f)‘

ANAIS wwc

- XIlIFAVE

Forum Académico da Faculdade Veértice-Univertix

ISSN - 21787301

NIVEIS MOTIVACIONAIS DE IDOSOS PRATICANTES DE EXERCICIO FISICO'NA
ZONA DA MATA MINEIRA.

Angélica Martins da Silva’

Gabriel de Souza Mafra®

Kelly Aparecida do Nascimento®

Fabio Florindo Soares*

Osmar Francisco Fernandes de Castro
Marcelo Maia Costa

Deyliane Aparecida de Almeida Pereira’
deyliane.univertix@gmail.com

5
6

AREA DE CONHECIMENTO: Ciéncias da Saude

RESUMO:

O estudo teve como objetivo avaliar os niveis motivacionais de idosos praticantes de
exercicio fisico na Zona da Mata Mineira. Trata-se de uma pesquisa quantitativa, do
tipo descritiva. O local de realizagao foi um municipio da Zona da Mata Mineira, e a
amostra foi composta por idosos praticantes de exercicios fisicos regulares, de
ambos os sexos, com idade superior a 60 anos. O instrumento de coleta de dados
foi o Inventario de Motivagdo para Pratica Regular de Atividade (IMPRAF-126). O
inventario visa conhecer melhor as motivacées que o levam a realizar (ou 0 mantém
realizando) atividades fisicas. A maioria da amostra é do sexo feminino (86,8%),
possuem ensino superior (36,8%) e idade média de 69,8 (£7,5) anos. Verifica-se que
as idosas e os idosos avaliados possuem maiores indices de motivagao para
praticar atividades fisicas pela saude (36,9 +0,8; 35,2%+1,6, respectivamente),
sociabilidade (30,6+1,7; 29,4%1,7, respectivamente) e prazer préprio (32,710,9;
32,6%1,9, respectivamente); em contraponto o indicador competitividade € o menor
(12,9+0,9; 16,6+1,6, respectivamente). Conclui-se que a maioria da amostra
apresentou niveis motivacionais altos, com excecdo no fator competitividade e
estética. Sendo assim o Professor de Educacao Fisica deve investigar os niveis
motivacionais, para que ele consiga aumentar a aderéncia dos idosos as praticas
corporais, desenvolver agdes dentro dos fatores que tem maior influéncia.
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1. INTRODUGCAO

No Brasil e no mundo observa-se aumento na taxa de envelhecimento da
populagdo. Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE),
em 2012, observou-se que a populacao de idosos vem crescendo, sendo 0 numero,
com idade superior a 60 anos, eram de 25,4 milhdes (IBGE, 2012). Esse acréscimo
€ decorrente de diversos fatores socioambientais que aumentam a expectativa de
vida e a qualidade de vida da populagdo, dentre eles tem-se a pratica regular de
atividades fisicas, de acordo com as recomendagbes das organizagbes
internacionais e nacionais.

Carvalho (2017) destaca a importancia de se manter a pratica de atividade
fisica regular, devido aos efeitos positivos na saude, como controle de presséo
arterial, reducao colesterol e controle diabetes. Ja Silva et al. (2019) relata aumento
da taxa metabdlica basal, melhoria do sono, melhora no humor, diminuigdo do nivel
de estresse e ansiedade, melhora do sistema cardiorrespiratorio e intestinal.

De acordo com Silva et al. (2019), a atividade fisica é importante na terceira
idade, contribui para reduzir, ou mesmo retardar os efeitos deletérios decorrente do
processo de envelhecimento, bem como para prevencédo de doencgas, promog¢ao da
saude e melhoria qualidade de vida.

Embora a pratica de exercicio ndo interrompa o processo fisiolégico do
envelhecimento, tem-se estabelecido na literatura cientifica que os exercicios fisicos
podem minimizar os efeitos fisiolégicos e a progressdo de doengas cronicas,
comuns nessa fase da vida. H4 também evidéncias de beneficios psicologicos e
cognitivos para idosos, resultantes de sua participacdo em exercicios fisicos
(DANTAS et al., 2019).

Diversos fatores motivam os idosos a pratica, sejam eles fisioldgicos
psicolégicos e sociais, segundo Bavoso et al. (2018). Assim, € necessario que
professores de educacado fisica estabelecam intervengcdes baseadas nessas
relagdes, ou seja, na saude, nas relagdes sociais e na autonomia.

A motivagao é entendida, segundo Guedes e Mota (2016), como um esquema

psiquico provocado por elementos emocionais e afetivos. O autor frisa que existem
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duas categorias de motivagado: a motivagéo extrinéeca e a motivagao intrinseca. A
primeira € associada a importancia especifica da atividade, que tem o desfecho nela
mesmo e nao como um direcionamento para outras. Ja a extrinseca € associada as
rotinas que aprendemos com o decorrer de nossas vidas.

Diante desses fatos, torna-se relevante compreender os fatores motivacionais
para a pratica de exercicio fisico em idosos, entretanto, sdo incipientes estudos que
abordam os niveis desta motivacdo neste publico. Por conseguinte, propor
intervengdes e estratégias para mudar o comportamento dos nao praticantes e a
aderéncia dos praticantes. Logo, este estudo tem como diferencial a analise e o
reconhecimento dos niveis de motivagdo dos idosos quando praticam exercicios
fisicos.

Tem-se como questdo norteadora: qual o nivel motivacional de idosos
praticantes de exercicio fisico? E como objetivo avaliar os niveis motivacionais de
idosos praticantes de exercicio fisico na Zona da Mata Mineira.

Estudos como este sdo importantes para conhecer os fatores de motivacéo e
assim propor intervengcdes e estratégias para mudar o comportamento dos nao
praticantes de atividade fisica, bem como aderir os praticantes. Outro aspecto diz
respeito a conscientizagdo dos idosos quanto aos beneficios da pratica regular e a
importancia do Profissional de Educacgao Fisica no auxilio da promocao da saude e

qualidade de vida.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA:

O envelhecimento € comumente definido como o acumulo de diversas
alteracdes deletérias que ocorrem em células e tecidos devido ao avango da idade,
(GIL, 2002). De acordo com Neri (2001), esta fase da vida pode ser conceituada:
“‘envelhecimento, ou senescéncia, €& um processo universal, determinado
geneticamente para os individuos da espécie, motivo pelo qual é também chamado
de envelhecimento normal” (p. 20).

Ele estd associado as mudangas nos processos biolégicos, fisiologicos,
ambientais, psicolégicos, comportamentais e sociais. Algumas mudangas

relacionadas a idade s&o benignas, como cabelos grisalhos. Outros resultam em
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declinios em funcdo dos sentidos e atividadés da vida diaria, aumento da

suscetibilidade e frequéncia de doengas, fragilidade ou incapacidade.

Para Guedes e Mota (2016), o envelhecimento é resultado de um processo
individual irreversivel, inerente aos seres humanos e ocorre de maneira unica em
todos. O autor menciona que existem varias formas de velhice, devido ao histérico
individual, que é gerenciada por caracteristicas genéticas e psicossociais.

Fechine e Trompieri (2012) afirma que este processo pode ser dividido em
trés etapas: a primeira, a segunda e a terceira. O envelhecimento da primeira é
considerado natural, enquanto os outros estagios da segunda e da terceira podem
ser evitados com a pratica regular de atividade fisica e alimentacdo saudavel.
Portanto, este estagio da vida € um processo dinamico, influenciado por inumeras
manifestagcbes da biologia, psicologia e sociedade, que ocorrem em todos, de
maneira diferente. (LIMA, LIMA e RIBEIRO, 2010).

Segundo Papalia (2013), a complexidade do envelhecimento do corpo
humano pode ser entendida como um caminho gradual de mudangas continuas que
sao percebidas em todo o corpo humano. Embora a idade seja geralmente definida:
cronoldgica a partir dos 60 anos, também é necessaria enfatizar a idade psicoldgica,
a idade funcional e a idade fisica.

Siqueira (2002) explica que o envelhecimento psicolégico é um processo
extremamente complexo, decorrente da associacdo de fatores ambientais
patologicos e genéticos, de seu contexto social e cultural inserido e da maneira
individual pela qual cada pessoa constréi e experimenta seu plano de vida, ou seja,
cada pessoa estd em processo de vida desde o nascimento Tudo o que for
adicionado mostrara a velhice de uma maneira unica.

Diante do exposto e corroborando com Simbes e Sapeta (2017), o
envelhecimento deve ser ativo, pois se fundamenta em um conjunto de elementos
que viabilizam ao individuo condigdes necessarias para manter o funcionamento
eficaz tanto ao nivel fisico como psicologico. Neri (2001) diz que a pratica de
atividade fisica, além de promover aumento de massa muscular, diminui o stress,
proporciona a melhoria do humor, amplia a flexibilidade articular eleva o nivel de
energia, ajuda a prevenir e reduzir a incidéncia de doencgas e aumenta a qualidade

de vida.
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Entretanto, a inatividade fisica tem como cohsequéncia uma queda écenttjéda
da capacidade funcional, o que consequentemente reflete de modo direto na
independéncia e autonomia. Fechine e Trompieri (2012) afirmam que uma vida ativa
proporciona aos idosos a possibilidade de manterem a independéncia por mais
tempo, por conseguinte, aumento de 6 a 10 anos na sua expectativa de vida.

Farias (2018) expbe que as pessoas que nao sdo ativos fisicamente sao
propensas a sofrer de problemas relacionados a saude, seja devido ao declinio da
forca muscular e da resisténcia ou atrofia muscular, que pode ocasionar mortalidade.

Scianni et al. (2019) salienta que o exercicio fisico frequente esta presente em
inumeros estudos atualmente como maneiras de retardar o envelhecimento do
sistema nervoso, cooperar com o tratamento de doencgas degenerativas crbénicas
para prevenir doencas, além dos beneficios funcionais e estruturais, alteracbes
neurodegenerativas, as doengas neuroldgicas, musculares e cardiovasculares ainda
estdo associadas a melhora da capacidade cognitiva, mobilidade e capacidade de
equilibrio.

Com relacao a isso Galloza (2017) frisa que os resultados positivos para os
idosos praticantes de exercicio fisico abrangem mais autonomia em praticas de
autocuidado, melhor autoestima e qualidade de vida, aumento da esperanca de vida,
diminuicdo do risco de quedas e mortalidade.

A partir disso, tem-se que os fatores que motivam os idosos a pratica do
exercicio fisico sdo: saude (FERRARO e CANDIDO, 2017; BAVOSO et al., 2018;
FARIAS et al, 2018; DANTAS et al, 2019; PEREIRA, 2017), reduzir a sensacao de
sentir-se s6 (BAVOSO et al., 2018), sociabilidade e prazer (DANTAS et al, 2019),
reabilitacao fisica, prevencao de doencas, qualidade de vida, reducao da ansiedade
e Stress (PEREIRA, 2017).

Diante do exposto, percebe-se que a motivagdo dos idosos praticantes de
algum tipo de atividade € um assunto abordado em diferentes pesquisas e possui
relevancia cientifica, por contribuir na qualidade de vida dessa populagao.
Identificou-se que o exercicio contribui para que o envelhecimento seja saudavel e
com qualidade de vida, para que possam executar as atividades diarias sem

dificuldades, manter-se saudavel e com satisfagao.

3. METODOLOGIA
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Trata-se de uma pesquisa quantitativa, do tipo descritiva, que exige do
investigador uma série de informagdes sobre o que deseja pesquisar. Tal estudo
pretende relatar os fatos e fenébmenos de determinada realidade (TRIVINOS, 1987).

O local de realizacdo foi em um municipio da Zona da Mata Mineira, que
oferece a pratica de exercicios Fisicos para idosos. A amostra foi composta por
idosos praticantes de exercicios fisicos regulares, de ambos os sexos, com idade
superior a 60 anos.

O instrumento de coleta de dados foi o Inventario de Motivagao para Pratica
Regular de Atividade (IMPRAF-126) (BALBINOTTI, 2006). Trata-se de um inventario
que contém perguntas fechadas, com 120 itens (20 itens por dimensdes; mais 6
itens em uma escala de verificacdo), que avalia seis das possiveis dimensdes de
motivacdo, a saber: controle de estresse, Saude, Sociabilidade, Competividade,
Estética e Prazer. As respostas aos itens do questionario sdo dadas conforme uma
escala bidirecional, do tipo Likert, graduada em 5 pontos, indo de “isto me motiva
pouquissimo” (1) e a “isto me motiva muitissimo”(5).

O inventario tem ainda uma escala de verificagdo que permite a avaliagao do
nivel de atengédo do Sujeito durante a aplicagdo. Seis itens, um de cada dimenséo,
tomados aleatoriamente, sao repetidas no final do inventario. O resultado da
avaliacao é obtido através da analise das diferencas entre as respostas. O inventario
visa conhecer melhor as motivagdes que o levam a realizar (ou o mantém
realizando) atividades fisicas.

Foram informados a amostra os objetivos do estudo e a sua participagao foi
concretizado mediante a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Este estudo seguira as especificacoes da Lei 466/2012 (BRASIL, 2012), que
trata de pesquisa envolvendo seres humanos, resguardando-lhe o anonimato e
autonomia de recusar-se ou desistir de fazer parte da amostra do estudo.

Para examinar os dados obtidos os questionarios foram digitados no Microsoft
Excel versado 2013, posteriormente analisados pela estatistica descritiva, calculando-
se medidas de frequéncia, média e desvio padrao. Por fim, foram representados na

forma de graficos e tabelas.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO
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O presente estudo analisou os fatores motivacionais dos idosos fisicamente
ativos em uma cidade da Zona da Mata Mineira, tais resultados podem contribuir
para o desenvolvimento de programas de atividade fisica, com este publico, bem
como identificar a necessidade de acgbes planejadas, seguindo os principios do
treinamento fisico. Por conseguinte, obter manutencdo das capacidades fisicas e
melhoria da qualidade vida.

A tabela 1 apresenta as caracteristicas sociodemograficas dos 38 idosos

participantes do estudo.

Tabela 1: Caracteristicas sociodemograficas de idosos praticantes de exercicios fisicos na cidade de
Matip6é — MG. 2020.

Variavel N (%)
Sexo
Feminino 33 86,8
Masculino 5 13,2
Grau de instrucao
Analfabeto 3 7.9
Ensino Fundamental (incompleto e completo) 13 34,2
Ensino Médio (completo) 6 15,8
Graduagéao 14 36,8
Especializagéo 2 53

Fonte: Elaborada pelos autores

A maioria € do sexo feminino (86,8%) e possuem idade média de 69,8
(DP+7,5) anos, com as idades minima e maxima de 60 e 89 anos, respectivamente.
Quanto ao grau de instrugdo, a maioria possui curso superior (36,8%) e ensino
fundamental incompleto e completo (34,2%).

De acordo com Ribeiro et al. (2012), idosos do sexo masculino normalmente
evitam cuidados de prevengao e tratamento para problemas de saude em geral. Os
autores ainda refletem sobre a importancia na escolha das atividades, pois os idosos
do sexo masculino sentem que as atividades podem parecer insuficientes, aqguém de
sua capacidade ou necessidade, o que contribui para que nao optem por pratica-las.
Outro ponto levantado pelos autores € o preconceito que os idosos poderiam ter
com relagdo a algumas praticas que n&o seriam apropriadas para o publico
masculino e, também, a possibilidade de os homens encontrarem mais
oportunidades e espacgos de lazer do que as mulheres idosas. Nesta perspectiva,
torna-se relevante compreender os motivos pelos quais estes idosos praticam

exercicio e elaborar estratégias de intervengao que atendam as suas necessidades.
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No que diz respeito ao grau de instrugao, ségundo Andreotti e Okuma (2003)

e Dishman e Sallis (1994), parece haver correlagdo positiva entre o grau de
escolaridade e a adesdo a atividade fisica (AF). Para Dishman (1994), individuos
participantes de programas de AF preventiva parecem ter niveis elevados de
educacao formal do que aqueles que n&o participam. De acordo com Stephens e
Caspersen (1994), exercicios fisicos autogeridos sao consistentemente mais
comuns entre grupos com maior nivel de escolaridade. Nesta perspectiva, os niveis
de formacdo devem ser considerados no atendimento aos idosos, visto que as
informacdes e comandos devem ser inteligiveis, com linguagem clara e objetiva, e
quando necessaria utilizagcao de recursos visuais, por exemplo, aos analfabetos.

Quando analisados as profissdes, observa-se a existéncia de ocupacgao
profissional como comerciantes, dona de casa, professoras, lavradoras e servigos
gerais, com predominancia de individuos aposentados (90,0%). Para Weinberg e
Gould (1995), pessoas com renda mais alta, maior nivel educacional e “status”
ocupacional mais elevado tendem a apresentar maior probabilidade de serem
fisicamente ativas, enquanto operarios tendem a ter menor nivel de AF, maior
desisténcia que outros profissionais e menores em participagdo em programas de
reabilitagdo em relagdo aos trabalhadores de alto escaldo (ANDREOTTI e OKUMA,
2003).

Ryan e Deci (2015) afirmam que estudos sobre os fatores motivacionais dos
idosos para a pratica de atividade fisica sao extremamente importantes, pois quanto
mais autodeterminado estiver um comportamento, mais préximo da motivacao
intrinseca estara. Desse modo, podera haver maior engajamento e a aderéncia com
a atividade proposta. Procurando compreender estes motivos, a tabela 2 apresenta

os fatores motivacionais e seus respectivos indices, por sexo.

Tabela 2: Escores dos niveis motivacionais, estratificado por sexo, em idosos praticantes de exercicio
fisico na cidade de Matip6 — MG. 2020.

Niveis motivacionais Feminino (n=33) Masculino (n=5)
Média (DP) Média (DP)
Controle de estresse 32,3(1,1) 30,4 (1,4)
Saude 36,9 (0,8) 35,2 (1,6)
Sociabilidade 30,6 (1,7) 29,4 (1,7)
Competitividade 12,9 (0,9) 16,6 (1,6)
Estética 27,4 (1,5) 23,2 (2,7)
Prazer 32,7 (0,9) 32,6 (1,9)
Escore total 28,8 (0,9) 27,9 (0,8)

Fonte: Dados coletados pelos autores.
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De acordo com a tabela 2 verifica-se que os indices sao elevados, para
ambos 0s sexos, nos seguintes fatores: saude, prazer, controle de estresse,
sociabilidade. Todos os fatores atingiram niveis motivacionais altos, corroborando
com o estudo de Carvalho (2017). Outro estudo que aplicou 0 mesmo inventario em
idosos apresentou que a dimens&o saude obteve maior resultado, seguida de prazer
e sociabilidade (MEURER, BENEDETTI e MAZO, 2012).

Segundo Mazo et al. (2009), o processo de envelhecimento gera limitagbes
fisicas para realizacdo das tarefas do dia a dia, assim, entende-se que a dimensao
saude é a principal fonte de motivacéo para a pratica de atividade fisica. Os autores
afirmam que ao pratica-la, o idoso busca evitar o seu envelhecimento funcional e,
com isso, promover boa qualidade de vida.

No que diz respeito ao fator sociabilidade, identifica-se que os idosos
compreendem a pratica de exercicio pode relacionar-se ao convivio social. Essa
questao social contempla os principios da Teoria da Autodeterminacéo (TAD), a qual
entende o relacionamento social como um dos itens que compdem as necessidades
psicoldgicas basicas (BALBINOTTI, 2006). E estas, ao serem satisfeitas, produzem
melhora no desenvolvimento da motivagdo autbnoma (WILSON e RODGERS,
2002).

O prazer pessoal esta relacionado a motivagao intrinseca, logo, o idoso ao
realizar atividades sente satisfagao, prazer real em estar realizando os exercicios e
notadamente se sentir bem fisicamente e psicologicamente. Corroborando com isto,
a TAD (RYAN e DECI, 1985), aponta que, quanto mais autodeterminada é a
motivacdo, maior o tempo de permanéncia na atividade. Dessa forma, o prazer se
torna importante para manter os idosos na pratica de atividade fisica (TEIXEIRA,
2006). Com essa motivagdo, que caracteriza um Ilécus de controle interno
(motivagao intrinseca), ha melhora na autoestima do idoso e isso faz com que ele
permanega na pratica de atividade fisica por mais tempo (MEURER, BENEDETTI e
MAZOQO, 2011). Dessa forma, a sociabilidade e o prazer sao elementos que, quando
levados em consideragao, podem tornar o programa de treinamento ainda mais bem
sucedido.

Segundo Silva et al. (2016), mudancas fisicas, psiquicas e sociais, advindas

da senescéncia, podem ser fatores determinantes para a incidéncia de estresse no
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idoso, podendo interferir em sua inser¢ao sociél, reduzindo a autonomia e a
independéncia do individuo, o que acarreta prejuizo a sua sociabilidade e ao seu
bem-estar, sendo também fatores determinantes da incidéncia de desanimo e
depressdo. E, dessa forma temos o exercicio fisico pode ser uma estratégia
preventiva e de controle do estresse.

Em contraponto, a competicdes e a estética sdo os fatores que menos
motivam a amostra avaliada. Essas dimensdes atendem para motivagao extrinseca,
pois se caracterizam como fatores de regulacao externa, conforme exposto por Ryan
e Deci (1985). Os autores apontam que a motivagao extrinseca é importante para se
iniciar a pratica de atividade fisica, porém possui baixa relacdo com a sua
continuidade. E segundo Carvalho (2017), entende-se que a estética € um fator de
motivagao cuja importancia diminui com a idade, uma vez que a preocupagao se
centra em aspectos relacionados a sensagdo de bem estar e saude, ao invés da
aparéncia. Dessa forma é importante fazer com que a motivagao para a pratica de
atividade fisica seja desenvolvida de forma autébnoma e fica evidente que os idosos
nao praticam atividade fisica pensando em competigdes,

E de acordo com a amostra observa-se que as idosas apesar de
apresentarem niveis motivacionais baixos, no fator estético, apresenta maior
vaidade comparada aos homens, em contraponto ocorre o contrario quando
analisamos o fator competitividade, apesar de que também encontrasse um nivel
motivacional abaixo do esperado, o fator competitividade os homens apresentam
maior motivagdo em comparagao ao publico feminino.

Cabe destacar que em decorréncia do momento critico, causado pela
pandemia da COVID-19, uma vez que os idosos estavam em isolamento social,
devido as politicas de segurangca e por se enquadrarem ao grupo de risco da
doenca, os resultados podem ndo expressar os niveis motivacionais reais da
amostra. Tal fato decorre, dos mesmos ndo estarem nao praticarem exercicios
fisicos regulares, desde margco do corrente ano, fator que interfere no fisico e
psicoldégico dos participantes. Logo, o periodo de afastamento das atividades e do

convivio social pode influenciar nos fatores motivacionais.

5. CONSIDERAGOES FINAIS
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Com base nos dados coletados e anallsados concluem-se 0s |dosos

avaliados apresentam niveis motivacionais elevados para praticar atividades fisicas
pela saude, sociabilidade e prazer proprio, em contraponto, a competitividade e
estética sdo os que menos motivam. Tais resultados sdo semelhantes quando
comparados por sexo.

Conclui-se que o professor de Educacdo Fisica deve investigar os niveis
motivacionais, para que ele consiga aumentar a aderéncia dos idosos as praticas
corporais, desenvolver agcdes dentro dos fatores que tem maior influéncia. O publico
idoso é composto por pessoas que precisam de mais atengao, cabe ao profissional
de educacgao fisica, além da atencdo durante a pratica, uma atencao pessoal,
empatica, trabalhar o fisico e a interagao social, tirar o idoso do sedentarismo e do
ocio, tornar a pratica dos exercicios, algo prazeroso e que gere sensagao de bem
estar, para isso o profissional deve ser dindmico nos exercicios e ser proativo nas
relagdes interpessoais com os alunos dessa classe, que sao um 6timo publico para
trabalhar.

Tem-se como limitagado do estudo o estado de calamidade publica decorrente
da pandemia do COVID-19, o que pode ter influenciado no tamanho amostral. Tal
evento, evidenciou a importancia dos exercicios fisicos para todos, principalmente
os idosos, devido aos beneficios relacionados a melhora do sistema imunoldgico.
Diante do exposto, sugere-se que estudos futuros aumentem o tamanho amostral e

verifiquem os niveis motivacionais pés-pandemia.
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