiveis com a pratica correta e constante desse exercicio, beneficios esses fisiologicos, mas
também psicoldgicos e sociais provenientes da boa autoimagem e interagdes no ambiente da
academia (PRAZERES, 2007).

Se bem supervisionada e alinhada corretamente as caracteristicas e objetivos do
individuo, a musculacdo pode proporcionar varios beneficios, entre eles: Aumento e
manutencdo do metabolismo decorrente do aumento de massa muscular; Diminuicdo de
percentual de gordura; Melhora do sono, por possibilitar o relaxamento do corpo apds a pratica
do exercicio durante o dia; Minimizacdo daansiedade e depressao, proveniente das sensaces
relaxantes provocadas pela liberacdo de hormdnios como endorfina; Prevengdo de doencas

cardiacas; Controle de diabetes; Melhora da autoestima; e o envelhecimento (PRAZERES,
2007).

Decorrente desses beneficios a musculacdo € indicada para diversos intuitos, melhora
postural, consciéncia corporal que auxilia nas tarefas diarias, melhoras estéticas que

possibilitam uma autoimagem satisfatoria favorecendo bons resultados fisicos e também
psicoldgicos (PRAZERES, 2007).

O corpo submetido a musculacdo de forma regular passa por alteracbes no sistema

enddcrino, a porcentagem do horménio endorfina sobe, e as taxas de cortisol diminuem,
possibilitando mudancas positivas no humor e bem-estar psicologico (PRAZERES, 2007).



No cotidiano utilizamos constantemente fibras musculares em nossos movimentos
corporais, demandam energia e esforgo, um praticante de musculacdo desenvolve uma melhor
composicdo de fibras, consequentemente para atividades diarias exige e demanda menos
esforco, possibilitando mais energia e qualidade de vida durante o dia (PRAZERES, 2007).

A prética correta de musculacdo proporciona o aumento da frequéncia cardiaca durante
o0 exercicio, desenvolvendo adaptacdes benéficas ao miocardio e uma melhor saude do sistema
cardiovascular. Ao contrario, o sedentarismo ou auséncia de atividade fisica pode levar a

hipertensdo arterial cronica, e a deterioracdo das funcGes cardiacas (PRAZERES, 2007).

Segundo Gyton (1988), as necessidades e preocupactes do dia a dia que o ser humano
é submetido durantea vida estdo diretamente ligadas a doencas do sistema cardiovascular, como
a hipertensdo arterial. Por outro lado, pesquisas mostram que a pratica de musculagao
proporciona diminuicdo do estresse facilitando a atividade do coracdo, dificultando o
desenvolvimento de doengas cardiacas, essa diminui¢do € proveniente do relaxamento fisico e

mental provocado pela atividade fisica.

O isolamento social é um fator relevante na depressdo e ansiedade. A pratica de
musculacdo representa um importante fator remediador por proporcionar interacdes sociais no
ambiente de academia, melhorando a autoestima e autoimagem dos praticantes e uma melhora
significativa na qualidade de vida (PRAZERES, 2007).

3.2 MUSCULACAO E AUTOESTIMA

Segundo Coutinho (2001), a sociedade atual exige uma preocupagdo com 0 COrpo e seu
formato, sendo alvo de estudos com a base na Psicologia, a maioria dessas pesquisas
demonstram que existe uma associagcdo da estética e a relacdo interpessoal. Essa associa¢do
evidencia que uma imagem negativa do proprio corpo pode provocar problemas de interacdo
social podendo desenvolver graus depressivos. A musculacdo se apresenta para esses €asos
como a possibilidade de mudanca estética corporal, podendo provocar 0 aumento da autoestima
e autoconfianga (COUTINHO, 2001).

Segundo Figueiredo (2021), pesquisou sobre a autoestima de praticantes de musculacao
chegou ao seguinte resultado, os individuos que treinavam corretamente e com frequéncia
apresentaram maior indice de autoestima e demonstraram paixdo pela atividade que fazem,

verificou-se também que quanto maior a autoestima, maior a paixdo pela musculagdo
(FIGUEIREDO, 2021).



Para se analisar a relacdo dos praticantes com o exercicio € importante atentar-se a
cultura adotada para os diferentes sexos, 0s homens séo desde cedo ainda criangas mais
estimulados a pratica de jogos motores e competitivos quando comparado as mulheres, isso
influencia diretamente na adesdo futura, permanéncia e engajamento nas academias
(FIGUEIREDO, 2021).

Nos resultados da pesquisa constatou-se um elevado indice de autoestima, evidenciando
que os praticantes de musculacdo possuem uma boa avaliacdo de autoimagem no ambito social,
aparéncia fisica e emocional. A pesquisa desenvolvida por Schul-theisz e Aprile (2013) reforca
esses resultados quando compreende que 0s bons indices de autoestima estdo relacionados ao
guanto o individuo se sente competente, confiante e superando suas metas, algo bastante

presente no cotidiano de quem faz uso da musculacdo com interesse genuino (FIGUEIREDO,
2021).

A autoestima trata-se dos atributos dados pela prépria pessoa a si mesmo, segundo
estudos os mais diversos fatores sdo relevantes na autoestima, fatores fisicos e econémicos
como saude e condicOes financeiras sdo determinantes na definicdo da autoestima de um ser
humano. Quandoassociada a musculacdo reflete nos aspectos de autoavaliacdo dodesempenho
do praticante e sua autoimagem corporal (REITZES; MUTRAN, 2002).

Associados a esses conceitos de autoestima e autodeterminacdo podemos ter ideia do
que a musculagdo pode agregar a seus praticantes j& que traz a possibilidade de
desenvolvimento em diferentes aspectos como bem-estar fisico e mental, e a socializacdo
decorrente da pratica do exercicio em conjunto a outras pessoas (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

A partir dos estudos apresentados, observa-se de forma positiva os resultados da

autoestima dos praticantes de musculacdo do presente estudo, tanto homens quanto mulheres,
uma vez que estes se autoavaliam positivamente (FIGUEIREDO, 2021).

3.3 MOTIVACAO INTRINSECA/EXTRINSECA

A intensidade da pratica de musculacdo é diferente para algumas pessoas, existem 0s
que vao decorrente de alguma “obrigacao” seja por exigéncia médica ou familiar e que nesses
casos torna-se quase imperceptivel a presenga dessas pessoas nas academias e
consequentemente os resultados também. Em contrapartida existem os obcecados, que quando
exagerados podem apresentar sintomas de Vigorexia, um distdrbio da percepcdo de
autoimagem corporal, levando a préatica exacerbada damuscula¢do (BIAZOLIJUNIOR, 2015).



A motivacdo é diferente para cada individuo, o que esta nesse meio é indiscutivelmente
psicoldgico, desde a busca até a permanéncia na pratica do exercicio (BIAZOLI JUNIOR,
2015). A motivacdo a pratica da musculacdo pode acontecer de forma intrinseca ou extrinseca,
ha situacdes que a préatica do exercicio € indicada por um profissional da saude para fins de
condicionamento fisico, ou um convite de um amigo para a companhia na academia, nesses
casos a motivacdo vem de fora do individuo, e também ha o interesse que parte do individuo,
tal motivacdo é mais elevada e o nivel de desisténcia nesse caso € menor (BIAZOLI JUNIOR,
2015).

Levando em consideracdo as motivaces em torno da pratica da musculacéo é abordado
0 tema da Teoria da Autodeterminagdo (TAD), que apresenta as trés necessidade primarias
fundamentais para o desenvolvimento da autodeterminacdo, que sdo: Autonomia, que é a
possibilidade de escolher a partir dos seus interesses o que fazer; Capacidade, que trata-se do
sentimento de aptiddo na pratica do que se propdem a fazer; Relacdo social, que o

reconhecimento da pratica por outras pessoas, ou a influéncia que essa a¢do tem sobre o poder
de socializacdo (RYAN; DECI, 2000a); (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

Com base na TAD a influéncia das relagbes sociais é relevante na motivacdo a
determinada atividade, na musculacdo as percepcOes do seu desempenho pelos outros
individuos através de feedbacks positivos aumentam a motivacao intrinseca, a qual torna mais
dificil a desisténcia (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

Portanto se associarmos os diversos fatores motivacionais, intrinsecos e extrinsecos,
considerando a influéncia do ambiente, companhias, relacdes sociais, além da busca por salde,
condicionamento fisico, qualidade de vida, e aspectos estéticos, que colaboram para 0s

frequentadores de academias, percebemos a influéncia do meio externo como um fator
motivador ou desmotivador (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

O comportamento humano conduzido pela motivagdo exerce um papel importante na
manutencdao da pratica, principalmente no meio damusculacdo que necessita de tempo e esforco
para gque os resultados sejam obtidos e percebidos pelos outros e por si mesmo, contribuindo no

desempenho de fatores fisicos, psicolégicos, e sociais, que acabam se tornando fatores que
aumentam a permanéncia na pratica (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

A midia exerce papel relevante no ambito de motivacao extrinseca, divulgando padrbes

estéticos que estdo enraizados na sociedade e ditam o que deveria ser o “correto e bonito” para



os corpos “ideais”, divulgando e manipulando os individuos a adquirirem estratégias e produtos
gue contribuam para o alcance desses objetivos, influenciando diretamente no psicolédgico e na
autoimagem das pessoas que se afetam (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

Um estudo produzido por Azevedo, Araldjo e Pereira (2006) trouxe uma pesquisa a
respeito das préaticas de exercicios em crescimento, constatando o desenvolvimento da
popularidade das academias na faixa etaria jovem decorrente da grande difusdo de matéria a
respeito dos beneficios a saide (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

Ponto importante que deve ser apresentado € que para que os beneficios psicolégicos
sejam evidentes a pratica deve ser prazerosa para o individuo. Por isso deve-se buscar uma
pratica que além de atender as demandas fisicas possa também ser interessante no ponto de
vista individual, para que desenvolva o interesse intrinseco e dificulte a desisténcia (BIAZOLI
JUNIOR, 2015).

E notdria a importancia da musculagio na vida do praticante por desenvolver uma vida
ativa, mudanca de habitos, a progressdo no exercicio proporciona a percepcao de ser capaz de
ultrapassar limites e esse pensamento se estende para o cotidiano do individuo beneficiando a
boa autoimagem (BIAZOLI JUNIOR, 2015).

A partir disso, a pratica da musculacdo apresenta inimeros beneficios psicoldgicos e
para a qualidade de vida dos praticantes, sendo eles: diminuicdo do estresse, aumento da
interacdo social, melhor aproveitamento do tempo de lazer e a diminuicdo do sedentarismo. No
quesito estético a musculacdo apresenta melhorias no ganho de massa corporal e uma melhor
autoimagem, com uma autoestima elevada o individuo estabelece melhores vinculos consigo
mesmo e maiores interagdes sociais (PRAZERES, 2007).

O exercicio fisico pode auxiliar na reducdo de sintomas ansiosos e tem a capacidade de
reverter sintomas em graus leves de depressdo, tendo como aspectos principais de feedback
positivo: melhora da estabilidade emocional, a autoimagem com uma analise positiva, aumento
da esperanca, positividade, melhora no autocontrole psicolégico, desenvolvimento de
interacBes sociais, e melhora da qualidade do sono. Sendo assim a pratica de exercicios, seja
moderado ou leve podemajudar em todos os aspectos psicoldgicos, nao permitindo um declinio
funcional (SILVA; SANTOS. 2019).

Portanto, musculacdo pode ser auxiliadora para a melhora dos estados emocionais,

resultando em beneficios psicologicos, sendoeles: diminui¢do doestresse, obtencdo de melhora



do humor, aumento da confianca em si proprio, melhora na satisfacdo com eventos a sua volta,
na autoimagem, e também animo para realizar tarefas (DARABAS, apud Association for
Applied Sport Psychology, 2016).

A partir disso, exercicios podem acometer melhora na convicgao quanto as suas proprias
capacidades, afastando pensamentos negativos e atraindo os positivos, além de dar aos
individuos sensacdo de bem-estar. Auxilia também na melhora da interacdo social e na
convivéncia com outras pessoas (SILVA; SANTOS. 2019).



4 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, do tipo descritivo e abordagem
qualitativa. Arevisdo de literatura reconhece a producao intelectual de outros autores anteriores,
evidenciando conhecimentos ja estabelecidos sobre o assunto e abrindo espaco para novas
pesquisas sobre o campo, concedendo a producdo uma voz de autoridade intelectual sobre a
tematica da pesquisa. E preciso também mediar um dialogo entre os autores, visto que as
discussdes levantadas por eles tém coeréncia e relevancia para o trabalho por seguir os critérios
deinclusdo (PRODANOV; DE FREITAS, 2013).

O carater descritivo da pesquisa se baseia através do registro e descricdo dos fatos
observados sem interferir neles, descrevendo as caracteristicas relevantes do fendmeno
estudado, assumindo, geralmente, a forma de levantamento cientifico A pesquisa de cunho
qualitativo possibilita uma melhor compreensdo e interpretacdo dos fenémenos sociais, esta
abordagem caracteriza-se pelo aspecto interpretativo, a qual permite uma abordagem
metodoldgica mais ampla com a finalidade de compreender completamente o fenémeno
estudado, incorporando diversas definigcdes dos conceitos, revisdo dasteorias e das evidéncias
e analise dos problemas de um tépico especifico (GONSALVES, 2003).

Foi realizada uma pesquisa na Biblioteca Virtual em Saude (BVS) no periodo de margo

a maio de 2022 com os descritores “beneficios psicologicos”, “qualidade de vida”,
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“musculagdo”, “autoestima”, “motivacao”, “imagem corporal” e “academia”.

Foram utilizadas as seguintes etapas estabelecidas para um estudo dereviséo integrativa:
elaboracdo da questdo de pesquisa, estabelecimento de critérios de inclusdo e exclusdo de
estudos, categorizacdo dos estudos, avaliagdo dos estudos incluidos, interpretacdo dos
resultados e sintese do conhecimento (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010). Considerou-se
como questdo de pesquisa: Quais os beneficios psicoldgicos dapratica de musculacdo no espago
das academias? Foram adotados como critérios de inclusdo: artigos disponiveis na integra, em
formato eletrénico e disponiveis gratuitamente; publicados em idioma portugués, estudos
destinadosa adultos jovens a partir de 18 anos de idade (incluindo medidas que cobriam apenas
uma parte da faixa etaria considerada, artigos publicados entre 2018 e 2022. Os critérios de
exclusdo da busca foram, teses, dissertacGes, anais de congresso, 0s artigos que ndo se
adequavam ao tema do estudo.



Assim, obteve-se um total de 40 artigos, dos quais vinte artigos foram selecionados para
uma leitura dos resumos e, por fim, foram escolhidos 3 artigos que correspondiam aos objetivos
da pesquisa e atendiam aos critérios de inclusdo. Apds a escolha dos artigos pertinentes ao
interesse da pesquisa procedeu-se uma leitura analitica do material, cuja aplicacdo foi com o

proposito “de ordenar e sumariar as informagdes contidas nas fontes, de forma que estas

possibilitem a obtencdo de respostas ao problema da pesquisa”.



5 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os trés artigos da literatura utilizados como base para este estudo tém todos uma
abordagem quantitativa. J& em relacdo a caracterizagdo do estudo, predominam o tipo
transversal e exploratorio (os trés artigos utilizados). Quanto ao local de realizagdo das
pesquisas, dois artigos foram produzidos na regido nordeste, em Petrolina (PE) e Juazeiro (BA),

e apenas um artigo realizado na regido sudeste em Minas Gerais (MENEZES et al, 2020).

N° | Autores Titulo Ano de publicagao Idioma
01 REIS et al Autopercepcao 2018 Portugués
corporale o
consumo de
produtos

ergogénicos por
frequentadoresde

academia.

02 SILVA etal Motivacdo,bem- | 2019 Portugués
estar e autoestima
de praticantesde
diferentes
modalidadesde
exercicio fisico.
03 SILVA etal Corporeidade, 2020 Portugués

masculinidadese

cuidadosa saude
de homens
frequentadoresde

academia.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2022.

Com base na premissa de que os beneficios psicoldégicos da musculacdo séo
determinados por uma combinacdo de fatores fisicos, emocionais e sociais, 0s achados serdo
divididosem trés categorias para posterior discussdo: A) Autopercepcao corporal dos alunos de
academia; B) Autoestima dos individuos que praticam de forma regular; C) Motivacdo dos
praticantes para a pratica (MENEZES et al, 2020).



5.1 AUTOPERCEPCAO CORPORAL DOS ALUNOS DE ACADEMIA

Os estudos demonstraram que existe uma insatisfacdo corporal real em
frequentadores de academia, mulheres com ideal de magreza e homens buscando musculos e
um corpo atlético. Constatou-se uma preferéncia futura maior relacionada ao aumento da massa
magra corporal em pessoas buscando a academia por motivos estéticos, em comparagdo aos

que buscam melhoras de satde que visam reducdo de medidas (REIS et al, 2018).

As mulheres sdo mais insatisfeitas com o préprio corpo que os homens, por diversas
influéncias, entre elas as maiores imposi¢des da cultura por um corpo ideal, as midias
implantando o conceito de “corpo ideal”’, e a comparagdo corpo real x corpo ideal,
proporcionam o aumento do indice de insatisfacdo corporal. Segundo estudos constatou-se a

porcentagem de insatisfacdo de 17,04% a 82,5% em mulheres e de 2,2% a 73,4% para 0S
homens (SOUZA; ALVARENGA, 2016).

Em contrapartida a isso a musculagdo tem uma relacdo intima com a formacdo da
autoimagem. Um programa de treinamento desenvolve no praticante uma visdo mais analitica
e critica de si mesmo e de seu corpo, permitindo que ele estabeleca metas, acompanhe as metas
e definaum tipo de corpo desejado. A pratica da musculacdo esta crescendo em popularidade
como resultado de sua eficdcia na capacidade de esculpir o corpo do seu praticante, seja por
ganho muscular ou pela sua capacidade de reduzir a porcentagem de gordura no corpo, bem
como por promover corre¢des posturais e/ou obter e manter uma boa postura (SANTOS et al,
2018).

Dandomais aporte teodrico a essas informacdes, Coutinho (2001) afirma que a sociedade
exige uma preocupacdo com o corpo e seu formato, sendo alvo de estudos com a base na
Psicologia, a maioria dessas pesquisas demonstram que existe uma associacdo da estética e a
relacdo interpessoal. Essa associa¢do evidencia que uma imagem negativa do proprio corpo
pode provocar problemas de interacdo social podendo desenvolver graus depressivos. A
musculacdo se apresenta para esses casos como a possibilidade de mudanca estética corporal,

podendo provocar 0 aumento da autoestima e autoconfianca.
5.2 AUTOESTIMA DOS INDIVIDUOS QUE PRATICAM DE FORMA REGULAR

Evidencia-se nos estudosque aimagem do “meu” corpo é um forte constituinte donosso
“eu”, pois se baseia em uma ideia subjetiva e pessoal que construimos, ndo do nosso “corpo

carne e 0sso”’, mas darepresentagdo dos nossos sentimentos, que ¢ constantemente influenciada



pela nossa imagem que vemos no espelho, ou pela imagem que os outros constroem de nos. Ou
mesmo que vivamos em uma sociedade que nos obrigue a ter um corpo que ndo esta

representado em nossas mentes (SILVA et al, 2019).

Contribuindo para essa discusséo e ja dialogando com a categoria que vira a seguir, um
estudo foi realizado em Parintins — AM, com o intuito de investigar o principal motivo de
adesao e permanéncia a pratica de musculagdo. Foram amostra desse estudo 35 adultos (M=16,
F=19), foi utilizado um questionario de perguntas abertas e fechadas. Os resultados da pesquisa
mencionam que a maioria dos individuos (68,9%) praticam a mais de um ano e todos (100%)

com frequéncia de pelo menos 3 dias por semana, e paralelo a isso 34 dos 35 trouxeram que 0
principal motivo a permanéncia nos treinos é¢ a melhora da autoestima (BORGES et al., 2021).

Relacionado a diferenca entre 0s sexos um outro estudorealizado com 120 participantes
(H=60; M=60) com entorno de 35 anos de idade, constatou que existe uma igualdade entre os
escores de autoestima de homens e mulheres, sendo considerado resultados acima de 30
“satisfatorios”, entre 20 e 30 “medianos” e “insatisfatorios” abaixo de 20. O resultado obtido
foi de aproximadamente 25,77 para mulheres e 25,70 para homens, demonstrando uma

similaridade nos valores e percentuais de autoestima medianos (L1Z; ANDRADE, 2017).

Uma pesquisa realizada em Nepomuceno-MG, com abordagem quanti-qualitativa, com
30 individuos sendo 15 homens e 15 mulheres, tendo como intuito obter resultados relacionados
a autoestima e a relacdo com a musculacdo, obtiveram dados que contribuem para a discuss&o.

O estudo utilizou o BSQ (Body Shape Questionnaire) juntamente com uma avaliacdo
contextual para investigar o assunto na academia (SANTOS et al, 2018).

Com base nos dados, é possivel concluir que: primeiro, existe uma relacdo direta entre
o valor do IMC e a (in)satisfacdo com a forma do corpo; e segundo, o tempo de exercicio tem
relacdo direta com o valor do IMC e os resultados do BSQ. O primeiro fendmeno demonstra
que ha uma relagcdo diretamente proporcional entre os 77% dos que tém IMC “normal”, e os
76,7% dos respondentes do BSQ que ndo apresentam qualquer insatisfagdo com a autoimagem,

ou seja, 0 mesmo numero absoluto de pessoas que tem o peso ha média pela altura esta satisfeito
com o corpo (SANTOS et al, 2018).

O segundo fendémeno resulta do fato que o tempo em que o0s respondentes praticam
musculacdo, (entre 18 meses e 24 meses) 60%, é também diretamente proporcional ao numero

absoluto em porcentagem de respondentes que estdo satisfeitos com o corpo, 76,7%. Esse



resultado pode ser justificado por esse periodo mais assiduo a pratica trazer resultados corporais

mais evidentes, portanto a satisfagdo é maior (SANTOS et al, 2018).

5.3 MOTIVACAO DOS PRATICANTES PARA A PRATICA DE MUSCULACAO

Segundo Gomes Junior et al. (2015), além dosbeneficios organicos e fisicos, 0 ambiente
de exercicio em grupo promove melhor socializacdo e afastamento das adversidades
psicoldgicas, interferindo diretamente nos indicadores psicossociais como depressao,
isolamento e baixa autoestima. Esses achados corroboram a afirmacdo de Camboim et al.
(2017), de que a musculagéo proporciona liberdade de movimento, interacdo social e lazer.
Diante disso, € possivel concluir que a atividade fisica em academias seja benéfica,
proporcionando melhoras relacionadas a autopercepgdo e autoestima (SILVA; FREIRE;
MORAIS et al, 2019).

A motivacdo funciona como um determinante na prevaléncia da pratica e
desenvolvimento do bem-estar no ambiente de academia, e a relacdo dessa pratica em grupo
favorece de forma mais significativamente para o bem-estar, pois o contexto social é

fundamental para que o individuo sinta prazer, € ndo veja a continuagdo dos treinos como algo
obrigatério (SILVA et al, 2020).

Na musculacdo os praticantes desenvolvem a percepc¢édo de importancia da prética, seja
para fins de saude, condicionamento fisico ou estéticos, os individuos podem ser mais
motivados sem depender de contingéncias externas, elaborando internamente motivos
intrinsecos para se manter na academia (prazer, e sentimento de competéncia), promovendo

uma maior adesdo e resultados no ambito fisico, psicologico e social (SILVA et al, 2019).

Colaborando para justificar a motivagéo intrinseca dos praticantes, Arcos et al. (2014)
descobriram melhorias significativas nos sintomas depressivos em 10 pacientes do sexo
feminino que foram submetidas a um programa de treinamento de musculagdo de 90 dias com
intensidade moderada. O método para avaliar foram questionarios pré-tratamento e pdés
tratamento. Todas tiveram melhorias em seus estados emocionais e sintomas depressivos. Os
participantes relataram que sofriam com DG (Depressdo Grave) antes do treinamento e que

comecaram ase sentir melhor, sentindo SD/DL (Sem Depressao ou Depressdo Leve) apés os 3
meses de musculagdo (ARCOS et al. 2014).

Uma pesquisa bibliografica apresentou resultados relevantes relacionados aos

beneficios da musculacdo na producdo de neurotransmissores como endorfina, dopamina e



adrenalina, que sdo consideradas substancias analgésicas naturais, que diminuem o estresse e
ansiedade, portanto a realizacdo deatividade fisica resistida é recomendada para tratamento nos
transtornos psiquiatricos, pois a pratica da musculacdo ira fazer com que o individuo sinta
prazer promovido por neurotransmissores liberados durante essa atividade (KISHIMOTO,
2015).

Reforcando os achados da discussdo, uma pesquisa realizada em Fortaleza composta
por 27 individuos praticantes de musculacdo e associada a resultados de outras pesquisas
relacionadas ao tema, tiveram como resultado que sujeitos que praticam atividade fisica regular
priorizam sua salide como 0 motivo mais importante para fazé-lo. Isso porque a boa salde se
baseia em bons habitos, e a pratica regular de exercicios é uma das melhores estratégias para
manter a saude. Vale ressaltar também que a dimensdo do prazer estd fortemente ligada ao
exercicio e a pratica regular. Individuos que praticam exercicio por prazer sdo mais motivados
e tém menos possibilidades de se tornarem sedentarios. No mundo de hoje, a estética é um fator
gue impulsiona muito o exercicio damusculacdo, e tem muito a ver com o meio ambiente € a

sociedade em que vivemos onde o “parecer ser” ¢ mais importante que o “ser” (FILHO; SILVA;
RODRIGUES, 2019).



6 CONSIDERACOES FINAIS

O problema de pesquisa abordado no trabalho foi respondido, e objetivos geral e
especificos atingidos. Foi constatado na pesquisa que a musculacdo interfere diretamente no
quesito autoimagem, contribuindo para bons escores no julgamento de si mesmo (autoestima),
que associados as interacdes sociais no ambiente da academia favorecem a saude psicolégica.
Os beneficios da musculacdo para serem percebidos faz-se necessario do comprometimento do
praticante por exigir um tempo de treino constante, justamente por esse motivo a motivacéo
intrinseca para a pratica é favoravel a construcdo do habito de se exercitar e consequentemente
melhores percentuais de autopercep¢do. O equilibrio na produgdo de neurotransmissores
também se constatou eficiente na qualidade de vida do praticante, o foco na atividade do
presente que exige concentragao e gasto calérico o proporciona ndo pensar sobre o passado que

frustra (depressao), e nem sobre o futuro que o assusta (ansiedade).

Mesmo sendo um tema crescente em veiculos de comunicacdo de grande circulacao,
nota-se que o interesse académico na area ainda é incipiente em producdes brasileiras, com foco
na &rea da educacdo fisica com intersecéo a psicologia. Torna-se necessario uma atencédo maior

ao assunto visto que € unanime entre os pesquisadores daarea que a pratica de exercicios fisicos
é benéfica para a satde fisica e psicoldgica.

Esse estudo pode contribuir para futuraspesquisas relacionadas a assuntos dapsicologia
social e do esporte. Os resultados obtidos fortalecem a importancia de uma vida saudavel com
presenca de exercicio fisico, evidenciam a ligacdo da musculacdo e ambientes dentro e fora das
academias, possibilitando uma melhora no convivio social justamente pela existéncia de uma

boa autoestima e melhora cognitiva.
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