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INTRODUCAO

A motivacdo pode ser conceituada como fator dexigsia busca de uma maior
expectativa de vida através da atividade fisicauleeg(RHEINHEIMER, 2010).
Weinberg; Goud (2008) afirmam que as pessoas nuatsvgoor fatores internos
possuem uma motivacdo mais estavel e equilibrati@) sempre dispostas a prética de
atividade fisica, em contrapartida pessoas comvagies externas nao sustentam uma
motivacdo estavel levando-as a uma desmotivac&atiagpde atividade fisica.

Em relacdo a importancia da pratica de atividagiedj de acordo com Freitas et al.
(2007) os efeitos benéficos de um estilo de viioad fundamental, na autonomia
fisica e na manutencdo da capacidade funcional welleecimento, diminuindo a
degeneracéo provocada pelo envelhecimento, assemdyeuma maior qualidade de
vida e melhoria geral da saude.

OBJETIVO
Verificar a motivacdo em idosas na pratica de deigde fisica.

METODOLOGIA

Foram sujeitos desta pesquisa 60 idosos voluntdoogénero feminino praticantes de
atividades fisicas de um projeto da regido do Al&ié. As idades variaram entre 60 e
80 anos, amplitude de 20 anos, média de idade 88 @80s, mediana 68,5, a amostra
apresentou-se bimodal e desvio padrao de 0,62st@imento utilizado para a coleta de
dados foi o Inventario de Motivacdo a Prética ragde Atividade Fisica adaptado de
Balbinotti; Barbosa (2006). Este Inventario pretiadaliar 4 das possiveis dimensdes
associadas a motivacdo para a realizacdo de atévifisica. O inventario possui 32
perguntas fechadas que estdo organizadas em &hdooo4 opcdes de resposta cada
bloco. As dimensdes analisadas foram: controletrdsss saude, sociabilidade e prazer.
Os métodos estatisticos utilizados foram: correlad@ Spearman, amplitude, média,
mediana, moda e desvio padréo e nivel de signdiaate 0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados encontrados na Figura 1, na varidaeter a saude nao ficar doente
média 4,95;se manter com saudmédia 4,93;ficar livre de doencasnédia 4,92;
melhorar a saludenédia 4,88yviver maismédia 4,87 ter indice saudavel de aptidao
fisicamédia 4,85 edquirir saddemédia 4,75.



Figura 1 —Dimensao Saude e suas respectiaaigveis

5- Isto motiva muitissimo; 4- Isto me motiva muif; Mais ou menos — nao sei dizer — tenho duviddst® me
motiva pouco; 1- Isto me motiva pouquissimo.

E notdrio que a atividade fisica é dos principasponsaveis pela busca de uma vida
longa e com qualidade. Diante distoanter a sauddoi o argumento mais evidente
encontrado nesta pesquisa. Ter safmleo motivo mais apontado por Rheinheimer
(2010) em seu estudo sobre a motivacdo de idogositica de atividades fisicas.
Coincidindo também com a presente pesquisa Frettad. (2007) expbe a variavel
manter a saideom unanimidade de aderentes, validando a ideiguédeadotar um
estilo de vida ativo seja a melhor opg¢éo para uapallacao que tem motivo suficiente
para sair do sedentarismo, na busca de um estiimdeaudavel e com qualidade.
Podemos notar na Figura 2, os seguintes resultadosriavehtingir meus objetivos
sentirr-me bemmédia 4,93ter a sensacao de bem estaédia 4,90;alcancar meus
objetivosmédia 4,88;meu préprio prazemeédia 4,87;obter satisfacdanédia 4,85;
realizar-memédia 4,83 atingir meus ideaisnédia 4,70.

Figura 2 —Dimensao Prazer e suas respectivas variaveis.

5- Isto motiva muitissimo; 4- Isto me motiva muif®; Mais ou menos — ndo sei dizer — tenho duviddst®d me
motiva pouco; 1- Isto me motiva pouquissimo.



Normalmente antes das pessoas iniciarem um progdemaxercicios fisicos elas
estabelecem seus objetivos, que podem ser inUneog): prevencdo de doencas, a
busca de um estilo de vida saudavel, socializaersfen, sdo diversas as causas que 0s
levam a procura de exercicios fisicos. Logo, aavatiatingir meus objetivofoi a mais
relevante dentro da dimensao prazer. Balbinottrb&sa (2006); Rheinheimer (2010)
em seus estudos apontam que muitas pessoas igidasta pela atividade fisica tendo
como meta a estética, melhor qualidade de vida&r lazetc., e para continuarem se
exercitando a motivacao intrinseca € o fator ppaiciespecialmente na terceira idade
onde a busca pela autonomia é diéaria.

Os resultados encontrados na Figura 3 comparandtinensfes estudadasaude
obteve média 4,8@razermédia 4,86sociabilidademédia 4,73 stressmédia 4,57.

Figura 3 —Comparativo das dimensoes.
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5- Isto motiva muitissimo; 4- Isto me motiva mui; Mais ou menos — ndo sei dizer — tenho duviddst® me
motiva pouco; 1- Isto me motiva pouquissimo.

Perante os resultados fica nitida a preocupacagugm estudado em uma expectativa
de vida longa e com qualidade, pois ha de se cagunsros beneficios que a atividade
fisica proporciona & saude sédo imensos.

Individuos fisicamente ativos tendem a ter mellatide, demonstram mais energia, tém
mais predisposicao no trabalho e lidam melhor cosiress e com a tensdo. ldosos
ativos informam maior satisfacdo de vida, mais peseléncia e maior saude geral
(WEINBERG; GOULD, 2008). Com o0s mesmos resultaddsifheimer (2010)
corrobora que a dimenséo saude atualmente € avalaiizada pelos idosos. Freitas et
al. (2007) em seus achados mencionam que a saudea@dde indicador de motivagéo
na aderéncia e permanéncia de idosos a prograne®aEcios fisicos.

Com esta afirmacdo de que a motivacdo é um fatpori@nte para a aderéncia e
manutencdo de idosos praticarem atividades fisprade-se relacionar com o que diz
Lins; Corbucci (2007), sobre os beneficios da d#de fisica para a manutencédo de
uma boa saude, ao afirmar que as caracteristicastilies de vida fisicamente ativos
sdo um elemento chave na busca de um envelhecirbentosucedido, ajudando na
manutenc¢ao da saude.

Ter prazerem praticar exercicios fisicos € uma grande pdavanotivacao intrinseca
que para o idoso é fundamental, tendo em vistaagsensacdes de reinsercao social,
bem estar e autonomia sdo as mais nitidas nestadtasvida. Concordando Lins;



Corbucci (2007) descreve que ter prazer evideraiangortante motivacao intrinseca,
a partir dos anseios pessoais interligados a egdl e satisfacdo de reconhecimento
social. Weinberg; Gould (2008) relatam também quesaltante do bem estar fisico e
psicolégico é o prazer, o que leva as pessoasi@apéncia de um estilo de vida ativo.

CONCLUSOES

Considerando os objetivos do presente estudo fesipel constatar que € evidente a
preocupacgéo da populagcdo em geral com uma expectiivida maior. Na dimensao
saude a variavel manter a saude foi o aspectomuisador para o grupo estudado, o
gue valida o conceito de que esta dimensao sejaia pnoeminente na busca de
atividades fisicas atualmente. Quanto a dimensamepre sua variavel atingir meus
objetivos consistiu em um amplo nimero de adepteglando-se ser um grande
indicativo da motivacéo intrinseca. E ao compasatdimmensdes estudadas, concluiu-se
que a dimensao saude seguida do prazer obtiveraonesianédias quanto a motivacao
em praticar atividades fisicas, aparentando ser unt@-relacdo importante, pois
manter a salde e sentir prazer € motivo mais do syfieiente para iniciar ou
permanecer realizando atividades fisicas.
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