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FATORES MOTIVACIONAIS PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA NA
TERCEIRA IDADE

Leonardo de Morais Ribeiro, Varley Teoldo da Costa, Franco Noce

RESUMO

Este trabalho tem o objetivo de verificar quais os principais motivos que levam os idosos a praticarem
atividade fisica, bem como avaliar o grau de satisfagdo em relagdo as aulas da terceira idade.
Participaram do estudo 80 individuos, residentes na regido de Belo Horizonte, com idade de 60 a 69
anos. O instrumento utilizado foi um questionario (QM 3?2 Idade), desenvolvido por Zaza e Samulski
(2001) para identificar os principais motivos para a pratica de atividade fisica na terceira idade, acrescido
por uma se¢do de perguntas abertas para avaliar o nivel de satisfagdo dos mesmos em relagdo ao
professor, aos colegas e as aulas ministradas. Os resultados obtidos foram apresentados em fatores
percentuais. Considerando as respostas, observou-se que os motivos mais importantes para a pratica de
atividades fisicas pelos idosos foram: melhorar a qualidade de vida (88,75%), melhorar ou manter o
estado de saude (83,75%) e prevenir doencas (81,25%). Em relagao ao nivel de satisfacéo, os fatores
mais relevantes citados foram: efeitos das atividades fisicas na saude, receptividade e relacionamento
com o professor (82,43%). Os resultados da pesquisa revelaram que o que mais interessa aos individuos
da terceira idade que recorrem a pratica de atividades fisicas, & se manter saudavel, demonstrando que
os idosos estdo preocupados com o seu estado de saude e buscam na atividade fisica uma melhor
qualidade de vida.

Palavras-chave: Motivacao, atividade fisica, terceira idade.

MOTIVATIONAL FACTORS FOR THE PRACTICE OF PHYSICAL ACTIVITIES BY
THE ELDERLY

ABSTRACT

This paper aims at verifying the main reasons that lead the elderly to practice physical activities as well as
to evaluate their satisfaction towards the elderly classes. Eighty individuals, age 60 to 69, have taken
place in the study and they are all citizens of Belo Horizonte. The tool used was a questionnaire (QM —
the elderly) developed by Zazad and Samulski (2001) to identify the main reasons for the practice of
physical activities by the elderly, added by a section of open questions to evaluate the level of satisfaction
of the elderly regarding their teacher, classmates and classes. The results were presented in percentage.
Considering the answers, it was observed that the most important reasons for the practice of physical
activities by the elderly were: to improve the quality of life (88,75%), to improve or maintain good health
(83,75%) and to prevent ilinesses (81,25%). In regard to the level of satisfaction, the most relevant factors
mentioned were: the effects of physical activities on the health, the receptiveness and relationship with
the teacher (82,43%). The results of the research have revealed that what interests most the elderly is the
practice of physical activities to maintain their health, which demonstrates that they are concerned with
their health care and that they have found in physical activities a way to improve their quality of life.

Keywords: Motivation, physical activities, the elderly.

INTRODUGAO

O limite de idade entre individuo adulto e o idoso é de 60 anos. Este é o critério adotado na
maioria das instituicbes. Cronologicamente pode-se dizer que a partir dessa idade, a pessoa é
considerada idosa. Embora as manifestagbes da velhice sejam bem claras, ndo se pode afirmar que elas
sdo exclusivamente dependentes do envelhecimento primario, ou se séo resultantes de outros fatores,
que, em seu conjunto, torna-se dificil definir a idade biolégica (MEIRELLES, 2000).
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Segundo Géis (2003) a velhice é mais uma etapa da vida e devemos nos preparar para vivé-la
da melhor maneira possivel. O individuo esta em constante evolugéo e, diariamente, seu corpo vai se
desenvolvendo até tornar-se adulto. Mais adiante o organismo comec¢a uma fase de involugdo, iniciando
o envelhecimento (GEIS, 2003; MEIRELLES, 2000; CORAZZA, 2001)

De acordo com a literatura (PAPALEO NETTO,2002; GEIS, 2003; CORAZZA, 2001; FREITAS et
al.,, 2002) o envelhecimento & um processo dindmico e progressivo no qual ha modificagbes
morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicoldgicas que determinam perda da capacidade de adaptagao
do individuo ao meio ambiente, ocasionando maior vulnerabilidade e maior incidéncia de processos
patolégicos.

Segundo Matsudo et al. (2000) o exercicio fisico regular esta associado ao controle do peso
corporal e da massa muscular. O treinamento especifico da forga muscular leva a hipertrofia das fibras
musculares, aumentando a forgca muscular assim como a capacidade oxidativa dos musculos. As
capacidades fisicas estimuladas por meio de exercicios exercem importantes fungdes na sustentagéo da
postura e aumento da amplitude dos movimentos havendo consideravel melhora da flexibilidade.

De acordo com Jacob Filho (2004), o sedentarismo causa limitagdes que se tornam reversiveis
com a pratica de atividade fisica, por isso deve ser considerado doenca em idosos. O exercicio é fator de
protecdo contra doencas crdnicas e tem eficacia na sua terapéutica. S6 sera possivel aumentar a
expectativa de vida do idoso se for preservada a aptidao destes individuos ou desta faixa etaria. A
atividade fisica € um importante agente de promocéao do envelhecimento saudavel, aliando beneficios na
aptidao motora, psiquica e social.

A atividade fisica proporciona beneficios fisicos, sociais e mentais, podendo reduzir a depressao
no idoso. De acordo com estudos realizados por Mazo et al. (2005), os individuos praticantes de
atividade fisica ndo apresentam tendéncia depressiva, porém, aqueles que praticam exercicios mas ja
perderam a esperanga no futuro apresentam quadro de depressao.

Um programa de atividade fisica regular supervisionado, mesmo quando iniciado em idade
avangada, pode trazer beneficios para o individuo sadio ou ndo, independente do sexo e a participagao
ativa do idoso em tais programas contribui para a melhoria da saude, retardando a deterioragcdo dos
processos fisicos e fisioldgicos, mantendo-se por muito tempo as capacidades motoras. A inclusdo de
habitos sadios a vida atenua a diminuigdo da capacidade fisica associada a idade e a doengas,
permitindo melhora na qualidade de vida (KALLIL,et al.1996; MEIRELLES, 2000).

Para Meirelles (2000) a atividade fisica & importante pois cria um clima descontraido,
desmobiliza as articulagdes e aumenta o tdnus muscular, proporcionando maior disposi¢géo para o dia-a-
dia, com os seguintes objetivos: bem-estar fisico, autoconfianga, seguranga através do dominio do
corpo, elasticidade, fortalecimento da musculatura, melhora da resisténcia, melhora da respiragcédo e
aumento da capacidade de coordenagédo e reagdo. Enfim, a pratica regular de exercicios fisicos por
individuos da terceira idade retarda o processo inevitavel do envelhecimento, através da manutencao de
um estado suficientemente saudavel e bem equilibrado, possibilitando que se afaste os fatores de risco
comuns a essa faixa etaria.

A educagéo fisica, entendida como disciplina que utiliza do corpo, através de seus movimentos,
pode e deve contribuir para o crescimento de todas as dimensdes humanas, desenvolvendo e
enriquecendo um processo de consciéncia coletiva que leve o homem a buscar sempre a sua realizagéo
plena, melhorando a qualidade de vida (MEDINA, 2002).

Segundo Géis (2003) os profissionais de educagéo fisica devem ter conhecimento profundo das
atividades mais adequadas a terceira idade, com especialidades para estimular diferentes aspectos, tais
como prevengao, manutengao, reabilitacdo e recreagdo, promovendo aulas prazerosas que atinjam seu
objetivo principal, melhora na qualidade de vida e saude.

Os motivos que levam a pratica de exercicios variam enormemente e podem ser Unicos para
cada individuo, assim como as motivagdes podem mudar com o tempo. E preciso que o profissional de
educacgao fisica procure conhecer mais profundamente os seus alunos, buscando aumentar a motivagao
através de estruturas de ensino que satisfagam as necessidades de todos os participantes. Dependendo
do incentivo que este recebe ao realizar tarefas que requerem atencao, ele tera maior envolvimento ou
uma simples participagéo na realizagdo da mesma, portanto a motivagéo influencia de forma direta, na
tomada de decisdo (WEINBERG e GOULD, 2008).
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Segundo Samulski (2009) a motivagdo fara com que um individuo tenha determinado
comportamento frente a uma meta ou objetivo, sempre buscando o sucesso e evitando o fracasso. Os
motivos que levam um individuo a executar uma tarefa podem estar relacionados a fatores externos
(extrinsecos) como elogio e premiagdes ou a fatores internos (intrinsecos) tais como reconhecimento
social e sucesso pessoal. A interagdo entre o sucesso (orgulho, satisfacdo) e fracasso (vergonha,
humilhagéo) ira influenciar o comportamento de um individuo. A motivagdo € o processo responsavel
pela intensidade, direcdo e persisténcia dos esforcos de uma pessoa para o alcance de uma
determinada meta. E baseado em emogées, especificamente pela busca por experiéncias positivas
evitando as negativas.

Para Weinberg e Gould (2008) a motivacao é resultado da combinacao de fatores pessoais tais
como personalidade, necessidades, interesses e objetivos e de fatores situacionais tais como estilo do
professor, tipo de aula ou atividade ministrada. A melhor maneira de entender a motivagdo é examinando
como esses dois conjuntos de fatores interagem, sem focar a atengdo em um fator especifico.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Amostra

Participaram da amostra 80 individuos da terceira idade, com mais de 60 anos, de ambos os
géneros, que praticam exercicios diversos, ha no minimo seis meses em academias, escolas de danga e
associagdes que atendem idosos.

Instrumentos

Para o desenvolvimento deste trabalho, foi utilizado um questionario (QM terceira idade),
desenvolvido por Zaza e Samulski (2001). Foi utilizado também um formulario composto por uma lista de
dezenove perguntas que visam levantar o grau de importancia que cada motivo representa para a pratica
da atividade fisica, sendo:

0 = nenhuma importancia 2 = importante

1 = pouca importancia 3 = muito importante

Para avaliagdo do nivel de satisfagdo do individuo da terceira idade em relacdo as aulas
ministradas, o professor, os colegas e a atividade praticada, foi utilizado um formulario que é composto
por perguntas objetivas e uma lista de 14 questdes que o idoso avaliou de acordo com o nivel de
satisfagdo que cada item representa para ele continuar praticando atividade fisica:

0 = insatisfeito 2 = satisfeito
1 = pouco satisfeito 3 = muito satisfeito

Procedimentos

Inicialmente foi realizado um contato com os responsaveis pelos locais pré-determinados para a
aplicagdao dos questionarios a fim de obter autorizagdo para a realizagdo da pesquisa, sendo
devidamente explicados os objetivos da mesma.

Para a selecdo dos alunos que participaram do questionario, contamos com a entrega de uma
lista contendo a relagdo dos alunos maiores de 60 anos com tempo superior a seis meses de pratica de
exercicio fisico.

Em um segundo momento, houve a abordagem dos participantes e lhes foram esclarecidos os
objetivos da pesquisa, sendo eles questionados sobre o interesse em participar da mesma. Os
voluntarios responderam individualmente as perguntas em um tempo médio de 15 minutos, alguns antes
e outros apds a pratica da atividade fisica, conforme determinagcédo dos responsaveis pelos grupos de
idosos e a disponibilidade dos mesmos.

Tratamento de dados

Uma analise descritiva foi realizada para caracterizagdo da amostra. Os resultados obtidos foram
apresentados baseando-se em valores percentuais. Os calculos percentuais foram realizados utilizando-
se o programa Microsoft Office Excel 2003.
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Cuidados éticos

Os participantes do estudo foram informados previamente sobre os objetivos da pesquisa e
foram questionados sobre o interesse em participar da mesma. A participagao foi voluntaria e a pesquisa
teve carater anénimo.

RESULTADOS

Caracterizagdo da Amostra

Na Tabela 1, pode-se verificar a participagdo na pesquisa, em porcentagem, de homens e
mulheres da terceira idade, suas faixas etarias e seus respectivos estados civis.

Tabela 1. Porcentagem de homens e mulheres, faixa etaria e estado civil.

Faixa etaria Estado Civil

Total % 60-69 70-79 >80 | Casado | Solteiro | Divorc | Viuvo
Mulheres 56 70,0 | 54,25% | 12,25% | 3,5% | 41,3% 4,2% 7.7% | 16,8%
Homens 24 30,0 | 23,25% | 525% | 1,5% | 17, 7% 1,8 3,3% 7,2%

Na tabela 2, pode-se verificar a porcentagem de individuos aposentados e ativos, praticantes de
atividades fisicas e suas frequéncias semanais, segundo a pesquisa.

Tabela 2. Porcentagem de individuos aposentados e ativos e suas frequéncias semanais.

Aposentados Frequencia semanal de Atividade Fisica
Sim Nao 2 3 4 5 6
Mulheres 56% 14% 16,66% | 29,61% 4,41% 18,41% 0,91%
Homens 24% 6% 7,14% 12,69% 1,89% 7,89% 0,39%

MOTIVOS PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

Os motivos para a pratica de atividade fisica foram classificados de acordo com o nivel de
importancia e, de acordo com a tabela 3, pode-se observar que os mais importantes estédo relacionados
a dimensao biolégica, como por exemplo “melhorar ou manter o estado de saude” (88,75%). Em
contrapartida, os motivos menos importantes estéo relacionados a dimensao social, como por exemplo
“por ficar muito tempo sozinho” (33,75%).

Tabela 3. Motivos para a pratica de Atividade Fisica.

Sem Pouca Muito
Motivos Importancia |Importancia | Importante | |mportante

1-Prazer pela atividade fisica 1,25% 5,00% 20,00% 73,75%
2-Melhorar a qualidade de vida 1,25% 0,00% 10,00% 88,75%
3-Indicagédo Médica 12,50% 12,50% 23,75% 51,25%
4-Prevenir doengas 5,00% 2,50% 11,25% 81,25%
5-Melhorar ou manter o estado de saude 2,50% 1,25% 12,50% 83,75%
6-Ocupar o tempo livre 15,00% 27,50% 23,75% 33,75%
7-Fazer novas amizades 2,50% 17,50% 33,75% 46,25%
8-Ter contato com outras pessoas 10,00% 13,75% 27,50% 48,75%
9-Por ficar muito tempo sozinho (a) 33,75% 33,75% 13,75% 18,75%
10-Porque gosta do tipo de atividade 1,25% 5,00% 28,75% 65,00%
11-Pelo professor 5,26% 10,53% 27,63% 56,58%
12-Pela forma que a aula é administrada 6,58% 7,89% 27,63% 57,89%
13-Para prevenir a ansiedade e a depressao 17,50% 15,00% 16,25% 51,25%
14-Aumentar a autoestima 10,00% 11,25% 23,75% 55,00%
15-Tornar-se mais independente 20,00% 25,00% 18,75% 36,25%
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16-Combater o sedentarismo 13,75% 12,50% 18,75% 55,00%
17-Melhorar a inteiragdo com outras pessoas | 6,25% 15,00% 30,00% 48,75%
18-Por sentir-se seguro(a) 15,00% 18,75% 28,75% 37,50%
19-Aumentar a descontragao 16,25% 12,50% 22,50% 48,75%

O grafico1 nos mostra o grau de importancia em relagéo a pratica de atividades fisicas conforme
as dimensdes bioldgica, psicoldgica e social. Pode-se observar um predominio dos motivos da dimenséao

bioldégica na importancia atribuida pelos idosos.

Grafico 1. Grau de importancia de acordo com as dimensées.
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SATISFAGAO EM RELAGAO AS AULAS, COLEGAS E PROFESSORES
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Bioldgicas Psicologicas Sociais
DIMEN SOES

O nivel de satisfacdo dos participantes foi analisado de acordo com o questionario de 14 itens.
Na tabela 4 observou-se que o efeito das atividades fisicas na saude, relacionamento e receptividade do
professor obtiveram maior indice de satisfagdo por parte dos individuos da terceira idade, atingindo um
percentual de 82,43%. Em contrapartida os itens que indicaram menor nivel de satisfagdo relacionam-se

ao material disponivel para as atividades e cooperacéo dos colegas (2,7%).

A Tabela 4 contém os dados referentes ao grau de satisfacdo dos participantes, em valores
percentuais, com os itens apresentados, referentes as atividades fisicas que exercem.

Tabela 4. Grau de satisfagao.

Moderada-
Item Insatisfeito mente Satisfeito

Satisfeito
1— Aulas 0,00% 0,00% 29,73%
2 - Material disponivel para as atividades 2,70% 0,00% 35,14%
3-Utilizacdo do material(esta adequado a atividade) 0,00% 0,00% 37,84%
4 - Atividade Praticada 0,00% 0,00% 28,38%
5 - Diversidade de atividades na aula 0,00% 6,76% 31,08%
6 — Efeito das atividades fisicas na sua saude 0,00% 0,00% 17,57%
7 - Receptividade do professor 0,00% 1,35% 16,22%
8 - Receptividade dos colegas 1,35% 1,35% 33,78%
9 — Relacionamento com o professor 1,35% 1,35% 14,86%
10 - Relacionamento com os Colegas 0,00% 2,70% 37,84%
11 - Cooperagéo dos colegas 2,70% 14,86% 24,32%
12 - Desempenho do professor 0,00% 2,67% 20,00%
13 — Sua participagdo nas aulas 0,00% 2,70% 29,73%
14 — A participagdo dos colegas nas aulas 1,35% 14,86% 33,78%
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DISCUSSAO

Considerando os resultados deste estudo é possivel tragar um perfil dos idosos que fazem parte
da amostra: a média da faixa etaria € de 60 a 69 anos, o que corresponde a 77,5% dos participantes;
dentre estes se verifica que 59% s&o casados e 80% s&o aposentados; a frequéncia de pratica semanal
de atividades fisicas é de 3 vezes, referente a 42,3% da amostra.

Para Géis (2003) como norma social, considera-se que uma pessoa deve aposentar-se uma vez
que tenha idade entre 60 e 65 anos. Cerca de 77,5% da amostra pesquisada neste trabalho tem idade
entre 60 e 69 anos, sendo 71,3% destes, aposentados. Através desses dados observa-se que os idosos
estdo buscando a atividade fisica logo que deixam de ter uma atividade continua.

Para Moragas (1997) existe uma associagdo mental entre a aposentadoria e descanso, quase
automatica, e ndo se reconhecem que o descanso subito pode ser mais prejudicial para a saude global
do aposentado do que a atividade.

Grande parte desses individuos (59%) ainda estdo com parceiros, comprovando que a busca por
exercicios ndo se associa principalmente ao fator social.

Na sessao motivos para a pratica de atividade fisica as questbes estdo subdivididas em trés
grupos, fatores biolégicos (melhorar ou manter o estado de salde, por indicagdo médica, prevenir
doencas, melhorar a qualidade de vida, combater o sedentarismo), fatores psicologicos (aumentar a
descontracdo, sentir-se seguro, evitar a soliddao, prevenir a ansiedade e a depressdo, aumentar a
autoestima, por prazer pela atividade fisica) e fatores sociais (aumentar o contato social, ocupar o tempo
livre, tornar-se mais independente, fazer novas amizades, pelo professor).

Verifica-se através da analise dos dados levantados que, os principais motivos para a pratica de
atividade fisica na terceira idade associam-se a melhoria da qualidade de vida (88,75%), melhoria e
manutengédo do estado de saude (83,75%) e a prevencao de doengas (81,25%). A satisfagdo para a
pratica da atividade fisica, segundo a pesquisa, esta relacionada aos efeitos das atividades fisicas na
saude e a receptividade do professor, bem como ao relacionamento com este, com um percentual de
82,45%. Fatores menos importantes como “ficar muito tempo sozinho”, com 33,75%, de carater
psicolégico e a necessidade de tornar-se independente, de cunho social, com 20% também foram
registrados.

Segundo pesquisa realizada por Pereira et al. (2006) o que mais explicou a qualidade de vida
global foi o dominio bioldgico, ja o dominio social ndo mostrou contribuigéo significativa na qualidade de
vida global. Isso mostra que os idosos estdo muito mais preocupados com a saude e com o bem-estar.

Meirelles (2000) e Kallil et al. (1996) afirmam que um programa de atividade fisica regular
supervisionado, mesmo quando iniciado em idade avangada, pode trazer beneficios para o individuo
sadio ou ndo, independente do sexo, e a participagao ativa do idoso contribui para a melhoria da saude.

Segundo Meirelles (2000) algumas pesquisas mostram que os individuos idosos cronicamente
ativos apresentam tempos de reagdao melhores que os sedentarios de mesma idade. Conclui-se que os
praticantes de programas de exercicios em geral relatam maior sensacado de bem-estar em relagcéo aos
nao praticantes. Individuos fisicamente ativos tendem a ter melhor saude.

Os individuos que praticam atividade fisica podem desenvolver aspectos positivos no seu estado
de espirito, podem reduzir os estados de ansiedade, depressao e estresse psicolégico. Desta forma, as
pessoas que conseguem incorporar em suas rotinas diarias a pratica de atividades fisicas, poderédo obter
melhores condigbes de possuir ou manter uma boa sadde e qualidade de vida (CORAZZA, 2001; GEIS,
2003; MEIRELLES, 2000).

Segundo pesquisa realizada por Mazo et al. (2005) os individuos praticantes de atividades
fisicas ndo apresentam tendéncia depressiva, porém aqueles que fazem exercicios regularmente mas ja
perderam a esperanga no futuro apresentam um quadro de depressdo. Essa pesquisa evidencia que o
fator psicolégico pode afetar negativamente na obtengdo dos resultados desejados com a atividade
fisica.

Segundo Weinberg e Gould (2008) a medida que envelhecemos, a atividade fisica se torna cada
vez mais importante devido a sua relagdo positiva com a saude fisica e mental. Segundo pesquisa,
individuos mais velhos que séo fisicamente ativos demonstram maior satisfacdo de vida devido a menor
dependéncia em relagdo aos outros.

176
L Colegdo Pesquisa em Educagao Fisica - Vol.9, n.5, 2010 - ISSN: 1981-4313



De acordo com Géis (2003) os estudos realizados sobre a pratica de atividade fisica para os
idosos deixaram evidenciados os efeitos positivos de uma atividade motora regular e continua que
incidem em consideravel melhora da qualidade de vida. Embora em nivel fisiolégico e bioldgico esteja
comprovado que ha melhora dos 6rgaos internos e das capacidades fisicas, a pratica de exercicios
influencia também em aspectos como ocupagao do tempo livre, integragdo em um grupo e aumento da
descontracdo. Essas sao as razdes que movem e motivam as pessoas idosas a realizarem atividades
fisicas. Desta forma, pode-se perceber através de outros estudos, que existem motivos diferentes, mas
também relevantes, além dos bioldgicos, para os idosos estarem praticando atividade fisica.

Franchi e Montenegro Junior (2005) relatam em seu artigo que o aumento da populacdo idosa é
atribuido a uma maior expectativa de vida, provavelmente relacionada a um melhor controle de doengas
infecto-contagiosas e cronico-degenerativas, gerando a necessidade de mudangas na estrutura social,
para que estas pessoas tenham uma boa qualidade de vida. Estudos comprovam que a atividade fisica é
um importante meio de prevengao e promogao da saude através de seus inUmeros beneficios.

De acordo com Jacob Filho (2004), o exercicio & fator de protecdo contra doengas cronicas e
tem eficacia na sua terapéutica. SO sera possivel aumentar a expectativa de vida do idoso se for
preservada a aptiddo destes individuos ou desta faixa etaria. A atividade fisica € um importante agente
de promogao do envelhecimento saudavel.

CONCLUSAO

De acordo com os dados obtidos através da pesquisa pode-se concluir que para esta faixa etaria
a atividade fisica € um recurso com efeitos positivos para o organismo e pode ajudar na manutengao da
forma, dos bons niveis de saude, além de melhorar a qualidade de vida.

Fica claro assim que as questdes relacionadas a saude sao de maior relevancia e merecem uma
atencao especial dos profissionais que lidam com este tipo de publico. Estes devem ser qualificados para
atender as necessidades desta populagédo que crescem a cada dia.

E importante destacar o papel que o professor de educacdo fisica esta realizando, uma vez que
os resultados mostram que os idosos estdo satisfeitos com esse profissional que tém atingido os
objetivos dos alunos.

Os idosos cada vez mais cedo buscam a atividade fisica, o que nos leva a crer que essa
mudanca de habito faz com que os aspectos sociais e psicologicos se tornem menos importantes, ja que
essa independéncia gera autossuficiéncia.
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