
RESUMO:

Objetivo: Investigar os principais fatores motivacionais que influenciam à prática de atividade física pelos idosos, 
assim como a sua permanência na mesma. Métodos: Estudo de caráter Survey descritivo e transversal, com 
20 idosos engajados em projeto social de incentivo a prática de atividade física na cidade de Teixeira-PB. Para 
determinar os principais fatores motivacionais foi utilizado o Inventário de Motivação a Prática Regular de Atividades 
Físicas (IMPRAF-54), questionário composto por 54 itens em nove blocos. Para a análise das variáveis e índices 
de normalidade foram utilizados o teste de Shapiro Wilk e o critério de Bartlett, foram tabelados e processados no 
programa GraphpadPrism 8.0.2., e o valor dos percentis foi obtivo através dos escores brutos de cada domínio 
em conformidade com a tabela normativa disponível no manual do IMPRAF-54. Resultados: Verificou-se que as 
principais motivações para o sexo feminino foram controle de estresse (41%), sociabilidade (28%), saúde (18%), 
competividade (17%), prazer (15%) e estética (13%), já para o sexo masculino as principais foram controle de 
estresse (76%), sociabilidade (53%), competividade (30%), saúde (25%), prazer (12%) e estética (1%), apenas o 
domínio controle de estresse (76%) no sexo masculino apresentou motivação alta de acordo o ponto de corte de 
classificação do presente estudo. Considerações Finais: As principais dimensões motivacionais que levam os idosos 
a praticarem e se manterem na atividade física foram o controle de estresse, sociabilidade e saúde. Assim, mostra-
se a importância do profissional em educação física em realizar atividades que gerem interações sociais, sejam 
agradáveis e que visem proporcionar melhora biopsicossocial para o indivíduo.

PALAVRAS-CHAVE: Idoso; Motivação; Atividade Física.

ABSTRACT

Investigate the main motivational factors that influence the practice of physical activities by the elderly, as well as their 
permanence in them. Methods: This study is characterized as a descriptive and transverse survey, with 20 elderlies 
who are engaged in social projects to encourage the practice of physical activities in Teixeira, Paraíba. To determine 
the main motivational factors, it was used the Inventário de Motivação à Prática Regular de Atividades Físicas – 
IMPRAF-54 (Motivation Inventory for Regular Practice of Physical Activities), questionnaire consisting of 54 items 
in nine blocks. To analyze the variables and indexes of normality, the Shapiro Wilk test and the Bartlett’s discretion 
were used. They were tabulated and processed in the software GraphpadPrism 8.0.2. and the percentiles values 
was obtained through each domain gross score in accordance with the normative table available in the IMPRAF-54 
manual. Results: Based on the results, it was found the main motivations to the physical activities practices by the 
elderlies. For women, the main dimensions in percentiles were: stress management (41%), sociability (28%), health 
(18%), competitiveness (17%), pleasure (15%) and aesthetics (13%). For men, the main dimensions in percentiles 
were:  stress management (76%), sociability (53%), competitiveness (30%), health (25%), pleasure (12%) and 
aesthetics (1%). Only the domain stress management (76%) for men, presented high motivation according to the 
classification cutoff of this study. Final considerations: The main motivational dimensions that lead the elderly to 
practice and maintain physical activity were the control of stress, sociability and health. Thus, it shows the importance 
of the professional in physical education in carrying out activities that generate social interactions, that are pleasant 
and that aim to provide biopsychosocial improvement for the individual.
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INTRODUÇÃO

Sabe-se que no núcleo familiar ocorre a incorporação e solidificação dos hábitos diários, como o tipo de 

alimentação, a prática de atividades físicas e, até mesmo, hábitos considerados nocivos à saúde, como ingestão de 

bebidas alcoólicas1. Em consequência, pode-se estabelecer na infância ou adolescência, um estilo de vida não saudável 

com danos metabólicos cumulativos que repercutirá no processo de envelhecimento2. Desta forma, investir em hábitos 

alimentares saudáveis e na prática de atividade física, é minimizar o surgimento precoce das doenças crônicas não 

transmissíveis3.

Envelhecer é um processo dinâmico e progressivo caracterizado tanto por alterações morfológicas, funcionais e 

bioquímicas, quanto por modificações psicológicas4. Essas modificações determinam a progressiva perda da capacidade 

de adaptação ao meio, ocasionando maior vulnerabilidade e maior incidência de processos patológicos4. A prática regular 

de atividade física auxilia na saúde física, mental, melhora a qualidade de vida, interação social e independência da vida 

diária na realização das atividades diárias5, 6. 

A prática regular de atividade física, definida como qualquer movimento corporal produzido pelos músculos 

esqueléticos que requerem um gasto energético, auxilia na saúde física e mental, na interação social e independência 

na realização das atividades diárias, contribuindo na qualidade de vida dos idosos7, 8. Dessa forma, ocorre uma melhora 

da capacidade funcional dessa população, auxiliando-os na promoção da saúde, na prevenção de doenças e um 

envelhecimento saudável9.

A motivação é a força ou energia que movimenta os comportamentos pessoais de cada indivíduo10. Neste sentido 

vale salientar que existem dois principais tipos de motivação: intrínseca e a extrínseca, os quais têm uma predominância 

maior nessa população, principalmente nos idosos acometidos por alguma doença11. Os principais fatores extrínsecos 

estão relacionados à melhora ou manutenção do estado de saúde, aumento do contato social, a oportunidade de 

aprender novas atividades, o aumento da autoestima e a prevenção de doenças12. Alguns estudos ainda acrescentam 

a existência de outros fatores como à redução do nível de stress, melhora na qualidade do sono, redução da massa 

corporal e indicação médica11. 

A motivação intrínseca é a que nos move a realizar algo pelo prazer da própria atividade, já a motivação extrínseca 

é a motivação que surge quando se faz algo que irá obter recompensa ou para não ser punido, seja materialmente ou 

socialmente13. 

É interessante ressaltar que um dos grandes motivos relacionados à resistência na prática de atividade física, é 

a mudança de hábitos. Desta forma, é necessário que os profissionais ofereçam condições satisfatórias para a realização 

dos exercícios, oferecendo programas alternativos, onde a atividade seja prazerosa e possibilite benefícios desde a 
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primeira sessão14. 

Na busca de uma melhor qualidade de vida, fruto de um envelhecimento com independência, autonomia, 

saudável e ativo, torna-se claro os benefícios da atividade física para a saúde dos idosos. Desta forma, tendo em vista a 

preocupação em tornar os idosos cada vez mais ativos fisicamente, tem-se investido no desenvolvimento de programas 

sociais e de saúde15. No entanto, é importante conhecer os principais fatores motivacionais que influenciam a prática de 

atividade física pelos idosos, assim como a sua permanência. 

A independência funcional promove uma maior inserção dos idosos na comunidade, através da autonomia para 

a realização das atividades da vida diária e do fortalecimento de vínculos sociais e familiares, de amizade e de lazer, 

sendo esses fatores considerados como determinantes para um envelhecimento mais ativo. Portanto, o presente estudo 

identificou os principais fatores motivacionais, assim como os fatores de adesão, permanência e a associação destes 

fatores com a autoestima de idosos participantes de um programa de exercícios físicos no município de Teixeira-PB. 

MÉTODO

Trata-se de uma pesquisa de caráter Survey, de natureza descritiva, e de abordagem quantitativa, com 

delineamento transversal e amostra não probabilística por conveniência, constituída de 20 idosos, independentemente 

do sexo, engajados em programas sociais de pratica de atividades físicas oferecidos pela prefeitura municipal da cidade 

de Teixeira-PB. Adotou-se como critério de inclusão: estar engajado há pelo menos três meses consecutivos e ter idade 

igual ou maior que 60 anos. Os indivíduos que por qualquer motivo não estavam aptos a preencher o questionário de 

avaliação foram excluídos do estudo.

Os participantes do estudo faziam parte do projeto social no município de Teixeira-PB, sendo a amostra 

selecionada pelos critérios de inclusão e exclusão após a assinatura no TCLE. O questionário foi explicado aos voluntários 

e preenchido adequadamente. A pesquisa aconteceu em um único encontro em Teixeira no mês de agosto de 2019.

Todos aqueles que aceitaram voluntariamente assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) 

e posteriormente responderam ao “Inventário de Motivação à Prática Regular de Atividades Físicas (IMPRAF-54)”16.  

Esse questionário é composto por 54 itens em nove blocos, subdivididos em seis domínios (“Controle de estresse”, 

“Saúde”, “Sociabilidade”, “Competitividade”, “Estética” e “Prazer”), avaliados por meio de uma escala Likert, com escores 

específicos para cada domínio, em que o valor mais baixo corresponde à resposta “isto me motiva pouquíssimo”, e o 

valor mais alto significa “isto me motiva muitíssimo”. Esse instrumento foi desenvolvido no Brasil e permite avaliar e 

classificar indivíduos de 13 a 83 anos11.

A normalidade da distribuição das variáveis foi avaliada pelo teste Shapiro Wilk; e a homocedasticidade, pelo 
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critério de Bartlett. Constatada a distribuição normal das variáveis e homocedasticidade, realizou-se a análise descritiva 

dos dados com média e desvio padrão, valor mínimo e máximo e percentis oriundos dos escores brutos de cada domínio 

do instrumento, por sexo. Tabelas normativas são disponibilizadas no manual do instrumento, permitindo comparar o 

desempenho do indivíduo avaliado com o esperado para cada categoria de classificação de motivação, de acordo com 

faixa etária e sexo16. O percentil 60 foi considerado o ponto de corte para classificação dos indivíduos da faixa etária 

do presente estudo, assim analisados em duas categorias: Percentil ≥ 60: “motivação alta” e Percentil≤60: “motivação 

baixa”. Os dados foram tabelados e processados no Graphpad Prism 8.0.2.

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa do Centro Universitário - UNIFIP, sob o CAAE 

11273419.8.0000.5181 realizado de acordo com a resolução n° 510/2016.

RESULTADOS

Dos 20 indivíduos idosos que participaram da pesquisa, 80% (n=16) eram do sexo feminino e 20% do sexo 

masculino (n=4). Tratando-se dos escores brutos dos seis domínios relacionados à motivação para a prática de atividade 

física, entre o sexo feminino, “Competitividade” (5,5 ± 3,4) e “Controle do estresse” (27,4 ±4,7) obtiveram a menor e a 

maior média de escore bruto, respectivamente, enquanto para aqueles do sexo masculino, “Estética” (3,25 ±2,6) foi o 

domínio com a média mais baixa, e “Saúde” (30,25 ± 1,7) foi à média mais elevada, acompanhada por “Controle de 

Estresse” (29,2 ±1,25). Também foi verificado que as mulheres apresentaram média maior do que a dos homens para a 

“Estética” (Tabela 1).

Tabela 1: Média, desvio padrão (DP), mínimo e máximo do escore de avaliação da motivação dos idosos para a prática 

de atividade física (IMPRAF – 54). Teixeira-PB, 2019.

Analisando os valores dos percentis baseados nos pontos de corte da tabela normativa do instrumento, “Controle 

do estresse” obteve o percentil mais alto entre as mulheres (percentil 41), mas todos os domínios analisados foram 

classificados com “motivação baixa” (Figura 1B). Para o sexo masculino, somente para o domínio “Controle do estresse” 
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(percentil 70) a classificação “motivação alta” foi obtida (Figura 1A).

Fonte: Classificação por percentis para domínios de motivação dos idosos do sexo masculino (A) e do sexo feminino (B) para prática 
de atividade física, segundo tabelas normativas do IMPRAF - 54, por sexo. Fatores motivacionais: 1. Controle de estresse; 2. Saúde; 
3. Sociabilidade; 4. Competitividade; 5. Estética; 6. Prazer.

DISCUSSÃO

Os resultados desta pesquisa mostram que as maiores motivações para a prática de atividade física no sexo 

feminino foram controle do estresse, sociabilidade e saúde, enquanto para o sexo masculino foram controle do estresse, 

sociabilidade e competitividade. Também foi observado que a maioria dos idosos praticantes de atividade física é do 

sexo feminino (80%), corroborando com um estudo anterior onde 38 idosos de uma unidade básica de saúde (UBS) do 

município de Matelância, Paraná, também foram do sexo feminino (68,42%)17, estes dados podem ser explicados pela 

expansão da população idosa, maior preocupação com a saúde18 e pela menor taxa de mortalidade do sexo feminino19. 

Os resultados do presente estudo nos mostram que independente do sexo os dois principais fatores que levam 

os idosos a praticarem atividade física são os mesmos “Controle de estresse” e “Sociabilidade”. Diferindo entre si no 

terceiro principal fator “Competitividade” para os homens e “Saúde” para as mulheres, podendo assim justificar a maior 

longevidade do sexo feminino, uma vez que buscam mais a saúde. De acordo com estudo realizado com 39 idosos 

praticantes de pilates também foi demonstrado que os principais fatores motivacionais foram “Sociabilidade”, “Saúde” e 

“Controle de estresse”, respectivamente20. 

Em outro estudo realizado em uma cidade no interior do Estado de São Paulo, a “Manutenção da saúde” e a 

“Sociabilização” foram os principais fatores motivacionais dos idosos21, corroborando assim de forma indireta com nossos 

A B
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achados, pois em nosso estudo independente do sexo o fator “Controle de estresse” foi o mais importante seguido de 

“Sociabilidade”.

Em estudos realizados com idosos praticantes de voleibol adaptado, na cidade do Rio de Janeiro, as principais 

motivações foram “Saúde”, “Integração social”, “Prazer”, “Redução de estresse” e “Competitividade”, corroborando assim 

com os achados desta pesquisa22, 23. O prazer pela prática pode ser interpretado como motivação intrínseca que supõe 

o compromisso de uma pessoa com a atividade por causa do prazer e pelo desfrutar que esta produz; a atividade tem 

um fim em si mesma24.

Corroborando com os nossos resultados, uma pesquisa realizada com 142 idosos praticantes de atividade 

física, os principais fatores motivacionais foram “Saúde/Prevenção de doenças”, seguido por “Redução de ansiedade/

Estresse”25. 

Diferindo do presente estudo em pesquisa realizada no município do Ceará-CE as principais dimensões para idosos 

manterem-se ativos fisicamente foram por ordens médicas, reabilitação ou estética26. Entretanto estudos comprovam que 

a pratica regular de atividade física trará inúmeros benefícios para a saúde do indivíduo27, 28, proporcionando assim uma 

melhora no controle do estresse do idoso, como observado neste trabalho.

Com relação à estética, entende-se que é um fator de motivação cuja importância diminui com a idade, uma 

vez que a preocupação é centrada em aspectos relacionados à sensação de bem estar e saúde, ao invés da aparência. 

Corroborando com os achados dessa pesquisa que mostraram as mulheres com maior média para a “Estética” quando 

comparado aos homens.

Analisando a motivação pelo fator saúde de acordo com o contexto estudado, percebe-se que este tem uma 

regulação extrínseca, ou seja, tal comportamento é realizado para suprir uma demanda externa, a indicação do médico. 

Destaca-se então estudo que aponta que esse fator motivacional pode assumir uma regulação identificada ou integrada 

quando o indivíduo passa a considerá-lo importante e aprecia os resultados e os benefícios da participação em tal 

atividade29.

Estudos evidenciam que quanto maior o tempo de prática, maior o nível de motivação por aspectos intrínsecos. 

Em estudo experimental que verificou as alterações longitudinais nos níveis de motivação de praticantes de programas 

de exercícios físicos. Os autores observaram aumento nos níveis de regulação identificada e motivação intrínseca, o que 

demonstra que quanto mais tempo se pratica exercício físico sistematizado, menor a probabilidade de desistência, pois 

mais motivado intrinsecamente estará o indivíduo29. Resultados semelhantes foram encontrados em um estudo no qual 

concluiu-se que um maior tempo de prática está relacionado com o maior índice de autodeterminação30.

Com base nas informações obtidas nesta pesquisa o presente estudo servirá de base para que o profissional 

habilitado possa encontrar um melhor caminho para incentivar e aumentar a adesão dos idosos na prática de atividades 
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físicas.  No entanto, a limitação deste estudo foi o número baixo da amostra (n=20), principalmente no sexo masculino 

(n=4). Sendo necessários mais estudos com uma população maior, com o intuito de coletar mais informações sobre os 

aspectos que motivam os idosos a se manterem ativos fisicamente nesta fase da vida.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

As principais dimensões motivacionais que levam os idosos a praticarem e se manterem na atividade física, 

nesse estudo, foram o controle de estresse, sociabilidade e saúde. Assim, mostra-se a importância do profissional em 

educação física em realizar atividades físicas que gerem interações sociais, sejam agradáveis e que visem proporcionar 

uma melhora biopsicossocial para o indivíduo. É necessário destacar a importância de conhecer os fatores motivacionais 

de idosos participantes dos programas de exercícios físicos bem como da realização de atividades que auxiliem no 

desenvolvimento de aspectos da motivação intrínseca para ajudar na manutenção e adesão ao programa.
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