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Resumo: A atividade fisica ¢ um dos principais componentes do estilo de
vida saudavel. O conhecimento acerca dos fatores que motivam este habito
¢ essencial para sua manutencao. O objetivo deste estudo foi analisar e com-
parar as motivagdes de praticantes eede diferentes tipos exercicio em aca-
demias. Participaram da pesquisa 67 adultos, que responderam ao instru-
mento IMPRAFE-54. O que mais os motivava a pratica regular era o prazer,
seguido de saude, estética, controle de estresse, sociabilidade e, por ultimo,
competitividade. Os individuos que praticavam exercicio aerébio se moti-
vavam mais pela estética que os do grupo exercicio resistido (p<0,05). Os
praticantes de exercicio anaerdbio se motivavam mais por competitividade
(p<0,05) e estética (p<0,05) do que os que praticavam exercicio resistido.
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Os praticantes de exercicio anaerébio se motivavam mais pelo prazer do
que os que praticavam exercicio aerdbio (p<0,05). Conclui-se que o prazer
e a saude foram as principais motivagdes para a pratica regular, e houve
diferencas entre as motivagdes dos individuos que praticavam diferentes
modalidades.

Palavras-chave: Estilo de vida; Atividade fisica; Motivacao; Adultos.

Motivation for physical activity in at fitness centers

Abstract: One of the components of a healthy lifestyle is physical activity.
Knowledge about the factors that motivate this habit is essential for its
maintenance. The aim of this study was to analyze and compare the moti-
vations of practitioners of different types of exercise at fitness centers. Par-
ticipants were 67 adults who responded to the questionnaire IMPRAFE-54.
What most motivated the sample to the regular practice was pleasure, fol-
lowed by health, aesthetics, stress management, sociability and, lastly, com-
petitiveness. Individuals who practiced aerobic exercise were more moti-
vated by aesthetics than the ones in the resistance exercise group (p<0.05).
Anaerobic exercise practitioners were more motivated by competitiveness
(p<0.05) and aesthetics (p<0.05) than those who practiced resistance exer-
cises. Anaerobic exercise practitioners were more motivated by pleasure
that those who practiced aerobic exercises (p<0.05). In summary, pleasure
and health were the main motivations for regular practice, and there were
differences among the motivations of individuals who practiced different
types of exercise.

Keywords: Lifestyle; Physical activity; Motivation; Adults.

Centro Universitario Adventista de Sao Paulo - Unasp



MOTIVAGAQ PARA A PRATICA DE ATIVIDADES FiSICAS EM ACADEMIAS

atividade fisica é um dos principais componentes de um estilo de vida

saudavel e indispensavel para a promogao da satde (PATE et al., 1995).

Sao intmeros os beneficios atribuidos a pratica regular de exercicios

fisicos. Entre eles destacam-se a redugdo do risco de doengas cardiovas-
culares e cancer, as duas principais causas de morte no mundo (PEDER-
SEN; SALTIN, 2015). Apesar disso, grande parte das pessoas nao se envolve
em atividades fisicas regulares (KRUGER et al., 2007).

A motivagdo é definida como a for¢a impulsionadora do individuo
para determinado objetivo (MINICUCCI, 1995), e pode explicar as razdes
da inicia¢do e manuten¢do ou abandono da pratica de uma determinada
atividade fisica (DOSIL, 2004).

Balbinotti e Barbosa (2006) destacam que os principais fatores moti-
vadores a pratica de atividade fisica sdo controle de estresse, saude, socia-
bilidade, competitividade, estética e lazer. Acredita-se que o conhecimento
desses fatores contribui, de forma decisiva, para a permanéncia do indivi-
duo em uma atividade fisica regular.

Por isso, o objetivo central deste estudo ¢ analisar e comparar as mo-
tivagoes de praticantes regulares de exercicios resistidos, aerébios e anaerd-
bios em academias de ginastica.

Método

Foram convidados a participar do estudo 67 individuos de ambos os
sexos, com idades entre 18 e 40 anos, praticantes de atividades fisicas em
academias, com no minimo seis meses de frequéncia regular (duas ou mais
vezes por semana, na maioria das semanas do més). Praticantes de mus-
culagdo, natagao, danca ou spinning foram selecionados, de maneira nao
probabilistica, em sete academias de ginastica da Zona Sul da cidade de Sao
Paulo (SP). Foram excluidos aqueles que praticavam mais de uma modali-
dade concomitantemente.
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Para a coleta de dados foi utilizado o IMPRAFE-54 - Inventario de
Motivag¢ao a Pratica Regular de Atividade Fisica ou Esportiva (BALBINOT-
TI; BARBOSA, 2006). O instrumento, composto por 54 itens em escala
Likert de 5 pontos, foi validado para diferentes faixas etarias (BARBOSA,
2006), de adolescentes a idosos, e visa a avaliar seis dimensdes: controle de
estresse, saude, sociabilidade, competitividade, estética e prazer, associadas
a motivagao para a pratica regular de atividades fisicas. Os escores de cada
dimensao variam de 8 a 40.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Unasp,
(CAAE 31499514.5.0000.5377), e todos os participantes assinaram um ter-
mo de consentimento livre e esclarecido.

Os dados foram tabulados e analisados por meio de estatistica des-
critiva, utilizando-se o software SPSS v22. A comparagao entre os grupos foi
feita por meio do teste qui-quadrado. Para comparar as diferentes dimen-
soes da motivagdo foi utilizado o teste ndo paramétrico de Mann-Whitney.
Em ambos os casos, o nivel de significancia estabelecido foi 5%.

Resultados

Sessenta e sete individuos (33 homens e 34 mulheres) responderam
ao IMPRAFE-54 e foram divididos em trés grupos, segundo a modali-
dade praticada: musculag¢do (exercicio resistido - ER, n=38), natagao e
danca (exercicio aerébio - EA, n=14), e spinning (exercicio anaerébio -
EAN, n=15). A prevaléncia de homens e mulheres foi significantemente
diferente nos grupos (p=0,003), com predominio de mulheres no grupo
ER e de homens nos demais grupos.

Os escores nas dimensoes de motivacio do IMPRAFE (tabela 1) re-
velaram que os individuos praticantes de ER e EAN eram motivados
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principalmente por prazer e saude, enquanto os praticantes de EA sentiam-
-se mais motivados pela saude e estética. A analise estatistica demonstrou
que os escores de motivagao eram significantemente maiores nos dominios
prazer, saude e estética em relagdo as dimensoes estresse, sociabilidade e
competitividade nos praticantes de ER e EAN (p<0,05), enquanto as di-
ferengas (p<0,05) nos praticantes de EA ocorreram entre prazer, saude e
estética em relacao as dimensdes sociabilidade e competitividade.

Tabela 1: Dimensdes de motivacio por modalidade praticada.

Saude Estética Estresse  Sociabilidade = Competitividade

ER 35+5% 34472 31482 22+10° 18490 14+8¢
EA 33+7° 35442 34+5% 26+7% 20+7" 18+10¢
EAN 37442 34+6° 32+8° 27+9° 21+10b 18+9¢

ER: exercicio resistido; EA: exercicio aerobio; EAN: exercicio anaerdbio. Valores expressos como mé-
dias + desvios-padrao. Diferenca dentro da respectiva dimensio (p=0,001) foram destacadas por meio
de um asterisco (*). Diferengas dentro do respectivo grupo (p<0,05) foram destacadas por meio das
letras minusculas sobrescrita (letras diferentes indicam diferengas estatisticamente significantes).

Adicionalmente, quando realizadas comparagdes entre os praticantes de
ER, EA e EAN, em cada dimensao de motiva¢gao do IMPRAFE, observou-se
que apenas na dimensao estética (p=0,001) o escore dos praticantes de EA foi
significantemente superior aos escores dos praticantes de ER e EAN.

Discussao

O objetivo principal deste estudo foi analisar e comparar as motiva-
¢Oes de praticantes regulares de ER, EA e EAN em academias de ginastica.
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O que mais motivava a amostra a praticar atividade fisica regular era o pra-
zer, seguido da saude e da estética, e houve diferencas entre os grupos no
que diz respeito as principais motivagoes.

O método utilizado neste estudo ja foi empregado em diversas outras
publicagdoes (SAMPEDRO et al.,, 2014; BALBINOTTI et al., 2011; BALBI-
NOTTI et al., 2009; FEITEN et al., 2012), e a validade e fidedignidade do
instrumento utilizado ja foram demonstradas, inclusive para a faixa etdria
abordada no presente estudo (BARBOSA, 2006). Contudo, sdo escassas as
informagdes sobre a motivagao para a pratica de determinadas atividades
fisicas, especialmente ER, AE e EAN.

Teixeira et al., (2005), Aroni et al., (2012) e Geraldes et al., (1998) ava-
liaram frequentadores de academias e notaram que a estética e a satide eram
os principais fatores motivadores. Torrilla e Vargas Neto (2001) também
verificaram que a saude e a estética eram os principais motivadores, mas
notaram algo adicional: a sociabilizagao.

No presente estudo, praticantes de diferentes modalidades apresenta-
ram motivagdes ligeiramente distintas. A literatura corrobora com esse acha-
do. Estudo com praticantes de musculagdao (ANDRADE et al., 2013) mostrou
resultado similar ao verificado pelos praticantes desta modalidade neste estu-
do: os principais motivadores foram prazer, saude e estética. Estudo com pra-
ticantes de natagdo (CHAVES et al., 2011) apresentou dados diferentes dos
demonstrados pelos praticantes de EA deste estudo: os praticantes se motiva-
vam pela sociabilizagdo e satide, enquanto os motivadores mais citados para
este grupo no presente estudo foram satude e estética. As principais motiva-
¢oOes relatadas pelos praticantes de EAN foram prazer e saide. Os praticantes
de spinning estudados por Cavalcante (2010) se motivavam mais pela busca
de aptidao fisica, intimamente relacionada com a saude.

Quanto ao prazer, o fator motivador mais citado pelos praticantes de exer-
cicio regular avaliados, ele provém das sensacdes de competéncia e autono-
mia na realizagdo de uma atividade fisica, sendo simbolo do comportamento
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intrinsecamente motivado (DECI; RYAN, 2000). Ja foi demonstrado que a
motivagao pelo prazer resulta no aumento da motivagdo intrinseca, essencial
para a manutengao da regularidade de uma atividade fisica (SALDANHA et
al., 2007). Além do estimulo a motivagao intrinseca, o planejamento criterio-
so dos programas de exercicio, que permita o alcance dos objetivos, é crucial
para que os praticantes se mantenham motivados, e contribui para a manu-
tengdo da regularidade da pratica (TEIXEIRA et al., 2005).

Consideragoes finais

Conclui-se que o prazer, a saide e a estética foram as principais motiva-
¢Oes para a pratica regular de atividades fisicas em frequentadores de academias
da Zona Sul da cidade de Sao Paulo, e que ha ligeiras diferencas entre as moti-
vagoes dos individuos que praticam exercicio resistido, aerdbio ou anaerdbio.
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