ELENCANDO MOTIVOS PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA: UM ESTUDO DE CASO
COM IDOSOS DE DOIS NUCLEOS DO PROGRAMA VIDA ATIVA DA PBH - PREFEITURA
DE BELO HORIZONTE — MG

RICARDO DONIZETE RIBEIRO
PROGRAMA VIDA ATIVA/ISMAES/PBH

Introducao

O envelhecimento populacional tem sido um dos temas mais discutidos e estudados nos
ultimos anos, seja por sua extrema relevancia social seja pelo grande aumento de pessoas
maiores de 60 anos em todo o mundo. O envelhecimento esta associado a alteracdes fisicas,
fisiologicas, psicoldgicas e sociais, bem como ao surgimento de doencas cronico-degenerativas
devido aos habitos de vida inadequados (tabagismo, ingestdo alimentar incorreta, tipo de
atividade laboral, auséncia de atividade fisica regular), que se refletem na reducdo da
capacidade para realizacdo das atividades da vida diaria (TRIBESS & VIRTUOSO, 2005).
Comprovado esta ha tempos que, quanto mais ativa € uma pessoa menos limitacao fisica ela
possuira. Além dos beneficios que a préatica do exercicio fisico promove, um dos principais
objetivos € a protecdo da capacidade funcional. Esta se entende por realizacdes das atividades
da vida diaria e atividades instrumentais da vida diaria (AVD’s e AIVD’s respectivamente)
(FRANCHI & MONTENEGRO, 2005).

O Programa Vida Ativa é um Programa Social de terceira idade que foi desenvolvido e
implantado a partir de 1993 pela Prefeitura Municipal de Belo Horizonte, por meio da Secretaria
Municipal de Esportes, e tem o objetivo de valorizar o exercicio da cidadania e possibilitar a
melhoria da qualidade de vida de pessoas idosas, oferecendo aulas de ginastica,
alongamentos, atividades soécio-recreativas em todas as regionais de Belo Horizonte. O
programa oferece ainda cursos e apoios a grupos de convivéncia de terceira idade, com
finalidade de conscientizar para a importancia da pratica regular da atividade fisica para um
envelhecimento saudavel. Diante do significativo aumento da populacdo idosa e da constante
busca de qualidade de vida esta pesquisa se justifica pela importancia de identificar os motivos
gue levam os gerontes a praticar atividade fisica. Esse estudo se justifica também para
aumentar o conhecimento sobre essa populacdo especificamente de forma que os profissionais
possam de posse dessas informacdes, buscarem melhorar o atendimento e adequar a praticas
a motivacdo dos individuos, também aos 6rgaos publicos para melhorar os seus atendimentos
e criar mais projetos para atender essa fragcdo populacional. A atividade fisica tem grande
importancia para idosos em especial para aumentar sua autonomia na pratica de tarefas
corriqueiras do dia-a-dia. Segundo a gerontologia, a ciéncia que trata dos fendémenos
associados ao fato de envelhecer, o processo de envelhecimento comeca desde o momento da
concepcao, podendo assim a velhice ser definida como um longo

processo dindmico e progressivo onde ocorrem modificacbes morfologicas funcionais e
psicoldgicas, as quais poderdo levar a uma progressiva perda da capacidade de adaptacao do
individuo ao meio ambiente, ocasionando maior vulnerabilidade e maior incidéncia de
processos patolégicos que culminam por leva-los a morte (MEIRELLES, 2000).

O processo de envelhecimento envolve variaveis tais como: fatores genéticos, estilo de vida,
doencas crbnicas além de alteracdes psicoemocionais, sendo um fenémeno fisiolégico de
comportamento social ou cronoldgico. Qualquer ser humano perpassa por seu envelhecimento
merecendo atencdo especial para que essas etapas da vida transcorram do melhor modo
possivel (DANTAS et al; 2002; FRANCHI & MONTENEGRO, 2005).Tem sido divulgado em
toda a sociedade, a necessidade da adocéo de habitos saudaveis de vida para se combater os
danos causados a saude pelo estilo de vida atual da maioria da populag&o brasileira e mundial.
A reducédo dos niveis de ansiedade, depressao, estresse, traz melhoras de humor, aumento do
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bem-estar fisico e psicolégico, melhor funcionamento organico geral, maior rendimento no
trabalho, disposicéo fisica e mental aumentada, resultados benéficos da pratica de atividade
fisica (SAMULSKI & NOCE, 2002). Muitas vezes as perdas funcionais acompanham o
envelhecimento. As alteracbes morfofuncionais que ocorrem com o0 processo de
envelhecimento podem ser resultadas de trés fatores: o préprio fenbmeno do envelhecimento,
a presenca de doencas e o estilo de vida. O processo de envelhecimento é inevitavel, mas
acredita-se que a velocidade e o potencial de reversibilidade podem ser alterados com
intervencao de um estilo de vida ativo e uma reeducacao alimentar. O ingresso do idoso em um
programa de atividade fisica regular pode trazer varios beneficios levando a uma melhora
fisiologica mensuravel além de reduzir e prevenir varios declinios funcionais relacionados com
o envelhecimento. E uma opgéo simples, eficaz e de baixo custo para reduzir gastos com a
saude e melhora da qualidade de vida (DUARTE & LIMA, 2003). Os beneficios da atividade
fisica estimulam os sistemas organicos principalmente o cardiopulmonar, que contribui para o
controle de peso corporal, manutencédo da pressao arterial, atua na integridade dos sistemas
Osteo-articular, nervoso e muscular e proporciona descontragdo, compensando o estresse do
dia a dia, melhorando a aptidao fisica e a promocéo da saude, por reducdo dos fatores de risco
para doencas cronicas (CONFEF, 2005; ACMS, 2000). As pessoas idosas geralmente se
lesionam ao tentar desempenhar as AVD’s e as AIVD’s.

Os acidentes sofridos pelos idosos representam 43% de todas as fatalidades em casa. Os
acidentes mais comuns sdo quedas na escada ou banheiro, queimaduras (podendo ocorrer
devido as limitagbes fisicas), e fatores ambientais como pouca luminosidade na escada,
tapetes escorregadios, que tém papel importante. Devido ao fato de o idoso perceber que o
risco de acidentes ao redor de casa é alto, eles param de realizar determinadas tarefas
resultando em uma diminui¢cdo grave da qualidade de vida (FERREIRA et al., 2005). Motivacao
€ caracterizada como um processo ativo, intencional, dirigido a uma meta (que é a
aproximacao ou retracao das situacdes) e a intensidade de esfor¢co (quantidade de empenho
gue é colocado na atividade) o qual depende da interacédo de fatores pessoais (intrinsecos) e
ambientais (extrinsecos). A definicho de motivacdo abrange varios pontos como:
personalidade, influéncia externa e comportamento. O comportamento do motivado depende
do proéprio individuo, também sendo determinado pela situacao (influéncia da situacdo) e como
o individuo e a situagdo em que ele esta se interagindo. Com base nesse conceito de
motivacdo, distinguem-se entre si as técnicas de ativacdo (activan-control) e as técnicas de
estabelecimento de metas (goal-setting strategies) (SAMULSKI, 2002; WEINBERG & GOULD,
2001). Na motivacao existem cinco diretrizes: a primeira é que a motivacdo depende de como
cada individuo e de qual situacdo que vai motivar mais ou menos, ou seja, depende da
interacdo entre a personalidade (expectativas, motivos, necessidades, interesses) e os fatores
externos; a segunda depende de cada pessoa, sobre qual a atividade vai se envolver mais,
podendo a motivacdo ser a mesma sempre ou variando com o decorrer do exercicio; a terceira
para o individuo continuar sempre motivado tem que existir uma variacdo do ambiente, como
facilidades, tarefas atraentes, desafios e influéncias sociais; a quarta é que a maioria das vezes
ter um lider na atividade pode ter influéncia direta para a motivagdo do restante e a quinta &
sempre utilizar técnicas de mudancas de comportamento para alterar o motivo pelo qual o
individuo esta ali, sendo desagradaveis ou ndo. No decorrer da vida de uma pessoa, a
importancia dos fatores pessoais e situacionais acima mencionadas pode mudar, dependendo
das necessidades e oportunidades atuais (SAMULSKI, 2002; WEINBERG & GOULD, 2001). As
recompensas externas estdo diretamente ligadas com a motivacdo, existindo dois
componentes importantes: intrinsecos e extrinsecos, no primeiro saber realizar e quais
experiéncias sédo estimulantes e no segundo é a regularizacédo externa e a identificacdo com a
atividade exercida para uma melhora da qualidade de vida e um maior sentimento de
valorizacédo (SHAW et al, 2005).
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O Programa Vida Ativa é uma iniciativa da Secretaria Municipal de Esportes de Belo Horizonte
(SMES), que tem por fim beneficiar o pré-idoso e idosos do municipio por meio da pratica da
atividade fisica e do lazer. Constroi suas a¢fes dentro da perspectiva da participacao coletiva e
da regionalizacdo, fundamentando nos principios da democracia,
transparéncia e respeito a dignidade humana, exceléncia, solidariedade, responsabilidade,
criatividade e ludicidade (PBH, 2009).

MATERIAIS E METODOS

Amostra

A amostra foi composta por 48 sujeitos na faixa etaria de 60 a 85 anos, de ambos 0s sexos,
incluidos por serem participantes do Programa Vida Ativos nos nucleos: Parque Municipal e
Lagoa do Nado. Estes foram submetidos a um questionario que avaliou os fatores
motivacionais para a prética de atividade fisica.

Instrumentos
Para coletar os dados utilizou-se o questionario “Motivacao para a Atividade Fisica”. A seguir é
apresentada a descricdo de cada dimensao dos motivos, com o0s itens e questdes que a
compoe.

QUADRO 1: Dimensdes dos fatores motivacionais

Dimensdes Descrigcdes N2de itens Detalhamento dos itens

Fisiologica Esta relacionada diretamente com a 10 01, 02,06,07,08,09,10,12,14,
saude ou capacidades fisicas do ser 15
humano.

Psicoldgica Caracterizada pela procura de 9 04,05,11,16,17,19,20,25,26
sucesso, éxito, auto-realizacao,
satisfagéo.
Caracterizada com o bem estar do

Social individuo, com o relacionamento do 8 03,13,18,21,22,23,24,27

mesmo perante a sociedade.

Procedimentos

Os avaliadores se dirigiram ao nucleo do Parque Municipal, do Programa Vida Ativa bem como
a Lagoa do Nado, onde ofereceram uma explicacdo da forma como seria feita a pesquisa
sendo aplicado o questionario junto aos idosos participantes, por meio de entrevista
padronizada e o individuo teve tempo suficiente para oferecer suas respostas. Ao término das
pesquisas, fez-se a computacdo dos resultados com o tratamento estatistico dos dados.

Tratamentos dos Dados
Para analise dos dados foi utilizado uma estatistica descritiva, composta por média, desvio
padrao e distribuicdo de frequéncia.

Todos os procedimentos realizados foram executados utilizando-se as ferramentas estatisticas
do software Statistical Package Sociais Science — SPSS for Windows® versédo 11.0.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Quanto a distribuicdo da amostra segundo a idade e o tempo de participacéo

Em relacdo a amostra, observa-se uma distribuicdo pouco equilitativa de acordo com a idade e
o tempo de participacéo dos individuos no Programa Vida Ativa. Pode-se observar que a média
de idade do grupo de praticantes é de 70,08 anos e que eles possuem um tempo médio de
adesdao no programa de atividade fisica de 56,33 meses, conforme tabela a seguir.
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TABELA 1- Estatistica descritiva da idade e tempo de participagdo dos participantes do
estudo

N Minimo Maximo Média DP
Idade 48 60 anos 84 anos 72,08 anos 7,08
Tem_p_o de~ 48 7 meses 126 56,33 33,72
Participacao meses meses

A prética de atividade fisica regular de intensidade moderada e mesmo leve, traz beneficios
para a saude e para a qualidade de vida, independentemente do género, porem neste estudo a
participagdo do género feminino foi muito maior, com 42 mulheres e 6 homens tendo
respondido ao questionario aplicado, o que vem ratificar a macica participacdo feminina na
grande maioria dos grupos de convivéncia no Programa Vida Ativa (tabela a seguir).

TABELA 2- Estatistica descritiva do género segundo os participantes da pesquisa

N %
Feminino 42 87,5
Masculino 6 12,5
Total 4 100,0

Procedimentos Eticos

Os individuos foram informados sobre os objetivos da pesquisa, forma de divulgacéo e tambéem
do carater andnimo da mesma. ApGs receber todas as informacgdes, o individuo tinha liberdade
de escolha em relacao a participacao na pesquisa, sendo assinado um termo de consentimento
livre e esclarecido por todos os participantes da pesquisa.

A atividade fisica € definida como o movimento corporal produzido pela contracdo do musculo
esquelético que eleve substancialmente o gasto de energia. E movimento voluntario,
intencional e dirigido para alcancar um objeto identificavel, isso exclui os movimentos
involuntarios como os reflexos ou aqueles realizados sem objetivo ou propdésito especifico
(ACSM, 2003; HOFFMAN & HARRIS, 2002). O exercicio € uma subclasse de atividade fisica, é
definido como o movimento corporal planejado, estruturado e com repeticdes e tem por
finalidade aprimorar ou manter um ou mais componentes da aptidao fisica (ACSM, 2003).

TABELA 3: Andlise descritiva dos fatores motivacionais dos participantes da pesquisa.

Motivos Média DP
01) Prevenir doencgas 2,46 0,78
02) Melhorar o condicionamento fisico 2,50 0,59
03) Aumentar o status social 2,37 0,82
04) Desenvolver mais autoconfianga 2,25 0,74
05) Reduzir o estresse do trabalho 1,58 1,18
06) Melhorar a aparéncia fisica 2,46 0,78
07) Aumentar o bem-estar geral 2,50 0,51
08) Por aconselhamento médico 1,63 1,17
09) Retardar o envelhecimento 1,87 1,08
10) Manter-se em forma 2,42 0,72
11) Sentir prazer pela atividade fisica que esta praticando 2,54 0,78
12) Emagrecer 1,88 1,08
13) Melhorar a qualidade de vida 2,50 0,72
14) Melhorar o estado de saude 2,54 0,83
15) Compensar o sedentarismo 2,13 0,80
16) Melhorar o equilibrio emocional 2,33 0,76
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17) Aprender novos esportes 2,13 0,54

18) Competir com outras pessoas 2,08 1,02
19) Interesse pela atividade fisica que esta praticando 2,65 0,49
20) Reduzir o estresse e a ansiedade 2,38 0,71
21) Melhorar a eficiéncia no trabalho 2,25 0,90
22) Disponibilidade de tempo 2,33 0,64
23) Oportunidades e facilidades para a pratica 2,42 0,50
24) Condicoes favoraveis para a pratica 2,42 0,50
25) Reduzir o nivel de depresséao 2,17 1,13
26) Melhora do humor 2,54 0,66
27) Compensacao de atividades mondétonas 2,26 0,92

Analisando a motivacao para pratica da atividade fisica

Os fatores que motivaram os individuos a pratica de atividades fisicas foram avaliados no
estudo e os participantes relacionaram a importancia que diversos deles tinham para a pratica
de atividades fisicas conforme a escala continua que varia de 0 a 3, onde o numero O indica
gue o fator ndo é importante para a pratica e o numero 3 indica que o fator € muito importante
para a pratica de atividades fisicas.

Observou-se na tabela 3 que dentre os 27 fatores que a compdem, sete deles foram
associados a importancia da motivacdo para a préatica de atividades fisicas, outros quatro
estavam relacionados a fatores psicolégicos e outros trés a fatores fisiolégicos, sendo que o
fator mais fortemente associado foi o relacionado ao “interesse pela atividade fisica que esteja
praticando” (2,65+0,49). Observa-se ainda que quatro fatores obtiveram menor relacdo com a
motivacdo por parte dos participantes, estes eram o0s relacionados a fisiologia do corpo,
indicando que os sujeitos ndo apresentaram grande preocupac¢ao com as questdes funcionais
e estéticas promovidas pela atividade fisica. Isso pode ser confirmado, por meio das maiores
associacbfes aos aspectos psicolégicos e sociais que o0s participantes acharam mais
importantes para sua permanéncia em programas regulares de atividades fisicas, como neste
estudo de caso do Programa Vida Ativa.

Os resultados encontrados nesse estudo foram semelhantes aos resultados encontrados por
Costa et al. (2006) em um estudo que avaliava os fatores para a pratica de atividades fisica em
estudantes do ensino fundamental, onde o fator mais associado foi o sentir prazer pela
atividade fisica. Os resultados encontrados por Santos & Knijnik (2006) em um estudo que
avalia os motivos de adeséo a pratica de atividade fisica em individuos entre 40 e 60 anos,
contradizem aos do presente estudo, onde os fatores mais associados foram lazer/qualidade
de vida (44%), orientacdo e/ou prescricdo medica (34%), estética (11%), e outros fatores
(11%). Apesar de a faixa etaria ser semelhante & deste estudo e estes individuos néo
apresentarem adesdo principal pelo cunho estético, 0s mesmos demonstraram uma certa
preocupacdo com a imagem corporal perante a sociedade. Com relagcdo ao prazer, o fato de
gostar e sentir necessidade fisiologica traz um aumento da importancia para a atividade fisica e
para a sua manutencao.

Concluséo

ApOs analise criteriosa concluiu-se que os motivos que levam os idosos a praticar atividades
fisicas nos Nucleos pesquisados sao fatores psicologicos associados ao interesse, ao prazer e
a sensacdo de humor que as atividades fisicas proporcionam; e aspectos fisiolégicos
relacionados a melhoria da qualidade de vida, do condicionamento fisico e do estado de saude.

Independentemente da renda salarial os fatores psicolégicos e sociais prevaleceram. Indicando

gue este publico adere a programas de atividades fisicas em busca de satisfacdo, éxito,
sucesso, auto-realizagao e relacionamento social.
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Recomenda-se aos profissionais de Educag¢do Fisica que trabalham com idosos, o
desenvolvimento de atividades fisicas que contemplem seus interesses e expectativas, de
modo que eles possam continuar motivados para a pratica das atividades e possam se
beneficiar das melhorias proporcionadas por ela, promovendo melhor qualidade de vida e
saude
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