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APRESENTACAO

Caros alunos!

Estamos vivendo a era fitness, a boa forma, a busca pelo corpo perfeito, sendo que, cada vez mais um padrao
de beleza é cobrado pelas midias. Observa-se diariamente, no cotidiano da internet e televisao, formulas
milagrosas para perder peso e reduzir medidas, dietas sobrenaturais para ganho de massa magra e modelos
de treino divinos que levarao qualquer pessoa a ter o corpo da atriz/ator que tanto admira.

Porém, ao analisarmos com mais cautela, apesar de toda a midia fitness, o que se tem visto €, ano ap0s ano,
o aumento, por exemplo, do nimero de individuos com obesidade e doencas cronico-degenerativas, aliado a
questao do sedentarismo, que se destaca em todas as faixas etarias.

Além da importancia de se procurar um profissional qualificado para a indicacdo de treinamento e
nutricao, é de extrema importancia a atencgdo para os aspectos psicoldgicos do individuo em relagao a pratica
de atividades fisicas.

Nesse sentido, para além das questoes fisicas e nutricionais, os profissionais da drea da saude, em especial
os de educacao fisica, devem buscar compreender o que leva o seu aluno a querer praticar atividade fisica,
quais estratégias pode adotar para que esse o se tenha aderéncia ao programa de exercicios, a fim de que a
abordagem de melhora da saude seja a mais completa possivel.

Este material surge com o intuito de aprofundar algumas questoes relacionadas a psicologia da atividade
fisica, principalmente no que diz respeito a motivacao para a atividade fisica e a aderéncia a ela.

Aproveite a leitura, bons estudos!

Prof. Thiago Medeiros
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PSICOLOGIA DO ESPORTE: UMA AREA EMERGENTE DA PSICOLOGIA

Lenamar Fiorese Vieira

Joao Ricardo Nickenig Vissoci *
Leonardo Pestillo de Oliveira’
José Luiz Lopes Vieira®

RESUMO. O artigo trata da Psicologia do Esporte, um campo de atuacdo emergente do psicologo no Brasil. Faz uma andlise sobre o
percurso histérico da Psicologia Esportiva apresentando os campos de atuacfio profissional (pesquisa, ensino e intervengdo), o papel do
psicologo esportivo (pesquisador, professor e consultor) e o estado cientifico atual dessa especialidade psicolégica. Mesmo com o vasto
campo de trabalho, um elemento interveniente € a diversidade de conhecimentos necessérios para esta subdivisdo da Psicologia, fazendo
com que a formacdo profissional seja insuficiente e a atua¢@o profissional dividida em duas especialidades, a Psicologia Clinica e a
Psicologia Educacional aplicada ao esporte. Finalizando, destaca-se a emergéncia da compreensao destes aspectos, fornecendo subsidios
para o entendimento da importancia da qualificagiio de profissionais da drea da Psicologia para o contexto do esporte e do exercicio fisico.

Palavras-chave: Psicologia; psicologia do esporte; exercicio fisico.

SPORT PSYCHOLOGY: AN EMERGENT FIELD IN PSYCHOLOGY

ABSTRACT. This manuscript presents the Sport Psychology field as a psychologist’s emergent field of action in Brazil. A
historical analysis is performed concerning the path of Sport Psychology presenting the areas of professional action (research,
teaching and intervention), the role of the sport psychologist (researcher, academic teacher and consultant) and the field’s
recent scientific state. Although the vast professional field, the diversity of knowledge needed to act in this subdivision of
Psychology is an intervening element, resulting in an insufficient professional formation and a division of the professional
action into two specialties: the Clinical Psychology and Educational Psychology applied to sport. Finally, it is highlighted the
emergency in the comprehension of this aspects, providing background to understand the importance of the professional
qualification in the field of Sport and Physical Exercise.

Key words: Psychology; sport psychology; physical exercise.

PSICOLOGIA DEL DEPORTE: UN AREA EMERGENTE DE LA PSICOLOGIA

RESUMEN. El articulo presenta el drea de la psicologia del deporte como un campo de actuacién emergente del psicélogo en Brasil.
Hace un andlisis del recorrido histérico de la Psicologia Deportiva presentando las dreas de actuacion profesional (pesquisa, ensefianza e
intervencion), el papel del psicélogo deportivo (investigador, profesor y consultor) y el estado cientifico actual del drea. Mismo con el vasto
campo de trabajo, un elemento interventor es la diversidad de conocimientos necesarios para esta subdivision de la psicologia, haciendo
con que la formacién profesional sea insuficiente y la actuacién profesional sea dividida en dos especialidades, la Psicologia Clinica y la
Psicologia Educacional aplicada al deporte. Finalizando, se destaca la emergencia de la comprension de estos aspectos, proporcionando
subsidios para o entendimiento de la importancia de la calificacion del profesional del drea de la Psicologia para el contexto del deporte y
del gjercicio.

Palabras-clave: Psicologia; psicologia del deporte; ejercicio fisico.
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No Brasil a Psicologia do Esporte tem sido
considerada como um ramo emergente da Psicologia,
tanto em congressos cientificos da Psicologia como
em seus cursos de graduacdo. Ao se considerar a
histéria do desenvolvimento dessa especialidade nota-
se que seu surgimento ¢ semelhante ao
desenvolvimento da Psicologia Geral. Neste sentido,
para compreender sua evolu¢do faz-se necessdrio
entender o seu conceito, o seu percurso histdrico e seu
estado cientifico atual.

Quanto ao conceito, de acordo com Feltz (1992)
esta especialidade ¢ identificada como uma
subdisciplina da Psicologia, enquanto outros a veem
como uma subdisciplina das Ciéncias do Esporte (Gill,
1986). Na concep¢do de Singer (1993), a Psicologia
do Esporte integra a investigacdo, a consultoria
clinica, a educagdo e atividades préticas programadas
associadas a compreensdo, a explicacio e a influéncia
de comportamentos de individuos e de grupos que
estejam envolvidos em esporte de alta competicdo,
esporte recreativo, exercicio fisico e outras atividades.

Para Weinberg e Gould (2001, p. 28), “a
Psicologia do Esporte e do Exercicio é um estudo
cientifico de pessoas e seus comportamentos em
atividades esportivas e atividades fisicas, e a aplica¢ao
deste conhecimento”. Essas defini¢cdes sdo essenciais
para entender que a Psicologia do Esporte, além de ser
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uma disciplina académico-cientifica, é também um
campo de interven¢do profissional que envolve
conceitos da Psicologia e das Ciéncias do Esporte.

Enquanto campo de intervengdo profissional
refere-se a pratica da Psicologia por profissionais que
se especializaram no trabalho com atletas ou
praticantes de exercicios fisicos em diversos
contextos. Enquanto disciplina académico-cientifica
emerge principalmente dos departamentos das
Universidades das Ciéncias do Esporte, Motricidade
Humana ou Educagdo Fisica (Aradjo, 2002). A maior
diferenca entre estes dois ambitos € que o primeiro
grupo trabalha a drea aplicada ao contexto esportivo,
empenhado em melhorar o desempenho dos atletas,
em aconselhd-los, reabilitd-los de lesdes e promover o
exercicio fisico para melhorar a sadde fisica e mental
dos individuos, enquanto o segundo grupo estd
academicamente fundamentado, trabalhando na
investigacdo e desenvolvimento de teorias e modelos,
buscando compreender o comportamento motor no
esporte e no exercicio fisico.

Neste contexto, podemos perceber a Psicologia do
Esporte e do Exercicio como um ramo da Psicologia,
das Ciéncias do Esporte e do proprio esporte, sendo
simultaneamente um campo profissional que olha para
o esporte e para o exercicio fisico na perspectiva
psicoldgica (Figura 1).

Psicologia

Psicologia do Esporte

Ciencias
do Esporte

Figura 1. Psicologia do Esporte e suas Inter-Rela¢des Profissionais.

Percebe-se que o profissional da Psicologia do
Esporte deve adquirir uma formacdo de
conhecimentos que garanta uma boa formacdo geral
em Psicologia aliada aos conhecimentos especificos
do exercicio fisico e do esporte (Figura 1). E
necessdrio para este profissional uma cultura
alicercada em elementos que contribuam para o
entendimento do contexto especifico de atuacio.
Desta forma, o psicélogo esportivo deve trabalhar com
atenc¢do e rigor cientifico na préatica esportiva para nao
converté-la em uma Psicologia que simplifica todos os
fendmenos do esporte.

No Brasil, a Psicologia do Esporte ainda estd
em processo de consolidagdo enquanto campo de

atuacdo  profissional, educacional ou de
investigacdo cientifica. Este processo tem origem
nos cursos de graduacdo em Educagdo Fisica e
Psicologia e na pds-graduacdo, principalmente em
Educacdao  Fisica. Assim €  fundamental
contextualizar este ramo da Psicologia, pontuando-
se questdes como: o contexto histérico em que
emergiram os estudos sobre Psicologia do Esporte
em nivel internacional e nacional; a que se destina
a Psicologia do Esporte - se a intervengdo clinica,
se a atuacdo educacional ou se a investigacdo
cientifica; a que profissional compete o exercicio
profissional no campo da psicologia do esporte; € o
rol de conhecimentos, a formagdo académica e o
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perfil profissional necessdrios a formacdo do
psicélogo do esporte em nivel graduagcdo e pos-
graduagdo.

A partir das reflexdes iniciais, a intencdo deste
artigo foi destacar as principais problematizagdes dos
profissionais que atuam no campo de Psicologia do
Esporte, as quais surgiram durante a nossa trajetdria
académica de ensino, pesquisa e intervengdes com
equipes esportivas.

Em face do exposto, o objetivo principal deste artigo
foi contextualizar a Psicologia do Esporte, buscando
especificamente descrever o percurso histérico e o estado
cientifico atual dessa especialidade e identificar os
campos de atuacdo profissional e o papel do psicélogo
esportivo. Para tanto foi realizada uma andlise
documental dos congressos brasileiros de 2004 e 2006 e
do Congresso Europeu de 2007. Buscou-se ainda levantar
na literatura dados referenciais histéricos e atuais da
Psicologia Esportiva.

PERCURSO HISTORICO DA PSICOLOGIA
DO ESPORTE

A Grécia Antiga é tida como o berco da
Psicologia Esportiva, pois ali alguns fildsofos,
como Aristételes e Platdo, especularam sobre a
fung¢do perceptual e motora do movimento por meio
dos conceitos de corpo e alma. Com isso, o
desenvolvimento da Psicologia Esportiva se
confunde com o desenvolvimento da Psicologia
Geral, devido a sua base filoséfica (Barreto, 2003).

No final do século XVII e o comeco do século
XVII as habilidades motoras e processos fisico-
fisiol6gicos como tempo de reacdo, limiar de
determinacdo, aten¢do e sentimentos ocuparam oS
estudos da época no terreno da Psicologia aplicada
ao esporte (Davis, Huss & Becker, 1995).

Entre os estudos iniciais em Psicologia do
Esporte encontra-se o de Fitz (1897), o qual
afirmou que a prética esportiva (jogar) era um meio
de se preparar para a vida, por promover a
capacidade de julgamento, habilidade de perceber
as condi¢des corretamente e a habilidade de reagir
rapidamente a um ambiente mutdvel). A
importancia do esporte é destacada em estudos
iniciais dessa especialidade, como o de Patrick
(1903) e o de Hermann (1921), os quais afirmam
que o esporte permite o desenvolvimento de hébitos
de vida e que os musculos sdo os mecanismos pelos
quais se desenvolvem a imitagdo, a obediéncia e o
cardter. Destacam que seria por meio do esporte
que mente, corpo e alma se manifestariam em
situagdes reais. Kellor (1908) advogou também que
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por meio da atividade fisica ndo se construia apenas
um corpo forte, mas também uma mente forte.

Estes estudos serviram como base para as
pesquisas de Norman Triplett, investigador da
Universidade de Indiana — EUA, o qual realizou os
primeiros experimentos direcionando a Psicologia
do Esporte ao caminho em que se encontra nos dias
atuais (Gonzdles, 1997). Triplett (1898) estudou a
influéncia do adversdrio em ciclistas de rendimento
e acreditava que a presenga de um competidor
servia de estimulo para a liberagdo de uma energia
que permanecia latente ante as condicdes diretas e
sem ritmo de competicdo. Para o autor, a presenca
do adversdrio funcionava como um elemento
motivador para o aumento do esfor¢o do atleta.

No inicio do século XX surgiram as primeiras
discussdes sobre a influéncia do aspecto
psicolégico no desempenho de atletas no contexto
esportivo, mas como a Psicologia ainda ndo estava
consolidada como uma ciéncia, as publicagdes da
época eram escritas por educadores, atletas e
jornalistas, que ndo apresentavam suporte cientifico
suficiente para explicar esta varidvel. Ressalta-se,
porém, que nesse periodo o sucesso de um atleta
era atribuido ao seu controle emocional,
evidenciando que o segredo do sucesso de um
atleta ndo estd no comprimento dos membros, na
profundidade do pulmio ou no desenvolvimento
muscular, mas sim, no controle nervoso
(emocional) sobre o corpo (Lee, 1901).

Por volta de 1920, a Psicologia do Esporte
surge de diferentes formas na Alemanha, na Unido
Soviética e nos Estados Unidos da América (EUA).
Neste periodo destacam-se em Moscou os
psicélogos Avksentii Puni e Piotr Rudick, que
realizaram os primeiros trabalhos de Psicologia no
Instituto de Cultura Fisica na Unido Soviética; na
Alemanha, Schulte Sippel, psicélogo do Instituto
de Educacgdo Fisica de Leizig e Berlim, publica o
primeiro livrto Corpo e Alma no desporto: uma
introdugdo a Psicologia do Exercicio Fisico; e nos
Estados Unidos da América Coleman Roberts
Griffith enfoca a relagdo entre psicologia e esporte
(Gonzidles, 1997; Araujo, 2002).

Destes, Coleman Griffith foi considerado o Pai
da Psicologia do Esporte, pelo fato de ter sido o
primeiro a criar um laboratério de Psicologia do
Esporte, o que se deu em 1925, na Universidade de
Illinois. Coleman tinha como meta investigar um
conjunto de elementos psicoldgicos relevantes para
o rendimento esportivo, e os seus estudos
envolviam temas de aprendizagem, habilidades
motoras e varidveis da personalidade. Criou vdrios
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testes e foi o primeiro professor de Universidade a
oferecer um curso de Psicologia do Esporte, em
1923. A criag¢do do Laboratério de Griffith marca o
inicio do periodo histérico (1920-1940), quando a
Psicologia do Esporte passou a ser desenvolvida e
pesquisada na pratica. Nesse periodo também
surgem os primeiros trabalhos de preparagio
psicolégica  com  equipes olimpicas na
Tchecoslovéquia.

Apoés a Segunda Guerra Mundial, entre os anos
de 1945 e 1964, surgiram vdrios laboratdrios de
Psicologia do Esporte nos Estados Unidos, tais
como os de Franklin Henry (Universidade de
Berkeley), John Lawther (Universidade da
Pensilvania) e Arthur Slater-Hammer (Universidade
de Indiana), os quais comecaram a oferecer cursos
de Psicologia do Esporte nas suas universidades.
Também Bruce Ogilvie e Thomas Tutko langam
nesse mesmo periodo o livro Problem athletes and
how to handle them. eEste livro foi muito popular
entre os técnicos esportivos e atletas, e devido a ele
Ogilvie foi referenciado como o Pai da Psicologia
Aplicada ao Esporte (Cox, Qiu & Liu, 1993). Neste
periodo, a corrente tedrica de influéncia de estudos
era o Behaviorismo de Watson, que principalmente
Skinner divulgava nos EUA.

Durante o periodo de 1950-1980 a Psicologia
do Esporte comecou a construir a sustentagio
tedrica que embasaria as pesquisas desse setor da
Psicologia. Apesar das contribuicdes anteriores de
autores como Griffith, foi nesse periodo que os
estudos passaram a enfocar as caracteristicas
psicolégicas, tirando o enfoque da 4drea do
comportamento motor (desenvolvimento motor e
aprendizagem motora).

Neste sentido, devido as diferencas culturais,
no contexto mundial cada pais enfatizou diferentes
aspectos da Psicologia do Esporte e do Exercicio.
Um grande salto no plano de desenvolvimento
cientifico ocorreu nos anos 60, em que estudos
especificos foram apresentados, principalmente nos
EUA. Isto ocorreu em 1965, com a criagdo da
Sociedade Internacional de Psicologia do Esporte
(ISSP) por iniciativa da Federacdo Italiana de
Medicina Esportiva, em Roma, tendo como seu
primeiro presidente Ferrucio Antonelli, o que
demonstra que este ramo de conhecimento se
organizou recentemente em todo o mundo. Depois
da criacdo da ISSP, foi criada, em 1966, a
Sociedade Norte-Americana para a Psicologia do
Esporte e Psicologia da Atividade Fisica
(NASPSPA). Estas organizagdes sdo, oficialmente,
as que realizam os congressos internacionais de
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maior impacto do setor: o Congresso Mundial de
Psicologia do Esporte, organizado pela ISSP a cada
quatro anos, e o Congresso da NASPSPA,
realizado anualmente. Em 1970 foi criada a
primeira revista especifica dessa especialidade, a
International  Journal of Sport Psychology.
Machado (1997) escreve que essa juventude pode
ser a causa de existirem poucos estudos que
analisem seu nascimento e seu desenvolvimento,
ndo apenas no Brasil, mas em todo o mundo.

Na década de 80 ocorreu a passagem do
enfoque essencialmente comportamental do esporte
para uma concep¢do cognitiva, acompanhando a
tendéncia da Psicologia. Em 1986 é formada a
divisdo 47 (Sport and Exercise Psychology) na
American Psychological Association (APA), a qual
emerge no sentido de especificar a qualificacao
necessdria para se tornar um psicélogo esportivo.
Isso se deveu ao fato de ser clara a existéncia de
duas psicologias esportivas (educacional e clinica),
reconhecendo-se que as duas eram necessarias, mas
precisavam de certificagdes para atuar em seus
campos (Cox, Qiu & Liu, 1993).

A Psicologia Clinica, voltada para intervengdo
(psicodiagndstico, técnicas de treinamento mental,
aconselhamento e acompanhamento dos atletas) era
praticada somente por psicélogos e a Psicologia
Educacional (trabalho no ensino, técnicas
motivacionais de grupo e desenvolvimento de
pesquisas) era praticada por profissionais da
Psicologia e ndo graduados na drea.

Com estas especialidades, Clinica e
Educacional, em 1979 surge no Brasil de forma
sistematizada a Psicologia do Esporte. Naquele ano
foi fundada a Sociedade Brasileira de Psicologia do
Esporte, da Atividade Fisica e da Recreacao
(SOBRAPE), tendo como seu primeiro presidente o
Prof. Dr. Benno Becker Junior. De acordo com
Samulski (2000), o Brasil ocupa uma posicdo de
lideranga na América Latina, o que pode ser
comprovado com base no grande volume de
trabalhos publicados e no nimero de congressos
realizados, bem como na quantidade de laboratérios
de Psicologia do Esporte existentes na Regido Sul
do Brasil.

No ano de 2006 surge também no Brasil a
Associacdo Brasileira de Psicologia do Esporte
(ABRAPESP), por iniciativa de um grupo de
psiclogos e profissionais de educagdo fisica
preocupados em discutir e promover os estudos e
préticas profissionais da Psicologia Esportiva no pais.
Atualmente essa associa¢do tem como presidente a
psic6loga Katia Rubio.
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No ambito nacional, o primeiro trabalho de
intervencdo antecede a criacio da SOBRAPE e da
ISSP, tendo sido realizado em 1958 por Jodo
Carvalhaes, psic6logo do Sido Paulo Futebol Clube, o
qual posteriormente realizou trabalhos com a sele¢ao
brasileira de futebol. Outro profissional foi Athaide
Ribeiro da Silva, que trabalhou em 1962 e 1963 na
selecdo brasileira de futebol. Casal (2007) comenta
que nao € casual a Psicologia do Esporte no Brasil ter
comecado com o futebol, j4 que este é o esporte
nacional, portanto o de maior investimento econdmico
e visibilidade social.

Desta forma, fica evidenciado que o crescimento da
Psicologia Esportiva no Brasil ocorreu de maneira
emergente, ndo apresentando correlagdes positivas com o
desenvolvimento da Psicologia como ciéncia e profissao.
Talvez a causa do desenvolvimento insuficiente ndo
possa ser buscada somente dentro da Psicologia do
Esporte, mas também na precariedade dos recursos
colocados a disposi¢do do esporte, por exemplo, nao
psicologos que vao ao esporte para trabalhar, em vez de
verdadeiros psicélogos do esporte, com formagao geral e
especifica (Casal, 2007).

Outro aspecto a destacar da formag@o profissional é
que a disciplina Psicologia do Esporte ndo estd presente
na grade curricular da maioria dos cursos de Psicologia
do Brasil, quando aparece, tem cardter eletivo, embora a
disciplina esteja presente hd quase duas décadas nos
curriculos dos cursos de Educacio Fisica como disciplina
obrigatéria (Rubio, 2000). Neste sentido, parece que a
Psicologia do Esporte é uma temdtica de interesse tanto
dos profissionais da Educacdo Fisica quanto dos
profissionais da Psicologia.

Vale ressaltar que a formacao de profissionais de
Psicologia do Esporte no Brasil é um processo um
tanto complexo, devido a dificuldade de encontrar
cursos especificos para a formagdo desses
profissionais, a ndo ser em programas de
mestrado/doutorado, o que contribui para que as vérias
metodologias e (des)caminhos de vdrias outras
profissdes interfiram na formagdo dos profissionais, de
uma forma ou de outra (Machado, 1997).

Finalizando o percurso histérico da drea, percebe-
se que a Psicologia do Esporte e do Exercicio é
reconhecida em todo o mundo tanto como disciplina
educacional quanto como campo da drea clinica,
evidenciando uma perspectiva de crescimento
continuo e promissor.

ESTADO ATUAL DA PSICOLOGIA DO ESPORTE

Pode-se constatar a evolu¢do da Psicologia do
Esporte a partir de uma fase em que predominam os
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estudos de laboratério sobre aprendizagem motora e
estudos descritivos sobre a personalidade do atleta até
a fase de aplicacdes praticas, na qual se enfatiza a
importancia da preparagdo psicoldgica dos atletas para
a melhoria do rendimento em competi¢des.

No Primeiro Congresso Mundial de Psicologia do
Esporte, realizado em Roma (1965), verificou-se uma
grande dispersdo conceitual e metodoldgica, o que
realcava muito mais a importancia social do que a
cientifica. No Segundo Congresso Mundial, realizado
nos EUA em 1969, as dimensdes sociais do esporte
foram abordadas por profissionais de vdrias 4reas,
como médicos e psicdlogos; porém, ji no terceiro,
realizado em Madri em 1973, verificou-se o
aparecimento de um grande nimero de profissionais
da educagdo fisica interessados no tema (Aratjo,
2002). A partir de 1987, além da énfase no esporte,
iniciou-se a preocupagdo com a Psicologia do
Exercicio, voltada a sadde.

No contexto atual, quando se observam os
trabalhos do Congresso Europeu de Psicologia do
Esporte de 2007, realizado na Grécia (tabela 1), estes
evidenciam temdticas de Imagery (imagem motora),
motivacdo, ansiedade e estresse, em detrimento das
demais temadticas.

Tabela 1. Temas Apresentados no Congresso Europeu de
Psicologia do Esporte 2007.

Temas %o
1 Imagery e Performance 16,77
2 Motivagdo 16,13
3 estresse e ansiedade 9,03
4 Emocdes 7,74
5 Habilidades psicolégicas/mental cognition 7,74
6 Intervencéo (competigdo) 7,10
7 Atividade fisica/exercicio fisico e satde 7,10
8 Qualidade de vida e bem-estar psicolégico 5,81
9 Controle motor-perceptual 5,16
10 Construgdo/validagdo de questiondrio 4,52
11 Outros 12,90

Na realidade brasileira (tabela 2) ressaltam-se as
temdticas apresentadas nos congressos brasileiros de
Psicologia do Esporte de 2004 (Curitiba) e 2006 (Sao
Paulo). Um ponto a destacar é que os trabalhos de
intervencdo psicoldgica diminuiram de 2004 (20%)
para 2006 (6,25%), demonstrando que estudos
descritivos predominaram nos congressos, tendo
destaque os estudos de motivagdo, autoestima, coesao,
lideranga, ansiedade e estresse.
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Tabela 2. Temas Apresentados nos Congressos Brasileiros de Psicologia do Esporte, 2004 e 2006.

TEMAS 2004 % TEMAS 2006 %
1 Intervengdo psicoldgica 20,00 Ativagdo, estresse e ansiedade 12,50
2 Motivagdo e autoestima 12,94 Motivagdo e autoestima 7,50
3 Coesdo de grupo e lideranca 10,59 Coesdo de grupo e lideranca 6,25
4 Ativacio, estresse e ansiedade 9,41 Intervencéo psicoldgica 6,25
5 Personalidade 5,88 Autoconfianga, concentragdo e memaria 5,00
6 Controle emocional 5.88 Controle emocional 5,00
7 Estado de humor 2,35 Comportamentos adictivos e patolégicos 5,00
8 Atividade fisica e saude 2,35 Estado de humor 5,00
9 Autoconfianca, concentragio e memoria 1,18 Agressividade 3,75
10 Comportamentos adictivos e patolégicos 1,18 Qualidade de vida 3,75
11 Qualidade de vida 1,18 Atividade fisica e satide 3,75
12 Outros Temas 27,06 Outros temas 36,25

Dessa forma, nota-se que a Psicologia do Esporte
no Brasil sofre influéncia das investigagOes
internacionais, com temadticas semelhantes, de
motivacdo, estresse e ansiedade. Outro ponto a
destacar € a prevaléncia de trabalhos de autoria e/ou
coautoria de profissionais da Educacdo Fisica. Casal

(2007) apontou que isto traz consequéncias
importantissimas:
os professores de educacdo fisica e

treinadores esportivos estudam disciplinas da
Psicologia que estdo a mil milhas do que
necessitariam, porque, se ndo hd psicélogos
preparados para essa especialidade € evidente
que ndo existem bons professores da
disciplina, e entdo, qualquer um comeca a
falar o que acredita e a ensinar o que entende
de Psicologia do Esporte e da Educagdo
Fisica (p.20).

Os dados apresentados (tabela 2) confirmam esta
caréncia de profissionais da Psicologia que trabalhem
especificamente com o esporte. Observa-se que em
2004 a temdtica de intervencdo foi a que apresentou
maior nimero de trabalhos no Congresso Brasileiro de
Psicologia do Esporte, mas muitos destes trabalhos
nao foram realizados por profissionais que atuam
efetivamente com intervencdo psicoldgica (formagao
em Psicologia).

Neste sentido, a Association for the Advancement
of Applied Sport Psychology (AAASP) estabeleceu
como principios gerais e diretrizes éticas para os
profissionais que atuam com a Psicologia do Esporte
(Weinberg e Gould, 2001): competéncia, integridade,
responsabilidade pessoal e cientifica, respeito pelos
direitos e pela dignidade das pessoas, preocupagdo
com o bem-estar dos outros e responsabilidade social.

O emprego desses principios deve ser respeitado por
todos os profissionais que trabalham com atletas de
alto rendimento, sobretudo o psicélogo esportivo, um
profissional ainda pouco inserido no cendrio esportivo
competitivo do Brasil.

CAMPOS DE ATUACAO DO PSICOLOGO DO
ESPORTE

O desenvolvimento da Psicologia do Esporte
enquanto campo de pesquisa e intervencdo tem
suscitado uma série de questdes, que vao desde a
formacdo académica/profissional minima adequada
para a atuacdo nesse campo e as delimitacdes do papel
do profissional até a formag¢do de um corpo de
conhecimento tedrico e técnico que sirva de base para
a intervencao junto a atletas e praticantes do exercicio
fisico.

Neste sentido, os estudos em Psicologia do
Esporte e do Exercicio tém-se dividido em duas
subdreas: a da Psicologia relacionada ao exercicio
fisico e atividade fisica e daa Psicologia do Esporte. A
primeira refere-se ao relacionamento entre o exercicio
fisico e a saide (prevencgdo, reabilitagdo), enquanto a
segunda estd direcionada para os determinantes e
consequéncias do desempenho e envolvimento com o
esporte competitivo (Gauvin & Spence, 1995).

Neste contexto, tanto a APA como a Associa¢do
de Psicologia do Canadd julgam necessdrio
estabelecer critérios bdsicos para dois campos de
atuacdo do psic6logo do esporte: o educacional e o
clinico. O psic6logo educacional se ocupa mais da
andlise de dinamicas de grupo, em atividades mais
relacionadas ao ensino e a pesquisa, do treinamento
mais pedagdgico do que clinico; por seu turno, o
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psicologo clinico é aquele que faz psicodiagndstico
esportivo e pratica intervencdes clinicas tanto
individualmente no atleta quanto nos contextos
grupais (Gonzéles, 1997).

De acordo com Weinberg e Gould (2001), os
psicologos do esporte possuem trés campos de atuagio
profissional: o ensino, a pesquisa e a intervencio. No
campo do ensino o objetivo € transmitir
conhecimentos e habilidades técnicas esportivas. Para
tanto, os profissionais necessitam ter conhecimentos
das capacidades psicoldgicas necessdrias para melhor
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compreender o comportamento humano no ambito do
esporte (papel de professor). No campo da pesquisa,
sd0 mais explorados procedimentos diagndsticos para
medir caracteristicas psicoldgicas das pessoas,
avaliacdes esportivas e medidas de intervencdo
psicoldgica para competicdo e treinamento (papel de
pesquisador). No campo da intervengdo psicoldgica
(papel de consultor) sdo realizados psicodiagndsticos,
programas psicoldgicos de treinamento mental,
juntamente com medidas de aconselhamento e
acompanhamento (figura 2)

CAMPO PROFISSIONAL

v

Pesquisa
- Busca entender o processo de regulacio

psicoldgica do exercicio e do esporte. Produgéo
cientifica tedrica, empirica, basica, aplicada,
laboratorial e estudo de campo. Papel de
pesquisador.

'

L 4

Ensino
- Busca assessorar na educag@o da maioria das
pessoas envolvidas no esporte: a nivel académico
preparar estudantes e futuros profissionais para
atuacdo na drea. Papel de professor.

Intervencio
- Busca através do conhecimento e competéncia desenvolver duas fungdes: a) diagnosticar e avaliar

(detecgdo de talentos, testes de cognicdo e habilidades sensério-motoras e evolug@o das necessidades dos
participantes); b) através da intervenc¢do conduzir de forma cooperativa com outras pessoas da drea,
aconselhar ou atuar como consultor em situa¢des de problemas especiais. Papel de consultor.

Figura 2. Campos de Atuagdo Profissional do Psicélogo do Esporte.

Desta forma, € possivel perceber que o campo de
atuagdo profissional do psicélogo esportivo é amplo,
no entanto, embora sua denominagdo esteja vinculada
a Psicologia, existem profissionais com diferentes
formacdes ocupando este campo profissional (Rubio,
2000).

Infelizmente isto se deve a pouca informagdo
existente sobre os campos de atua¢do em Psicologia
do Esporte. No Brasil o trabalho de psicélogos
esportivos € bastante limitado; j4 no ambito mundial,
desde a década de 90 alguns autores, como Colburn
(1993) e Cratty (1991), informam que este é um
campo com profissionais bem-qualificados. Uma
explicagdo pode estar na exigéncia da diversidade de
conhecimento especifico, pois, além do acumulado no
curso de Psicologia, este profissional necessita de
conhecimentos relacionados ao universo do atleta, do
esporte e do exercicio fisico. A necessidade de todo
esse conhecimento justifica-se pelas condicgdes
particulares em que vivem e atuam individuos e
equipes que tém sua vida limitada pelo contexto
vivido (treinamentos, competi¢cdes e selegdes) e a
interacdo com um meio restritivo, marcado por
periodos de isolamento e concentracio (Rubio, 2000).

A partir disso considera-se que o corpo tedrico da
Psicologia do Esporte enquanto campo cientifico
encontra suporte em vdrias especialidades da
Psicologia, entre elas a Psicologia Experimental - em
que se incluem a Psicologia da Aprendizagem, a da
Memoéria e a da Motivagdo - e a Psicologia do
Desenvolvimento, responsdvel por estruturar o
entendimento do desenvolvimento esportivo do
individuo desde crianga até a fase adulta. Também
podemos citar a Psicologia da Personalidade, centrada
nos estudos das diferengas individuais; a Psicologia
Social, voltada as relagdes interpessoais da equipe
esportiva e ao desenvolvimento da coesdo do grupo; e
por fim, a Psicologia Clinica, que focaliza os
problemas de desajustamento psicoldgico do atleta e
suas modificac¢des (Barreto, 2003).

Além destas, a Psicologia do Esporte encontra
suporte em vdrios setores da educagdo fisica
propriamente dita, como aprendizagem motora,
desenvolvimento motor, controle motor, biomecanica,
treinamento esportivo e fisiologia do exercicio, além
de outras afins, como nutri¢do esportiva, medicina
esportiva e sociologia do esporte. Esta extensdo de
conhecimentos para intervengdo profissional talvez
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justifique a caréncia de profissionais qualificados para
este campo de atuagao.

Considerando-se os campos de atuacdo do
psicologo esportivo (ensino, pesquisa e intervenc¢do), o
papel do profissional serd de ser professor,
pesquisador e consultor. O psicélogo esportivo
voltado para o ensino tem a funcdo de transmitir
conhecimentos de base sobre essa especialidade; o
psicologo esportivo voltado para a pesquisa tem como
funcdo explorar os diferentes campos de atuagdo
visando ao crescimento do setor e ao desenvolvimento
de teorias; o psicélogo esportivo voltado a intervengao
tem o papel de realizar psicodiagndsticos e
intervencdes psicoldgicas. Este papel € o mais
discutido no contexto da realidade brasileira.

O PAPEL DO PSICOLOGO DO ESPORTE

Como conceituado anteriormente, o papel do
psic6logo esportivo surge em fungdo dos campos de
atuacfo: ensino - papel de professor; pesquisa - papel
de pesquisador; e Intervencdo - papel de consultor.
Quando um psicélogo esportivo tem o papel de
consultor, ao ingressar numa equipe de trabalho ele
gera nos seus integrantes uma série de mecanismos
psiquicos, como empatia, resisténcia e outros. A
percepcdo que cada individuo tem sobre o
psicoterapeuta oscila de expectativas de grande auxilio
até altos niveis de ansiedade — neste caso, nos sujeitos
mais inseguros.

Lacrampe e Chamalidis (1995) referem que a
percep¢do do servico da Psicologia do Esporte
depende da interacdo de fatores como experiéncia
passada dos atletas com o psicélogo esportivo,
expectativas do grupo, confianca mitua e a
especificidade da situagdo. Desta forma, a maneira
como o psicélogo serd apresentado aos membros da
equipe esportiva é de fundamental importancia para o
desenvolvimento do rapport (estabelecimento do
vinculo terapéutico).

Para Becker Junior (2000), uma apresentagdo
seguida de um grande curriculo pode atrapalhar, pelo
desnivel que podera sentir o atleta. Esses sentimentos,
se ndo forem equacionados rapidamente, podem
concorrer para um relacionamento cheio de conflitos
entre o psicélogo e os demais integrantes da equipe;
uma apresentacdo simples, com nome e funcio,
experiéncia na especialidade e objetivos com o grupo
€ suficiente e facilitard a avalia¢do psicoldgica.

Historicamente, Griffith, considerado o precursor
da Psicologia aplicada ao Esporte nos Estados Unidos
apontava como fungdes do Psicélogo do Esporte
ensinar a técnicos jovens e inexperientes os principios
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psicoldégicos utilizados por técnicos de grande
sucesso, adaptar a informac¢do jd adquirida em
Psicologia para o contexto esportivo e utilizar o
método cientifico e experimental em laboratdrio para
descobrir novos fatos e principios que ajudariam o
atleta na prética (Gould & Pick, 1995).

Com relagdo ao papel do psicélogo do esporte
dentro de uma equipe esportiva, Riera (1985) e
Miracle (1992) compartilham a mesma opinido: a de
que este profissional deve ter funcdes bem-definidas,
como assessorar, informar, ensinar e ser agente de
transformagdo. Assim, ao psicélogo do esporte cabe
clarificar a técnicos, dirigentes, atletas e demais
envolvidos no contexto do esporte e do exercicio
fisico os principios que norteiam o comportamento
humano.

Aradjo (2002) acredita que os especialistas em
Psicologia do Esporte devem estar empenhados em
melhorar o desempenho dos atletas, em aconselhd-los,
reabilitd-los de lesdes e promover o exercicio fisico
para melhorar a saide dos individuos. Outro aspecto a
destacar no papel do psicélogo esportivo é o da
comunicacdo entre 0s grupos esportivos e oS
psicologos. Neste ponto a linguagem cotidiana dos
técnicos e dos atletas € norteada por termos técnicos
especificos de cada esporte, por isso o psiclogo deve
buscar este conhecimento para ndo encontrar grande
resisténcia dos praticantes do esporte e do exercicio
fisico.

CONSIDERA COES FINAIS

Nesta reflexdo tedrica ficou evidenciado que o
ramo Psicologia do Esporte, apesar de emergente no
Brasil, teve uma evolucdo histérica paralela a da
Psicologia enquanto drea do conhecimento. Quanto ao
seu estado atual, percebe-se uma caréncia de
profissionais qualificados para esse campo da
Psicologia, a qual estd refletida na produgéo cientifica.
A leitura tedrica feita nos permite salientar, acerca dos
campos de atuagdo profissional, a sua amplitude na
pesquisa, no ensino e na intervencdo. Apesar, porém,
deste campo vasto de atuagdo, a formagdo de
profissionais para desempenhar os papéis necessarios
nos diferentes campos ainda € insuficiente. Uma
consideracdo para esta caréncia de qualificacdo
profissional pode estar na diversidade dos
conhecimentos que esta drea exige, oriundos da
Psicologia, das Ciéncias do Esporte e do préprio
esporte.

Devido a essa diversidade de conhecimentos,
atualmente a Psicologia do Esporte tem duas
especialidades: a Psicologia Clinica, com atuacdo de
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psicologos em programas de intervengdo, e a
Psicologia Educacional aplicada ao esporte, com
atuagdo de psicdlogos e profissionais de outras dreas,
em sua maioria da Educacdo Fisica, que trabalham
com 0 ensino e a pesquisa.

Finalizando, torna-se possivel compreender, a
partir da andlise tedrica, como esse ramo da Psicologia
foi construido historicamente e como estd inserido no
contexto geral da Psicologia na atualidade. E um ramo
da ciéncia psicolégica que traz um desafio para a
atuacdo do psicologo no contexto do esporte e do
exercicio fisico, o qual deve exercer os papéis de
professor, pesquisador e consultor, buscando o
desenvolvimento deste campo de atuag¢do, bem como a
estabilidade emocional e o melhor desempenho
esportivo.
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COMO COMPREENDER A MOTIVACAO PARA A ATIVIDADE FiSICA?

Pode-se observar que cada periodo da psicologia do esporte foi marcado por
determinadas tematicas de interesse por parte dos pesquisadores. E nos dias atuais,
como a psicologia do esporte tem sido abordada?

Por que em determinadas situagdes os alunos ficam empolgados com certas atividades
e saem correndo da sala para a quadra? Por que o paciente/aluno da clinica/academia
faz o exercicio proposto sem qualquer vontade? Por que vocé esta lendo este e-book com
bastante curiosidade sobre o assunto?

Pode-se pensar e responder a essas questoes a partir de um dos principios basicos
que rege as atitudes humanas: a motivacao. Esse principio esta presente em todas as
acoes que tomamos em nosso dia a dia, seja para realizar algum tipo de tarefa ou nao.

Dessaforma, pode-se compreenderqueamotivacao érelacionadaacomoosindividuos
direcionam e aplicam intensidade a determinados objetivos.

Como exemplo, pense na seguinte situacao:

e Direcdo do esforgo: quando o sujeito é atraido por determinadas situacoes (Ex.: a
crianca quer entrar para a turma de ballet);

e Intensidade do esforco: quanto esforco a pessoa coloca em determinada situacao
(Ex.: 0 quanto essa crianca se dedica no ballet para ser a bailarina principal);



Segundo Weinberg e Gould (1999), um modelo valido para o entendimento
da motivacdo para a atividade fisica, é que ela esta composta por fatores pessoais e
situacionais (ambientais), sendo assim a motivacao é resultado da interacao desses dois
outros fatores.

Personalidade Motivagao Estilo de lideranga
MNecessidades para a Facilidades
Interesses Atividade Tarefas atrativas

Motivos ‘ Fisica - Desafios

Metas Influéncias sociais
Expectativas

FATORES PESSOAIS “ FATORES SITUACIONAIS

NOTAS



NOTAS

TEORIAS SOBRE MOTIVACAO

Lembrando o que foi apresentado na videoaula, agora vamos explorar as teorias que
embasam o estudo e compreensdo da motivacao para atividades fisicas/exercicios fisicos.
Cada uma delas possui caracteristicas especificas para o entendimento desse fenémeno,
porém, cabe ressaltar que a base dessas teorias e modelos esta no fato de que a motivacao
sempre sera mais bem observada e compreendida quando estao relacionados os fatores
pessoais e situacionais.

Teoria da necessidade de realizacao (Atkinson, 1974); McClelland, 1961)
e Visao interacional;

e 5 componentes (personalidade, fatores situacionais, tendéncias resultantes,
reacoes emocionais e comportamentos de realizacao).

Figura 3. Teoria da necessidade de realizacdo Atkinson (1974); McClelland (1961).

Fonte: Adaptado de Weinberg e Gould, 2008.



Teoria da atribuicao (Heider, 1958; Weiner, 1985, 1986)
e Explica como as pessoas explicam seus sucessos e fracassos;

e (Categorias de atribuicao (estabilidade: o fator de sucesso ou fracasso € permanente
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NOTAS

Ao aprofundarmos os fatores da teoria, temos as seguintes situacoes:

No que diz respeito aos objetivos de realizacao, quando temos um sujeito orientado ao
resultado, o seu foco principal durante qualquer atividade é comparar-se com os outros.
Ja o individuo com uma orientacao para a tarefa, tem como objetivo principal melhorar
o seu desempenho pessoal.

Dessamaneira, cabe salientar que € de melhor efeito desenvolvernoaluno a orientacao
para a tarefa, pois leva o individuo a estabelecer uma ética e persisténcia frente ao
fracasso, ja que no resultado final ele tem uma autocomparacao. Esse tipo de orientacao
protege a pessoa de desapontamentos e frustracoes, o sujeito passa a ter mais controle
sobre seu desempenho.

Diferente da orientacao para a tarefa, aqueles alunos com orientacao ao resultado
tém maior dificuldade em manter alta percepcao de competéncia, pois sempre julgarao
0 seu sucesso na atividade comparando-se com os outros.

Teoria da motivagao para competéncia (Weiss e Chaumeton, 1992)

Essa teoria sustenta que os individuos sido motivados a se sentirem dignos ou
competentes frente as tarefas propostas. Dessa forma aqueles sujeitos com alto
reconhecimento de competéncia (ex.: achar que consegue desempenhar uma habilidade),
estarao mais motivados para tentar realizar determinadas atividades. Por fim, nessa
abordagem sempre se deve pensar na relacao entre competéncia e motivacao.



DIRETRIZES E ESTRATEGIAS PARA MELHORAR A MOTIVACAO NO EXERCICIO

Agora que vocé ja tem o conhecimento sobre como os pesquisadores e teoricos
conceituam e formam as teorias sobre motiva¢do, os pontos a seguir trazem algumas
observacoes que os profissionais da saude devem ter em mente para melhorar esse
aspecto em seus alunos/pacientes.

Tanto as situacoes como os tracos motivam as pessoas:

* O professor deve estar atento a essa combinacdo para descobrir qual fator esta
atuando mais na motivacao do seu aluno;

* Sempre monitorar a motivacao do aluno, pois ela muda com o tempo;

As pessoas tém varios motivos para participar de atividades fisicas:

* Criancas: aprender habilidades em algum esporte, mostrar competéncia,
divertimento;

» Adultos: fatores de saude, perda de peso, bem-estar;

* Os motivos mudam de acordo com a idade dos grupos;

Mude o ambiente para aumentar a motivac¢ao:

* Proporcione competicao e recreacao (pessoas diferem na preferéncia);
NOTAS



NOTAS

* Ofereca oportunidades multiplas (crie um ambiente satisfatério);
* Faca ajustesindividuais dentro do grupo (tente individualizar os objetivos do aluno);
Incentivo a motivacao:

* O professor estd em um papel influenciador (suas acdes podem ser motivadoras ou
nao);

* Comportamento otimista do professor;

* O professor deve ter consciéncia de suas acoes;

Professor que engordou para motivar a aluna

Clique para acessar

Aqui temos um caso impar da atuag¢do de um profissional para
motivar o aluno. Logicamente esse fato ocorreu com vistas a um
programa de televisdo, porém, temos um exemplo do quanto o
professor/profissional é fundamental na motivagdo de seus alunos/
pacientes.


http://www.nv1.com.br/Portal/treinador-engorda-30-kg-para-incentivar-aluna/

ESTRATEGIAS PARA AUMENTAR A MOTIVACAO

1. Reconhecer as influéncias interacionais sobre a motivacao;

2. Enfatizar os objetivos pessoais e diminuir os de desempenho;

3. Atribuir feedback apropriado dependendo da situacao;

4. Ensinar os participantes a se colocarem atribuicdes adequadas;
5. Explicar ao aluno quando é importante competir e comparar-se;

6. Facilitar as percepg¢des de competéncia do aluno;

Artigo 2 - Fatores motivacionais associados a prdtica de exercicio
fisico em estudantes universitdrios

k=)

Dé duplo clique para
abrir

NOTAS



FATORES MOTIVACIONAIS ASSOCIADOS
A PRATICA DE EXERCICIO FiSICO EM
ESTUDANTES UNIVERSITARIOS

MS. ROSIMEIDE FRANCISCO SANTOS LEGNANI

Mestre em Educacdo Fisica — Universidade Estadual de Londrina — UEL
Centro de Pesquisa em Exercicio e Esporte da Universidade Federal do Parana - UFPR
(Curitiba — Parand — Brasil)
e-mail: legnanirosi@hotmail.com

DR. DARTAGNAN PINTO GUEDES

Doutor em Educagéo Fisica — Universidade Estadual de Londrina — UEL
(Londrina — Parana — Brasil)
e-mail: darta@sercomtel.com.br

MS. ELTO LEGNANI

Doutorando pelo Departamento de Educacao Fisica — Universidade Federal do Parana
Centro de Pesquisa em Exercicio e Esporte da Universidade Federal do Parana — UFPR
(Curitiba — Parand — Brasil)
e-mail: legnanietto@hotmail.com

GRAD. VALTER CORDEIRO BARBOSA FILHO

Mestrando pelo Departamento de Educacio Fisica — Universidade Federal do Parana
Centro de Pesquisa em Exercicio e Esporte da Universidade Federal do Parand - UFPR
(Curitiba — Parand — Brasil)
e-mail: valtercbf@gmail.com

DR. WAGNER DE CAMPOS

Professor do Departamento de Educacio Fisica da Universidade Federal do Parana
Centro de Pesquisa em Exercicio e Esporte da Universidade Federal do Parana - UFPR
(Curitiba — Parana — Brasil)
e-mail: wagner@ufpr.br

RESUMO

O estudo identificou fatores motivacionais associados a prdtica de exercicio fisico em
estudantes universitdrios mediante versdo traduzida e adaptada do Exercise Motivation
Inventory. Metodologia: participaram do estudo 63 sujeitos (20 e 30 anos). Resultados: Os
fatores motivacionais mais importantes foram Prevencdo de Doencas, Prazer/Bem-Estar e
Condicéo Fisica. Diferengas significativas entre os géneros foram observadas em cinco fatores
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motivacionais: Afiliacdo (p < 0,01), Competicdo (p < 0,01), Controle do Peso Corporal (p <
0,04), Reabilitacdo da satide (p < 0,03) e Reconhecimento Social (p < 0,05). Conclusédo:
importantes aspectos motivacionais devem ser considerados em intervencées direcionadas d
promocgdo da prdtica de exercicio fisico em estudantes universitdrios.

PALAVRAS-CHAVE: Motivacdo, atividade fisica; promogdo de salde; adulto jovem.

INTRODUCAO

A literatura sugere que a atividade fisica constitui fator determinante para o
estado de salde, independentemente de género, idade e nivel socioecondémico
(VUORI, 2004; BLAIR; CHENG; HOLDER, 2001). Estudos prévios apontam que
a prética habitual de atividade fisica possa estar inversamente relacionada ao apa-
recimento e ao desenvolvimento de disfuncdes de carater crénico-degenerativo,
como € o caso da hipertensdo, do diabetes e da aterosclerose (HASKELL; BLAIR;
HILL, 2009; VUORI, 2004; BAUMAN, 2004).

Neste particular, o exercicio fisico representa um componente especifico da ativi-
dade fisica direcionado ao aprimoramento e monitoracdo dos componentes equivalentes
aotipo, afrequéncia, a intensidade e a duragao do esforco fisico (CASPERSEN; POWELL;
CHRISTENSON, 1985), isto tem sido considerado fundamental para conservacdo e
promocao da salde individual; sobretudo, em idades jovens.

O envolvimento com a prética de exercicio fisico pode resultar em im-
portantes beneficios psicoldgicos e fisioldgicos, como minimizacdo de estresse,
controle de peso corporal, aprimoramento das capacidades cardiorrespiratérias e
musculoesqueléticas, o que repercute na prevencao de disfuncdes cardiovascula-
res e metabdlicas (THOMPSON, 2009). De fato, Legnani (2009), destaca que os
principais fatores motivacionais a pratica do exercicio fisico em universitarios sdo:
a prevencao de doencas, o controle de peso corporal e a aparéncia fisica que sdo
definidos como fatores extrinsecos, além disso, o controle do estresse, o prazer e
0 bem-estar que sdo definidos como fatores intrinsecos.

Embora seja consistente a importancia do exercicio fisico para a satde indi-
vidual, diversos estudos tém constatado que a proporcao de pessoas que optam
pela pratica de exercicio fisico € bastante reduzida (SALLIS et al., 2009; SISSON;
KATZMARZYK, 2008). A menor participacdo das pessoas em programas de exer-
cicio fisico pode estar alicercada no campo motivacional, considerando que, para
assumir atitudes com essa caracteristica do comportamento humano por perfodo
de tempo suficiente longo, independente da finalidade a que se propde, é crucial
que haja envolvimento de atributos associados a motivacao (DECI; RYAN, [985;
ROSE; MARKLAND:; PARFITT, 2001; MALTBY; DAY, 2001).
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Na literatura nacional, alguns estudos realizados se concentraram em indica-
dores relacionados a aderéncia e as barreiras para a pratica habitual de atividade fisica,
bem como os beneficios psicolégicos advindos da pratica do exercicio fisico (EIRAS
etal., 2010; ROJAS, 2003; REICHERT, 2004; DESCHAMPS; DOMINGUES FILHO,
2005). No entanto, poucos estudos tém focado a identificacdo dos fatores motiva-
cionais que possam estar relacionados a pratica de exercicio fisico em adolescentes
e adultos (ALVES et al., 2007; CASTRO et dl., 2009; CASTRO et al., 2010).

Nesta perspectiva, o presente estudo teve como objetivo identificar os
principais fatores motivacionais para a pratica de exercicio fisico em estudantes
universitarios, de acordo com o sexo, pertencentes a uma instituicio de ensino
superior da regido sul do Brasil.

MATERIAIS E METODOS

Foram selecionados de maneira nao-probabilistica para participar do estudo
63 estudantes universitarios (54% de rapazes e 46% mocas), com idades entre
20 e 30 anos, matriculados no ano letivo 2007, nos cursos de graduagdo em psi-
cologia (n=17) e engenharia civil (n=46) da Universidade Estadual de Londrina,
Parand, Brasil. A participacdo dos estudantes universitarios no estudo foi autorizada
mediante assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. A coleta de
dados foi realizada durante 0 més de novembro de 2007, apds aprovacao de seu
delineamento pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade (Parecer n. 214/07
— CAAE - 0215.0.268.000-07).

Para identificagdo dos fatores motivacionais associados a pratica de exer-
cicio fisico foi utilizado o instrumento Exercise Motivations Inventory-2 (EMI-2).
Este instrumento contempla uma variedade de fatores de motivacao (intrinsecos
e extrinsecos) para a pratica de exercicio fisico e foi originalmente idealizado em
lingua inglesa (MARKLAND; HARDY, 1993; MARKLAND; INGLEDEW, 1997).
Para o estudo foi utilizada a versio traduzida e adaptada transculturalmente para a
realidade brasileira (LEGNANI, 2009), constituida por 44 questdes distribuidas em
| 0 fatores motivacionais: Prazer e Bem-Estar; Controle do Estresse; Reconhecimento
Social; Afiliagdo; Competicdo; Reabilitacdo da satide; Prevengdo de Doencas; Controle
do Peso Corporal; Aparéncia Fisica; e Condigdo Fisica. Cada questdo do instrumento é
apresentada mediante escala de pontuacio Likert com valores entre O a 5, em que
o valor minino representa ‘nada verdadeiro” e o valor maximo “muito verdadeiro”.

A partir disso, foi possivel identificar o grau de importancia dos motivos
individuais para a prética de exercicio fisico. Para tanto, assumiu-se ponto de corte
arbitrario equivalente a “2,5” (ponto intermediario do continuum de valores entre
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0 e 5) na escala de medida de respostas do EMI-2, o que corresponde a uma re-
feréncia equidistante entre os escores extremos na escala. Desta forma, os fatores
com valores médios superiores a “2,5” foram considerados os principais fatores de
motivacao para a pratica de exercicio fisico entre os estudantes universitarios.

Recursos da estatistica descritiva foram utilizados para andlise dos dados.
A normalidade dos dados foi testada por meio do teste de Kolmogorov-Smirnov
(KS). Nas variaveis que apresentaram distribuicdo normal, foi utilizado o teste t de
Student para amostras independentes, para identificar diferencas significativas entre
0s sexos, com relacdo a cada fator de motivagdo para a prética de exercicio fisico.
Nas demais variaveis, foi aplicado um teste U de Mann Whitney. Os dados foram
analisados por meio do pacote computadorizado Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS), versao 15.0.

RESULTADOS

A ordem hierdrquica dos escores médios obtidos para os fatores mo-
tivacionais associados a pratica de exercicio fisico dos estudantes universitarios €
apresentada na Figura | . Quatro fatores motivacionais apresentaram escores médios
superiores ao ponto-de-corte “2,5": Prevencdo de Doencas (3,52 = 1,1), Prazer e
Bem-Estar (3,37 = 1,3), Condicdo Fisica (3,06 = 1,0) e Controle do Estresse (2,93
=+ |,31). Os fatores motivacionais com menores escores médios foram Reconhe-
cimento Social (0,94 = 1,1), Reabilitagdo da satde (1,42 = 1,4), Competicdo (|,64
+ |,67) e Aparéncia Fisica (1,63 *= 0,9).
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Figura I: Ordem hierarquica dos fatores motivacionais associados a pratica de exercicio fisico em estudantes universitarios.
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Na Tabela | sao apresentados valores médios e desvios-padrao dos fatores
motivacionais associados a prética de exercicio fisico separadamente por género.
Dos 10 fatores motivacionais considerados no estudo, quatro deles (Prazer e
Bem-Estar, Controle do Estresse, Prevencdo de Doencas e Condicdo Fisica) apresen-
taram em ambos os géneros valores médios superiores ao ponto de corte “2,5”;
portanto, podem ser considerados igualmente nas mogas e nos rapazes importantes
fatores de motivagdo para a pratica de exercicio fisico. Nas mogas, por sua vez, o
Controle do Peso Corporal também foi considerado importante fator motivacional
associado a pratica de exercicio fisico, isso ndo foi observado entre os rapazes.

Diferencas estatisticamente significativa entre os géneros foram observadas em
cinco fatores motivacionais: Afiliacdo (p < 0,01), Competicdo (p < 0,01), Controle do
Peso Corporal (p <0,04), Reabilitagdo da satide (p < 0,03) e Reconhecimento Social (p
< 0,05). Neste particular, entre os rapazes, nota-se que o escore mais expressivo,
foi observado no fator motivacional Competicdo (2,38 1,78). Entre as mulheres,
no fator motivacional Controle do Peso Corporal (2,97 +1,79). Isso demonstra que,
dois fatores motivacionais de carater extrinseco e de natureza distinta, parecem
discriminar os géneros quanto aos motivos que podem estar relacionados a pratica
de exercicios fisicos.

Tabela |: Escores médios e desvios-padrao dos fatores de motivagao para a pratica
de exercicio fisico de acordo com género dos estudantes universitarios.

Média + Desvio padrao "
Estatistica

Fator de Motivagao Rapazes Mocas (tou U%) p
(n=34) (n=29)
Prazer e bem estar 3,56+ 1,33 3,07%=1,31 t= 1,25 ns
Controle do estresse 2,75x1,34 3,1021,27  t=1,14 ns
Afiliacao 2,29+1,15 [,62+0,84 t=248 p<0,0l
Aparéncia fisica [,65+1,03 [,70£0,83  t=1,45 ns
Competicao 2,38=1,78 0,78=1,03 U=237,0 p<0,0lI
Condicgo fisica 3,29+0,97 2,88+1,05 U=369,0 ns
Controle do peso corporal 2,00+1,86 2,97+1,79 U= 3450 p<0,04
Prevencdo de doencgas 3,41+1,23 3,66+1,05 U= 4490 ns
Reabilitacdo da salide 1,05=1,24 [,95+1,58 U= 3405 p<0,03
Reconhecimento social |,26+1,39 0,63+0,77 U= 3955 p<0,05

*t= teste t para amostras independentes (dados com distribuicdo normal); U= teste U de Mann-Whitney (dados
com distribuicdo nao-normal)

DISCUSSAO

Ainsercao do jovem na universidade é considerada perfodo critico quanto a
sua participacdo em programas de exercicio fisico e na préatica habitual de atividade
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fisica (FONTES; VIANNA, 2009). A maioria dos jovens tende a abandonar a pratica
de exercicio fisico durante o perfodo de permanéncia na universidade, devido a
necessidade de se dedicar mais tempo ao estudo e ao trabalho, consequentemente,
reduzindo a disponibilidade de tempo livre e de lazer (\/ELASQUEZ; TORRES-
NEIRA; SANCHEZ-MARTINEZ, 2006).

A identificacdo dos motivos que levam os individuos a praticar exercicio fisico
pode ser importante no sentido de nortear agdes de promogdo de um estilo de
vida saudavel e ativo fisicamente no ambito universitario (OE MOOR et al., 2006;
MOUTAQ et al., 2003; BIDDLE; MUTRIE, 2007; CLARO; MONTEIRO, 2008).
Embora a pratica do exercicio fisico seja mediada por fatores ambientais, sociais e
psicoldgicos, acredita-se que os fatores psicolégicos sejam preponderantes para
manutencio deste comportamento. Neste contexto, a motivagao parece ser um dos
principais componentes que levam as pessoas a se exercitarem regularmente.

Desse modo, a teoria da Autodeterminagdo procura caracterizar a motivacao
em duas dimensdes: motivacdo extrinseca e intrinseca. A motivacdo extrinseca é
caracterizada pela sua estreita identificacio com reconhecimento social, premiagdes
e recompensas. Por outro lado, a motivacdo intrinseca € considerada a forma mais
auténoma de motivagao e refere-se a tendéncia inata do ser humano na busca de
novidades e desafios, como a capacidade de aprender e explorar a si proprio em
relacdo ao exercicio fisico, sem preocupacao em receber recompensas ou gratifi-
cacoes externas (RYAN; DECI, 2000).

Diante destes conceitos, dentre os quatro fatores motivacionais destacados
pelos estudantes universitarios como os mais importantes para a pratica de exercicio
fisico, encontram-se dois fatores extrinsecos (Prevencdo de Doencas, Condicdo Fisi-
ca) e dois fatores de ordem intrinseca (Prazer e Bem-Estar e Controle do Estresse).
Estes achados sdo consistentes com estudos prévios realizados em adultos jovens,
universitarios ou nao-universitarios, que identificaram os cuidados preventivos com a
salide, o prazer, o bem-estar e o controle do estresse como as dimensdes que mais
0s motivavam para a prética de exercicio fisico (CASTRO et al., 2010; KILPATRICK;
HEBERT; BARTHOLONEW, 2005; NETZ; RAVIV, 2004; MARTINEZ-LOPEZ,
2003; CASH; NOVY; GRANT, 2004).

Comparando ambos os géneros foi identificada disposicdo discretamente
diferente na ordem hierarquica dos fatores intrinsecos e extrinsecos para a pratica de
exercicio fisico. Entre as mocas, os escores médios mais elevados foram observados
nos fatores Prevencdo de Doencas (extrinseco), Controle do Estresse (intrinseco),
Prazer e Bem-Estar (intrinseco) e Controle do Peso Corporal (extrinseco), enquanto
entre os rapazes destacaram os fatores Prazer e Bem-Estar (intrinseco), Preven¢do de
Doencas (extrinseco), Condicdo Fisica (extrinseco) e Controle do Estresse (intrinseco).
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Esses resultados corroboram com outros achados disponibilizados na literatura
(BUCKWORTH et dl., 2007).

De acordo com Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki (2008), a maioria das
pessoas, especialmente as mogas, exercita-se para emagrecer ou controlar o peso
corporal, sobretudo, pela supervalorizacio do corpo magro na sociedade atual.
Essa afirmacdo pode ser confirmada pelo elevado escore médio apresentado pelas
mocgas selecionadas no estudo equivalente ao fator motivacional Controle do Peso
Corporal. Esses achados sao divergentes dos encontrados por Castro et al., (2010),
que destacaram como fatores mais importantes para permanéncia em programas
de exercicios os fatores relacionados ao “Bem-Estar Pessoal, Prevengdo de Doencas
e o Condicionamento Fisico”. A importancia atribuida pelas mulheres foi superior a
dos homens nos trés fatores citados.

O:s resultados do presente estudo indicam que, para promogdo da pratica
de exercicio fisico no dmbito universitario, devem ser utilizados recursos capazes
de mobilizar tanto aspectos relacionados a motivacao intrinseca quanto a motivagao
extrinseca, principalmente o fator motivacional relacionado a Prevencéo de Doencas
e Condicdo Fisica, por terem apresentado escores médios elevados entre os estu-
dantes universitarios de ambos os sexos.

Esse fato pode ser justificado em razdo da disseminacio, na populacdo, da
importancia do exercicio fisico para a salde (KNUTH et al., 2009). Além disso, as
eventuais agressdes organicas induzidas pelo sedentarismo, como o aparecimento e o
desenvolvimento de doengas cronico-degenerativas e osteomusculares, séo percebi-
das, principalmente, aps inicio da fase adulta, o que pode contribuir para modificacdo
dos comportamentos e das atitudes diante da pratica de exercicio fisico (NETZ; RAVIV,
2004; XU; BIDDLE, 2000; GILL et dl., 1996). Esta hipdtese € ratificada nos estudos
prévios de Mazo; Cardoso; Aguiar, (2006) e Freitas et dl., (2007), que identificaram
questdes relacionadas a melhora da saide fisica, mental e a prevencao de doencas,
como os principais motivos para a pratica de exercicio fisico em idosos.

Finalmente, acredita-se que o estudo pode contribuir para identificar e en-
tender os principais fatores que podem motivar a populacao universitaria a praticar
exercicio fisico, uma vez que, a maioria dos estudos disponibilizados na literatura
investigou indicadores de aderéncia e as barreiras para a préatica habitual de ativi-
dade fisica. Considerando o tamanho amostral e a utilizacdo de uma amostra ndo-
probabilistica, sugere-se cautela na interpretagdo e generalizacdo dos resultados.

CONSINDERACOES FINAIS

De um modo geral, os fatores motivacionais relacionados a pratica do exer-
cicio fisico, que apresentaram ao escores médios mais elevados foram: Prevencdo
de Doencas, Prazer e bem estar e Condicdo Fisica.
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Entre as mogas o fator motivacional extrinseco, Prevencdo de Doencas, e entre
0s rapazes, o fator motivacional intrinseco, Prazer e Bem-Estar, foram considerados
os fatores motivacionais mais relevantes para a pratica de exercicio fisico no grupo
investigado. Dessa forma, diferencas significativas entre os géneros foram encontradas
nos escores médios equivalentes aos fatores motivacionais, Afiliacdo, Competicdo,
Controle do peso corporal, Reabilitacdo da Satide e Reconhecimento Social.

Os resultados apontam para importantes aspectos motivacionais a serem
considerados em agdes intervencionistas voltadas a promocgao da prética de exer-
cicio fisico neste grupo especifico de individuos. Logo, o presente estudo é uma
tentativa de entender os principais fatores motivacionais relacionados a prética de
exercicio fisico no ambito universitario, de acordo com as dimensdes que compde
o instrumento EMI-2 em sua versdo adaptada para a realidade brasileira.

Portanto, acdes que tenham como objetivo de promover a pratica de exer-
cicios fisicos em universitarios deve considerar os principais aspectos motivacionais
e as diferencas entre os sexos, identificadas nesse estudo, como fatores importan-
tes que podem potencializar o grau de motivacao desses individuos quanto a sua
participagdo em programas de exercicios fisicos.

Motivational factors associated with physical exercise in college students

ABSTRACT: The study identified motivational factors associated with physical exercise in college
students through translated and adapted version of the Exercise Motivations Inventory. Methodo-
logy: the participants were 63 students (20 and 30 years). Results: The main motivating factors
for physical exercise were Prevention of Disease, Pleasure/VVell-being and Physical Condition.
Significant differences between genders were observed in five motivational factors: Affiliation (p <
0.01), Competition (p <0.01), Body Weight Control (p < 0.04), Rehabilitation of health (p < 0.03)
and Social Recognition (p < 0.05). Conclusion: important motivational aspects to be considered in
interventions aimed at the promotion of regular physical exercise in this group of individuals.
KEYWORDS: Motivation; physical activity; health promotion, young adult.

Factores de motivacion para el ejercicio fisico en estudiantes universitarios

RESUMEN: El estudio identificé los factores motivacionales asociados con ejercicio fisico en
estudiantes universitarios a través de la version traducida y adaptada del Exercise Motivations
Inventory. Metodologia: participaron del estudio 63 estudiantes (20 y 30 arios). Resultados:
Los principales factores de motivacién fueron Prevencién de la Enfermedad, Placer/Bienestar y
Condicién Fisica. Diferencias entre sexos se observé en cinco factores de motivacion: Afiliacion
(p <0,01), Competencia (p < 0,01), Control de peso corporal (p < 0,04), Rehabilitacion
de la salud (p < 0,03) y el Reconocimiento social (p < 0,05). Conclusiones: importantes
aspectos motivacionales debe ser considerada en las intervenciones dirigidas a la promocién
del ejercicio fisico en este grupo de individuos.

PALABRAS CLAVES: Motivacién; actividad fisica; promocién de la salud; adulto joven.
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NOTAS

A ADERENCIA EM ATIVIDADES FiSICAS/EXERCICIOS FISICOS

Chegamos ao terceiro ponto do nosso e-book. Nesta fase de estudos, espero que
vocé ja tenha compreendido um pouco sobre a importancia de o profissional da saude
observar os fatores psicoldgicos que interagem junto a pratica de atividades fisicas. A
partir de agora, buscaremos compreender como se da a aderéncia em atividades fisicas/
exercicios fisicos.

Como ja apresentado em nossa unidade 3 da videoaula, podemos compreender
a aderéncia como o quanto o individuo permanece em alguma atividade. No caso do
profissional de educacdo fisica, 0 quanto uma pessoa permanece, e quais motivos a
fazem permanecer em um programa de exercicios, seja ele de atividades de musculacao,
alongamento, corrida, caminhada entre outras. Para os profissionais de outras areas,
a mesma ideia se aplica, desde fisioterapeutas, nutricionistas, enfermeiros, medicos,
terapeutas ocupacionais e as mais distintas areas que atuam com algum tipo de programa
de atendimento a saude.

Ao iniciarmos a nossa empreitada, uma primeira questao a se pensar é a seguinte:
Por que as pessoas aderem a atividades fisicas?



A partir desse questionamento, podemos pensar nos seguintes motivos:
* Controle de peso;

* Reducado do risco de doencas;

* Reducao de estresse e depressao;

» Satisfacao;

* Elevacao da autoestima;

* Oportunidade de socializacao;

Porém, da mesma maneira devemos pensar nos motivos pelos quais elas nao
aderem:

» Falta de tempo;

* Falta de energia;

» Falta de motivacao;

* Modelo de treinamento;

» Exercicios restritivos;

* Exercicios rigidos;

Agora que temos uma ideia dos motivos para aderir e para nao aderir a atividades

fisicas/exercicios fisicos, vamos observar algumas teorias e modelos que buscam
compreender o nosso fenOmeno de estudo.

NOTAS



TEORIAS SOBRE ADERENCIA

Modelo de crenc¢a na satude (Hayslip et al, 1996)

» A probabilidade de um individuo ter um comportamento de saude preventivo (fazer
exercicios) depende de sua percepcao da gravidade da doenga em potencial;

* O individuo faz uma avaliacao dos custos e dos beneficios de tomar essa atitude;
Teoria do comportamento planejado (Ajzen e Fishbein, 1980)

A intencao é o melhor prognostico do comportamento real do individuo;

 Parte de uma norma subjetiva, produto de crencas sobre a opinido dos outros;

 Se o individuo nao faz exercicios, mas acredita que pessoas importantes para ele
pensam que ele deveria pratica-lo, talvez ele realize;

* Percepcao da capacidade de realizacao;

Teoria sociocognitiva (Bandura, 1986, 1997)
* Fatores pessoais, comportamentais e ambientais operam como determinantes;
 Ainteracao entre os diferentes fatores determina o comportamento para o exercicio;
* Autoeficacia(crencadoindividuoempoderrealizarcomsucessoumcomportamento);

* Aautoeficacia éde grande valiaem individuos iniciantes em programas de exercicios;

NOTAS



NOTAS

Modelos ecolégicos (Dishman et al., 2004)
* Como ambientes e comportamentos afetam uns aos outros;

* Intrapessoais (bioldgicas);
* Interpessoais (familia);

* Institucionais (escola);

* Politicas (leis);

Modelo Transtedrico (Prochaska et al, 1992)

* Os individuos atravessam estagios de mudanca, e esse movimento é ciclico, e nao
linear;

* Pré-contemplativo: sem intencao de comecar a se exercitar (sedentarios);

* Contemplativo: tém intencao de se exercitar nos préximos 6 meses (sedentarios).
Esse estagio perdura por volta de 2 anos;

* Preparacdo: se exercitam um pouco, porém sem maiores beneficios;

* Acdo: exercitam-se regularmente (3 vezes por semana, 220min) é o periodo de
maior instabilidade;

» Manutencao: faz exercicio por mais de 6 meses, porém deve-se ter precaucoes para
recaidas;

* Término: se o individuo se mantém nesse estagio por 5 anos, considera-se que uma
recaida nao ocorre (Ativo);

* A Autoeficacia é o fator determinante;



NOTAS

ESTRATEGIAS PARA MELHORAR A ADESAO AO EXERCICIO

Ja sabemos que, assim como a motivacao, a aderéncia também ocorre por fatores
interacionais. Dessa maneira, ao adotarmos estratégias para aumentar a aderéncia
do nosso aluno/paciente ao programa a que ele esta inserido, devemos estar sempre
atentos a essas situacoes e procurar observar ambos os fatores (pessoais e situacionais/
ambientais).

Sendo assim, agora observaremos algumas ferramentas que podemos utilizar para
aumentar a aderéncia.

Abordagem da modificacdao de comportamento
 Estimulos (verbais, fisicos, simbdlicos);
« Aumentar os sinais para o comportamento desejado (aderéncia);
* Colocar cartazes, frases, apoio social;

* Contrato (especificar expectativas, responsabilidades e contingéncias para a
mudanc¢a no comportamento);

* Estipular metas realistas (estipuladas pelo individuo);
* Recompensa e “punicao”;
Abordagens de reforco

* Incentivos ou recompensas (prémios pelas metas atingidas);



NOTAS

* Graficos de frequéncia e participacao (relatdrios sobre o desempenho);

* Recompensa por frequéncia e participacao (desconto em mensalidades);

* Feedback (registrar o desempenho semanal e dar o feedback individual);
Abordagens cognitivas comportamentais

* Oseventosinternos (pensamentos)saoimportantesnamudanc¢ade comportamento;

 Estabelecimento de metas (metas multiplas, individuais, flexiveis, elaboradas pelos
participantes);

* Associacao (feedback interno, ex.: respiracgao);
* Dissociacao (feedback externo, ex.: local do exercicio);

O fator dissociativo tem influéncia maior na adesao;
Abordagens de tomada de decisao

» Balancete de decisao (conscientizar as pessoas dos beneficios e dos custos poténcias
do programa de exercicios);

* Individuos escrevem as consequéncias antecipadas da participacao em termos de
ganhos e perdas;

» Aprovacao e desaprovacao;

» Autoaprovacao e autodesaprovacao;
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RESUMO

A pesquisa teve como objetivos identificar as razbes de adesdo e manutencdo da prdtica de
atividade fisica livre e dirigida e averiguar as barreiras para a manutengdo dessa prdtica por
parte de idosos. A pesquisa foi de cunho quadlitativo e os dados foram coletados por meio
de entrevistas semiestruturadas com questoes abertas. O principal motivo para a adesdo a
atividade fisica foi a manutencdo efou promocdo da satide fisica. Os fatores mais citados de
manutengdo foram: promocdo da satide, bem-estar, gosto pela atividade fisica, socializagdo,
oportunidade de sair de casa, apoio de parentes efou amigos e proximidade da moradia do
local da prdtica. As principais barreiras para a manutencdo da prdtica relacionam-se com
problemas de satide, compromissos familiares e fatores climdticos.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica; adesdo e manutencdo; idosos.

* O presente trabalho ndo contou com apoio financeiro de nenhuma natureza, tampouco houve
conflitos de interesses para a sua realizacdo.
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INTRODUCAO

O aumento do nimero de pessoas com 60 anos ou mais de idade no Bra-
sil indica que o pais se encontra em processo de envelhecimento (IBGE, 2008).
Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE 2008), no
periodo de 1997 a 2007, a populacdo brasileira com 60 anos ou mais de idade
teve um crescimento relativo de 47,8%. Considerando-se esse envelhecimento
da populacdo, surgem preocupacdes com os determinantes de uma boa velhice.

Conforme a apontam varios estudos, existe uma correlacdo positiva entre
atividade fisica e a salde do idoso (AMericaN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1998;
Gatper et al., 2006; Lek; ParrENBARGER, 2000). No entanto, apesar do conhecimento
acerca da importancia da atividade fisica na vida dos individuos, grande parte da
populagao mantém um estilo de vida sedentario, inclusive os idosos. Em um estudo
realizado pelo Ministério da Satde (BrasiL, 2008), em todas as capitais brasileiras e
no Distrito Federal, ficou constatado que 53,7% dos homens idosos e que 58,3%
das mulheres idosas sao fisicamente inativos. Faz-se importante ressaltar que, neste
estudo, foram considerados fisicamente inativos aqueles que ndo praticaram nenhum
tipo de atividade fisica em seu tempo de lazer nos Ultimos trés meses, ndo fazem
esforcos fisicos no trabalho, ndo vao para o trabalho a pé ou de bicicleta e ndo sao
responsaveis pela limpeza pesada de suas casas.

Tomando por base a realidade apresentada — o expressivo aumento popula-
cional de idosos, a importancia da atividade fisica para a salide deles e o alto grau de
sedentarismo entre os idosos — o presente estudo teve como objetivos investigar os
principais fatores de adesdo e manutencio da pratica da atividade fisica e as principais
barreiras para a sua pratica regular por parte de idosos. A pesquisa foi desenvolvida
com base em dados relativos a dois contextos diferenciados: idosos inseridos em
um programa publico de atividade fisica e idosos que praticam caminhadas em um
parque publico de Curitiba. Os resultados deste estudo podem contribuir para com
a literatura ainda escassa na area e para com o desenvolvimento de politicas publicas
e programas que objetivem atender as necessidades e expectativas de idosos e
promover a sua insercao e permanéncia em atividade fisica regular.

METODOS

A pesquisa foi de cunho qualitativo e teve como meta compreender os de-
terminantes da atividade fisica regular por parte de idosos praticantes de atividade
fisica em dois contextos distintos: no Parque Jardim Botanico, Curitiba, € em um
programa denominado “ldoso em Movimento”, desenvolvido na Rua da Cidadania
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Fazendinha/Portao, Curitiba. Todos os participantes da entrevista realizavam atividade
fisica regular por pelo menos doze meses.

No Parque Jardim Botanico foram estudados trés homens e seis mulheres,
entre 60 e 81 anos de idade. Estes realizavam caminhadas regularmente, pelo
menos trés vezes na semana de forma independente, ou seja, ndo participavam de
nenhum grupo e ndo recebiam orientagdo profissional para a pratica da atividade
fisica. Na Rua da Cidadania foram estudados um homem e quatro mulheres, com
idades entre 61 e 85 anos de idade, que participavam do programa “ldoso em
Movimento”, desenvolvido pela Secretaria Municipal de Esporte e Lazer de Curitiba.
Os idosos selecionados desse programa participavam de turmas de ginastica para
a terceira idade duas vezes na semana. Todos os idosos do programa “ldoso em
Movimento” que participaram do estudo possufam um baixo nivel socioeconémico
e de escolaridade. J& os idosos incluidos na pesquisa que realizavam caminhadas
no Parque Jardim Botanico possufam um nivel socioecondmico e de escolaridade
significativamente maior, talvez pela prépria localizacdo do parque, que estd situado
em uma regiao mais nobre da cidade.

Os instrumentos utilizados para a coleta de dados foram entrevistas semi-
estruturadas construidas a partir de uma revisdo de literatura da drea do envelheci-
mento, da velhice e da atividade fisica, enfocando-se principalmente os fatores
de adesdo e manutencao da pratica de atividade fisica por parte de idosos.
As entrevistas buscaram primeiramente uma caracterizacdo dos participantes
da pesquisa (idade, estado civil, escolaridade, habitos anteriores e atuais de
atividade fisica). A seguir, elas buscaram identificar os fatores que levaram ao
infcio da prética da atividade fisica, assim como os fatores que influenciaram
a manutengao da pratica da atividade fisica e as dificuldades encontradas para
a permanéncia nela.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica da Universidade Federal
do Parana (CEP/SD 697.032.09.05) e todos os sujeitos entrevistados assinaram
um termo de consentimento livre e esclarecido, explicando-lhes os objetivos da
pesquisa e garantindo-lhes o anonimato e o direito de se retirarem do estudo
se assim o desejassem. As entrevistas foram feitas individualmente com cada um
dos participantes em local e horario de sua conveniéncia e duraram em média 30
minutos cada. Todas as entrevistas foram gravadas e transcritas na integra e a andlise
dos dados foi baseada nos procedimentos analiticos da etnografia (Geerz, 1989)
e da “grounded theory” (teoria enraizada) (GLASER; STRAUSS, | 967; STRAUSS; CORBIN,
1990). Em um primeiro momento, a andlise foi focalizada nos principais temas
que surgiram a partir da fala de cada um dos sujeitos. Em um segundo momento,
foi desenvolvida uma andlise cruzada dos dados, buscando-se as similaridades e

Rev. Bras. Cienc. Esporte, Campinas, v. 31, n. 2, p. 75-89, janeiro 2010 77





diferencas entre as temdticas que emergiram das falas dos participantes da pesquisa
de cada um dos grupos e entre os participantes dos diferentes grupos. Em seguida,
desenvolvemos categorias para a organizacao e discussao dos dados. Utilizamos
essa estratégia indutiva para que pudéssemos de fato “ouvir” os sujeitos a partir
de suas préprias vozes, sem nos deixar conduzir por categorias e teorias previa-
mente elaboradas por outros autores. A apresentacao dos resultados e a discussao
que faremos a seguir segue essa mesma ldgica de priorizar os principais temas
que surgiram das falas dos participantes do estudo. Ou seja, apresentaremos os
resultados a partir desses temas tomando como base passagens das entrevistas
que, por sua vez, guiardo toda a apresentacao a seguir.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Adesdo e manutencado da pratica da atividade fisica

A principal razdo de adesdo a atividade fisica por grande parte dos idosos
dos dois grupos de entrevistados é a manutencao e/ou promocao da satde fisica.
Esse resultado é consistente com os de outros estudos (ANDREOTTI; Okuma, 2003;
CarpDOso et al., 2008; Frermas et al., 2007; Souza; VENDRUscoLo, 2009; Suzuki, 2005).
Vejamos, por exemplo, algumas passagens das entrevistas quando perguntamos aos
participantes o porqué eles passaram a fazer atividade fisica regular:

Daf fiquei engatinhando da coluna sabe [...]. A eu disse: “Entdo ta, eu vou entrar na gi-
nastica”. Depois que eu entrei na ginastica nunca mais engatinhei da coluna, por isso que
eu nao largo da ginastica. [...] porque é bom pra salde, porque a gente fica mais com o
corpo mais leve, a gente nao fica dura (Amélia, 62 anos, ginastica).

Pra mim foi bastante bom porque eu tinha muita dor nas pernas [...]. Nos primeiros dias
que eu comecei caminhar aqui no parque a noite eu ja via que dofa, mas dofa diferente.
Era menos a dor [...]. Dai foi passando os dias e eu fui vendo que a dor ia diminuindo até
que hoje ja ndo déi mais nada (Carla, 67 anos, caminhada).

Da mesma forma que em outras investigacdes, a recomendacdo médica
(ANDREOTTI; OkumMa, 2003; Carposo et al., 2008; Frermas et al., 2007) e a influéncia
de amigos, vizinhos e parentes (ANDREOTTI; Okuma, 2003; CarDOsO et al., 2008)
também se apresentaram em nossa pesquisa como fatores relevantes para o inicio
da pratica da atividade fisica nos dois grupos.

Se eu continuasse sem fazer nada eu acabaria morrendo, entdo ele [o médico] falou que
eu precisava fazer uma atividade fisica que diminuisse o colesterol e tudo, né? Daf eu vim
umas vezes gostei e t6 praticando até hoje (Otavio, 68 anos, caminhada).
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E que a gente era vizinha e tinha bastante colega, e uma colega passava para outra: “Olha
vai sair ginastica aqui no terminal, professora boa”. Uma entrava e dava o recado para a
outra (Benedita, 84 anos, ginastica).

Pode-se inferir a partir de algumas falas (Amélia e Carla) que a promocio da
salde fisica ndo é somente um importante fator de adesao a atividade fisica, mas
também um determinante fundamental de sua manutencao por parte de idosos dos
dois grupos pesquisados. Outros pesquisadores chegaram a essa mesma conclusao
(Carooso et al., 2008; Fremas et al., 2007; Oxkuma, 1998; RHoDEs et al., 1999; Souza;
VENDRUscoLo, 2009; Suzuki, 2005). Faz-se importante ressaltar, no entanto, que
no caso de nossa pesquisa, embora em um primeiro momento os participantes
tenham relatado que a satde fisica € um dos principais fatores que os motivavam a
iniciar e a permanecer no programa, quando eles falaram sobre a salide no decorrer
das entrevistas, eles a abordaram em um sentido que vai além da dimensao fisica.
Seguindo as consideracdes apontadas pelos participantes da pesquisa de Souza e
Vendruscolo (2009), a salide para os sujeitos de nosso estudo refere-se também as
dimensoes psicoldgicas e emocionais do ser humano. Na verdade, para alguns dos
entrevistados desta pesquisa, a atividade fisica parece funcionar como uma espécie
de terapia onde podem “desestressar” e cuidar de si proprios.

E aquele tempinho que eu tenho pra pensar sé em mim, o tempo que eu tenho pra cuidar
da minha satde [...] aquele horario que eu fico pensando nas minhas coisas [....]. [E] como
se fosse minha terapia assim sabe? (Carla, 67 anos, caminhada).

As vezes na empresa foi muito estressante daf venho aqui no final da tarde ando e passa
tudo, eu chego em casa novo. Entao eu acho que me faz bem andar e por isso continuo
vindo (Rémulo, 64 anos, caminhada).

Para alguns dos entrevistados a pratica da atividade fisica funciona também
como uma espécie de “energizante”, ou forma de “sentir-se mais vivo”, conforme
também concluem Souza e Vendruscolo (2009). Vejamos, por exemplo, os seguintes
depoimentos dos participantes de nosso estudo:

Parece que é meu combustivel. Parece que no dia que eu ndo venho eu ndo consigo render,
sabe? J& me acostumei tanto, que quando eu ndo venho eu ndo consigo dar conta dos
meus servigos. Daf quando eu venho, eu me sinto com mais energia pra fazer as coisas

em casa (Angela, 63 anos, caminhada).

Quando eu venho andar [...] eu chego em casa disposta, eu vou pro grupo I toda animada,
brinco com todo mundo e tudo. Os dias que eu ndo venho [...] eu acabo nao fazendo
as coisas como nos dias que eu ando. O meu dia s6 é completo quando eu caminho. As

minhas amigas de grupo percebem quando eu caminho. No dia que eu vou eu chego
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alegre, brincando, dando risada. Daf nos dias que eu ndo vou elas falam: “Hoje alguém
ndo foi passear”, elas veem que eu fico diferente sabe? (Dalila, 73 anos, caminhada).

Os idosos dos dois grupos apontaram varias mudangas positivas em suas
vidas — tanto ao nivel fisico quanto mental — apds o inicio da préatica da atividade
fisica regular. Isso os motivava a continuar:

Mudou. A gente fica com o corpo mais solto né? [...] Antes a gente andava amarrado [...].
Hoje ndo! A gente agacha, levanta, estica os bracos. A gente soltou mais né? (Benedita,
84 anos, ginastica).

Eu t6 com 73 anos, e ndo tomo mais remédio nenhum. Tudo por causa da caminhada.
[...]. As minhas amigas do grupo tomam remédio pra tudo e eu ndo. Até me sinto especial,
me sinto mais jovem de todas [...] a mais saudavel [risos]. Tudo por causa da caminhada
aqui! (Dalila, 73 anos, caminhada).

Pode-se condluir a partir do que foi dito até entdo que a manutencao para a prética
da atividade fisica por parte da grande maioria de nossos entrevistados esta relacionada
com o bem-estar gerado pela atividade, seja ele no ambito fisico, seja ele no ambito
psicolégico ou emocional. O bem-estar é citado como importante fator de manutengao
da prética de atividade fisica de idosos em outros estudos tais como Cardoso et al. (2008),
Freitas et al. (2007), Okuma (1998), Souza e Vendruscolo (2009) e Suzuki (2005).

Outro fator determinante para a manutencao da atividade fisica que aparece
em ambos os grupos de entrevistados é o gosto pela atividade, achado este também
reforcado nas pesquisas de Cardoso et al. (2008), Freitas et al. (2007), Okuma
(1998), Rhodes et al. (1999). No caso dos participantes de nosso grupo que cami-
nham no parque, estes enfatizaram o seu gosto pela atividade fisica em especifico.

Bom, eu costumo dizer pro meu marido, pras minhas amigas que a caminhada é meu Unico
vicio, mas um vicio bom que me faz bem. Eu ndo bebo, nao fumo, nao jogo [risos], mas
caminho. [....]. Eu gosto tanto que virou meu vicio que acho que se tiver que largar um dia
vai ser que nem quem tenta largar do cigarro! (Dalila, 73 anos, caminhada).

Ja para o grupo de ginastica, estes relacionaram o seu gosto pela atividade
mais com o fato de poderem conviver com outros idosos do que com um gosto
pela atividade fisica em si. Os participantes desse grupo constantemente ressaltaram
o papel das amizades e do senso de pertencimento a um grupo enquanto fator
decisivo para a sua permanéncia na atividade fisica.

Ah eu acho que sozinha ndo seria bom. [...] Porque ai um j& faz uma coisa, outra nao faz
direito, a outra j& da risada [...]. E um ri do outro e assim vai. Daqui a pouco vocé ja ta
fazendo, e levando tudo na brincadeira (Rosa, 61 anos, ginastica).
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A gente veio aqui experimentar e a gente gostou né? E a professora era boa. [...] Entdo a
gente foi incluida e ndo queria perder. Foi pegando conhecimento da colegaradas, fazendo
bastante colega [...]. Nao quero parar (Benedita, 84 anos, ginastica).

As amizades e o senso de pertencimento a um grupo foram também apon-
tados como fundamentais para motivar a participacio de idosos em programas de
atividade fisica por varios autores tais como Freitas et al. (2007), Okuma (1998) e
Souza e Vendruscolo (2009) e Suzuki (2005). Para o idoso, a participagdo em grupos
com pessoas da mesma geracao, o que permite a criagdo de vinculos de amizades,
é muito importante. Conforme aponta Deps (1993), muitas vezes as relacdes com
parentes se baseiam em sentimentos de interesse e obrigacao. Ja as relacdes de ami-
zade toram como base a afeicdo e “consensos de valor”. Assim, a possibilidade de
construir relacdes espontaneas e desinteressadas, onde séo estabelecidos significados
comuns entre pares, potencialmente promove o bem-estar emocional do idoso.

Provavelmente o fator social ndo apareceu como um tema importante em
nosso estudo para os idosos que realizavam a caminhada porque eles nao estavam
inseridos em um programa coletivo de atividade fisica.

Outro aspecto ressaltado como importante fator de manutencdo da prética
da atividade fisica por parte dos entrevistados do grupo de ginastica foi a atuagao da
professora e o carinho e a atencdo que ela lhes oferece.

Ah ela é muito queridal [...] As outras professoras também que tiveram af muito queridas!
Fazem bem o trabalho delas [...] a gente se sente bem! Séo alegres! Bem animadas. Eu

gosto! (Amélia, 62 anos, gindstica).

Freitas et al. (2007), Okuma (1998) e Souza e Vendruscolo (2009) também
destacam o papel fundamental do professor na manutencao da prética da atividade
fisica por parte de idosos. Conforme apontam Souza e Vendruscolo (2009), a
medida que as pessoas ficam mais velhas, elas tendem a perder familiares e ami-
gos, e ndo raramente enfrentam o desinteresse de pessoas amigas e familiares por
suas questdes. Dessa forma, elas tendem a se apegar a pessoas que lhes ofertam
atencao e carinho.

Uma razdo para a manutencao da pratica da atividade fisica que apareceu
tanto para os participantes do grupo da ginastica quanto para os idosos que rea-
lizavam caminhadas foi a oportunidade de se sair de casa, que, por sua vez, |hes
proporciona varios beneficios tais como a possibilidade de ocupacio do tempo livre
e de conhecer pessoas e lugares:

A gente cansa de ficar em casa né, limpando, lavando e tudo. Dai se a gente fica sé em
casa trabalhando a gente fica mal. As pernas doem ficamos tudo com dor na coluna. [...].
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Vocé fica muito em casa e a gente comeca fica mal da cabega [...]. Fica sem ocupacao e
acaba ficando deprimida, se sente sozinha sabe? [...]. Entdo se vocé se ocupa, vocé conhece
gente, vocé conhece lugares novos, isso melhora. [...] E depois que eu comecei caminhar
nao me senti mais triste nem nada (Dalila, 73 anos, caminhada).

Conforme essa citacdo e segundo concluem Okuma (1998) e Souza e
Vendruscolo (2009), a possibilidade de sair de casa, ocupar o tempo livre, conhecer
pessoas e lugares, tende a adicionar novas dimensdes e significados nas vidas dos
idosos, o que por sua vez Ihes abre novas perspectivas de vida.

Enquanto para alguns dos idosos do grupo de ginéstica se faz importante ter
um compromisso de horario para se sair de casa e se quebrar a rotina doméstica,
como se pode inferir pela fala anterior, alguns dos idosos que caminham no parque
alegaram que apreciam o fato de livremente poderem escolher no seu dia a dia, de
acordo com a sua conveniéncia, o melhor horério para realizarem a sua atividade
fisica.

Sempre tinha hordrio certo pra ir [para a ginastica] e as vezes nao podia ir. Tinha aquela
obrigacdo. E ali [a caminhada no parque] ndo né? As vezes vou mais cedo, vou mais tarde,
né? [...]. Mais livre! E muito bom! (Rosana, 81 anos, caminhada).

A maioria dos entrevistados alegou receber apoio a prética de atividade fisica
por parte de parentes e/ou amigos, o que contribui para com a manutenc¢do da
pratica.

Bom, minha esposa me estimula muito. Ela que falou para eu vir aqui no parque andar
quando tive o enfarte e desde entdo ela fica me cobrando pra eu vir (Otavio, 68 anos,

caminhada).

Ela me incentivou! Falou que era pra eu vir na ginastica, que a ginastica é boal! [...]. Tem

colegas aqui que me incentivam! (Amélia, 62 anos, ginastica).

Para os integrantes dos dois grupos, a proximidade do local da prética de seu
local de moradia é um facilitador para a permanéncia na atividade fisica, semelhante
ao apontado por Reis (2001) e Messa, Fonseca e Nahas (2006). Em nosso estudo
tal proximidade também apareceu como facilitador da pratica da atividade fisica ndo
somente pela questao da praticidade para o acesso ao local da atividade fisica, mas
também porque tal proximidade possibilita aos individuos um senso de familiaridade
e seguranga em relacdo ao ambiente (local e pessoas) onde ocorre a atividade fisica.

Aqui vocé ja conhece as pessoas que moram no bairro, [...] entdo vocé se sente bem.
Se sente em casa. Vocé também conhece as pessoas que trabalham aqui, os mogos que

limpam e que ficam na portaria. Daf eu me sinto segura, eu sinto que posso fazer minha
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caminha tranquila. E também por ser perto incentiva mais né? Porque ndo precisa pegar
onibus, ndo demora muito pra ir (Dalila, 73 anos, caminhada).

A gratuidade do programa “ldoso em Movimento”, no qual sdo realizadas as
aulas de ginastica para o grupo de idosos da Rua da Cidadania Fazendinha/Portao,
também foi apontada pelos participantes desse grupo como um importante fator
de adesdo e manutencado da pratica de sua atividade fisica.

Daf eu pensei porque 4 ndo paga nada. [...] foi af que eu vim aqui. [...]. Nos outros lugares
tem equipamentos, mas tem que pagar também. E eu ndo tenho condi¢des de pagar
(Amélia, 62 anos, ginastica).

Considerando-se que o nivel socioecondmico dos participantes do grupo da
ginastica é significativamente baixo, eles provavelmente ndo teriam condi¢des de
praticar atividade fisica em um programa se ele nao fosse gratuito.

A boa estrutura, a seguranca e a beleza do Parque Jardim Botanico também se
mostraram como facilitadores da atividade fisica regular por parte do grupo da caminhada.

A estrutura do parque que é muito boa pra quem faz caminhada e corrida. Os locais que
tem pra andar sdo muito bons (Otavio, 68 anos, caminhada).

[O parque] é seguro. Daf a gente vem bem tranquila pra andar sem medo de ser assaltada
que nem se for andar nas ruas (Leila, 63 anos, caminhada).

Ah... O mato, a paisagem ali tudo € lindo de olhar! Os passarinhos, os bichos [...] as lagoas,
ali os acudes que tem. E muito bonito! (Rosana, 81 anos, caminhada).

Os resultados citados sdo consistentes com o estudo de Reis (2001), que
também aponta a localizacdo do parque, a sua beleza geogréfica e arquitetonica, a
seguranca publica nas imediacdes do parque e a existéncia de pistas para a pratica de
corrida e caminhada enquanto determinantes da pratica da atividade fisica no Parque
Jardim Botanico. Faz-se interessante ressaltar que para os membros entrevistados
do grupo da ginastica, a estrutura fisica onde a atividade fisica ocorre nao pareceu
tdo importante, como podemos observar, por exemplo, na seguinte passagem de
uma das entrevistas:

N&o tem os equipamentos, mas vocé [pode se exercitar] mesmo sem os equipamentos!
[...]. Euacho que ta bom assim como t& né? Eu acho que ta 6timo assim! Porque ndo tem

os aparelhos, mas pra mim nao é problema (Amélia, 62 anos, ginastica).

Talvez os integrantes do grupo de ginastica se sintam tao realizados com os
beneficios de participarem em um programa de atividade fisica em grupo e com
uma professora que gostam que acabem minimizando as caréncias da estrutura
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fisica do ambiente onde executam as suas praticas. Talvez também, em razdo de sua
simplicidade e falta de oportunidades de experimentar outros tipos de atividade fisica
e outros ambientes onde ela pode ser realizada, eles mais facilmente se contentem
com a estrutura que lhes é oferecida.

Barreiras

Boa parte dos participantes de ambos os grupos relataram que enfrentavam
dores e problemas de salide que, direta ou indiretamente, afetam o seu engajamento
em atividade fisica.

Ah sim, as vezes quando eu fico doente é ruim vir né? Parece que quando a gente fica
doente a gente fica imprestavel. Daf déi o corpo, déi a cabeca, daf eu ndo venho mesmo
(Dalila, 73 anos, caminhada).

S6 quando eu ndo to bem de saide. Ai meu Deus! Mas eu ir &7 Mas eu ndo to bem e
tal. [Vou] ficar em casa descansar e deitar um pouquinho (Benedita, 84 anos, ginastica).

O fator salde aparece como uma barreira importante para a pratica da
atividade fisica em vérios trabalhos tais como Cardoso et al. (2008), Nascimento
et al. (2008), Rhodes et al. (1999), Sheppard (1994), Souza e Vendruscolo (2009)
e Suzuki (2005). Salientamos, no entanto, que no caso de nossa pesquisa, quando
os participantes do grupo da ginastica foram indagados sobre as principais barreiras
para a manutencdo da pratica, em um primeiro momento eles alegaram que ndo
encontravam dificuldades. Ao analisarmos as suas falas, entretanto, percebemos que
eles constantemente lidavam com dores e outros problemas de salde, conforme
apontado anteriormente. Talvez eles tenham hesitado de falar diretamente de tais
barreiras por gostarem e valorizarem tanto a sua participacao na atividade fisica que
buscam minimiza-1as.

Fatores climaticos foram declarados pelos idosos em ambos os grupos
como barreiras para a pratica da atividade fisica regular. Os idosos que caminham
no parque, no entanto, se revelaram mais vulneraveis a esses fatores, uma vez que
fazem a sua atividade ao ar livre e, portanto, ficam mais expostos a chuva e ao sol.
O estudo de Reis (2001), desenvolvido com pessoas que caminhavam no Parque
Jardim Botanico, também aponta a incidéncias de chuvas como indicador ambiental
negativo para a pratica da atividade fisica.

Tem o clima né? Que nem essa semana quase ndo deu pra vir por causa dessa chuvarada
que deu. [...]. Mas quando chove dai ndo tem como mesmo. E acabo ndo vindo dai
(Angela, 63 anos, caminhada).
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[Quando] o sol comega ficar muito forte, eu vou embora porque ficar embaixo desse sol
€ ruim. Mesmo com protetor queima, né? (Dalila, 73 anos, caminhada).

Alguns dos entrevistados também alegaram que compromissos e obrigacdes
familiares se constituem em barreiras para a sua atividade fisica. Essa dificuldade é
também apontada por Rhodes et al. (1999), Souza e Vendruscolo (2009) e Suzuki
(2005). Gostarfamos de ressaltar, no entanto, que enquanto para a maioria dos par-
ticipantes da pesquisa o apoio familiar foi citado como um determinante de adesao
e manutencdo da prética de atividade fisica, para uma das entrevistadas do grupo
da caminhada a familia apareceu como uma barreira. Sua filha, em uma tentativa de
protegé-la de sua suposta fragilidade, tentava impedi-la de caminhar:

As vezes minha filha ndo deixa eu ficar saindo porque ela fica preocupada por causa da
minha idade. Ela tem medo de eu ficar indo, que eu seja atropelada, que eu passe mal.
Dai as vezes ela ndo deixa eu ir andar (Rosana, 81 anos, caminhada).

Segundo afirma Sheppard (1994), crencas de que o idoso € necessariamente
fragil, que a velhice & um tempo para o descanso e que a atividade fisica pode causar
quedas e danos a salde do idoso sdo barreiras ainda presentes para a pratica da
atividade fisica por parte de idosos em vérias culturas e localidades.

Outro dificultador para a pratica da atividade fisica descrito por um dos
entrevistados praticante da caminhada no Parque Jardim Botanico foi a caréncia de
mais sanitarios no parque.

Se tivesse mais um banheiro |4 no Botanico seria bom também. Porque as vezes precisa
ir e a gente t4 14 no canto. Daf tem que atravessar tudo pra ir no banheiro. [...] as vezes
é ruim (Rosana, 81 anos, caminhada).

Afalta de sanitarios em ambientes publicos pode constituir-se em uma barreira
a pratica da atividade fisica por idosos, uma vez que com o avanco da idade muitos
necessitam fazer uso mais frequente desse tipo de instalacao.

CONCLUSAO

O principal motivo apontado pela maioria dos idosos entrevistados para a ade-
sdo a atividade fisica, tanto no grupo de caminhada, quanto no grupo de ginastica, foi
amanutencdo e/ou promocao da satde fisica. A recomendacdo médica e a influéncia
de amigos, vizinhos e parentes também foram indicadas como importantes fatores
para o inicio da pratica da atividade fisica nos dois grupos. Para o grupo da ginastica,
a gratuidade das aulas também se revelou como um fator de adesao e manutencio
da prética. A promogao da salde fisica e mental apareceu como importante fator
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de manutengdo da prética de atividade fisica para os membros dos dois grupos
estudados. Outros fatores para a manutencao da prética relatados foram: o gosto
pela atividade fisica, a oportunidade de sair de casa, o apoio a pratica por parte de
parentes e/ou amigos e a proximidade do local de moradia do local da prética. O
convivio social, 0 senso de pertencimento a um grupo e a boa atuacao da professora
se revelaram importantes para a manutencdo da atividade fisica pelos membros
do grupo de ginastica. A flexibilidade de hordrios, a boa estrutura, a seguranca e a
beleza do parque apareceram como fundamentais para a manutencgao da atividade
fisica por parte dos participantes do grupo da caminhada. As barreiras encontradas
pelos participantes dos dois grupos estavam relacionadas com questdes de salde,
compromissos e obrigagdes familiares e fatores climaticos.

Embora a pesquisa aqui apresentada nao nos permita a generalizacao de
conclusdes, ela pode subsidiar a elaboragao de algumas consideragdes que podem
ser Uteis para o desenvolvimento de politicas, programas e estratégias que visem a
promocao de atividade fisica regular para idosos. Levando-se em conta o que foi
discutido até entdo, fazemos assim as seguintes recomendacdes: (1) considerando-se
que a saude é um importante fator de adesdo e manutencéo da prética de atividade
fisica por parte de idosos e considerando-se que existe ainda a crenga, por parte de
algumas pessoas, de que os idosos sdo necessariamente frageis, e que, portanto, eles
nao devem se envolver com atividade fisica, faz-se necessario o desenvolvimento de
programas educacionais que informem a populagdo sobre a importancia desse tipo
de atividade para a salde do idoso. Isso poderia influenciar a atitude ndo somente
de idosos, mas também a de suas familias, que poderiam, a partir disso, incentiva-
los e lhes oferecer mais suporte para a pratica de uma atividade fisica regular. (2)
Considerando-se que o gosto pela pratica de uma atividade fisica € um importante
fator para a sua manutencao, recomenda-se a oferta de uma variedade de espacos
e programas publicos que possam atender aos diferentes interesses da populacao
idosa. Também na prescricdo da atividade fisica, os profissionais da salide devem
buscar recomendar atividades compativeis com as condicoes fisicas e financeiras e que
agradem o gosto pessoal de seus pacientes. (3) Considerando-se que a proximidade
do local da prética € um importante fator de adesao a atividade fisica regular, sugere-se
aproveitar, 0 maximo possivel, espacos disponiveis para a criagdo e/ou revitalizacao de
parques e pragas de forma que eles sejam atrativos para a pratica de atividades fisicas
pela populacdo que mora nos arredores desses espacos. (4) Considerando-se que
as condigdes fisicas do local da prética, como por exemplo a sua beleza, seguranca e
até mesmo disponibilidade de sanitarios, podem determinar o engajamento de idosos
em atividade fisica regular, recomenda-se que no planejamento de espagos pUblicos
tais quesitos sejam considerados. (5) Considerando-se que para muitos idosos as
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obrigacoes familiares, tais como cuidar de filhos ou netos, podem se constituir em
barreiras para a pratica de uma atividade fisica de forma regular, recomenda-se a oferta
de programas e/ou atividades que possam atender toda a familia em um mesmo
horario e local. (6) Considerando-se que a salide é uma das principais preocupacoes
dos idosos, recomenda-se também que haja a insercdo de profissionais da area da
educacdo fisica para orientar a pratica de atividade fisica, evitando-se assim problemas
com praticas inadequadas. Mais estudos sao necessarios para o desenvolvimento de
politicas pUblicas e programas que promovam nao somente a insercao, mas também
a permanéncia de idosos em atividade fisica regular.

Adhesion and maintenance factors to physical activity in older adults

ABSTRACT: The research had as godls to identify older adults’ adhesion and maintenance
factors to free and directed physical activity, and to investigate the barriers that they find to
adhere to these activities. The research was qualitative and the data was collected through
semi-structured interviews with open ended questions. The mail adhesion factor is the mainte-
nance and/or the improvement of health. The main maintenance factors are: health promotion,
sense well being, a taste for physical activity, socialization, the opportunity to get out of the
house, the support of the family and/or friends and the proximity of home to the local of the
practice. The main barriers are related with health problems, family commitments and climate.
KEY WORDS: Physical activity; adhesion and maintenance; older adults.

Factores de adhesidn y manutencidn de la practica
de actividad fisica por personas mayores

RESUMEN: Este articulo tuvo como objetivos identificar las razones de adhesién y manutencion
da prdctica de actividad fisica libre y dirigida e averiguar las barreras para la manutencién por
las personas mayores. La investigacion tuvo un cardcter cudlitativo y los datos fueron colec-
tados de entrevistas semi-estructuradas con cuestiones abiertas. El principal motivo para la
adhesion a actividad fisica es manutencion y mejoria de la salud fisica. Los principales factores
de manutencién son: promocién de salud, buen estar, gusto por actividad fisica, socializacion,
oportunidad de salir de casa, apoyo de parientes, amigos y proximidad del local de prdctica
al residencial. Las principales barreras para la manutencién se relacionan con problemas de
salud, obligaciones familiares y clima.

PALABRAS CLAVES: Actividad fisica; adhesién y manutencién; personas mayores.
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CONSIDERACOES FINAIS

A psicologia aplicada a atividade fisica/exercicio fisico é de suma importancia no acompanhamento dos
individuos quando estes estio em um momento contemplativo para o inicio em um programa de exercicios,
bem como durante o programa.

Os profissionais da saude envolvidos na atividade fisica, seja ela em que nivel for, devem estar atentos nao
somente as questdes do desenvolvimento de capacidades fisicas e/ou nutricionais de seus alunos/pacientes,
mas também compreender que esse sujeito s atingira seus objetivos se a abordagem desses profissionais
envolver a mais ampla gama de fatores, sempre buscando abarcar a maior quantidade de informac¢des sobre
o individuo, em todos os seus aspectos.

Dessa forma, é fundamental que os profissionais da area da saude estejam engajados no trabalho
multidisciplinar, para que cada vez mais as pessoas tomem consciéncia da importancia da pratica de atividades
fisicas para o seu desenvolvimento saudavel de forma completa.
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