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RESUMO: Nos ultimos anos, houve um crescimento expressivo no niimero de academias de ginastica e
musculag¢do, bem como de pessoas matriculadas nas mesmas e, considerando o cenario mundial, o Brasil é
um dos lideres nessa questdo. O objetivo deste estudo foi analisar a motivagdo para o aumento da massa
muscular em praticantes de exercicio resistido e compara-la entre os sexos, as faixas etdrias, o tempo de
pratica e a frequéncia semanal de pratica dos participantes, bem como entre os objetivos que possuem com
a mesma, ¢ entre aqueles que utilizam ou n3o suplementos alimentares. Participaram do estudo 103
praticantes de exercicio resistido (54 homens e 49 mulheres), com média de idade de 28,2 (£5,6) anos.
Foram coletadas informagdes sobre o sexo e a idade dos participantes, sobre a pratica de exercicio
resistido (frequéncia semanal, tempo de pratica e objetivo da pratica) e uso de suplementos alimentares. A
motivagao para o aumento da massa muscular foi avaliada pela Drive for Muscularity Scale (Escala de
Busca pela Muscularidade). A pontuagdo média dos praticantes na Escala de Busca pela Muscularidade
foi de 41,0 (+14,8) pontos (em uma escala com variagao de 15 a 90 pontos). Os homens apresentaram
maior motivagdo para o aumento da massa muscular comparados as mulheres (p< 0,001). Os praticantes
que apresentaram maior motivagdo para o aumento da massa muscular, de modo geral, foram os homens
mais jovens (p= 0,016) e que praticavam exercicio resistido mais vezes na semana (p= 0,002), e homens
(p< 0,001) e mulheres (p< 0,001) que faziam uso de suplementos alimentares. Homens (p= 0,010) e
mulheres (p= 0,033) que tinham como objetivo a hipertrofia muscular apresentaram maior atitude para o
aumento da massa muscular. Conclui-se que os praticantes de exercicio resistido apresentaram baixa a
média motivagdo para o aumento da massa muscular. Apesar disso, atenta-se para a necessidade de
orientar os individuos mais motivados sobre a maneira saudavel e adequada de obterem o corpo desejado.

Palavras-chave: Musculagéo; Hipertrofia; Imagem corporal.

ABSTRACT: In recent years, there was a significant increase in the number of fitness and workout gyms,
and people enrolled in these, and considering the world stage, Brazil is one of the leaders on this issue.
The aim of this study was to analyze the motivation to increase muscle mass in resistance exercise
practitioners and compare it between the sexes, age groups, the practice time and the weekly frequency of
practice of the participants, as well as between the objectives that they have with it, and between those
who use or not food supplements. Participated in the study 103 resistance exercise practitioners (54 men
and 49 women), with mean age of 28.2(5.6) years. Information about gender and age of the participants,
about resistance exercise practice (weekly frequency, practice time and practice objective) and the use of
food supplements were collected. The motivation to increase muscle mass was assessed by the Drive for
Muscularity Scale. The participant’s mean score in the Drive for Muscularity Scale was 41.0(+14.8) points
(on a scale ranging from 15 to 90 points). Men had higher motivation to increase muscle mass when
compared to women (p< 0.001). The practitioners that had higher motivation to increase muscle mass,
generally, were younger men (p= 0.016), men who practiced resistance exercise more times a week (p=
0.002), and men (p< 0.001) and women (p< 0.001) who used food supplements. Men (p= 0.010) and
women (p= 0.033) that had the objective of muscle hypertrophy had higher attitude to increase muscle
mass. It is concluded that the resistance exercise practitioners had low to medium motivation to increase
muscle mass. Nevertheless, alert up to the need to orientate the most motivated individuals that want
muscle mass increase about the healthy and adequate way to obtain the desired body.

Key Words: Resistance training; Hypertrophy; Body image.
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Introducao

Nos ultimos anos, houve um crescimento expressivo no nimero de academias de ginastica ¢ musculacdo, bem
como de alunos matriculados nas mesmas, em todo o mundo. Segundo o Servigo Brasileiro de Apoio as Micro e
Pequenas Empresas', no Brasil, de 2007 a 2012, foi observado aumento de 133% no numero de micro € pequenas
empresas desse ramo. Considerando o cendrio mundial, o pais € um dos lideres nessa questdo, ocupando, recentemente,
o segundo lugar no ranking de paises com maior niimero de academias por habitante’.

Esta expansdo acompanhou a tendéncia da procura pela industria do bem-estar e da boa forma para atender as
preocupagdes das pessoas com a sua saude e aparéncia. Muitos praticantes de exercicio resistido se envolvem em
atividades fisicas dessa natureza por motivagdes estéticas®*, principalmente pelo desejo de obter um corpo com maior
volume e defini¢do muscular e menor quantidade de gordura. A busca por esse padrdo corporal pode estimular a drive
for muscularity, uma condi¢do conceituada como as percepcdes do individuo de ndo ser suficientemente musculoso, o
que pode resultar em preocupacdo com comportamentos dirigidos ao aumento da musculatura e reducdo das
discrepancias percebidas entre o fisico atual ¢ o ideal’.

Esses comportamentos dirigidos ao aumento da musculatura podem incluir, muitas vezes, praticas que podem
pOr em risco a saude, como a realizagdo de sessdes longas e excessivas de exercicio resistido, de dietas inadequadas e o
uso incorreto de recursos ergogénicos®’. O fato de estar inserido em uma academia de musculagido pode influenciar
ainda mais e facilitar a adog¢@o de tais comportamentos. Assim, ¢ necessario conhecer a motivagdo dos praticantes de
exercicio resistido para o aumento da massa muscular para que sejam orientados adequadamente por profissionais da
area, como os da Educacdo Fisica e Nutri¢ao, e auxiliados no planejamento correto para que se aproximem o maximo
possivel do corpo almejado, de maneira saudavel.

Dessa forma, o presente estudo teve como objetivo analisar a motivag@o para o aumento da massa muscular em
praticantes de exercicio resistido e compara-la entre os sexos, as faixas etarias, o tempo de pratica e a frequéncia
semanal de pratica dos participantes, bem como entre os objetivos que possuem com a mesma, ¢ entre aqueles que
utilizam ou ndo suplementos alimentares. Acredita-se que os praticantes apresentem elevada motivagdo para o aumento
da massa muscular. Ainda, espera-se que os homens, os praticantes mais jovens, que praticam exercicio resistido ha
mais tempo e em mais vezes na semana, além daqueles que possuem objetivos relacionados a estética (principalmente a

hipertrofia) e que utilizam suplementos alimentares sejam mais motivados para o aumento da massa muscular.

Materiais e métodos

O presente estudo, de delineamento transversal, foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisas com Seres
Humanos da Universidade do Estado de Santa Catarina conforme o parecer nimero 801.408/2014.

Foram considerados elegiveis a participagdo na pesquisa os praticantes de exercicio resistido (de ambos os
sexos, com idades de 20 a 40 anos) de duas academias dos municipios de Floriandpolis — SC e Sdo José — SC,
selecionadas por conveniéncia. Praticantes gestantes ndo foram incluidas.

As coletas de dados ocorreram em julho de 2014, em dias pré-estabelecidos junto aos responsaveis pelas
academias, nos periodos matutino e noturno. Os praticantes de exercicio resistido foram convidados a participar do
estudo e receberam informagdes sobre os objetivos e importancia do mesmo. Aqueles que desejaram participar
voluntariamente assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e responderam ao questionario no proprio
ambiente da academia.

Os questionarios foram aplicados no interior das academias. Os praticantes foram questionados sobre o seu
sexo (masculino e feminino) e idade (< 30 anos e > 30 anos), a quantidade de vezes na semana em que frequentavam a

academia (< trés vezes e > trés vezes), ha quanto tempo praticavam exercicio resistido (< seis meses e > seis meses), 0
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105 Drive for muscularity em praticantes de exercicio resistido
objetivo que possuiam com a pratica do mesmo (hipertrofia, qualidade de vida/satde, emagrecimento, estética e outros
— saude mental, prevencao de doengas e demais objetivos citados), além do uso de suplementos alimentares (sim e nao).

Ainda, os praticantes responderam as questdes da Drive for Muscularity Scale (Escala de Busca pela
Muscularidade)® para analise da motivagio para o aumento da massa muscular. Este instrumento foi traduzido e
adaptado para o portugués e validado para homens brasileiros’, bem como para homens e mulheres jovens'’. Trata-se de
uma escala composta por 15 questdes que devem ser respondidas de acordo com uma escala do tipo likert (1= sempre,
6= nunca). Cada questao deve ser codificada de maneira reversa (1=6, 2=5, 3=4, 4=3, 5=2, 6=1). As questdes podem ser
analisadas a partir de um escore geral (que varia de 15 a 90 pontos) ou agrupadas em fatores (fator motivagoes e desejos
e fator atitudes para o ganho de massa muscular). A pontuacdo do fator “motivagdes” pode variar de sete a 42 pontos e
do fator “atitudes” de oito a 48 pontos (incluindo-se a questdo 10). Ainda, McCreary'' sugere que a pontuagio da escala
pode ser realizada a partir da média geral de todas as questdes (o mesmo vale para cada fator da escala).
Independentemente de qual a forma de pontuagdo escolhida, quanto maior for, maior a motivacao e os desejos e atitudes
para aumentar a massa muscular.

A analise dos dados foi realizada no programa estatistico The Statistical Package for the Social Sciences IBM
— SPSS, versdo 20.0. Utilizou-se a estatistica descritiva (média, desvio padrdo e distribuicdo de frequéncias) e
inferencial. A normalidade dos dados foi verificada por meio do teste Kolmogorov-Smirnov. O Qui-quadrado foi
utilizado para investigar possiveis diferengas na distribuicdo de frequéncia do sexo dos praticantes em relagdo as demais
variaveis. Para verificar as diferengas dos valores médios da pontuagdo total da escala, do fator motivagdes e do fator
atitudes entre as variaveis independentes, foram utilizados os testes T para amostras independentes e ANOVA one-way
com post-hoc de Tukey, para dados com distribuicdo normal (sexo masculino) e os testes U de Mann-Whitney e
Kruskal-Wallis com post-hoc Dunn, para dados que ndo apresentaram normalidade (sexo feminino). Em todas as

analises o nivel de significancia estabelecido foi de 5%.

Resultados

Participaram do estudo 103 praticantes de exercicio resistido (54 homens e 49 mulheres), com média de idade
de 28,2 (£5,6) anos. Observa-se que a maioria dos participantes apresentava idade inferior a 30 anos, praticava exercicio
resistido em menos de trés vezes na semana e¢ a pratica ocorria ha seis meses ou mais, tinham como objetivo a
hipertrofia e ndo faziam uso de suplementos alimentares. Os homens apresentaram valores médios estatisticamente
superiores em todos os escores da Escala de Busca pela Muscularidade. Foram observadas diferengas nas distribui¢des
de frequéncias de homens e mulheres nas varidveis tempo e objetivo da pratica do exercicio resistido, além da
suplementagdo alimentar (Tabela 1). Quando considerado o escore total da escala, a pontuagdo média dos participantes
foi de 41,0 (£14,8) pontos (Tabela 1). Ao utilizar a média geral de todas as questdes, a pontuagdo média foi de 2,73
(£0,99) pontos. Estratificando por sexo, a média dos homens foi de 3,07 (£0,98) pontos e das mulheres de 2,36 (+0,85)
pontos.

Ao investigar possiveis diferencas nos valores médios da Escala de Busca pela Muscularidade entre as
varidveis relacionadas a pratica de exercicio resistido ¢ a faixa etéria, observou-se que, no sexo masculino, os homens
com idade inferior a 30 anos e aqueles que praticavam exercicio resistido em trés ou mais dias na semana apresentaram
médias superiores tanto no escore total da escala, quanto nos fatores motivagdes e atitudes. Os homens que afirmaram
fazer uso de suplementacdo alimentar tiveram pontuagdes médias mais elevadas no escore total e no fator atitudes.
Além disso, aqueles que praticavam exercicio resistido com o objetivo de hipertrofia e os que possuiam outros objetivos

(por exemplo, saude mental e prevencdo de doengas) apresentaram médias maiores no fator atitudes (Tabela 2).
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Tabela 1. Caracterizagdo dos praticantes de exercicio resistido. Valores expressos em média (desvio padrdo) ou frequéncia absoluta (frequéncia
relativa) (2014).

Homens Mulheres

Varidveis Total (n= 54) (n= 49) p-valor
Idade, anos 28,2 (£5,6) 27,9 (£5,3) 28,5 (£5,9) 0,655
Escore motivagio 20,0 (£7,6) 22,4 (£7,5) 17,3 (£6,7) <0,001
Escore atitude 21,1 (+8,7) 23,7 (+8.9) 18,1 (7,7) < 0,001
Escore total muscularidade 41,0 (+14,8) 46,1 (+14,8) 35,4 (£12,8) 0,001
Faixa etaria 0,328
<30 anos 68 (66,0) 38(70,4) 30(61,2)
> 30 anos 35 (34,0) 16 (29,6) 19 (38,8)
Tempo de pritica 0,009
< Seis meses 17 (16,5) 4(7.4) 13 (26,5)
> Seis meses 86 (83,5) 50(92,6) 36 (73,5)
Frequéncia semanal 0,285
< Trés vezes 66 (64,1) 32(59,3) 34 (69,4)
> Trés vezes 37 (35,9) 22 (40,7) 15 (30,6)
Objetivo <0,001
Hipertrofia 31 (30,1) 26 (48,1) 5(10,2)
Qualidade de vida/satde 28 (27,2) 17 (31,5) 11(22,4)
Emagrecimento 22 (21,4) 23,7 20 (40,8)
Estética 17 (16,5) 6(11,1) 11(22,4)
Outros 5(4,9) 3(5,6) 2(4,1)
Suplementag¢io alimentar 0,002
Sim 46 (44,7) 32(59,3) 14 (28,6)
Nio 57 (55,3) 22 (40,7) 35(714)

.n: frequéncia absoluta.

Tabela 2. Diferengas de valores médios da Escala de Busca pela Muscularidade entre variaveis relativas a pratica de exercicio resistido e faixa etaria
no sexo masculino (2014).

Variveis Total Motivagdes Atitudes
x (dp) x (dp) X (dp)

Faixa etaria

<30 anos 49,2 (+14,3) 23,9 (£6,8) 25,3 (£8,9)

> 30 anos 38,7 (£13,6) 18,7 (£8,1) 19,9 (£7.,9)
p-valor 0,016 0,021 0,042
Tempo de pritica

< Seis meses 41,0 (£11,8) 22,7 (£5,7) 18,2 (£7,8)

> Seis meses 46,5 (£15,0) 22,3 (£7,7) 24,1 (£8,9)
p-valor 0,482 0,914 0,205
Frequéncia semanal

< Trés vezes 41,0 (13,4) 20,5 (+6.9) 20,5 (+7,8)

> Trés vezes 53,4 (£13,8) 25,1 (£7,8) 28,3 (£8,4)
p-valor 0,002 0,026 0,001
Suplementag¢io alimentar

Sim 52,1 (£13,2) 23,4 (£7,5) 28,7 (£6,8)

Nio 37,3 (£12,5) 20,8 (+7.5) 16,5 (+6,3)
p-valor < 0,001 0,205 < 0,001
Objetivo

Hipertrofia 51,8 (£14,8) 24,4 (+7,6) 27,5 (+8,8)

Qualidade de vida/Saude 38,6 (£13,2) 19,6 (£7,1) 18,9 (£7,2)

Emagrecimento 40,5 (£19,1) 19,5 (£3.5) 21,0 (£15,5)

Estética 42,5 (£12,5) 23,3 (+8.5) 19,1 (£5,7)

Outros 49,0 (£7.,9) 20,0 (£7,9) 29,0 (+0,0)
p-valor 0,052 0,321 0,010

x: média; dp: desvio padrio.

No sexo feminino, foram encontradas diferengas nas pontuagdes médias nas variaveis suplementag@o alimentar
e objetivo da pratica do exercicio resistido (Tabela 3). As mulheres que faziam uso de suplementacdo apresentaram
pontuagdes médias superiores no escore total e nos fatores motivacdes e atitudes. Ainda, aquelas que tinham a
hipertrofia como objetivo da pratica tiveram as maiores pontuagdes no fator atitudes.

Na Figura 1 sdo observadas as diferencas entre as pontuagdes médias do fator atitudes de acordo com o
objetivo da pratica do exercicio resistido, para cada sexo. No sexo feminino, mulheres que tinham como objetivo da
pratica a hipertrofia apresentaram pontuagdes mais elevadas no fator atitudes, comparadas as que objetivavam a
qualidade de vida e o emagrecimento. Ainda, mulheres que tinham a estética como meta também apresentaram maior
atitude em relagdo aquelas que priorizavam o emagrecimento. Entre o sexo masculino, os homens que visavam a

hipertrofia apresentaram pontuagdes superiores comparados aos seus pares que objetivavam qualidade de vida.
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Tabela 3. Diferengas de valores médios da Escala de Busca pela Muscularidade entre variaveis relativas a pratica de exercicio resistido e faixa etaria
no sexo feminino (2014).

Variaveis Total Motivagoes Atitudes
x (dp) X (dp) X (dp)

Faixa etaria

<30 anos 37,5 (£12,9) 18,0 (£6,5) 19,5 (£8,1)

> 30 anos 32,1 (¢12,2) 16,1 (£7,1) 16,0 (£6,5)
p-valor 0,118 0,328 0,138
Tempo de pratica

< Seis meses 34,3 (+11,8) 18,8 (£6,7) 15,5 (£6,2)

> Seis meses 35,9 (13,3) 16,7 (£6,7) 19,1 (£8,0)
p-valor 0,812 0,312 0,139
Frequéncia semanal

< Trés meses 33,2 (x11,7) 16,4 (£6,5) 16,8 (£6,8)

> Trés meses 40,6 (+14,0) 19,4 (£7,1) 21,2 (+8.9)
p-valor 0,092 0,125 0,080
Suplementacio alimentar

Sim 46,9 (+10,1) 20,1 (£6,2) 26,8 (£6,4)

Nio 30,9 (+10,8) 16,1 (+6,7) 14,7 (+4.9)
p-valor < 0,001 0,038 < 0,001
Objetivo

Hipertrofia 46,2 (+14,0) 19,2 (+5,9) 27,0 (+9,8)

Qualidade de vida/Saude 31,2 (£11,4) 15,3 (£6,2) 15,9 (£6,9)

Emagrecimento 31,7 (¥10,0) 16,7 (£6,5) 15,0 (+4,3)

Estética 41,2 (x14,2) 19,6 (£8,0) 21,5 (+8,3)

Outros 38,5 (£20,5) 17,5 (#9,2) 21,0 (x11,3)
p-valor 0,112 0,537 0,033

X: média; dp: desvio padrio.

Sexo Feminino Sexo Masculino
40 p=0,011 40
i
35
f p—OOZl ! = p=0012
g 0 p— 0,031 3 30
] g2
!‘g 20 .E 20
£ 15 £ 15
A 10 A 10
5 5
0 0
Hipertrofia Quallda.d.ed.e Emagrecimento  Estéfica Outros Hipertrofia Qualldzded.e Emagrecimento  Estética
Objetivo da pritica Objetivo da pratica
Figura 1. Diferengas entre as médias do fator atitudes de acordo com o objetivo da pratica do exercicio resistido,
estratificado por sexo.
Discussio

O objetivo do presente estudo foi analisar a motivagdo para o aumento da massa muscular em praticantes de
exercicio resistido e compara-la entre os sexos, as faixas etarias, o tempo de pratica ¢ a frequéncia semanal de pratica
dos participantes, bem como entre os objetivos que possuem com a mesma, e entre aqueles que utilizam ou ndo
suplementos alimentares.

A partir da pontuacdo média da Escala de Busca pela Muscularidade (41 pontos), pode-se interpretar que os

praticantes de exercicio resistido apresentaram baixa a média motivagdo para o aumento da massa muscular,
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considerando que no instrumento utilizado para avaliagdo dessa varidvel a pontuagdo dos escores absolutos pode variar
de 15 a 90 pontos. Esse achado € contrario a hipdtese do estudo, pois era esperado que os participantes apresentassem
elevada motivagao.

Ao considerar a média geral de todas as questdes do instrumento, para fins de comparagdo com outros estudos
sobre a tematica, a pontuacdo média dos praticantes de muscula¢do do sexo masculino foi de 3,07 pontos ¢ do sexo
feminino foi de 2,63 pontos. Esses resultados sdo superiores aos verificados em homens (2,73) e mulheres (2,01)
estudantes de uma universidade canadense'?. Entretanto, ao comparar tais achados com os de um estudo conduzido na
Pensilvania, Estados Unidos' em academias de ginastica e musculagio, com individuos do sexo masculino que se auto
classificaram como fisiculturistas, levantadores de peso ou apenas praticantes de exercicio resistido, as pontuagdes
médias dos homens do presente estudo foram proximas das constatadas nos fisiculturistas (3,14) e inferiores as dos
praticantes de exercicio resistido (3,50) e dos levantadores de peso (3,93). Destaca-se a dificuldade em realizar maiores
comparagdes, pois ndo foram encontrados estudos que investigaram populagdes semelhantes utilizando o mesmo
instrumento de avaliacdo, além dos estudos normalmente ndo avaliarem a busca pela muscularidade no sexo feminino.

Confirmando a hipotese levantada, a motivagdo e as atitudes para o aumento da massa muscular dos homens
do presente estudo foram significativamente maiores em relagio as mulheres. A respeito disso, Santos ef al.'* em estudo
realizado com a intencdo de analisar e discutir o fendomeno cultural da beleza, relacionado a constru¢do do corpo
feminino e masculino, discutem que enquanto hd maior tendéncia das mulheres se sentirem insatisfeitas com regides do
corpo que lhes parecem “grandes demais”, os homens se preocupam com partes do corpo que acreditam ser “pequenas
demais”. Os autores ressaltam que entre os homens ha grande valorizagcdo da musculatura saliente e bem definida, corpo
perfeito, satde e vitalidade e que, para alcangar tais caracteristicas, sdo capazes de sacrificar aspectos importantes de
suas vidas.

Ademais, a hipotese de que os praticantes mais jovens seriam mais motivados para o ganho de massa muscular
foi confirmada apenas no sexo masculino. Os homens com idade inferior a 30 anos apresentaram maior motivacdo e
também atitudes para o aumento da massa muscular, comparados aos de idade superior a 30 anos. A respeito dessa
diferenca, a literatura sugere que, para os homens, a idade tem um impacto significante na saude em fungdo das
constru¢des da masculinidade relacionadas a idade'>. Homens definem e redefinem a masculinidade com base nos
eventos da vida e no contexto social de suas experiéncias ao longo do curso de vida".

Em relacdo a masculinidade, a imagem corporal ¢ um dos principais fatores no tocante a representagdo de
poder nas a¢des dos homens'®. Nesse sentido, para homens jovens, quando se trata de melhorar a imagem corporal o
foco principal é o desenvolvimento muscular, conforme verificado em estudo qualitativo conduzido em homens
espanhois de 18 a 24 anos de idade'®. Nessa investigagdo, os musculos foram considerados elementos chave na atual
subjetividade masculina, tidos como representacdo de poder e forga e caracterizados como simbolo da sedugdo. Sobre
esse ultimo aspecto, de maneira semelhante, dentre os principais motivos relatados por jovens universitarios dos
Estados Unidos pelos quais gostariam de ser mais musculosos estavam para se sentir mais sexy (95%) e para ser mais
atraente para as mulheres (90%)'”. Ademais, Frederick e Haselton'® demonstraram em uma série de analises que homens
jovens com corpos musculosos apresentaram maiores oportunidades para relacionamentos, tendo um maior nimero de
parceiros sexuais de curto e longo prazo comparados aqueles com corpos menos musculosos.

Assim, além de atender aos padrdes estéticos vigentes nas sociedades atuais, a busca por um corpo com maior
volume muscular por homens mais jovens parece estar relacionada a procura por parceiros (sejam do mesmo sexo ou
sexo oposto) para envolvimento em relagdes amorosas e/ou sexuais, situagdo mais comum ¢ frequente nessa faixa

etaria.
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A respeito do tempo de pratica e da frequéncia semanal de pratica, era esperado que os praticantes mais
envolvidos com o exercicio resistido (aqueles que o praticavam héa mais tempo e em mais dias na semana) fossem mais
motivados para o aumento da massa muscular. Entretanto, a hipdtese sobre o tempo de pratica ndo foi constatada em
nenhum dos sexos. J4 em relagdo a frequéncia semanal, os homens que praticavam exercicio resistido em trés ou mais
dias da semana apresentaram maior motivagdo ¢ atitudes para o aumento da massa muscular. Isto pode refletir que esses
individuos, ao estarem mais motivados para ter um corpo com maior volume muscular, compreendem que para atingir
tal condigio é necessaria a maxima dedicacdo possivel. Miskolci'® ressalta que os modelos de corpos tidos como ideais
estdo cada vez mais dificeis de serem atingidos, ¢ que para isso ¢ exigido incomensuravel esforgo fisico-corporal, além
de disciplina e tempo.

Chama-se a atencao, porém, para as situagdes em que o tempo investido no treinamento se torna uma obsessao.
Costa, Torre e Alvarenga® verificaram que individuos que permaneciam por mais tempo na academia apresentavam
piores atitudes em relag@o ao exercicio. De modo semelhante, pesquisa realizada com praticantes de exercicio resistido,
fisiculturistas, levantadores de peso do sexo masculino encontrou claras relagdes entre a motivagdo para o aumento da
massa muscular e comportamentos de dependéncia ao exercicio®. Essa relagdo também foi constatada em meta-anélise
conduzida com estudos com homens, de modo geral’. Hale et al." alertam que individuos que desenvolvem altos niveis
de motivagdo para o aumento da massa muscular estdo mais suscetiveis as consequéncias negativas a sua saude fisica e
mental, a sua carreira e vida social, que estdo atreladas a este estilo de vida em particular. Portanto, os praticantes
devem ser orientados sobre a importincia de se manter uma pratica saudavel, respeitando-se os limites do corpo e dos
demais aspectos de suas vidas.

Nos homens e mulheres que faziam uso de suplementos alimentares foi observada maior motivagio e atitudes
para o aumento da massa muscular, em conformidade com a hipdtese apresentada. Parece adequado supor que
individuos mais motivados busquem outros recursos, além da pratica do exercicio resistido, para atingir os seus
objetivos. De fato, em academias de muscula¢do é comum a indicagdo (e até mesmo o incentivo) ao consumo de
suplementos alimentares, como uma maneira de garantir que as metas serdo alcancadas e que isso ocorrera em um
periodo de tempo menor do que aquele esperado apenas com o treinamento, sem o uso de recursos adicionais®'. Apesar
disso, devido ao delineamento transversal deste estudo, ndo é possivel afirmar se o fato de serem mais motivados faz
com que consumam suplementos alimentares, ou se a utilizagdo de tais produtos atua como fator motivacional para
aumentarem a massa muscular.

A suplementagdo alimentar é considerada uma pratica legitima para vencer as barreiras do treinamento e da
“heranca genética” para obter um corpo mais musculoso, diferente do uso de esteroides anabolizantes, por exemplo?'. O
problema envolvendo os suplementos alimentares é que os mesmos, muitas vezes, sdo “prescritos” pelos professores
das academias ou pelos proprios colegas de treinamento/amigos, sem a orientacdo e acompanhamento de um
profissional habilitado®. Dessa forma, o uso desses produtos pode estar sendo realizado desnecessariamente ou em
excesso por alguns praticantes, o que pode, além de nao trazer os beneficios almejados, acarretar em riscos a sua saude.

Ao investigar possiveis diferencas nas pontuacdes médias dos escores total, e referentes a motivagao e atitudes
para o aumento da massa muscular, de acordo com o objetivo da pratica do exercicio resistido, foram verificados
resultados significativos para ambos os sexos no fator atitudes. De acordo com o que se esperava, homens e mulheres
que visavam a hipertrofia apresentaram maior atitude para o aumento da massa muscular, comparados aos que possuiam

3

outros objetivos. Na Escala de Busca pela Muscularidade o fator “atitudes” ¢ formado por questdes como “uso

ELINNT3

suplementos proteicos ou energéticos”, “tomo shakes de proteina ou ganho de massa” e “diariamente tento consumir o

maximo de calorias possiveis”. Dessa forma, entende-se que individuos que tém como objetivo aumentar o volume
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muscular estejam mais envolvidos em tais praticas comparados aqueles que desejam emagrecer, ter qualidade de vida
ou melhorar a estética, de modo geral.

Os resultados deste estudo podem servir de referéncia para pesquisadores da area e profissionais diretamente
envolvidos com praticantes de exercicio resistido. Entretanto, a extrapolacdo dos achados a outras populagcdes com
caracteristicas distintas deve ser realizada com cautela, devido a selegdo ndo probabilistica dos participantes dessa
investigagdo. Ademais, considera-se importante que investigagdes futuras que tenham como objetivo compreender a
motivagdo para o aumento da massa muscular avaliem aspectos psicologicos como autoestima e sintomas depressivos,
bem como comportamentos de risco para transtornos alimentares, que podem influenciar ou estar relacionados a busca

pela muscularidade.

Conclusdes

De acordo com o observado, os praticantes de exercicio resistido desse estudo apresentaram baixa a média
motivagdo para o aumento da massa muscular, sendo que os homens foram mais motivados comparados as mulheres.
Ainda, os homens mais jovens e aqueles que praticavam exercicio resistido mais vezes na semana apresentaram maior
motivagdo ¢ também atitudes para o aumento da massa muscular. Homens e mulheres que utilizavam suplementos
alimentares foram mais motivados ¢ apresentaram maior atitude para o aumento da massa muscular. Em relagdo ao
objetivo da pratica do exercicio resistido, individuos que desejavam a hipertrofia tiveram maior atitude para o aumento
da massa muscular. Nao houve diferenca na motivagdo para o aumento da massa muscular entre o tempo de pratica dos
individuos, em nenhum dos sexos.

O aspecto positivo ¢é que esses individuos que possuem um desejo maior por um corpo mais musculoso estdo
inseridos em uma modalidade adequada para a obtengdo do mesmo, para a qual os beneficios sdo bastante conhecidos,
quando praticada corretamente. Apesar disso, esses praticantes também estdo mais expostos a condi¢do de dismorfia
muscular, por exemplo, podendo assumir comportamentos de risco como a pratica excessiva do exercicio resistido e o
uso descontrolado de substancias ergdgenicas. Assim, aponta-se para a necessidade de conscientizagdo e orientagdo
quanto a maneira segura ¢ saudavel de obter o desejado aumentado da massa muscular, por parte dos profissionais

diretamente envolvidos com esta populagdo, bem como dos meios de comunicagao.
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