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DOSSIE PSICOLOGIA DO ESPORTE

OS MOTIVOS DA PRATICA DE TREINAMENTO DE FORCA
DIFEREM EM RELACAO A IDADE DO PRATICANTE

The motives of strength training practice differs in relation to age of the practitioner
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Fabio Hech Dominski, Alexandro Andrade
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Resumo: O objetivo deste trabalho foi relacionar os motivos de pratica de treinamento de for¢a em academias
com a idade dos praticantes. Participaram da pesquisa 328 praticantes de treinamento de for¢ca com média de
idade de 35 anos (+13,27; min 18 anos; max 76 anos). Utilizou-se um questionario de caracterizagao e o Exercise
Motivations Inventory-2 (EMI-2). Foi utilizada estatistica descritiva e inferencial para analise dos dados adotan-
do-se a significancia de 5% (p<0,05). Em ordem de importéncia, os motivos mais citados para a pratica de treina-
mento de for¢a foram: prevencdo de doengas, condigao fisica, diversao, controle do estresse, aparéncia, controle
do peso, afiliagdo, competicao, reabilitacao da saude e reconhecimento social. Os motivos prevencdo de doengas,
controle de peso corporal, controle do estresse, afiliagao e reabilitagdo da satide se correlacionaram a idade dos
praticantes de exercicios fisicos, sendo que estes se tornaram mais importantes com o avangar da idade. Estudos
desta natureza sido fundamentais para compreender o que leva pessoas de diferentes idades a praticar exercicios
fisicos em academias e intervir de maneira significativa na continuidade da pratica destas.
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Abstract: The purpose of this study was to relate the practical reasons of strength training at gyms at the age of
practitioners. The participants were 328 practitioners of strength training with a mean age of 35 years (+ 13.27,
min 18 years, max 76 years). We used a characterization questionnaire and Exercise Motivations Inventory-2
(EMI-2). Descriptive and inferential statistics were used for data analysis by adopting significance of 5% (p
<0.05). In order of importance, the most cited reasons for practicing strength training were: disease prevention,
fitness, fun, stress management, appearance, weight control, affiliation, competition, health rehabilitation and
social recognition. The reasons disease prevention, weight control, stress management, membership and health
rehabilitation correlated to the age of strength training practitioners, and these have become more important
with advancing age. Studies of this nature are critical to understand what leads people of different ages to practice
physical exercises in gyms and intervening significantly in the continued practice of these.
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1 INTRODUCAO

Dados recentes de uma pesquisa feita pelo Ministério da Saide apontam que apesar do aumento
da pratica de atividade fisica no tempo de lazer, a parcela da populagiao que pratica a quantidade reco-
mendada de atividade fisica ainda é pequena (VIGITEL, 2013). Neste contexto, as academias de mus-
culagdo destacam-se entre os ambientes com potencial para promover a mudanga de comportamento
na popula¢ao, pois oferecem servicos de orientac¢ao e supervisdo da pratica de exercicios fisicos por
profissionais de Educacao Fisica (TOSCANO, 2001).

O Brasil é 0 2° pais com o0 maior nimero de academias (30.767 unidades), ficando atras apenas
dos Estados Unidos (EUA) com 32.150 unidades (IHRSA, 2014). Ainda, a taxa de crescimento do
namero de academias nos EUA esta praticamente estavel, enquanto no Brasil as taxas de crescimento
permanecem em alta (7,5 mil academias em 2006 para 30.767 academias em 2014). O faturamento ge-
rado pelas academias no Brasil passou de R$ 763 milhdes em 2006 para R$ 2,3 bilhdes em 2014 (10%
do faturamento americano que é de 22 bilhdes anuais). O nimero de praticantes de exercicios fisicos
nas academias dobrou no periodo, de 3,5 milhdes em 2006 para sete milhoes em 2014 (IHRSA, 2014).
Com base nestes dados, a empresa levanta a hipdtese de que ja no ano de 2015 o Brasil podera superar
os EUA em numero de academias.

De maneira geral, os motivos de pratica de exercicios fisicos em academias vdao desde a busca pela
manuteng¢do ou melhorias da saude e estética corporal, socializagdo, até uma indicagdo médica (LIZ et
al., 2010; SANTOS; KNIJNIK, 2006; TAHARA; SCHWARTZ; SILVA, 2003). Entretanto, pouco se sabe
sobre a influéncia da idade do praticante de exercicios fisicos sobre os motivos atribuidos a sua pratica,
cabendo o questionamento: Com o avangar da idade, quais os motivos que mais influenciam a pratica
de exercicios fisicos em academias?

O conhecimento acerca do que leva o individuo a buscar as academias para praticar seus exer-
cicios fisicos é fundamental para manté-lo fisicamente ativo (DESCHAMPS; DOMINGUES FILHO,
2005). Assim, o objetivo do presente estudo foi relacionar os motivos de pratica de treinamento de forga
em academias com a idade dos praticantes.

2 METODOLOGIA

2.1 Populagao e amostra

Participaram do estudo 328 praticantes de treinamento de for¢a em academia, selecionados de
maneira ndo probabilistica por conveniéncia, sendo 150 (45,7%) homens e 178 (54,3%) mulheres. A
média geral de idade dos praticantes foi de 35 anos (+13,27; min 18 anos; max 76 anos).

2.2 Instrumentos

Os praticantes foram caracterizados quanto a sexo e idade. Para identifica¢iao dos fatores mo-
tivacionais associados a pratica de exercicio fisico foi utilizado o instrumento Exercise Motivations
Inventory-2 (EMI-2). Este instrumento contempla uma variedade de fatores de motivagdo (intrinse-
cos e extrinsecos) para a pratica de exercicio fisico e foi originalmente idealizado em lingua inglesa
(MARKLAND; HARDY, 1993; MARKLAND; INGLEDEW, 1997). Para o presente estudo foi utilizada
a versdo adaptada e validada para utilizagdo na populagdo jovem brasileira por Guedes, Legnani e Leg-
nani (2012). Esta é constituida por 44 questoes distribuidas em 10 fatores motivacionais: Prazer/Diver-
sao e Bem-Estar; Controle do Estresse; Reconhecimento Social; Afiliagdo; Competigdo; Reabilitagdo da
saude; Prevencdao de Doencas; Controle do Peso Corporal; Aparéncia Fisica; e Condigdo Fisica. Cada
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questdo do instrumento é apresentada mediante escala de pontuagao Likert com valores entre 0 a 5, em
que o valor minimo representa “nada verdadeiro” e o valor maximo “muito verdadeiro”

2.3 Procedimentos da pesquisa

O presente estudo foi submetido paraavaliagio pelo Comité de Etica em Pesquisas em Seres Huma-
nos — CEP da Universidade do Estado de Santa Catarina (UDESC), protocolo n°. 04944112.0.0000.0118,
e aprovado sob Parecer N°. 954.242.

Apos a selecao das academias os proprietarios foram contatados pessoalmente pelos pesquisado-
res, para apresentagao do estudo e convite a participagdo. Apds a concordancia dos proprietarios das
academias. Os praticantes de exercicios fisicos que estiveram presentes foram convidados a participar
do estudo apds a explicagao dos objetivos e importancia deste pelos pesquisadores. Aos que aceitaram,
foi entregue o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE para assinatura e os questionarios
do estudo para o preenchimento. Os pesquisadores ficaram disponiveis na academia para sanar quais-
quer duvidas que vieram a surgir durante o preenchimento do questionario.

2.4 Tratamento dos dados

Os dados foram tabulados e analisados no programa “Statistic Packcage for the Social Scien-
ces” — SPSS versao 20.0 e foram analisados com estatistica descritiva e inferencial. Quanto a estatistica
descritiva, utilizaram-se analises de frequéncia, percentual, média e desvio-padrao. Por meio do teste
de Kolmogorov-Smirnov foi verificada a nao parametricidade dos dados. Foi utilizada a correlagao de
Spearman para verificar a relagdo entre os motivos de pratica de treinamento de forca e a idade dos
praticantes, adotando-se significancia de p<0,05.

3 RESULTADOS

Em ordem de importéncia, os motivos para a pratica de treinamento de for¢a em academias sao:
prevencao de doengas, condigdo fisica, diversdo, controle do estresse, aparéncia, controle do peso, afi-
liacao, competicao, reabilitagdo da saide e reconhecimento social (Tabela 1).

Tabela 1. Motivos atribuidos a pratica de exercicios fisicos em academias.

Geral

Média DP
Prevencio de doenca 4,51 0,65
Condigao Fisica 4,20 0,86
Diversao 4,05 0,90
Controle de estresse 3,63 1,11
Aparéncia 3,62 1,06
Controle de Peso 3,61 1,20
Afilia¢ao 2,16 1,27
Competicao 2,01 1,30
Reabilitagao Saude 1,74 1,36
Reconhecimento Social 1,34 1,07
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Foram verificadas correlagdes significativas entre os motivos de pratica de treinamento de forga
e a idade dos praticantes. Ao que parece, os motivos prevencao de doengas, controle de peso corporal,
controle do estresse, afiliagdo e reabilitacdo da satide tornam-se mais importantes com o avangar da
idade (Tabela 2).

Os motivos condi¢éo fisica, aparéncia, diversao, competi¢do e reconhecimento social ndo se cor-
relacionaram significativamente com a idade dos praticantes de treinamento de for¢a, demonstrando
que tais motivos ndo se intensificam com o avancar da idade (Tabela 2).

Tabela 2. Correlagao dos motivos de pratica de treinamento de for¢a com a idade dos praticantes.

Motivo Idade p-valor
Prevencao de doenga 0,236 <0,01
Condi¢ao Fisica 0,128 0,021
Controle de Peso 0,169 <0,01
Aparéncia 0,069 0,217
Controle de estresse 0,189 <0,01
Diversao 0,121 0,030
4 DISCUSSAO

Conhecer os motivos que levam as pessoas a praticar exercicios fisicos é de fundamental impor-
tancia para os profissionais de educagio fisica que atuam em academias, pois a partir disso guiardo
sua pratica profissional (PAIM, 2003). Sobre isso, estudos tém demonstrado que as pessoas praticam
exercicios fisicos em academias para obter melhorias na saude, qualidade de vida e estética corporal
(TAHARA; SCHWARTZ; SILVA, 2003; LIZ et al., 2010; MARCELLINQO, 2003), corroborando com nos-
sos achados. Outro ponto a ser destacado é o fato de muitas pessoas buscarem na academia uma forma
de socializagdo e lazer (MARCELLINO, 2003).

Nossos achados demonstram que com o avangar da idade, a busca pela pratica de exercicios
fisicos parece ser mais influenciada pelos motivos prevencio de doengas, controle de peso corporal,
controle do estresse, afiliacdo e reabilitacao da satde. Estudos prévios realizados em adultos jovens
identificaram os cuidados preventivos com a satde, o prazer, o bem-estar e o controle do estresse como
os motivos mais citados para a pratica de exercicio fisico (CASTRO et al., 2009; CASTRO et al., 2010).

Geralmente, na faixa etaria compreendida entre os 30 e 40 anos, se estabiliza a vida familiar e
profissional. Autores como Andrade et al., (2013) citam que o controle do estresse é um dos motivos
mais reportados por adultos nesta faixa etaria para praticar exercicios fisicos em academias. Ainda, que
muitas vezes a pratica do exercicio é realizada no intervalo ou termino da sua jornada profissional como
forma de amenizar agentes estressantes do dia-a-dia. Outro ponto a ser destacado é que nesta faixa eta-
ria a aparéncia é muito valorizada e pode ser compreendida se analisado o fato de que esta pode exercer
influéncia inclusive, no mundo do trabalho (MALDONADO, 2006). A pressao que a midia e a socie-
dade demonstram em relagdo ao melhoramento da imagem corporal, ditando padrdes de satde como
corpos musculosos e fortes (masculino), ou magros e definidos (feminino) como sindénimo de sucesso
na vida profissional e pessoal (LIMA; MORAES; KIRSTEN, 2010). Deve-se ter um cuidado com essa
linha de pensamento, pois muitas vezes o “nao estar bonito” pode ser considerado um fracasso pessoal
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levando a baixa ou perda da autoestima (VARGAS, et al., 2013).

Estudos com praticantes de exercicios fisicos apontam que com o avangar da idade existe uma
maior preocupagdo com a saude, o que faz com que muitos iniciem suas praticas em academias
(BALBINOTTIL, CAPOZZOLI, 2008), até mesmo por ordem médica (SANTOS; KNIJNIK, 2006).
Pessoas mais velhas apresentam uma queda dos niveis hormonais, que diminui o metabolismo, que,
por sua vez, dificulta o controle do peso corporal (SANTOS; KNIJNIK, 2006). Com o passar dos
anos os sujeitos aumentam seu IMC e %G extrapolando com maior frequéncia os valores desejados.
Com o aumento da idade as alteragdes na composicao corporal sdo associadas a maior incidéncia de
mortalidade (FILARDO; LEITE, 2001).

O aparecimento de doengas cronico-degenerativas e osteomusculares sao percebidos principal-
mente, apos inicio da fase adulta, o que pode contribuir para modificagdo dos comportamentos e das
atitudes diante da pratica de exercicio fisico (NETZ; RAVIV, 2004; XU; BIDDLE, 2000). Esta hipotese
é ratificada nos estudos prévios de MAZO, CARDOSO e AGUIAR (2006) e FREITAS et al. (2007), que
identificaram questodes relacionadas a melhora da saide fisica, mental e a prevenc¢ao de doengas, como
os principais motivos para a pratica de exercicio fisico em idosos.

O motivo afiliagdo pode ser compreendido se analisado o alto indice de depressao ao chegar da
terceira idade (MAZO et al., 2005). Vérios motivos sdo citados, entre eles a falta de aten¢do com o indi-
viduo, a necessidade de fazer parte de uma sociedade, sentir-se ttil e querido, esses fatores estimulam
o individuo a procurar a academia como lazer e afiliacao (SANTOS; ANDRADE; BUENO, 2009). Au-
mentar suas redes sociais e potencializar seu convivio social influencia no bom nivel de bem-estar biop-
sicofisico, fatores esses que contribuem para a melhoria de qualidade de vida da populagao (CHEIK et
al,, 2003).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que com o avancar da idade ocorre uma maior preocupagao com a saude, fazendo
com que os individuos procurem por academias por motivos como prevencao de doengas, controle de
peso corporal, controle do estresse e reabilitacao da saude. O motivo afiliagdo também se intensifica,
visto que com o avancar da idade, os individuos tendem a buscar por locais que promovam a socializa-
¢d0 e proporcionem a sensagao de pertencimento a um grupo.

Estudos desta natureza sdo fundamentais para compreender o que leva pessoas de diferentes idades a
praticar exercicios fisicos em academias e intervir de maneira significativa na continuidade da pratica
destas.
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