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Resumo: O fisiculturismo busca volume muscular, definicdo e simettia para corpos que se
apresentam sobre o palco, realizando poses coreografadas que serdo julgados por um grupo de
arbitros. Com o objetivo de compreender os aspectos motivacionais que mantém fisiculturistas
em suas rotinas de treino e participando de competi¢Ges, foram realizadas entrevistas remotas
com competidores experientes. A busca por aumento do peso, volume muscular e a diminuicdo
das dores lombares, foram alguns dos motivos internos apontados para a adesio a pratica da
musculacdo. A autossuperagdo, autorrealizagdo e a satisfacdo pessoal foram as motivagdes
internas apontadas para o inicio e manutenc¢ao nas competicoes de fisiculturismo. Sendo assim,
o motivo da inicia¢io ndo é o mesmo que os mantém praticantes na modalidade.

Abstract: Bodybuilding seeks muscle volume, definition and symmetry for bodies that present
themselves on stage, performing choreographed poses that will judged by a group of referees.
In order to understand the motivational aspects that keep bodybuilders in their training
routines and participating in competitions, remote interviews were conducted with experienced
competitors. The search for increase weight, muscle volume and reduced back pain were some
of the internal reasons mentioned for adherence to the practice of weight training. Self-
overcoming, self-fulfillment and personal satisfaction were the internal motivations identified
for the beginning and maintenance of bodybuilding competitions. Therefore, the reason for
initiation is not the same that keeps them practicing in the modality.

Resumen: El culturismo busca volumen muscular, definicion y simettfa para los cuerpos que
se presentan en el escenario, realizando poses coreografiadas que seran juzgadas por un grupo
de arbitros. Con el fin de comprender los aspectos motivacionales que mantienen a los
culturistas en sus rutinas de entrenamiento y patticipacion en competencias, se realizaron
entrevistas a distancia con competidores experimentados. La busqueda de aumento de peso,
volumen muscular y una reduccién de la lumbalgia fueron algunas de las razones internas
indicadas para la adherencia a la practica del entrenamiento con pesas. La superacién personal,
la autorrealizacion y la satisfaccion personal fueron las motivaciones internas identificadas para
el inicio y mantenimiento de las competencias de culturismo. Asi, el motivo de la iniciacién no
es el mismo que los mantiene practicando en la modalidad.
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Introdugao

O fisiculturismo é uma pratica que busca volume muscular, definicdo e
simetria, os praticantes se apresentam em um palco realizando poses coreografadas,
sempre procurando o melhor angulo para demonstrar seus corpos e serem julgados
por um grupo de arbitros (AMARAL, 2005). Para muitos o fisiculturismo traz
aspectos semelhantes a um concurso de beleza, mas para seus praticantes pode ser
interpretado como arduo investimento em alimentagio e rotinas de treinamento.

O fisiculturismo foi criado inicialmente na Europa, postetiormente se
espalhou pelos Estados Unidos e chegou ao Brasil na década de 1980 (LEAO, 2015).
O Brasil ¢ o segundo pafs do mundo em numero de academias, segundo o relatério
divulgado pela International Health, Racquet & Sportsclub Association IHRSA), e contava,
no ano de 2019, com 34.509 academias. Cenario que projetou o Brasil, nos dltimos
anos, para receber grandes eventos internacionais relacionados ao mundo da
musculagio, atraindo feiras e campeonatos mundiais.

Ainda que o fisiculturismo tenha aumentado sua visibilidade e nimero de
participantes, bem como a realiza¢do de eventos competitivos, o impacto desta pratica
segue incipiente quando comparado a outras praticas corporais e esportivas, como a
musculagdo e o CrossFit, por exemplo. O impacto desta pratica na sociedade
contemporanea torna o tema relevante e significativo para ser estudado por
professores e profissionais de Educac¢io Fisica que poderdo atuar junto a preparacdo
cotidiana e nas competi¢des da modalidade.

<

Motivo e motivagdo tém origem no latim “motivus” que, por sua vez, estd
relacionado a movimento. A motiva¢do pode manifestar-se em uma acio humana,
depreendida a partir de uma vontade de agir, ou de uma causa para agir. E, nesta
direcdo, os praticantes de fisiculturismo podem expressar motivos para inicio,
manutencdo e perspectivas futuras para seus treinamentos, compondo assim uma
relagao possivel de ser investigada.

Estudos, tais como o de Balbinotti e Capozzoli (2008), analisaram a
motivacio de individuos que se propuseram a praticar exercicios em academias
diariamente. Os relatos de praticantes mais experientes indicam que ha uma sensagio
de prazer, podendo ser justificada pela liberacdo de endorfinas (hormonios liberados
na corrente sanguinea pela glandula hipéfise). J4, nos individuos pouco experientes,
ou novatos, a motivacdo ¢ atribuida ao conhecimento que passam a ter de si
(autoimagem) e outros fatores como melhorar, ou manter, os aspectos relacionados a
saude.

Neste contexto, o estudo realizado, para a conclusio da graduacdo em

Educacio Fisica, objetivou compreender os aspectos motivacionais que mantém os
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fisiculturistas em suas rotinas de treino e participando de competicbes a partir da

identificacdo da motivagao para o inicio da pratica da musculacio.

Fisiculturismo: conceitos e motivagoes

Para Luz e Sabino (20006, p. 4) “[...] o fisiculturismo é a competi¢io estrita da
forma. O praticante posiciona-se diante de um jari que vai julgar sua apaténcia fisica;
mais especificamente o volume e a suposta harmonia de sua conformidade muscular”.
O fisiculturismo pode ser considerado um concurso de beleza, uma vez que os
competidores sdo avaliados por sua estética corporal especifica. Inicialmente era
praticado somente por homens, mas nos ultimos anos houve grande adesio por parte
das mulheres. Em seu cotidiano e nas rotinas de treinos os fisiculturistas sdo
praticantes de musculacio.

Os modelos de beleza foram mudando de acordo com cada época. Nio
obstante, a partir dos anos de 1980, a idolatria ao corpo tomou grandes propor¢des e
passou a ser uma ideia fixa nas pessoas, provocando um grande aumento no numero
de academias e de adeptos as praticas que estdo associadas as formas corporais e com
seu volume muscular (CASTRO, 2003).

Alguns praticantes de musculacio buscam resultados rapidos e depositam
suas expectativas em substancias contidas em seringas ou capsulas (hormonios),
contudo o resultado alcancado com o uso destes recursos é questionavel e tende a nao
ser mantido por muito tempo. Este dltimo fator, o tempo, compSe um dos aspectos
motivacionais para a manutencdo dos praticantes de fisiculturismo, pois, em sua
maioria, precisam investir por um periodo prolongado de treinamento, para ter acesso
as competi¢des da modalidade. Em periodos pré-competitivos o praticante deve-se
seguir um protocolo de treinamento fisico arduo com duragio anual e dieta de 20
semanas por ano.

As sessOes didrias sao exaustivas, pois requerem cerca de 90 a 150 minutos de
treinamento que incluem exercicios de contra resisténcia e aerébicos. Além do tempo,
outros aspectos importantes na rotina de um adepto do fisiculturismo sio os estudos
e pesquisas relacionados a fisiologia, anatomia e nutricdo, uma vez que tais
conhecimentos comp&em a base do programa de treinamento. Aqui, pode-se destacar
os conhecimentos e a intervencdo dos professores e profissionais de Educagao Fisica
que, ao atuarem como treinadores amenizam a suscetibilidade dos praticantes para
erros grosseiros, ocupando-se da periodizacdo e da preparacgio fisica e emocional do
fisiculturista (BITTENCOURT, 1980).

Envolver-se em um treinamento para competi¢cbes de fisiculturismo pode

evidenciar um fator motivacional especifico, tendo em vista que qualquer pessoa pode
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realizar uma boa semana de treino com dieta hipocalérica, mas poucos permanecem
nessa rotina por cinco, dez ou vinte semanas consecutivas. Hstima-se que um
competidor fisiculturista, deve resistir a rotina singular desta modalidade o maior
tempo possivel para conseguir um corpo forte (musculoso) e definido (percentual
baixo de gordura corporal).

A International Federation of Bodybuilding and Fitness 1FBB), fundada em 1946
nos Estados Unidos, por Joe Edwin Weider, deu origem ao maior campeonato do
mundo de fisiculturismo o Mister Olympia, disputado pela primeira vez no ano de
1965 e acontece até os dias atuais, reconhecido como o titulo de maior
representatividade dentro do fisiculturismo. No Brasil, os estados e regides seguem as
regras da Confederacdo Brasileira de Musculagdo, Fisiculturismo e Fitness para
organizarem seus campeonatos, subdividindo os competidores em categorias, ¢
subcategorias relacionadas a altura, peso e idade.

As principais categorias das competi¢oes de fisiculturismo sdo: bodybuilder,
tisiculturismo classico, men’s physique, women’s physique, fitness coreografico, bodyfitness,
bikini fitness, wellness fitness. O volume e a hipertrofia muscular, bem como a simetria e
a harmonia corporal sdo aspectos analisados durante a apresentagdao dos competidores
e diferentes pontuagdes vio classificar do primeiro ao dltimo participante.

As medidas antropométricas e as varidveis idade e sexo, antes de serem
padronizadas nas competi¢oes de fisiculturismo, sdo bem diversificadas entre os
praticantes de musculagdo. Para Bittencourt (1986), a musculagdo é um exercicio
resistido, com varia¢oes de carga, de tempo, de repeti¢des, de dngulos e amplitudes. E
atende a diferentes motivagGes entre os praticantes podendo estar relacionadas a
definicio muscular, melhora no desempenho fisico, hipertrofia muscular, pratica de
um exercicio fisico em atencdo da satude, entre outras.

Prazeres (2007), em seu estudo de revisdo bibliografica, verificou que a
musculagdo pode auxiliar na qualidade de vida do ser humano, e concluiu que a pratica
da musculagdo como recreacio melhorou a qualidade de vida reduzindo o stress,
melhorando os relacionamentos interpessoais, os praticantes passaram a dedicar mais
tempo ao lazer e houve grande reducio do sedentarismo, melhoria da auto imagem.
Em populacdes especiais, onde a pratica da musculagdo atuou como treinamento
auxiliar, ela trouxe relevantes melhorias aos individuos que possuem osteoporose,
hipertensao arterial, obesidade, aterosclerose e diabetes mellitus.

Na direcao do estudo supracitado, motivos e beneficios para a pratica da
musculagdo sio divulgados pela midia e pelos estudos na sociedade contemporanea.
Contudo, outras motivagoes coexistem entre os praticantes da modalidade,

especialmente entre os praticantes do fisiculturismo. Eles relatam ter vivenciado
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situagdes vexatodrias, conhecidas atualmente como bullying e de violéncia no ambiente
escolar, ou admiracio pelos vencedores das competicdes Mr. Universo e Mr. Olympia,
pot exemplo.

Para Nunomura (1998) motivo ¢ o que faz um individuo ter a vontade de agir
em busca de um objetivo, e, comumente, ¢ por um motivo que o individuo realiza
determinada tarefa ou assume determinado comportamento e esse agente
impulsionador pode ser chamado de motivagio.

A Teoria Comportamental de Maslow (1954), ¢ citada por Chiavenato (2003),
como um método indispensavel para se analisar o comportamento e identificar o
sentimento que motiva determinadas a¢des. Por ela investiga-se o individuo,
identificando suas necessidades, atitudes e metas de vida, indicando a motivagao para
um determinado comportamento a ser examinado.

Para Maslow (CHIAVENATO, 2003), tal como representado na ilustracio
abaixo (Figura 1), as necessidades de cada individuo seguem uma ordem e sio
organizadas em cinco niveis, segundo sua importincia, conhecida como Hierarquia

das Necessidades de Maslow.

Figura 1 — Hierarquia das Necessidades Humanas, proposta por Maslow (1954).

Necessidades de autorrealizacao

Necessidades de autoestima

Necessidades sociais
Necessidades de seguranca

Necessidades fisiologicas

Fonte: adaptado de Chiavenato (2003, p. 329).

As necessidades basicas humanas foram organizadas em ordem crescente e
descrevem, respectivamente: necessidades fisioldgicas, de sobrevivéncia bem como
alimentacdo, hidratacio, respiracio, sono, sexo e também instintivas, uma vez que ja
nascem com o homem. Necessidades de seguranca, de estabilidade, buscando
protecdo contra ameagas ¢ incertezas. Necessidades sociais, ou seja, de relacOes
interpessoais, sendo convivio social, amizade, afeto, amor. Necessidades de
autoestima, autoconfianca, de ser atil e necessario para os outros. Sua frustragio

produz sentimentos de inferioridade e impoténcia; necessidades de autorrealizagio:
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necessidades de grandes desafios, criatividade, explorar suas potencialidades,
crescimento pessoal (MASLOW, 1954 apud CHIAVENATO, 2003).

Tal hierarquia possibilita langar luz as necessidades anteriores que motivaram
as pessoas a tomada de decisGes e, no ambito deste estudo, foi utilizada para melhor
compreender, entre os praticantes de musculacio, os motivos para adesdo e
manutengio em uma determinada pratica, especialmente na participagio em
competicoes de fisiculturismo.

Balbinotti e Capozzoli (2008), em seu estudo com individuos que aderiram 2
pratica de exercicios fisicos, demonstraram que dois fatores foram determinantes,
sendo o primeiro por desejarem e o segundo por precisarem realizar exercicios fisicos.
Tais fatores expressam motivacdes internas ou externas para adesdo a pratica de
exercicios fisicos.

Para Reeve (2006), a motivagdo de cariter interno tem origem emocional e se
relaciona com quatro aspectos, sendo eles: sentimental, disposi¢ao fisiologica, fungio
(0 que se deseja no momento), expressio (exposicio emocional). F importante que
estes aspectos estejam organizados e interagindo entre si para que o sucesso das tarefas
e objetivos sejam alcancados. As motivagdes externas sdo as que aproximam ou
distanciam a pessoa de um objetivo, afetando positivamente ou negativamente o
comprometimento da pessoa para com sua atividade de escolha.

As variacGes na intensidade da motivacao ocorrem com todos os individuos
nos mais variados propésitos da vida. Para Reeve (2000) essa mudanca de intensidade
¢ natural e faz parte do comportamento humano, uma vez que a motivagio ¢é
direcionada para um objetivo especifico, o que resulta na diferenciagdo motivacional
entre pessoas, como atletas, pesquisadores, musicos, dentre outras.

O estudo de Nunomura (1998) analisou diversas variaveis e concluiu que a
idade, sexo, grau de escolaridade e tempo de engajamento em determinado programa
de exercicios podem determinar o nivel de motivagao, motivagao esta que também se
altera por conta de aspectos psicossociais, econémicos e genéticos.

Por sua vez o estudo de Ledao (2015) com o objetivo analisar os fatores
motivacionais de fisiculturistas do sexo feminino, para treinos e competigoes,
identificou diferentes formas de motivagdo tanto no ingresso na musculacdo como na
insercdo das mesmas no fisiculturismo, e que o nivel de motivagio sofre alteracoes
positivas ou negativas de acordo com as experiéncias vivenciadas, afastando ou
aproximando determinados comportamentos e o nivel de motivagéo.

Os referenciais, acima mencionados, reafirmam a relevancia deste estudo,

realizado nas dimensées de um trabalho de conclusdo de curso de graduacio, ao
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investigar a motivacao para a participa¢io, de fisiculturistas da regido sudoeste goiana,

experientes e competidores, em competi¢Ses de fisiculturismo.

Percurso metodolégico

Este estudoii caracteriza-se como um estudo descritivo, transversal, de cunho
qualitativo. A opc¢ao metodologica explica-se pela natureza descritiva do objeto de
pesquisa e pela relevancia de gerar mais conteudo e conhecimentos sobre
fisiculturismo, buscando compreender os aspectos motivacionais implicitos a pratica
da musculagio com fins competitivos. O estudo descritivo pode tornar o
fisiculturismo mais claro e compreensivel, corroborando assim com as premissas de
Gil (2007) sobre a elabora¢io de novos conhecimentos.

Para Stake (2011) o estudo qualitativo alcanga seus resultados através do
entendimento e compreensio dos dados coletados. Por sua vez os estudos qualitativos
buscam descrever/explicar fatos culturais, condutas sociais e psicolégicas, analisando
e se baseando na experiéncia vivenciada por algum grupo de individuos, dados sociais
estes que nao sio descritos ou explicados por numeros.

A harmoniza¢do de dados discrepantes sobre o objeto de analise integra a
compreensio do grupo estudado na pesquisa, abrangendo suas experiéncias sob
algumas situagdes de forma mais humana, prevalecendo as narrativas e pensamentos
dos envolvidos no estudo, em um determinado tempo e espaco, caracteristica peculiar
dos estudos transversais (STAKE, 2011).

A entrevista, do tipo estruturada, foi o procedimento adotado para a coleta
de dados, uma vez que ela propicia o “encontro entre duas pessoas, a fim de que uma
delas obtenha informagbes a respeito de um determinado assunto” (MARCONI;
LAKATOS, 1999, p. 94). Os fisiculturistas participaram de uma entrevista remota,
atendendo as recomendag¢oes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) no contexto
da Pandemia de COVID-19, sem descaracterizar as orientacoes metodologicas e éticas
de uma pesquisa académico-cientifica.

A entrevista possibilitou compor o perfil dos praticantes de musculagido que
tem interesse nas competi¢bes de fisiculturismo, possibilitou ainda conhecer aspectos
histéricos que demonstraram o interesse pela pratica da musculagio, seu ingresso no
fisiculturismo, bem como aspectos sobre sua rotina de treino.

A amostra por conveniéncia foi composta por cinco (5) fisiculturistas
experientes, que ja participaram de competicOes e que prosseguiram treinando com

este objetivo, durante a o perfodo pandémico, nos anos de 2020 e 2021.
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Resultados e motivagdes para a pratica

Os entrevistados sdo, em sua totalidade (100%), do sexo masculino, tém em
média 32-34 anos de idade, 95,4 quilogramas e comegaram a treinar musculagio com
14-15 anos. Dentre motivos relatados para infcio da pratica da modalidade estio a auto
percepcio de um corpo excessivamente magro (40%), o interesse por videos e
personagens musculosos (40%) e o cuidado com a saude (20%) com o propésito de
sanar dores musculares.

A musculagdo faz parte da rotina dos cinco (5) entrevistados tanto para
treinamento quanto para atuagdo profissional, uma vez que trabalham como personal
trainers, um dos campos de atuagdo da Educacio Fisica. A busca por prazer, realizacio,
superacio, cuidado com a saude, sio sentimentos comuns relatados durante as
entrevistas e associados a pratica didria dos treinos, do acompanhamento nutricional
e da expectativa pelas competi¢des de fisiculturismo. Do mesmo modo a ansiedade, o
medo e o estresse foram mencionados como fatores que influenciam a rotina de treino
destes competidores.

O fisiculturismo desencadeia a ampliagdio do conhecimento sobre o corpo
humano e suas potencialidades, tendo em vista as varias op¢Oes por métodos e rotinas
de treinamento, para tornar os periodos preparatérios mais eficientes e assertivos.
Cada treinamento estd subsidiado pelo cronograma das competicbes e suas
caracteristicas nacionais, caracterizando assim em motivacOes externas para
intensificar os estimulos para as sessdes de treinos.

Os motivos apontados pelos entrevistados foram analisados a partir da
Hierarquia das Necessidades de Maslow (MASLOW, 1954 apud CHIAVENATO,
2003), que sdo dispostas em forma de pirdmide em cinco niveis, podendo ser assim
descritos: necessidades fisiolégicas (necessidades de sobrevivéncia, alimento, agua,
oxigénio, sono, sexo e também sao instintivas, uma vez que ja nascem com o homem);
necessidades de seguranca (necessidades de estabilidade, busca de protecio contra
ameacas e incertezas); necessidades sociais (necessidades de relacionamento ao
convivio social, amizade, afeto, amor); necessidades de autoestima (necessidades de
autoconfianca, de ser util e necessario para os outros, o desapontamento ou
insatisfacdo produzira sentimentos de inferioridade e impoténcia); necessidades de
autorrealizacdo (necessidades de grandes desafios, criatividade, explorar suas
potencialidades, crescimento pessoal). Quatro entrevistados foram posicionados no
nivel das necessidades sociais e um deles no nivel das necessidades de seguranca.

Por sua vez, Reeve (2006) categoriza as motivagdes em internas e externas.
As motivagoes internas sio aquelas onde individuo inicia um comportamento por

motivos internos tendo origem emocional que se relacionam com os sentimentos,
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disposic¢ao fisiologica, funcio (o que se deseja no momento), e expressio (exposi¢io
emocional), ou seja, o individuo nio € diretamente influenciado por terceiros a tomar
decisoes, ninguém o orienta o que fazer.

As motivaches externas estao relacionadas a estimulos sociais, familiates, de
terceiros. Estas motivagdes agem sobre o individuo de forma positiva ou negativa,
distanciando ou aproximando ele de um objetivo. Estando assim, a motivagao externa
diretamente relacionada na influéncia direta de terceiros nas decisdes tomadas pelo
individuo (REEVE, 2000).

A insatisfagdo com sua estética corporal pode ser apontada como a principal
motivagio interna para o inicio na pratica da musculagio, relatada pelos entrevistados.
Sendo as dores musculares o segundo motivo apontado para o inicio da pratica. Neto
e Pereira (2009) observaram em seu estudo que a procura pela pratica da musculagio
por individuos jovens esta relacionada a preocupagio sobre sua autoimagem e buscam
na pratica da musculagdo uma alteracdo da forma corporal. Os resultados registram
ainda que os jovens relatam maior bem estar durante o dia-a-dia e melhorias na
autoestima e autoconfianca. Apontando que a insatisfagdo consigo ¢ um agente
impulsionador/motivador para a pritica da musculacio.

Para representar tais resultados, elaboramos uma figura que ilustra a
quantidade de participantes em associagdo com a Pirdimide de Maslow (Figura 2), bem

como transcrevemos trechos das falas dos entrevistados.

Figura 2 — Posi¢do ocupada pelos entrevistados antes do inicio da pratica da
musculacio.

Necessidades de autorrealizacédo

Necessidades de autoestima

m Necessidades sociais

i Necessidades de seguranca

Necessidades fisiologicas

Fonte: adaptado de Chiavenato (2003, p. 329).

Conforme relatos, os entrevistados afirmam: “/...] ew comecei na musculacio aos
16 anos de idade, era um jovem muito magro e entrei na academia pra (sic) ganhar peso e volume

muscular e foi isso que me levon a praticar o esporte” (AS). “Eu comecei |...] em 2006. O principal
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objetivo era melhorar a composigao corporal |[...] era muito magro, nao gostava, me sentia meio
oprimido, ndo gostava da minba aparéncia ffisica [...]” (A2).

O participante posicionado no segundo nfvel da piramide assim relata:
“Comecei a praticar musculagio mais ou menos emr 1988, com nma média de 16 anos de idade para
melhorar as lesies certo!?, por conta da dor nas costas que sentia, dor lombar” (A4). Elucidando
a necessidade de estabilidade, a busca de protecdo contra ameagas e incertezas,
amenizando os distirbios que perturbavam a plena funcionalidade do seu corpo.

A satisfacdo e a confianga podem ser apontados como fatores motivacionais
internos que mantiveram os entrevistados na pratica da musculagdo, tendo como
objetivo a prepara¢io para as competi¢oes de fisiculturismo. Esta participagdo, por
sua vez, pode receber incentivos de terceiros, considerados como motivadores
externos e ser apontada como a necessidade de autorrealizacio, almejada pelos
praticantes que se encontram no nivel necessidade de autoestima.

A partir da analise dos relatos é possivel afirmar que o grupo estudado atingiu
o quarto nivel da hierarquia das necessidades humanas (Figura 3), e por se sentirem
seguros podem avancar mais um nivel, e iniciam suas buscas por autorrealizacio.
Contudo essa busca pela autorrealizagdo no campo do fisiculturismo inclui manterem
praticantes de muscula¢io e fisiculturismo buscando reconhecimento social das suas
praticas e também seguindo um “estilo de vida” onde o fisiculturismo para eles

representa mais que uma pratica competitiva.

Figura 3 — Posi¢io ocupada pelos entrevistados durante a pratica da musculacio.

>
et

Necessidades de autorrealizacdo

Necessidades de autoestima

Necessidades sociais

Necessidades de seguranca

Necessidades fisiolégicas

Fonte: adaptado de Chiavenato (2003, p. 329).

Os relatos afirmam que os treinos para as competi¢oes de fisiculturismo sio
mantidos por interesse, desejo e motivacdes proprias (internas). Contudo, o incentivo
e acompanhamento de um treinador sao apontados como fatores positivos (externos)
que qualificam o alcance dos objetivos, assim como relata o entrevistado Al: “/../ e

com aproximadamente 4 meses de treino ele (treinador) me feg o convite para participar de mm
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campeonato onde ele me daria o suporte de preparagdo |...]”. Simdes (1994) e Serpa (1997)
corroboram para afirmar que o treinador tem importincia crucial, a partir do seu
conhecimento técnico, para interferir no comportamento e nos bons resultados de um
atleta ou equipe.

Na trajetéria dos treinamentos para competi¢oes de fisiculturismo, os
entrevistados afirmam que a autossuperac¢io, autorrealizacio e satisfacdo pessoal, sio
valores individuais que se fazem necessarios para a continuidade e aptrimoramento da
rotina de treinos. Sobre a autossuperacdo apontamos o seguinte relato: .../ sempre estar
melhorando algnns pontos do corpo, do fisico, tentar preencher algnmas falhas e acho que ¢ isso que
1nos motiva a continnar, tentar sempre apresentar um fisico mais agraddavel e simétrico” (AS).

Sobre autorrealizacdo e a satisfacdo pessoal encontramos no relato deste
participante a afirmacio dos valores individuais: ../ ndo é uma coisa que fago mais
obrigado, |[...] en sinto necessidade, faz parte da minba vida é men estilo de vida e en ndo me vejo de
outra forma sendo praticando o esporte, as vezes nao competindo todo ano, mas en vivo como se fosse
competir |...]” (A2).

Por sua vez, a satisfacio pessoal pode ser ampliada para outras dimensdes, a
medida que corrobora com estudos que apontam os beneficios da pratica regular de
exercicio fisico para a saude. A pratica regular da musculacio favorece o aumento ¢
manutencio da massa muscular, reduz a gordura corporal, ameniza as dores articulares
e lombares, qualifica o sono e diminui consideravelmente os niveis de ansiedade e
depressio (BITTENCOURT, 1980).

Os entrevistados tiveram fala unissona sobre o cuidado com a alimentacio e
suplementacio, passando de uma dieta hipercalérica em periodos fora de temporada
(off-season) para uma dieta hipocalérica em pré-temporada (preparacio para
competicio). Observou-se que hd um limiar, uma relagido bastante sensivel, entre a
dieta e a intensidade dos treinamentos, pois para se obter os resultados deve se evitar
riscos e lesoes. Assim, de acordo com Giddens (2002), um programa de treinamento
bem elaborado sempre inclui cuidados com a saidde e a funcionalidade do corpo, e
deve ser baseado na boa alimentacio e uma vigilancia constante para corrigir algo
prejudicial a construgio estética destes individuos competidores.

O reconhecimento por terceiros, a captacao de novos atletas e autossatisfagao
corporal sdo motivos apontados pelos entrevistados para a continuidade da pratica e
dos treinamentos, bem como da atuagao como personal trainer. Assim como aponta o
entrevistado A3: .../ me motiva seguir praticando musculagdo e alcangar mens objetivos, atingir
os limites do men corpo e assim que atingidos tentar superd-los. E com relagdo ao fisiculturismo,
guando vocé atinge wm determinado nivel vocé sempre quer mais.” Bem como nas palavras do

entrevistado Al: “Eu tenho o fisiculturismo como uma superagio pessoal, independentemente de
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estar competindo on nao acredito que jamais deixarei a musculacao, continuares treinando
independentemente das condigoes on limitagoes que en tiver [...].”

A manutencao da rotina de treino torna-se imprescindivel para o fisiculturista
e estd associada a tomada de decisGes, a periodicidade, a intensidade dos treinos, e,
sobretudo, aos estimulos e motivagées promovidos por seus treinadores ou pelo
reposicionamento de suas necessidades individuais.

A preparacio do fisiculturista revela singularidades e similitudes de vida com
outros praticantes de modalidades competitivas. Ainda que as motivagdes iniciais
sejam distintas, a manuten¢io na modalidade requer dedicacio, autossuperacio,
satisfagdo pessoal, incentivos externos. O sucesso ou o fracasso em uma competigao,
medido centimetro a centimetro do corpo esculpido a ser apresentado no palco, nio
revelaria a motivacio que o levou a aderir a pratica da musculacio, fazendo-se
necessario a realizacdo de outros estudos qualitativos para melhor compreensio das

nuances constitutivas do fisiculturismo.

Consideragdes finais

Os objetivos desse estudo foram alcados ao revelar as diferentes motivagdes
que estimulam a pratica do fisiculturismo entre os praticantes. Podemos afirmar que
o motivo da iniciacio ndo ¢é, obrigatoriamente, 0 mesmo motivo que os mantém
praticantes na modalidade. Sentimentos de baixa autoestima, em observacio a sua
forma fisica; desejo de ficar semelhante ao treinador ou personagens de videos; busca
por aumento do peso e volume muscular; busca pela diminui¢io das dores lombares
sao motivos internos apontados para a adesdo a pratica da muscula¢io. Por seu turno,
a autossuperacio, autorrealizagao e a satisfacao pessoal foram as motivagdes internas
apontadas para o inicio e manutencio nas competicoes de fisiculturismo.

O incentivo, o acompanhamento de um treinador e o reconhecimento de
terceiros podem ser apontados como os fatores externos que corroboram para a
adesdo e manutenc¢do dos competidores na modalidade de fisiculturismo. Neste ponto
fica evidenciado uma propriedade profissional dos egressos dos cursos de Educagao
Fisica para o treinamento de fisiculturistas. Evidencia ainda que treinadores podem
dedicar-se a compreensio dos motivos e dos objetivos que os praticantes de
musculagdo apresentam, favorecendo os treinamentos e, de modo especial, as
competi¢Ges de fisiculturismo e o aumento do nimero de praticantes da modalidade.

Os resultados deste estudo explicitam a necessidade de realizacdo de outros
que considerem fisiculturistas de ambos os sexos, contribuindo assim para a
elaboragdo de novos conhecimentos sobre a preparacdo fisica e psicolégica que

integram outros fatores determinantes do perfil competidor dos praticantes da
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modalidade fisiculturismo. Vale registrar ainda que ha, no ambito da musculagio,
pratica diretamente relacionada ao fisiculturismo, publicagées atualizadas e revisadas

por pares.
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U CrossFit foi ctiado pelo ginasta Greg Glassman que organizou seu proptio programa de
treinamento, unindo movimentos da ginastica, levantamento de peso olimpico e movimentos
funcionais (correr, saltar, carregar, empurrar, puxar, subir, descer). No ano 2000, Greg
empreendeu e criou a marca CrossFit, que possui, atualmente, milhares de box (como sio
nomeados os locais de pratica) no Brasil e no Mundo (ROMANO, 2018).

i O projeto desta pesquisa foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa, da
instituicdo de ensino superior, e cumpriu com os padroes de ética de pesquisa.
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