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INTRODUCAO

Segundo Ribeiro et al (2012), alguns dos fatores principais que levam também os
idosos a praticar atividade fisica € a melhora da saude e qualidade de vida, seguidos de busca
de convivio social a caréncia afetiva desta faixa etaria, muitas vezes relacionada a viuvez ou
perdas de parentes préximos, leva os idosos a buscar em grupos de atividades fisicas novos
relacionamentos afetivos, novos amigos os beneficios que a préaticas da atividade fisica
trazem sdo ainda mais significativos, sendo de fundamental e de extrema importancia a
manutencgédo da funcionalidade do corpo. A falta de incentivo familiar para prética é vista como
barreira o incentivo familiar € importante, a motivagéo a falta dela por parte dos familiares
pode ser determinante quanto a decidir ou néo pela aderéncia a atividade fisica, tanto quanto
a falta de companhia, problemas de salde e medo de agrava-los. Alguns ainda sentem
vergonha em frente a outros colegas ou observadores, devido a debilidades e dificuldades de
realizar determinado exercicio proposto por conta de uma enfermidade, e até mesmo a
sensacdao de dor apos atividade (OKUMA, 2012). Esses beneficios vao além de ganhos fisicos
onde pode-se citar a melhora da densidade Ossea, a diminuicdo da depresséo, tenséo
muscular, insodnia, estresse e ansiedade; melhora da autoestima, disposicdo, uma melhor
interacao social fortalecimento dos musculos e melhora da mobilidade, o que diminui os riscos
de queda e aumenta o nivel de independéncia dos idosos (GOBBI, 2012). Pode também
contribuir na diminuicdo da depressdo nesta faixa etaria. Muitas das vezes todas essas
transformagfes que ocorrem durante o processo do envelhecimento, juntamente com a
discriminacdo e desvalorizagdo que 0 idoso possa vir a sentir pelo descaso da sociedade,
podem desencadear um processo nele uma baixa autoestima, que pode leva-lo a ter um viver
sem motivacdo (TEIXEIRA BATISTA, 2009). Segundo Okuma (2012), a necessidade da
pratica de exercicios fisicos e de momentos de lazer e divertimento para que o idoso consiga
conviver melhor com as modificagdes inevitaveis que ocorrerem em seu corpo. Ainda segundo
0 mesmo autor, o objetivo da ginastica e da hidroginastica é o melhoramento da flexibilidade
coordenacéo, velocidade e forca, além da manutencao da gordura corporal em padrdes
aceitaveis. Isso tudo ocorre porque quando o idoso pratica exercicio fisico acaba
proporcionando maior sensacao de prazer, prevenindo a saude. Rheinheimer (2010) cita que
a iniciacdo a uma atividade fisica esta ligada a motivacdo. Quando a pessoa inicia um
programa de exercicios sua maior dificuldade é a adesdo a atividade os fatores negativos
como preguica, rotina diaria e outros muitas vezes viram barreira para pratica de exercicios.
Teixeira; Batista (2009) enfatizam os beneficios de exercicios fisicos para idosos em outros
parametros possibilita um ganho de forca muscular que pode ser de forma mais significativa
com exercicios fisicos especificos. Ja& para Aroni et al (2012), os efeitos benéficos dos
exercicios fisicos para a saude estdo condicionados a préatica da atividade fisica podendo
proporcionar assim um estilo de vida ativo aos idosos. A prevencao de problemas de saude é
o principal motivo de adeséo de idosos a atividade fisica, ter uma postura consciente da
relacdo atividade fisica e saude, prescricdes médicas de carater psicologicos ou sociais
incentiva os idosos participarem pois desta forma podem vir a alcancar o objetivo de se ter
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uma melhor qualidade de vida (RIBEIRO et al, 2012). A motivacdo intrinseca pode ser
considerada uma autodeterminacao, 0 que sugere uma vontade prépria estd mais préxima do
sucesso na carreira sendo mais facil de trabalhar no ambito esportivo por conta da sua
autonomia de prazer e satisfacdo da pessoa haquela atividade realizar a atividade por vontade
prépria (BALBINOTTI, 2008).Essa a pratica é adotada porque serdo gratificados pessoal ou
socialmente diferente da motivacao intrinseca que vem do interior da pessoa, a motivacao
extrinseca parte do meio externo, altamente influenciada e manipulada pelo meio em que vive.
Necessita de um estimulo externo, o apoio de familiares é muito importante professores e
amigos também para incentivar a pratica de atividade fisica motivacdo extrinseca € aquela
gue é mediada por contribui¢cdes vindas de um agente externo extrinsecos estimulos que vem
de outras pessoas e que esta normalmente associada a resultados (CAPOZZOLI, 2010). A
motivacao extrinseca é divida em a regulacao integrada que é mais préxima da motivacao
intrinseca, devido a autonomia, a pessoa assimila e identifica nos fatores da pratica esportiva
um estimulo externo essencial para a conduta. Assim, uma pessoa ao praticar a modalidade
ja tera conhecimento dos beneficios saudaveis que pode Ihe proporcionar, o incentivo dos
amigos para o inicio da mesma é importante. A regulagdo identificada que é quando
reconhece a importancia da atitude oferecida por terceiros, mesmo que isso ndo seja
agradavel e prazeroso para o praticante no caso uma pessoa que gosta e realiza treino
mesmo sem gostar, pois, sabe da importancia do treino. A regulagéo externa que € a categoria
menos autbnoma, pois trabalha por meio de premiagfes ou puni¢cdes dependendo dos
resultados das tarefas, a mais proxima da desmotivagdo (RHEINHEIMER, 2010).

OBJETIVO
Verificar a motivagdo em idosos praticantes de ginastica.
METODO

A pesquisa foi realizada com 28 pessoas de ambos 0s géneros, acima de 60 anos,
praticantes de atividades fisicas em um projeto social do Alto Tieté. O instrumento de coleta
foi um questionario (ANEXO 1) sobre a motivagéo para a praticas esportiva sob a forma de
duas perguntas abertas e um escala de 1 a 5, sendo 1-sem importancia e 5 muito importante
com 17 itens, adaptado de Peruchi (2001).

RESULTADOS E DISCUSSAO

O principal motivo para a pratica das modalidades foi: Para saude (60,7%), seguido de
Indicacdo de amigos (14,2%), Porque gosta (7,1%) e Qualidade de Vida, Bem-estar, Lazer,
Indicacdo Médica e Auto estima (todos com 3,6%). Como essas variaveis sdo as respostas
de uma pergunta aberta, provavelmente o item com maior frequéncia possa ser associado a
iniciativa prépria do idoso e ser classificada como um fator motivante intrinseco. Contudo, por
limitacdo das respostas obtidas ndo se pode afirmar isso, principalmente pela categoria da
regulacgéo integrada, da motivacdo extrinseca, que mais se aproxima da motivacgéo intrinseca.
J& a motivagdo extrinseca se faz presente na variavel que aponta a influéncia de amigos na
escolha e demonstra a importancia da atividade na socializagédo dos praticantes (RIBEIRO,
2012; BALBINOTTI, 2008; CAPAZZOLI, 2010; RHEINHEIMER, 2010). Quanto a importancia
da atividade para os participantes e Saude (36,2%) foi a mais citada. Em seguida observa-se
Melhor disposi¢éo e alegria (22,2%); Qualidade de vida, Gostar e Lazer (ambos com 8,3%).
Por dltimo apareceram Condicionamento Fisico e Socializagdo (ambos com 2,8%).
Similarmente aos resultados da Tabela 1 pode-se inferir que a motivacao intrinseca tem mais
importancia para os participantes quando somadas as frequéncias de Bem-estar e Gostar. A
regulacdo integrada da motivagéo extrinseca aqui também se faz presente, com mais énfase
(RIBEIRO, 2012; BALBINOTTI, 2008; CAPAZZOLI, 2010; RHEINHEIMER, 2010).
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Figura 1 — Aspectos motivantes da ginastica e hidroginastica

Na Figura 1 estdo dispostos os aspectos motivantes da ginastica e da hidroginastica
para os participantes da pesquisa. Todos os itens foram avaliados entre importantes e muito
importantes com destague para Sentir-se alegre no ambiente, Gostar do local da pratica,
sentir-se realizado, Construir novas amizades, Influéncia de amigos, Melhor autoestima e
Melhora na saude (todos com média 4,9). Com média 4,7 estéo os itens O estimulo da familia,
Relaxar, Reduzir o estresse, Sentir bem-estar e Melhor condigéo fisica. E finalmente, com
média 4,7 foram identificados os itens O estimulo do (a) companheiro (a), Melhor postura
corporal, Reduzir lesbes e Ter uma vida saudavel.

CONCLUSAO

A principal razao para a escolha das atividades foi melhoria ou manutencao da saude
e isso talvez se deva a ligacao do projeto com o setor publico da saude e a atuagéo das
equipes multidisciplinares. Em relacdo a importancia que os participantes dao as atividades
concluiu-se que a saude continua sendo a principal variavel, contudo as questfes
ambientais e sociais também foram relevantes, revelando uma possivel necessidade dessa
populacdo de estarem em locais em que possam interagir e socializar. Os aspectos
motivantes da atividade reforcam os resultados obtidos da valorizagdo da saude, qualidade
de vida, socializacao e ainda os fatores de foro intimo ligados a motivacao intrinseca.
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