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RESUMO

Introdugdo: Sabe-se que a expectativa de vida vem aumentando nas ultimas décadas e, concomitantemente, vém crescendo as
recomendagdes para um estilo de vida mais saudavel por parte dos idosos. Dentre estas recomendagdes esta a pratica de exer-
cicios fisicos, como a musculagdo, que tem chamado a atengdo em razdo das crescentes evidéncias sobre seus beneficios nesta
populagdo. Ha, porém, caréncia de estudos na literatura que demonstrem qual a motivagdo dos idosos para a pratica da mus-
culagdo. Objetivo: Investigar qual a motivacdo para a pratica da musculagdo em idosos do municipio de Palhoga (SC). Métodos:
Pesquisa aplicada, quantitativa, do tipo descritiva, de levantamento e com corte transversal. A amostra foi do tipo ndo proba-
bilistica por conveniéncia, composta por idosos praticantes de musculagdo no municipio de Palhoga. Para analise da motivagdo
para a pratica da musculagdo foi aplicado o Inventario de Motivagdo a Pratica Regular de Atividade Fisica e Esporte (Imprafe-54).
O instrumento contém 54 perguntas divididas em seis dominios: controle de estresse, saude, sociabilidade, competitividade,
estética e prazer. Resultados: Foram avaliados 24 idosos com idade de 61,2(+4,9) anos, praticantes de musculagdo a 10,3 (x10,7)
anos e que frequentavam a academia em média 4,3 (+1,1) dias por semana. A dimensdo que mais motiva os idosos para pratica
da musculagdo é a saude, em detrimento da dimensdo competitividade, que foi a menos citada pelos avaliados. Ndo houve di-
ferenga significativa entre os sexos em nenhuma dimensdo. Conclusdo: A principal motivacdo para a pratica da musculagdo em
idosos do municipio de Palhoga foi a dimensao saude; ja a dimensdao menos motivante para esta pratica é a competitividade.

Palavras-chave: Idoso. Motivagdo. Treinamento de resisténcia.

MOTIVATION FOR THE RESISTANCE TRAINING PRACTICE BY ELDERLY FROM THE CITY OF PALHOCA-SC

ABSTRACT

Introduction: It is known that life expectancy has been increasing in the last decades and, concomitantly, the recommen-
dations for a healthier lifestyle by the elderly. Among these recommendations is the practice of exercise, such as resistance
training, which has drawn attention due to growing evidence of its benefits in this population. There is, however, a lack of
studies in the literature that demonstrate the motivation of the elderly to practice of resistance training. Objective: To inves-
tigate the motivation for the practice of resistance training in the elderly in the city of Palhoga (SC). Methods: Applied, quan-
titative, descriptive, survey and cross-sectional research. The sample was non-probabilistic for convenience, composed of
elderly people practicing resistance training in the city of Palhoga. For analysis of the motivation for the practice of resistance
training was applied the Inventory of Motivation to the Regular Practice of Physical Activity and Sport (Imprafe-54). The ins-
trument contains 54 questions divided into six domains: stress management, health, sociability, competitiveness, aesthetics
and pleasure. RESULTS: Twenty-four elderly patients, mean age of 61.2 (+ 4.9) years, who practiced resistance training for
10.3 (% 10.7) years and who attended the gym on average 4.3 (+ 1.1) days per week. The dimension that most motivates the
elderly to practice resistance training is health, to the detriment of the competitiveness dimension, which was the least cited
evaluated. There was no significant difference between the sexes in any dimension. Conclusion: The main motivation for the
practice of resistance training in the elderly of the city of Palhoca was the health dimension; already the least motivating
dimension for this practice is competitiveness.
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INTRODUCAO

Sabe-se que a expectativa de vida vem aumen-
tando no Brasil em virtude do seu desenvolvimento
técnico cientifico, em especial em areas como a sau-
de. Dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Esta-
tistica (IBGE) indicam que, em 2060, 73 milhdes de
brasileiros terdo 60 anos ou mais (IBGE, 2018). Em ra-
zao disso, especialistas tém voltado sua atencdo para
o envelhecer com saude (Ll et al., 2019).

Para tanto, vém crescendo as recomendagoes
para um estilo de vida mais sauddvel por parte dos
idosos (COSTA, 2017). Dentre estas recomendacdes
esta a pratica de exercicios fisicos que, mesmo que
nao consiga interromper o processo biolégico de en-
velhecimento, tem potencial para minimizar os efeitos
fisiopatoldgicos e a progressdo de doengas cronicas
relacionadas a idade (BOOTH; ROBERTS; LAYE, 2012;
CAMPOS et al., 2014; FERREIRA et al., 2017).

Neste sentido, sabe-se que os niveis adequados
de atividade fisica e aptidao fisica sao mantidos mais
facilmente quando os individuos se sentem motivados
para a pratica, percebendo efetivamente os beneficios
desses comportamentos sauddveis (LOURES; KRAV-
CHYCHYN; TEIXEIRA, 2017). Assim, uma das concei-
tuagdes classicas define a motivagdao como a soma de
fatores que determinam formas de comportamento
voltadas a um determinado objetivo, sendo conside-
rada o fator mais importante e determinante no que
se refere ao inicio e continuidade de algum processo,
como a pratica de exercicios fisicos (SAMULKI, 2009).
Salienta-se, porém, que os fatores motivacionais que
movem um sujeito em prol de um objetivo ndo sao
imutdveis. Ou seja, os motivos para determinada pra-
tica ou conduta podem variar ao longo do tempo de
acordo com as necessidades, aspiracoes e obrigacdes
do individuo (SAMULKI, 2009; ARO; ABGO; OMOLE,
2018).

Assim, a motivacdo para a pratica de exercicios
fisicos é resultado de uma complexa intera¢do entre
diversas variaveis psicoldgicas, sociais, ambientais e
genéticas (MARCOS-PARDO; MARTINEZ-RODRIGUEZ;
GIL-ARIAS, 2018). Dentre estes fatores destacam-se:
o conhecimento, a atitude, o apoio social e familiar, a
disponibilidade de espaco e instalacdes, as barreiras
percebidas pela pessoa (distancia, recursos, tempo) e
as normas sociais (CODONHATO et al., 2017).

Dentre as modalidades de exercicio fisico, a
musculacdo tem sido crescentemente procurada pelo
publico idoso. Assim, é instigante refletir sobre quais
motivacdes levam este publico a pratica da modalida-
de, uma vez que as informagGes encontradas na lite-
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ratura ainda sdo escassas. Esses exercicios auxiliam na
manutenc¢ao da boa postura, melhoram o sistema car-
diorrespiratério, fortalecem a musculatura, ajudam na
mobilidade, flexibilidade e autoestima, proporcionam
sensacdao de bem-estar, alivio do estresse e controle
de peso, entre tantos outros beneficios descritos (PA-
DILLA-COLLON; SANCHEZ-COLLADO; CUEVAS, 2014;
LOPEZ et al., 2018).

Uma das formas de se intervir para a continui-
dade de pratica de exercicios fisicos nas academias,
portanto, é por meio da identificacdo dos motivos que
os individuos atribuem a essa pratica (LIZ; ANDRADE,
2016; MARCOS-PARDO; MARTINEZ-RODRIGUEZ; GIL-
-ARIAS, 2018). Logo, os resultados do presente estudo
poderdo servir como um ponto de partida para a iden-
tificacdo das motivacdes dos idosos para a pratica da
muscula¢do, auxiliando na elabora¢do de estratégias
de intervengdo que atendam as necessidades destes
praticantes de muscula¢do. Logo, o presente estudo
objetivou investigar qual a motivagao para a pratica da
musculacdo em idosos do municipio de Palhoca-SC.

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa se caracteriza como de natureza
aplicada, do tipo descritiva, com abordagem quantita-
tiva e de corte transversal. Trata-se de um estudo com
amostra do tipo ndo probabilistica por conveniéncia,
guando o numero amostral foi estabelecido com base
em uma consulta prévia as cinco academias do muni-
cipio de Palhoga, onde as coletas foram realizadas.

Como critérios de inclusao foram estabelecidos:
ter 60 anos ou mais, ser praticante de musculagao no
municipio de Palhoca por pelo menos trés meses e as-
sinar do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.
Como critério de exclusao foi estabelecido ndo preen-
cher pelo menos 80% do instrumento.

O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa em Seres Humanos da Universidade do Sul
de Santa Catarina, sob o numero 2.296.791, de acordo
com a resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Sau-
de. Para caracterizacdo da amostra foi utilizada uma
anamnese com informacdes sobre doencas prévias,
nivel socioecondmico e informacGes sobre a ativida-
de fisica rotineira. Para avaliacdo da motivacdo para
a pratica da musculagdo utilizou-se o “Inventario de
Motivagdo a Pratica Regular de Atividade Fisica e Es-
porte” (Imprafe-54), criado por Balbinotti e Barbosa
(2008). O Imprafe-54 tem o objetivo de conhecer as
motivacdes que levam a pratica de atividades fisicas,
construido para atender pessoas entre 13 e 83 anos.
S3ao 54 perguntas, divididas nas dimensdes controle
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de estresse, saude, sociabilidade, competitividade,
estética e prazer. Cada questdo é pontuada por uma
escala bidirecional, de tipo Likert, dividida em cinco
pontos, posto que o nimero um é o que motiva pou-
quissimo e o cinco que motiva muitissimo (BALBINOTTI;
BARBOSA, 2008).

Primeiramente foram contatadas as academias
de musculagdo no municipio de Palhoca para a expla-
nacdao da pesquisa e solicitacdo de autorizacdo para
realizacdo da mesma nas suas dependéncias. Logo, o
pesquisador combinou e marcou dias e horarios com
0s respectivos responsaveis para a realizacdo da pes-
quisa. As coletas de dados foram feitas entre os meses
de margo e abril de 2018.

Para analise dos dados foi utilizada estatistica
descritiva com média e desvio padrdo para as varia-
veis continuas e frequéncia simples (f) e relativa (%)
para as varidveis categdricas. Para a normalidade dos
dados utilizou-se o teste de Kolmogorov-Smirnov. Para
comparar os motivos para a pratica da musculacdo
entre homens e mulheres idosos, utilizou-se o teste U
de Mann Whitney, em razdo da ndo normalidade dos
dados. O nivel de significancia adotado foi de 5%. Para
todas as analises foi utilizado o software Statistical Pa-
ckage for the Social Sciences (SPSS) versdo 20.0.

RESULTADOS

Foram identificados 32 idosos com potencial
para participar do estudo e, destes, 24 aceitaram res-
ponder ao instrumento. Dois ndo aceitaram participar
do estudo por motivos pessoais e seis ndao foram en-
contrados nas academias durante a realizacdo do estu-
do. Sendo assim, a amostra final da presente pesqui-
sa foi de 24 idosos com média de idade de 61,2(%4,9)
anos. Os participantes da pesquisa relataram praticar
musculacdo a 10,3 (+10,7) anos e frequentar a aca-
demia para tal pratica em média 4,3 (+1,1) dias por
semana. As caracteristicas destes participantes sdo
apresentadas na Tabela 1.

Tabela 1 — Caracteristicas socioeconbmicas
e clinicas dos idosos da pesquisa (n=24)

Variavel Classe f %

Sexo Masculino 13 54,2
Feminino 11 45,8

Estado civil  Solteiro 1 4,2
Casado 14 58,3
Divorciado 5 20,3
Viuvo 3 12,5

[N

Unido estavel 4,2
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Contexto
Saude
Escolaridade Fundamental incompleto 4 16,7
Fundamental Completo - -
Médio Incompleto 1 4,2
Médio Completo 9 37,5
Superior Incompleto 3 12,5
Superior Completo 5 20,8
P6s-Graduagdo 2 8,3
Renda Até 1 Salario 2 8,3
familiar Entre 1 e 5 Saldrios 9 37,5
Entre 5 e 10 Salarios 11 45,8
Mais que 10 salarios 2 8,3
Doengas DAC 3 12,3
associadas  Dislipidemias 3 12,5
DM 3 12,5
DAOP 1 4,2
AVE 1 4,2
Tabagismo 6 25
IM 2 8,3
HAS 3 12,5
Problemas osteomioarticulares 3 12,5

f —frequéncia simples; % — frequéncia relativa; DAC — Doenga arte-
rial Coronariana; DM — Diabetes mellitus; DAOP — Doenga arterial
obstrutiva Periférica; AVE — Acidente Vascular encefalico; IM — In-
farto do miocardio; HAS — Hipertensao arterial sistémica.

Fonte: Elaborada pelos autores.

A Tabela 2 mostra as seis dimensdes relaciona-
das com a motivacdo que levam os idosos a realizar a
musculacao.

Tabela 2 — Dimensdes motivacionais para a pratica
de musculagdo pelos idosos do estudo (n=24)

Dimensao Média DP
Saude 35,5 2,6
Competitividade 8,9 3,5
Estética 33,7 5,5
Sociabilidade 31,8 9,8
Controle do estresse 33,5 5,9
Prazer 31,3 3,9

DP — Desvio padrao.

Fonte: Elaborada pelos autores.

A Tabela 3 mostra que, quando comparadas as
dimensdes motivacionais entre homens e mulheres
idosas, nao houve diferenca significativa entre nenhu-
ma dimensdo. A ordem das dimensdes motivacionais
também foi a mesma para homens e mulheres: saude
seguido pelo controle de estresse, estética, sociabili-
dade, prazer e competitividade.

Tabela 3 — Comparacao das motiva¢des para a pratica
da musculacdo entre homens e mulheres idosas (n=24)

Dimensao Homens Mulheres P
Meédia (DP) Média (DP)
Saude 38,1(%2,9) 39(+2,1) 0,665

55



W\

S

Contexto
Saude
Competitividade 9,4(%4,7) 8,4(+1,2) 0,6550
Estética 32,9(6,2) 34,5(+4,6) 0,380
Sociabilidade 31,4(+10,3) 32,6(19,8) 0,839
Controle do 35,5(6,8) 37,6(+4,6) 0,540
estresse
Prazer 30,2(+4,8) 32,5(+2,1) 0,649

DP — Desvio padrdo; p — significancia estatistica para o teste U de
Mann Whitney entre os sexos <0,05.

Fonte: Elaborada pelos autores.

DISCUSSAO

O presente estudo objetivou mostrar qual a
motivacdo para a pratica da musculacdo em idosos
do municipio de Palhoga-SC. A analise de variaveis
motivacionais para a pratica da musculacdo em ido-
sos tem despertado interesse, visando a identificar
os principais motivadores deste grupo especial a fim
de melhorar a adesdao ao programa de treinamento
de forca (MARCOS-PARDO; MARTINEZ-RODRIGUEZ;
GIL-ARIAS, 2018). Neste sentido, dentre os principais
achados deste trabalho destaca-se que a dimensao
estudada que mais motiva os idosos para a pratica da
musculacdo foi a salde, em detrimento da dimensao
competitividade que foi a menos citada pelos avalia-
dos. Concordando com estes achados, um estudo,
realizado na cidade do Recife com 120 idosos de pro-
gramas de saude ligados a rede publica, avaliados por
um questiondrio adaptado sobre motivacdo para a
pratica esportiva, observou que fatores relacionados
a saude e ao desempenho fisico também foram moti-
vos importantes entre os idosos, tanto para comegar
ou para permanéncia nas atividades fisicas de forma
geral (FREITAS et al., 2007).

Ainda corroborando com estes resultados, ou-
tro trabalho comparou os fatores motivacionais para
pratica de atividades fisicas gerais entre idosos bra-
sileiros e portugueses, com amostra predominante-
mente feminina nos dois paises A saude foi percebi-
da como uma preocupagdo comum para ambas as
realidades culturais (CAVALLI et al., 2014). De forma
semelhante, os resultados encontrados no estudo de
Stiggelbout, Hopman-Rock e Mechelen (2008) indi-
cam a melhoria da saide como o principal fator mo-
tivacional para idosos participantes de programas de
atividades fisicas.

Outro estudo que aplicou o mesmo inventa-
rio em idosos apresentou que a dimensao saude foi
a mais motivadora para a pratica de atividades fisi-
cas, seguida de prazer e sociabilidade (MEURER; BE-
NEDETTI; MAZO, 2012). No mesmo sentido, o estudo
de Meurer (2010), avaliando 140 idosos que partici-
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pavam de um programa de atividades fisicas em Flo-
riandpolis, mostrou que a saude, o prazer e a socia-
bilidade sdo, respectivamente, os aspectos que mais
motivam os idosos a frequentar algum tipo de ativi-
dade fisica, enquanto a competitividade e a estética
sdo 0s que menos levam esses idosos a realizarem ati-
vidades fisicas. Estes achados diferem em partes dos
do presente trabalho, uma vez que, ainda que a sau-
de também tenha sido o fator mais motivante para a
pratica da musculagdo, esta foi seguida de perto pelo
controle do estresse e estética, respectivamente.

Quando se fala na motivacdo de idosos espe-
cificamente para a musculacdo, foram encontrados
poucos estudos (MARCOS-PARDO; MARTINEZ-RODRI-
GUEZ; GIL-ARIAS, 2018). O trabalho de Cardoso (2014)
utilizando o Impraf-54, porém, mostrou que a ordem
dos fatores motivacionais foi muito parecida com o
presente trabalho, uma vez que a saude se destacou
como o principal fator motivacional, e o menos impor-
tante foi a competitividade.

Ao serem comparadas as dimensdes motiva-
cionais entre homens e mulheres idosas, ndo houve
diferenca significativa entre nenhuma dimensao. A or-
dem das dimensdes motivacionais foi a mesma para
homens e mulheres: saude, seguida pelo controle de
estresse, estética, sociabilidade, prazer e competiti-
vidade. Quando comparado este estudo a outro com
objetivos parecidos, pode-se notar que o principal
motivo, tanto para homens quanto para mulheres que
buscam a pratica em academias, foi a saude, seguido
por prazer, estética, controle de estresse, sociabilidade
e competitividade (BALBINOTTI; CAPOZZOLLI, 2008).
Zawadski e Vagetti (2007) analisaram 24 mulheres
com mais de 60 anos de idade e constataram que os
motivos que as levavam para a pratica da musculagdo
foram a “Prevencao de doencas e manutencdo a sau-
de”, com 42% dos resultados, seguido da “Indicacao
Médica e fazer amigos”, com 25% dos resultados cada.
Ou seja, assim como no presente estudo, as senho-
ras preocupam-se com a saude, mas também levam
em consideragao a socializagao. A razao, todavia, que
menos levou os idosos as academias foi a dimensdo
“competitividade”, tanto para homens quanto para
mulheres.

Corroborando estes achados estd o estudo de
Ferreira, Souza e Araujo (2012), que foi feito com 10
homens e 10 mulheres entre 60 e 77 anos participan-
tes atividades fisicas em Brasilia. O estudo observou
gue a dimensdao competitividade também foi a me-
nos citada como motivadora da pratica em ambos os
Sexos.
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Neste quesito competitividade estdao inseridos
fatores como disputa, resultado, avaliacdo, selecao,
impeto pela vitdria, desprezo pela derrota, pressao,
alegria e frustracdo (DE ROSE JUNIOR; DE CAMPOS;
TRIBST, 2001). Possivelmente estes ndo sdo anseios
primordiais dos idosos, uma vez que boa parte destes
possivelmente se encontram aposentados e com ob-
jetivos de vida diferentes dos jovens, nos quais a com-
petitividade impera na vida tanto profissional quanto
social.

E importante notar, portanto, que, para que
a populacdo idosa venha a integrar exercicios fisicos
regulares em suas rotinas, em especial a musculagao,
ela deve ndo apenas conhecer os beneficios dessa
pratica, mas também as sessdes devem ser elabora-
das com base em suas necessidades especificas, bem
como os exercicios ajustados ao seu nivel de compe-
téncia. Além disso, os exercicios devem ser realizados
de forma que enalteca as expectativas destes grupos
para que o componente motivacional possa atuar
como fator determinante no desempenho e conti-
nuidade da pratica da musculagdo (MARCOS-PARDO;
MARTINEZ-RODRIGUEZ; GIL-ARIAS, 2018).

E necessario, porém, cautela na interpretagdo
destes resultados. Em primeiro lugar é preciso desta-
car que a motivacdo dos sujeitos é muito subjetiva e
pode se apresentar distinta em diferentes cortes no
tempo para a mesma amostra estudada. Em segundo
lugar o nimero amostral é limitado, e isso se deve as
limitagbes de tempo para a realizagdo da pesquisa e
de disponibilidade de participa¢do dos convidados, o
que reduz o alcance dos dados. Em terceiro lugar, em
razdo de o estudo ser de cardter transversal, sendo as
analises realizadas num ponto especifico do tempo, o
alcance dos resultados também é limitado.

CONCLUSAO

A principal motivacdo para a pratica da muscu-
lacdo em idosos do municipio de Palhoca foi a dimen-
sdo saude; ja a dimensdo menos motivante para esta
pratica foi a competitividade. Ndo houve diferenca
significativa entre as motiva¢des de homens e mulhe-
res idosas, sendo também a dimensdo saude a mais
motivante e a dimensdo estética a menos motivante.
Sao poucos os estudos, entretanto, que avaliam a mo-
tivacdo para a pratica da musculacao especificamente
para os idosos. A maioria fala de exercicio fisico ge-
nericamente; logo, sugere-se que sejam realizados
outros estudos com idosos de diferentes regides e, es-
pecificamente, observando a motivacdo para a pratica
da musculagao.
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