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ATIVIDADE FÍSICA EM IDOSOS: O QUE OS MANTÉM MOTIVADOS?

Physical Activity in Elders: What Keeps Them Motivated?
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RESUMO
INTRODUÇÃO	Hoje	em	dia	são	muitos	os	idosos	que	participam	em	pro-
gramas	de	atividade	física.	No	entanto	é	frequente	que	as	pessoas	aban-
donem	os	programas	e	regressem	a	um	estilo	de	vida	sedentário.	Um	fa-
tor	chave	para	evitar	este	abandono	é	manter	os	 idosos	motivados.	Foi	
objetivo	deste	estudo	compreender	os	 fatores	motivacionais	que	 levam	
as	pessoas	a	participar	nestes	programas	de	modo	a	poder	melhorá-los.	
metodoloGia	A	amostra	foi	constituída	por	21	 idosos	(63±5.34	years)	
participantes	num	programa	de	atividade	física	três	vezes	por	semana.	Foi	
utilizado	o	questionário	EMI-2	para	avaliar	os	 fatores	motivacionais.	Foi	
efetuada	a	estatística	descritiva	para	calcular	as	médias	e	desvios	padrão	
dos	resultados	para	cada	questão	e	grupo	de	questões.	resUltados Os	
principais	fatores	motivacionais	têm	que	ver	com	o	bem-estar	(4.50±0.02),	
prevenção	de	doenças	(4.35±0.31)	e	a	agilidade	(4.3±0.20).	Os	fatores	me-
nos	 importantes	 são	 o	 reconhecimento	 social	 (0.88±0.09),	 competição	
(1.46±0.33)	e	problemas	de	saúde	(1.62±0.36).	conclUsÃo O	bem-estar	
parece	ser	o	 fator	principal	e	a	competição	o	menos	 importante	para	a	
participação	dos	idosos	nos	programas	de	atividade	física.	Assim,	devem	
ser	promovidas	metodologias	de	treino	que	promova	melhorias	cardiovas-
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culares,	de	forma	não	competitiva,	indo	de	encontro	aos	principais	fatores	
motivacionais	encontrados.	
Palavras-chaves:	Motivação;	atividade	física;	idosos.

ABSTRACT
INTRODUCTION	Nowadays	elderly	population	is	often	engaged	in	speciali-
zed	physical	activity	programs.	However,	people	easily	quit	those	programs	
and	return	to	a	sedentary	lifestyle.	A	key	factor	to	avoid	this	quittance	is	
to	keep	them	motivated.	This	study	aimed	to	understand	the	motivatio-
nal	factors	that	lead	older	people	to	physical	activity	in	order	to	improve	
existing	programs.	METHODS	The	sample	consisted	of	21	elderly	subjects	
(63±5.34	years)	participating	in	a	physical	activity	program	three	times	a	
week.	It	was	used	the	Exercise	Motivations	Inventory	(EMI-2)	questionnai-
re	to	access	the	motivational	factors.	Descriptive	statistics	were	performed	
to	calculate	the	mean	and	standard	deviation	of	scores	for	each	answer	
and	each	group	of	answers.	RESULTS	The	main	motivational	factors	were	
related	to	the	positive	health	(4.50±0.02),	ill-health	avoidance	(4.35±0.31)	
and	nimbleness	(4.3±0.20).	The	less	important	motivational	factors	to	the	
practice	of	physical	activity	were	related	to	social	recognition	(0.88±0.09),	
competition	(1.46±0.33)	and	health	related	problems	(1.62±0.36).		CON-
CLUSIONS	Health	seems	to	be	the	main	cause	for	the	elderly	to	participate	
in	physical	activity	programs	and	competition,	the	less	important	factor.	It	
should	therefore	been	given	priority	to	training	methodologies	that	pro-
mote	cardiovascular	 improvements,	 in	a	non-competitive	way,	meeting	
the	main	motivating	factors	found.
Keywords: motivation;	physical	activity;	elders.

INTRODUÇÃO
Hoje	em	dia,	a	população	idosa	está	bem	ciente	dos	benefícios	da	prática	
da	atividade	física	para	a	saúde.	Assim,	são	muitos	os	idosos	que	procuram	
a	prática	de	atividade	física	quer	recorrendo	aos	profissionais	da	área	do	
desporto	quer	de	forma	recreacional.	Neste	sentido,	têm	aparecido	cada	
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vez	mais	programas	organizados	de	exercício	físico	para	esta	população	por	
forma	a	dar	resposta	à	crescente	procura.	No	entanto,	quer	por	motivos	
profissionais,	pessoais	ou	externos,	não	raramente	se	verifica	um	abando-
no	sazonal	ou	definitivo	destes	programas	de	treino	por	parte	dos	idosos.	
Para	que	este	abandono	não	seja	tão	vincado	é	necessário	que,	entre	outras	
coisas,	os	programas	sejam	desafiadores,	diversificados	mas	acima	de	tudo	
adequados	a	este	tipo	de	população,	para	que	se	mantenham	os	partici-
pantes	motivados.	Vários	estudos	têm	avaliado	a	motivação	para	a	prática	
de	atividade	física	em	estudantes	universitários	e	praticantes	de	desportos	
em	idades	variadas	(Egli,	Bland,	Melton,	&	Czech,	2011;	Kilpatrick,	Hebert,	
&	Bartholomew,	2005;	Maltby	&	Day,	2001;	Sirard,	Pfeiffer,	&	Pate,	2006),	
no	entanto	os	indivíduos	idosos	parecem	ter	motivos	diferentes	das	res-
tantes	faixas	etárias	(Louw,	Van	Biljon,	&	Mugandani,	2012;	Quindry,	Yount,	
O’Bryant,	&	Rudisill,	2011).	Assim,	é	importante	que	os	programas	de	ati-
vidade	física	se	especializem	e	não	promovam	atividades	de	caráter	geral,	
mas	atividades	que	vão	de	encontro	aos	fatores	motivacionais	preferidos	
pelos	idosos	quando	ingressam	neste	tipo	de	programas.	Neste	sentido,	
foi	objetivo	do	presente	estudo	aferir	os	principais	fatores	motivacionais	
para	a	prática	de	atividade	física	em	idosos,	de	modo	a	poder	melhorar	a	
qualidade	da	oferta	dos	programas	de	atividade	física	indo	de	encontro	aos	
principais	fatores	motivacionais	encontrados	da	cidade	de	Bragança.

METODOLOGIA
amostra
Foram	recrutados	para	o	presente	estudo	21	sujeitos	idosos	de	ambos	os	
sexos	(63±5,34	anos)	participantes	de	um	programa	de	atividade	física	de	
carácter	multicomponente	de	três	sessões	semanais,	na	cidade	de	Bragan-
ça	há	mais	de	8	meses.	
instrUmentos
Foi	pedido	aos	sujeitos	que	antes	do	começo	da	atividade	preenchessem	
o	questionário	Exercice	Motivations	Inventory	(EMI-2).	Este	questionário,	
desenvolvido	e	validado	por	Markland	e	Ingledew	(Markland	&	Ingledew,	
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1997),	visa	entre	outros,	segundo	os	seus	autores,	examinar	a	influência	
dos	motivos	na	prática	de	atividade	física	e	de	que	maneira	é	que	esses	
motivos	 podem	 influenciar	 as	 atividades	 praticadas.	 O	 questionário	 é	
composto	por	51	perguntas	às	quais	os	indivíduos	podem	responder	numa	
escala	de	zero	(nada	verdadeiro	para	mim)	a	cinco	(totalmente	verdadeiro	
para	mim).	Os	autores	agruparam	estas	51	questões	em	14	subgrupos	(ta-
bela	1	dos	resultados)	de	acordo	com	a	similaridade	das	questões	e	estes	
14	subgrupos	foram	ainda	agrupados	em	5	áreas	temáticas	(Markland	&	
Ingledew,	1997).
análise estatística
Os	dados	recolhidos	foram	tratados	utilizando	o	Statistical	Package	for	the	
Social	Sciences	(SPSS,	v21).	Foi	efetuada	a	estatística	descritiva	para	cal-
cular	as	médias	e	desvios	padrão	dos	resultados	para	cada	questão,	sub-
grupo	de	questões	e	área	temática.	Recorreu-se	ao	T-teste	para	amostras	
independentes	para	calcular	a	significância	da	variância	entre	as	áreas	te-
máticas.

RESULTADOS
Os	principais	resultados	encontrados	estão	reportados	na	tabela	1.

Tabela	1.	–	Valores	da	média,	desvio	padrão	e	níveis	de	significância	dos	14	subgrupos	e	

respetivas	áreas	temáticas	da	escala	EMI-2.
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DISCUSSÃO
Foi	objetivo	do	presente	estudo	determinar	quais	os	principais	fatores	mo-
tivacionais	que	levam	os	idosos	a	praticar	atividade	física,	e	os	principais	
fatores	motivacionais	encontrados	estão	relacionados	com	melhorias	da	
aptidão	física	e	motivos	de	saúde.	Estes	resultados	vão	ao	encontro	de	ou-
tros	estudos	encontrados	na	literatura	(Cavalli	et	al.,	2014;	Dacey,	Baltzell,	
&	Zaichkowsky,	2008;	Louw	et	al.,	2012;	Navarro,	Sanz,	Castillo,	Izquierdo,	
&	Rodriguez,	2007;	Quindry	et	al.,	2011).	A	título	de	exemplo,	Quindry	et	
al.	(2011)	reportou	que	os	dois	principais	motivos	para	a	prática	da	AF	em	
indivíduos	idosos	foram	a	aptidão	física	(4,07±1,01)	e	a	saúde	(3,97±0,55).	
É	sabido	que	com	o	avançar	da	idade	se	verificam	um	conjunto	de	declínios	
relacionados	com	o	sistema	musculosquelético	(Frontera	et	al.,	2000;	Goo-
dpaster	et	al.,	2006;	Wishart,	Need,	Horowitz,	Morris†,	&	Nordin,	1995)	
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e	o	facto	da	aptidão	física	ser	o	motivo	mais	importante	mostra	que	os	
sujeitos	idosos	têm	consciência	de	que	a	não	prática	influenciaria	a	sua	
aptidão	física	e	qualidade	de	vida.	Relativamente	aos	motivos	de	saúde,	é	
necessário	salientar	que	o	subgrupo	“indicação	média”	foi	o	terceiro	me-
nos	votado	dos	14	subgrupos,	o	que	indica	que	os	motivos	de	saúde	se	
prendem	essencialmente	com	a	sua	prevenção	primária	e	não	com	o	com-
bate	a	uma	doença	específica.	Assim	sendo,	é	possível	especular	que	a	
maioria	destes	idosos	são	pessoas	relativamente	saudáveis,	deixando	por	
esclarecer	o	porquê	de	não	haver	mais	participantes	com	as	chamadas	
doenças	contemporâneas,	doenças	estas	que	podem	ser	amenizadas	com	
a	prática	de	AF.	
Por	outro	lado,	o	fator	motivacional	menos	importante	para	a	prática	da	
AF	foi	o	interpessoal,	que	engloba	o	subgrupo	da	afiliação,	da	competição	
e	do	reconhecimento	social.	O	mesmo	resultado	foi	reportado	por	Maltby	
e	Day	(2001)	que	comparou	a	motivação	para	a	prática	de	AF	em	sujei-
tos	com	mais	e	menos	de	seis	meses	de	prática	e	reportou	que	em	am-
bos	os	grupos,	os	motivos	interpessoais	são	os	menos	importantes	(+6:	
1,70±0,26	e	>6	1,08±0,20).	Estes	resultados	contradizem	o	saber	empírico	
que,	regra	geral,	conota	os	programas	de	AF	como	momentos	de,	acima	
de	tudo,	socialização.	No	presente	estudo,	o	subgrupo	“afiliação”,	do	qual	
fazem	parte	perguntas	como	“para	passar	tempo	com	os	amigos”,	foi	o	
quinto	menos	importante.	Estes	resultados	sugerem	que,	hoje	em	dia,	os	
idosos	deixam	a	socialização	para	outros	momentos	do	dia,	participando	
nos	programas	de	AF	principalmente	pelos	benefícios	físicos	que	lhes	es-
tão	associados.
Os	motivos	corporais	foram	os	segundos	menos	votados.	Deste	grupo	fa-
zem	parte	os	subgrupos	da	aparência	e	controlo	de	peso.	Ao	contrário	do	
que	acontece	com	adolescentes	e	adultos	de	meia-idade,	nos	idosos	os	
motivos	corporais	(estéticos)	parecem	ter	pouca	importância.	Resultados	
similares	foram	encontrados	num	estudo	envolvendo	263	idosos	(60<ida-
de>89)	portugueses	e	brasileiros	por	Cavallil	et	al.	(2014),	que	reporta	uma	
percentagem	de	0	e	19,6%,	respetivamente,	relativamente	à	importância	
da	estética	na	sua	participação	num	programa	de	AF.
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CONCLUSÕES
Pode	concluir-se	que	os	principais	motivos	que	levam	os	indivíduos	idosos	
a	participar	num	programa	de	atividade	física	têm	que	ver	com	a	saúde,	
mais	especificamente	com	a	sua	prevenção.	Por	outro	lado,	a	competição	
é	o	fator	menos	importante.	Assim,	deve	ser	dada	prioridade	a	metodo-
logias	de	treino	que	promovam	melhorias	musculares	e	cardiovasculares,	
que	 são	 promotoras	 de	 saúde,	 de	 uma	maneira	 não	 competitiva,	 indo	
de	encontro	à	relevância	dos	fatores	motivacionais	encontrados.	Sugere-
se	que	em	investigações	futuras	se	averigue	o	porquê	de	não	haver	uma	
maior	adesão	a	este	tipo	de	programas	por	parte	da	população	de	Bragan-
ça,	especialmente	as	que	têm	doenças	passiveis	de	serem	atenuadas	pela	
prática	de	AF.

LIMITAÇÕES
São	 limitações	do	presente	estudo:	1)	o	 reduzido	 tamanho	amostral;	2)	
apesar	de	serem	poucos,	os	resultados	são	representativos	de	apenas	um	
dos	programas	de	treino	existentes	na	cidade	de	Bragança.
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