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Resumo

O presente estudo teve como objetivo analisar aspectos motivacionais que influenciam a
pratica de exercicios fisicos de idosos em uma academia de ginastica na cidade de Cabo
Frio, Rio de Janeiro, Brasil. O estudo foi observacional e de corte transversal, e utilizou
0 questionéario Inventario de motivagdo a préatica regular de atividades fisicas-126 para
verificar os fatores que incentivam os idosos a praticarem exercicio fisico com seis
dominios: controle de estresse, salde, sociabilidade, competitividade, estética e prazer.
Foram analisados 21 idosos com média de 67,2 + 5,2 anos de idade, sendo 9 homens e 12
mulheres, praticantes de musculagédo, hidroginastica, natacdo e zumba. Verificou-se que
os entrevistados tém fatores de motivacdo pertinentes com as dimensdes de saude, prazer
e controle do estresse, e o fator identificado como aquele que tem menor poder de
motivacao foi a competitividade. Isso pode contribuir para a realizacdo de acGes dentro
das academias para melhorar os servicos que geram motivagao nos idosos.
Palavras-chave: envelhecimento, exercicio fisico, motivacao.

Abstract

The present study aims to analyze the motivational aspects that influence the practice of
physical exercises by older people in a gym in the city of Cabo Frio-RJ, Brazil. The study
was observational and cross-sectional and used the IMPRAF-126 questionnaire to verify
the factors that encourage older people to practice physical exercise in six domains: stress
control, health, sociability, competitiveness, aesthetics, and pleasure. Twenty-one older
people with an average of 67.2 £ 5.2 years old were analyzed, including 9 men and 12
women, who practiced resistance training, hydrogymnastic, swimming, and zumba. It
was found that most interviewees have relevant motivating factors in the dimensions of
health, pleasure and stress control, and the identified factor that least motivates was
competitiveness. This can contribute to actions within the academy to improve services
that generate motivation in older people.

Keywords: aging, exercise, motivation.

Resumen


https://doi.org/10.15332/2422474X.9877

El presente estudio tuvo como objetivo analizar los aspectos motivacionales que influyen
en la préctica de ejercicios fisicos de adultos mayores en un gimnasio en la ciudad de
Cabo Frio-RJ, Brasil. El estudio fue observacional y transversal y utilizé el cuestionario
IMPRAF-126 para verificar los factores que alentaron a los mayores a practicar actividad
fisica con seis dominios: control del estres, salud, sociabilidad, competitividad, estética y
placer. Fueron analizados 21 adultos mayores con promedio de 67.2 + 5.2 afios, 9
hombres y 12 mujeres, practicantes de musculacion, hidrogimnasia, natacion y zumba.
Se verificO que los entrevistados tienen factores de motivacion relevantes con las
dimensiones de salud, placer y control del estrés, y el factor identificado como el de menor
poder de motivacion fue la competitividad. Esto puede contribuir a la realizacion de
acciones dentro de la academia para mejorar los servicios que generan motivacion en los
adultos mayores.

Palabras clave: envejecimiento, ejercicio fisico, motivacion.

Introducao

O processo de envelhecimento estd relacionado com algumas alteracdes
morfofuncionais, como a variagdo na composicdo corporal (reducdo da massa
musculoesquelética e aumento da massa gorda) e o declinio na capacidade de produgédo
de forca e no desempenho na realizacdo de tarefas fisicas. Esse processo é conhecido
como sarcopenia (Marcos-Pardo et al., 2019; Caparrés-Manosalva et al., 2023). Essas
alteracfes que ocorrem com o passar do tempo reduzem a capacidade dos individuos de
se manterem saudaveis sob influéncia do ambiente em que vivem. No entanto, a préatica
de exercicios fisicos regular pode minimizar esse quadro e possibilitar melhor qualidade
de vida para as pessoas idosas (Castro et al., 2022; Vale et al., 2022; Cortez et al., 2023).

Devido a variabilidade da resposta individual ao processo de envelhecimento, ha
influéncia de aspectos fisicos relacionados ao estilo de vida e a capacidade de realizacdo
nas atividades da vida diaria (AVD) das pessoas idosas. Em muitos casos, o déficit de
movimento e de forca muscular influencia na autonomia funcional do idoso, repercutindo
em seu comportamento e com consequentes alteraces no seu estilo de vida. Dessa forma,
a avaliacdo da capacidade funcional do idoso pode permitir uma andlise de sua
dependéncia para a realizacdo das AVD, constituindo um dos componentes a ser levado
em consideracdo na saude do idoso (Linhares et al., 2022; Marcos-Pardo et al., 2023).

Nos aspectos bioldgicos relacionados a salde dos idosos, observa-se uma alta
presenca de patologias e comorbidades como diabetes, sindrome metabdlica, doengas
cardiovasculares, reducao da visao e audi¢do, reumatismo, cancer e outros (Strasser et al.,
2018; Bezerra et al., 2022). Associada a essas alteragdes morfofuncionais nas pessoas

idosas em virtude do processo do envelhecimento, ocorre também uma reducédo da forca



muscular e, consequentemente, da capacidade funcional dos individuos em virtude do
declinio fisiolégico (Cordeiro et al., 2023). Isso impacta negativamente sobre a realizagéo
das AVD (Oliveira et al., 2018).

Em virtude do crescimento da quantidade de idosos no mundo, € percebida uma
busca crescente por praticas de exercicios fisicos que proporcionam um envelhecimento
saudavel. Essas atividades fisicas englobam os aspectos fisicos, psicoldgicos, sociais e
funcionais com o intuito de aprimorar a qualidade de vida dessa populacdo (Pedersen et
al., 2017; Cortez et al., 2023). Essas atividades podem desenvolver fatores motivacionais
que ajudam a manutencdo da saude fisica e mental, a independéncia, o envolvimento com
familia e amigos, e as relacGes interpessoais (Oliveira et al., 2019;).

Em contrapartida, o sedentarismo facilita a ocorréncia de sintomas da depresséo e
ansiedade que fazem parte do aspecto psicologico do envelhecimento. Isso pode
desencadear um déficit funcional na saude fisica e mental com caracteristicas
relacionadas a perda do sono, & diminuigdo das atividades rotineiras, a perdas cognitivas
e asolidao (Lee e Park, 2020; Ruiz-Comellas et al., 2022; Wu e Chao, 2023). A depressao
pode contribuir para uma série de condi¢6es, como déficit cognitivo, declinio funcional e
deméncia. Isso pode gerar isolamento social, pois a autoestima fica comprometida pelo
fato de que o idoso ndo consegue mais realizar certas tarefas diérias, portanto ja ndo
recebe o mesmo tratamento dos amigos e dos familiares como antes (Domenech-Abella
etal., 2017; Sousa et al., 2022).

Dessa forma, os idosos com maior frequéncia de realizacdo de exercicios fisicos
e com autonomia voltada para a realizacdo das AVD apresentam relagdo com a melhora
de condigbes como depresséo, ansiedade e isolamento social (Mograbi et al., 2017;
Dantas et al., 2023). Assim, conhecer e compreender os fatores motivacionais que levam
os idosos a praticarem exercicio fisicos pode ampliar as estratégias que levem a um estilo
de vida ativo e saudavel, aumentando a adesdo em programas de atividades fisicas e, por
consequéncia, a autonomia funcional direcionada ao desempenho nas AVD. Nesse
sentido, o objetivo do presente estudo foi analisar os aspectos motivacionais que

influenciam a pratica de exercicios fisicos de idosos em uma academia de ginastica.

Meétodos



Trata-se de um estudo quantitativo, observacional e de corte transversal no qual
foram incluidos idosos (de ambos os géneros) praticantes de uma ou mais modalidades
de exercicios de musculacdo, zumba, hidroginastica e natagdo. Foram excluidos idosos
que iniciaram a préatica dessas modalidades antes de completarem a idade de 60 anos,
individuos com deficiéncia visual ou motora que impedisse o preenchimento do
questionario. O grupo amostral foi designado por conveniéncia e foi composto por 21
idosos de uma academia de ginéstica da cidade de Cabo Frio, estado do Rio de Janeiro,
Brasil.

Para a avaliacdo da motivacdo dos idosos associada a préatica de exercicios fisicos
o Inventario de motivacdo a préatica regular de atividades fisicas (IMPRAF-126) foi
utilizado, composto por 48 questdes (Balbinotti e Barbosa, 2006). O IMPRAF-126 tem
por objetivo proporcionar um entendimento maior sobre os fatores motivacionais que
levam os idosos a realizarem exercicios fisicos, a partir de seis fatores. Os fatores
levantados pelo inventario sdo os seguintes: 1) controle de estresse, 2) saude, 3)
sociabilidade, 4) competitividade, 5) estética e 6) prazer. As respostas sdo dadas em uma
escala Likert em cinco pontos, iniciando de 1 — “isso me motiva pouquissimo” a 5 —
“1sSo0 me motiva muitissimo”.

Os dados foram coletados ap6s a autorizacdo da academia de ginastica em que a
coleta foi realizada. O presente estudo respeitou as normas de realizacdo de pesquisa em
amostras compostas por seres humanos, de acordo com a Resolucdo 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude. Todos os participantes do estudo receberam informacdes
sobre os procedimentos que seriam realizados e sobre quaisquer possiveis eventualidades
que poderiam acontecer. Além disso, todos 0s participantes assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido antes da participacdo na pesquisa. O estudo foi
submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Estacio de S4 e recebeu a
autorizacdo sob o numero 1.617.605.

Os dados coletados foram modelados e analisados com a utilizagdo da linguagem
computacional Python 3.7 e apresentados como média e desvio-padrdo. A normalidade
da amostra foi analisada pelo teste de Shapiro-Wilk. Como fator de associa¢do sobre os
resultados oriundos do inventério, foi utilizado o teste de correlagdo dos postos de
Spearman (1904) e considerou-se como correlacdo significativa quando a probabilidade
foi menor do que 0,05 (p < 0,05), sendo p > 0,05 n&o significante; de p = 0,01 a 0,049



significante; de p = 0,001 a 0,01 muito significante e p < 0,001 extremamente significante.
Para a classificagdo, foram considerados os valores propostos por Corder e Foreman
(2014), sendo rho < 0,19 correlagéo bem fraca; de rho = 0,20 a 0,39 correlagéo fraca; de
rho = 0,40 a 0,69 correlacdo moderada; de rho = 0,70 a 0,89 correlacao forte e rho > 0,90
correlacdo muito forte.

Assim, para uma melhor abordagem sobre os dados categéricos do IMPRAF-126,
foi utilizada a técnica exploratoria de simplificagdo da estrutura da variabilidade de dados
multivariados, denominada “analise de correspondéncia” (Anacor [Goncalves e Santos,
2009]). Essa técnica permite a visualizacdo grafica das categorias das variaveis em uma
tabela de contingéncia e, assim, é possivel verificar o grau de interacdo entre as variaveis
coletadas. Os conceitos principais da Anacor séo os perfis de linha ou coluna e a distancia
chi-quadrado (Infantosi et al., 2014).

Resultados

Neste estudo, participaram 21 idosos (9 homens e 12 mulheres) praticantes de
exercicio fisico em uma academia de ginastica com média de 67,2 + 5,2 anos de idade
(Tabela 1). Todos os participantes tinham similaridade quanto a pratica da musculacao.
Apenas um homem idoso também praticava outra atividade (hidroginastica) e 8 das 12
mulheres idosas praticavam mais de uma atividade (5 faziam zumba, 2 faziam

hidroginastica e 1 natacdo).

Tabela I.
Caracteristicas da amostra

Homens Mulheres Geral
Variaveis Média (DP) Meédia (DP) Média (DP)
Idade (anos) 65,3+5,7 67,8+5,1 67,2+5,2
Massa corporal total (kg) 74,1+14,3 645%+74 69,3+11,8
Estatura (cm) 1650+£58 161,0+50 163,0+£57
IMC (kg/m?) 26,8 3,5 250+2,8 25,9+3,2

IMC: indice de massa corporal; DP: desvio-padréo.

O grafico de boxplot representado na Figura 1 apresenta as seis dimensdes do

IMPRAF representadas pelas siglas das CE, Sa, So, C, E e P no eixo das abcissas (das



dimensbes). Essas siglas representam, respectivamente, controle de estresse, salde,
sociabilidade, competitividade, estética e prazer. No eixo das ordenadas, pode-se ver a
escala de valores (escores) sobre as respostas do inventéario.

40 1

CE S So C E P
Dimensoes

Figura 1. Boxplot sobre as dimensdes do IMPRAF-126

Dessa forma, a partir da anélise grafica da Figura 1, pode-se verificar que até cinco
respondentes podem ser considerados como outliers, ou seja, como dados discrepantes
dentro de todo o conjunto de respostas possiveis apresentadas pelos entrevistados. Os
outliers estdo representados pelas imagens dos losangos nas variaveis CE, C e P, e foram
mantidos na analise porque ndo alteraram os resultados encontrados. Observa-se que as
dimensGes relacionadas aos aspectos de Sa e P apresentam uma importancia de motivagédo
maior para esse grupo de idosos entrevistados com a mediana dos valores acima dos 35
pontos na escala apresentada. A E é uma dimensdo que apresenta uma escala de valores
simétricos com caldas bem longas, representando que essa dimensdo € muito importante
para alguns entrevistados e com pouca importancia para outros.

Sobre a dimenséo CE, pode ser observado que as mulheres séo mais motivadas
para atividade fisica como forma de controle dos niveis de estresse (Tabela 2) e, para um
entrevistado, essa dimensao sobressai sobre os demais participantes do grupo. A Tabela
2 demonstra a estratificacdo do IMPRAF-126 em que se observa uma diferenca entre
homens e mulheres sobres as dimensdes motivacionais para a pratica da atividade fisica.

A busca pela préatica da atividade fisica por fatores de saude é o principal fator de adesao



dos idosos com 729 pontos, em que as mulheres sdo as que mais procuram as academias
por causa da salde, com a maiores diferencas (35 pontos) apresentadas entre as dimensdes
aferidas pelo IMPRAF-126. Para 0os homens, o prazer é o fator que mais os motiva para
uma pratica de atividade fisica de forma regular, apresentando uma diferenca maior do

que as mulheres (28 pontos) para essa dimensao.

Tabela Il.
Estratificacao dos resultados do IMPRAF-126 versus grupos de idosos praticantes de
exercicios fisicos em academia de ginastica

CE Sa So C E P Total
Masculino 165 347 228 104 245 363 1452
Feminino 190 382 246 107 254 335 1514
Total 355 729 474 211 499 698 2966

Os indices de correlacdo (Tabela 3) demonstram uma correlacdo antagbnica entre
as dimensdes CE e So, CE e C, P e So, ou seja, quando os pontos de uma dimenséo
aumentam, o outro diminui. Dessa forma, é observado que a dimensdo da Sa apresenta
correlacdo com a dimenséo C (p = 0,453; correlacdo moderada), E (p = 0,681; correlacédo
moderada) e P (p = 0,754, correlacdo moderada), todos com significancia estatistica,
sendo p = 0,03935 significante; p = 0,00068 muito significante e p = 0,00008
extremamente significante, respectivamente. A dimensdo C também apresentou
associacdo positiva com a dimensdo E, com p = 0,00638 muito significante e com

correlacdo moderada (p = 0,575) entre as dimensdes.

Tabela 3.
Analise de correlacdo entre as dimensdes do IMPRAF-126
CE As So C E
Sa rho 0,327
p-valor 0,148
So rho -0,020 0,210
p-valor 0,932 0,361
C rho -0,119 0,453 0,168

p-valor 0,607 0,039 0,467



E rho 0,088 0,681 0118 0,575
p-valor 0,704 0,001 0,609 0,006

P rho 0,227 0,754 -0,007 0412 0,670
p-valor 0,323 <0,000 0976 0,063 0,001

A Figura 2 apresenta o gréfico da Anacor que mostra que a interagdo entre 0s
componentes e as dimensdes estdo relacionados diretamente com o0s escores dos
participantes do estudo. Observa-se que os respondentes do inventario de nimeros 12, 16
e 21 tém seu fator motivacional mais relacionado a So, assim como os respondentes 6 e
11 estéo associados & E, os respondentes 14 e 17 estdo a C e o respondente 20, mais
préximo de P e E.
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Figura 2. Representacdo grafica da Anacor

Discusséo

O presente estudo verificou que, quando analisados sob a diferenciacdo dos
géneros masculino e feminino, os homens sdo motivados a pratica de exercicios fisicos
pelo fator “prazer”, enquanto as mulheres sdo motivadas pelo fator “satde”. Além disso,
0 processo de envelhecimento pode ser contextualizado nas esferas biologicas,
psicologicas e sociais nas quais todas demonstram mudancas que podem influenciar
determinados fatores (Dziechaz e Filip, 2014). No presente estudo, foi encontrada uma
maior participacdo de individuos do género feminino (57,1%), dados semelhantes

encontrados por Cavalli et al. (2014), que analisaram o motivo de adesdo de idosos a



pratica de exercicios fisicos no Brasil e em Portugal. Além da presenca majoritariamente
feminina, os autores também encontraram uma prevaléncia no aspecto “satde” com fator
motivacional em ambos o0s paises, 0 que corrobora com o fator motivacional verificado
no presente estudo.

Ter a prevaléncia do fator “satde” é corroborado com o estudo realizado por Silva
et al. (2016), que verificou o grau de importancia que idosos do municipio de Indaiatuba
davam aos fatores que motivaram os individuos a permanecerem em um programa de
atividades fisicas. Apos a analise do fator “saude”, foram observadas as dimensdes
“sociabilidade™, “prazer” e ‘“controle de estresse”, o que demonstra que pode ser
necessario levéa-las em consideracdo tanto para o inicio da pratica quanto para a
permanéncia nas atividades em geral.

Em estudo realizado por Cavalli et al. (2019) com a analise da motivacéo de idosos
para a pratica de exercicios fisicos, em sua maioria mulheres (74,05 £ 6,30), foi verificado
que o principal fator motivacional também foi a manutencdo e a melhoria da salde,
seguido do prazer e da sociabilidade. Ademais, com relagéo a percepgéo de importancia
que os idosos tinham sobre a pratica de exercicios fisicos, foi observado que conhecer
seus beneficios ajuda na sua permanéncia e adesao.

A utilizacdo de questionérios para a verificacdo dos fatores de motivagdo é comum
na teoria de autodeterminacgdo. Assim como no presente estudo, Nascimento et al. (2021)
observaram a importancia do fator “saude”, visto que foi a maior motivacdo encontrada
na analise de uma amostra idosa (69,3 + 5,4) pela aplicacdo de inventario semelhante
(IMPRAF-54). Além disso, assim como no presente estudo, foi demonstrado que a
dimensdo menos relevante a ser analisada no mesmo grupo foi a competitividade.
Destaca-se que o fator “salde” pode estar relacionado a uma regulacdo extrinseca, ou
seja, a adesdo a préatica de exercicios fisicos pode se relacionar a uma caréncia e,
consequentemente, pode estar relacionada a indicacdo médica. Quando observada a
diferenca entre o tempo de pratica, menor que um ano e maior que um ano, com relacdo
ao fator motivacional, foi encontrada diferenca significativa para o fator “prazer”, que
apresentou 0 maior percentual para os idosos que tém mais de um ano de préatica de
exercicios fisicos. Isso demonstra que a pratica continua de atividade fisica, além de
melhorar os aspectos de salde, pode também proporcionar maior satisfacdo e, assim,

maior ades@o ao programa de atividades fisicas.



Esse binbmio fatorial de satde-prazer destaca-se como fator determinante para a
aderéncia dos alunos nas academias de ginastica. Portanto, estabelece-se uma relagéo de
pratica de exercicios fisicos regularmente com aumento da qualidade de vida, visto que
praticar exercicios regularmente melhora as respostas fisiologicas do organismo, o0 que
proporciona efeitos positivos para a sadde fisica e mental, além de diminuir o nivel do
estresse e melhorar a realizacéo das tarefas diérias, 0 que ocasiona a percepcao de prazer,
aumento da autoestima, melhora do humor e reducdo da ansiedade e depressdo (Santos,
2016; Silva, 2016). Além disso, percebe-se que a pratica de atividades fisicas pode ser
uma estratégia positiva para a prevencao da sindrome da fragilidade, pois proporciona
maior mobilidade e autonomia na execugao das atividades de vida diéria (Seixas-Da-Silva
etal., 2018).

A presenca do fator “prazer” como segundo fator que mais motiva os idosos a
aderirem a academia de ginastica € resultado da préatica continua de atividades fisicas.
Segundo Fonseca e Santos (2022), o prazer pode ser apresentado como o fator que mais
se relaciona com a manutencdo da préatica de exercicios fisicos ao longo do tempo, j& que
estd associado a realizacGes pessoais e a sensacdes responsaveis pela satisfacdo. Dessa
forma, o prazer é associado a motivos para continuar realizando determinada atividade.

De todos os fatores avaliados, 0 que teve menor poder motivacional nos idosos a
praticarem exercicios fisicos foi a competitividade, que, além de obter o menor score no
presente estudo, também obteve uma correlacdo antagdnica com todos os demais fatores
estudados. Isso também foi verificado no estudo realizado por Varela e Santos (2019),
que verificou os fatores motivacionais em idosos através do IMPRAF-54 e observou que
a dimensdo “competitividade” foi a menos mencionada em diferentes grupos de idosos.

E perceptivel nos dados obtidos no presente estudo que a competitividade €
dimensdo que mostrou menor influéncia na motivacdo dos idosos a se tornarem
praticantes de academias. Destaca-se que a competitividade € um fator carateristico do
esporte, composto por alguns fatores, como disputa, anseio pela vitoria, aversao a derrota
e tais fatores, provavelmente ndo fazem parte dos objetivos principais da populacdo idosa
em virtude das prioridades colocadas em pratica por essa faixa da populacdo (Varela e
Santos, 2019).



Algumas limitagdes devem ser consideradas como o tipo de atividade fisica
investigada, o reduzido tamanho da amostra e o0 desenho do estudo de corte transversal.
Assim, os achados encontrados no presente estudo devem ser observados com cautela.

Concluséo

Considerando-se os achados encontrados no presente estudo, é possivel concluir
que o principal fator motivacional de idosos praticantes de atividades fisicas na academia
foi a dimensao “satde”, sequida da dimens&o “prazer”. Esses resultados demonstram que
a populacéo idosa possui consciéncia dos beneficios que a préatica de exercicio fisico pode
proporcionar e, consequentemente, influenciar positivamente para a obtencdo de melhor
qualidade de vida.

Tambeém foi observado que os entrevistados tém fatores de motivacédo pertinentes
com as dimensBes ‘“saude”, “prazer” e “controle do estresse”. Ao discriminar as
dimensdes que influenciam a motivacgdo, intrinseca ou extrinseca, na populacéo idosa
praticante de atividades fisicas, torna-se possivel para as academias de ginastica
estruturarem as atividades que geram maiores niveis de motivacdo. 1sso pode trazer acdes
dentro da academia para uma melhor retencao e divulgacao dos seus servigos que atendam
as motivacdes dos idosos.

Em contrapartida, a dimensdo “competitividade” obteve o menor percentual por
ndo ser uma caracteristica preponderante na populacdo idosa, possivelmente pelo fato
dessa dimensdo estar mais relacionada ao esporte. Apesar de o presente estudo ndo
possuir um numero amostral elevado, o resultado foi semelhante aos de outros estudos
realizados. Sugere-se inserir outras modalidades de atividades fisicas esportivas para
medir o indice de satisfacdo pessoal e motivacional em cada atividade destacada em

futuros estudos.
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