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Resumo: Este estudo, com delineamento transversal, buscou verificar, na
percepgio dos praticantes, os motivos de permanéncia em programas de
atividades aquaticas, além de verificar a alteragio desses motivos com o
aumento do tempo de pratica. A coleta foi feita por meio de um questionario
estruturado composto de questdes fechadas, em uma amostra de 94 sujeitos
com idade cronolégica média de 66,09 (DP = 5,22). Os sujeitos apresentam
grau de instrugdo elevado e a maioria dos praticantes sdao mulheres (72,3%).
Do total de participantes, 83% continuam frequentando as aulas por sentir
prazer e 80,9% por causa do incentivo do professor. Na percepgdo dos
idosos, fatores relacionados ao ambiente fisico e social sdo alterados com
o tempo de pratica, assim como a automotivagao e a percepgio de tempo
livre. Os profissionais devem ser preparados para oferecer propostas

compativeis com os interesses dos idosos, buscando aumentar a adeséo.

Palavras-chave: idosos; atividades aquaticas; motivos.

INTRODUGCAO

Durante o processo de envelhecimento, modificagdes de ordem fisiologica, psiquica e social refletem
diretamente no desempenho motor e na capacidade do individuo para cuidar de si mesmo, podendo, assim,
colaborar para o isolamento. E uma fase da vida na qual a atividade fisica tem papel importante na manutencio
da satde biopsicossocial e na melhoria da qualidade de vida. A pratica regular de exercicios fisicos pode ajudar
a retardar os declinios normais relacionados a idade nas funcbes de varios sistemas fisiolégicos, assim como
nos efeitos e nimero de doengas debilitantes (BIRD; TARPENNING; MARINO, 2005; SHEPHARD, 2003).

Por causa dessas modificagdes biologicas, socialmente os idosos se isolam porque nido conseguem mais
acompanhar as inovagdes do mundo moderno. Diante de um quadro de aceleragido extrema causada pelas
transformagdes tecnologicas, os individuos se tornam inflexiveis, em uma situagdo de impertinéncia ao seu
proprio mundo. Os lagos afetivos e de solidariedade, antes presentes nas relagdes parentais, tornam-se frageis
e sdo substituidos pelo individualismo e consumo. Essa nova pratica social acaba por consumir os sujeitos,
fazendo-os buscar algo que eles nem mesmo sabem o que é. Envelhecer parece ser sinénimo de incapacidade
produtiva e inutilidade. Infelizmente, nossa sociedade atual exclui aquele que ndo mais produz, condenando-o a
ndo mais possuir funcdo social. A manutencdo e a renovagio de uma rede de contato social sdo indispensaveis
para um envelhecimento saudavel, e podemos considerar o suporte social como fator determinante para a
satde do idoso. Dessa maneira, grupos sociais responsaveis por absorver individuos semelhantes comegam
a ser formados. Estes podem ser legitimamente representados, como o grupo dos idosos (SAITO; SAGAWA;
KANAGAWA, 2005).
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E importante salientar que nem sempre pessoas idosas gostam de fazer parte de grupos rotulados de
terceira idade, melhor idade ou qualquer outro que as remeta a ideia de envelhecimento. Buscam opcdes
desvinculadas de rétulos. Malina (2001) salienta que toda atividade fisica deve ser entendida nio somente
pelo componente bioldgico-motor, mas também por sua dimensio cultural. Ndo é s6 a pratica em si que
torna a atividade importante, mas o que esta representa social e culturalmente dentro de uma regido. A
escolha da atividade tem relacdo direta com a preferéncia individual do sujeito e também com a represen-
tacdo que ela tem dentro do nucleo social (SABA, 1999).

A atratividade da modalidade deve ser adequada aos interesses do publico e estes precisam ser conhecidos.
Programas de atividades para idosos tém encontrado cada vez mais aceitacdo, pois a prestacdo de servigos para
idosos se tornou um novo nicho de mercado. Embora um programa de prestacdo de servigo possa atrair tal
publico, ele ndo se mantera se nio houver um planejamento sistematizado e de qualidade que responda aos
anseios dessa parcela da populagio. O desenvolvimento de um programa de atividades para idosos demanda
um planejamento que envolve diversos elementos (HERNANDES; BARROS, 2004) e nio basta somente o
conhecimento técnico do conteudo a ser desenvolvido.

Outro fator que pode ter impacto na atratividade da modalidade é a qualificagdo dos profissionais que
trabalham com esse publico, pois é necessario um entendimento mais delineado da situagdo atual e pregressa
do idoso na sociedade, além de certa cumplicidade. Estudos sobre a importancia do exercicio fisico para promo-
Gao da saude séo diversos (BLAIR, 1995; CARRON; HAUSENBLAS; MACK, 1996; NIEMAN, 1999), porém os
interesses individuais, a atratividade e a motivagdo para persistir praticando ainda devem ser mais investigados.

O envelhecimento é representado como um processo de diminuigdo dos papéis sociais, que acaba por
, trazendo a sociedade um problema: a reinsergdo desse publico (LENOIR, 1996).

In

deflagrar a “morte socia
E fato a difusio dos conceitos de melhoria na qualidade de vida e no bem-estar, e os exercicios fisicos estido
sempre agregados positivamente a esse conceito. Sendo assim, é inegavel que idosos sejam influenciados, de
alguma forma, a ingressar em um programa de exercicios fisicos. Interesses individuais levam os idosos a buscar
atividades fisicas que estejam de acordo com suas preferéncias ou, ainda, que sejam indicadas por profissionais
da area da saide como mais adequadas. Alguns individuos preferem atividades terrestres, como ginasticas,
corridas, caminhadas. Ja outros preferem atividades praticadas no meio liquido, como é o caso da natagédo e
hidroginastica. Nos ultimos anos, o interesse de estudiosos sobre os motivos que levam individuos a manter
a pratica de exercicios e atividades fisicas cresceu (FREITAS et al., 2007; KAHAN, 2002; MASSETTO, 2005;
SABA, 1999).

Atividades aquaticas geralmente sdo indicadas aos idosos por causa dos beneficios que a agua oferece
(BELLI, 2010). A imersdo do corpo em meio liquido proporciona a diminuigdo de carga nas articulagdes, pois
o empuxo auxilia na reducdo do impacto, possibilitando atividades prolongadas que beneficiam os sistemas
cardiorrespiratério, muscular e articular (FRANGOLIAS; RHODES, 1995). Tanto a natagdo quanto a hidrogi-
nastica contemplam esses beneficios. Pela especificidade oferecida por esse meio, essas atividades sio indicadas
por profissionais da area da salde com objetivos diversos, mas sempre agregados a manutengio da salde e
qualidade de vida do idoso.

Comportamento diante da prdtica de exercicios fisicos

Estudos sobre o comportamento em relagio a pratica de exercicios fisicos sio cada vez mais frequentes.
Nota-se que a chave para mudanga ou manutengdo de um comportamento é a motivagdo, tanto intrinseca
quanto extrinseca. A motivagio é fator determinante no comportamento humano, despertando-o, dando-lhe
energia, dando-lhe direcéo e regulando-o (ROBERTS, 2001). Alguns modelos foram desenvolvidos na tentativa
de explicar os motivos que levam individuos a permanecer ativamente na pratica de exercicios ou atividades
fisicas (DECI; RYAN, 1980; PROCHASKA; MARCUS, 1994; SALLIS; HOVELL, 1990).
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Deci e Ryan (1980) desenvolveram a teoria da autodeterminagdo, na qual afirmam que o comportamen-
to humano é diretamente influenciado por trés necessidades psicolégicas primarias e universais: autonomia,
capacidade e relagdo social. Os mesmos autores desenvolvem uma subteoria, baseada nessa, denominada
teoria da integracdo do organismo, que estabelece que a motivagio seja um continuo, caracterizada por niveis
de autodeterminacdo, que vai do maximo para o minimo. Fazem parte desses niveis a autodeterminacdo a
motivagio intrinseca, a extrinseca e a amotivacio (DECI; RYAN, 1985).

Sallis e Hovell (1990) apresentaram um modelo no qual o comportamento ¢ dividido em etapas, desde
a fase sedentaria até a adesdo a um exercicio ou atividade fisica. Os autores justificam a adesdo baseados,
fundamentalmente, em aspectos psicoldgicos, como a motivagao.

Prochaska e Marcus (1994) propdem o modelo transteérico no qual descrevem que, até o ingresso e a
permanéncia em uma determinada atividade fisica, o sujeito passa por cinco estagios. O movimento por esses
estagios nio é linear, mas ciclico. Para que ocorra a mudanca de comportamento, os sujeitos passam pelos
periodos de:

|. Pré-contemplagdo - individuos pretendem comegar a sair do estado de ocio, sedentarismo, para
ingressar em uma atividade fisica.

2. Contemplativo - individuos apresentam uma vontade maior que a fase anterior e contemplam a pos-
sibilidade de iniciar uma atividade fisica.

3. Preparagdo - individuos pensam seriamente em deixar o sedentarismo e comecam a se preparar para
buscar uma atividade fisica nos proximos 30 dias.

4. Acdo - os individuos iniciaram a pratica de exercicios regulares ha menos de 6 meses, porém ainda
nio sedimentaram o habito, o que sugere um estagio muito instavel.

5. Manutencdo - individuos exercitam-se regularmente, por mais de 6 meses e, se permanecerem nesse
estagio por mais de 5 anos, provavelmente serio fisicamente ativos durante a vida.

Os estagios descrevem os momentos de mudanga, mas o processo descreve como as pessoas mudam.
Quando existe uma desproporcao entre os estagios de mudanca e a estratégia de intervencao, podem ocorrer
problemas.

Esses modelos tentam compreender o comportamento de individuos diante do inicio e manutengio da
pratica exercicios fisicos. Existe a necessidade de conhecer o contexto sociocultural de diferentes grupos
para que as intervencdes sejam mais assertivas na tentativa de mudanca de comportamento. Os principais
motivos que mantém seus participantes ativos em suas praticas podem se alterar em decorréncia do tempo
de pratica. Os estagios, segundo Prochaska e Marcus (1994) e Sallis e Hovell (1990), podem influenciar o
comportamento dos praticantes e modificar seus interesses. De acordo com a teoria de Deci e Ryan (1980),
o tempo de pratica pode alterar o interesse dos praticantes e leva-os a sentir-se mais automotivados com o
decorrer da pratica, caso as estratégias adotadas pelos profissionais responsaveis estejam alinhadas a deman-
da. A automotivacdo envolve reflexio dos motivos que impelem um sujeito a uma agdo sem que estes sejam
impostos (RYAN; DECI, 2006).

Conhecer os motivos que levam os idosos a eleger as atividades aquaticas como exercicio fisico pode
auxiliar no preparo de estratégias de divulgagio, entretanto conhecer os motivos para a manutengio dessa
pratica promove subsidios para a elaboragio de um planejamento assertivo que torne a atividade mais atrativa,
colaborando, portanto, na diminuigdo dos indices de abandono. Sabendo que os interesses individuais podem
ser alterados com a pratica da modalidade, este estudo buscou verificar, na percepgio dos praticantes, os
motivos de permanéncia em programas de atividades aquaticas, além de verificar a alteracdo desses interes-
ses com o aumento do tempo de pratica. Para isso, foi realizada uma pesquisa em academias de uma cidade
litordnea do Estado de Sdo Paulo que ofereciam programas de natagdo e hidroginastica.
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MATERIAL E METODO
Amostra

Participaram deste estudo 94 sujeitos com idade cronologica média de 66,09 anos (DP = 5,22), sendo a
idade minima 60 anos e a maxima 80 anos, praticantes de natagdo e/ou hidroginastica. Os individuos partici-
param voluntariamente desta pesquisa e foram informados dos objetivos e das finalidades do estudo em um
termo de consentimento livre e esclarecido, de acordo com as exigéncias do comité de ética da Universidade
de Sio Paulo (Processo n° 71/2004). Essa amostra ¢ proveniente de cinco academias especializadas em ativi-
dades aquaticas em uma cidade do litoral do Estado de Sio Paulo.

Instrumento

Para a realizacdo desta pesquisa elaborou-se um questionario estruturado composto de quest&es fechadas.
Inicialmente, foram verificados os aspectos sociodemograficos (idade, grau de instrugido, renda ocupagio, e
estado civil) e, posteriormente, foram-lhes apresentadas frases afirmativas, momento em que poderiam optar
por cinco tipos de resposta (discordo totalmente, discordo em parte, neutro, concordo em parte e concordo
totalmente).

A afirmagdo “Continuo frequentando estas aulas porque...” é completada por frases que buscam identi-
ficar, na percepcio dos participantes, o(s) motivo(s) de permanéncia na pratica. Como observado na Tabela 2,
as frases a, d, g e j estdo relacionadas a fatores pessoais; as frases b, ¢, e e f, a0 ambiente social; e as frases h
e i, a fatores ambientais (WEINBERG; GOULD, 2001).

Esse questionario foi confeccionado por Massetto (2005) e avaliado por quatro experts da area antes
de sua aplicacdo. Realizou-se um estudo piloto com uma amostra de 23 sujeitos, com o objetivo de ajustar
possiveis falhas do instrumento. Esse piloto foi aplicado nas mesmas academias em que o estudo foi realizado.
Alguns problemas foram detectados, como inadequagio na estrutura de uma das frases, o que alterava seu
objetivo, e a sequéncia de apresentagio delas, porém eles foram sanados de imediato.

Andlise estatistica

Os dados passaram por um tratamento estatistico por meio do software SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences) versdo 10.0 for Windows. Foram analisados descritivamente, por meio de médias, desvios
padrio e porcentagens de frequéncia de respostas.

A amostra foi dividida em quatro grupos, tendo como critério o tempo de pratica nas modalidades
(G1, até 6 meses de pratica; G2, mais de 6 meses até 2 anos de pratica; G3, mais de 2 anos e menos de 4
anos de pratica; e G4, mais de 4 anos de pratica). Para analisar a associacdo entre variaveis independentes
(tempo de pratica) e dependentes (questdes), empregou-se a analise de qui-quadrado, estabelecendo o
nivel de significancia estatistica em p < 0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A maioria da amostra foi composta por mulheres (72,3%), resultado semelhante ao encontrado no estudo
de Andreotti e Okuma, (2003). Confirma-se a preferéncia feminina pela pratica do exercicio fisico em idosos.
Foi verificado também que mais da metade do grupo pratica hidroginastica (61,9%) e que, embora em menor
nimero, os participantes do sexo masculino tém uma predilecdo maior pela natagéo.
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A Tabela | aponta os dados quantitativos relacionados as caracteristicas sociodemograficas da amostra.
Assim como no artigo de Andreotti e Okuma (2003), podemos observar, em outros estudos, um nimero
superior de mulheres em relagido aos homens, quando se trata de programas supervisionados de atividade
fisica para idosos (CARDOSO et al., 2008; FREITAS et al., 2007).

Caracteristicas socioculturais podem ter tido influéncia nesses dados, pois o papel social feminino es-
tabelecido no século passado foi o de boa mulher e boa mie (BIASOLI-ALVES, 2000), fazendo com que as
mulheres sempre se mantivessem ativas com suas tarefas domésticas. Com a velhice, a queda na demanda de
atribuicdes se evidencia, o que pode ser um dos fatores de busca pelo exercicio fisico.

Com relagdo a atividade profissional, 34% sdo aposentados, resultados semelhantes aos apresentados
por Andreotti e Okuma (2003). Parece ser a aposentadoria um fator facilitador da pratica de uma atividade
fisica, ja que o tempo que antes era dedicado ao trabalho agora pode ser dedicado, ao menos em parte, a
pratica de uma atividade fisica. Outro dado interessante é que 38,3% da amostra classifica como atividade
profissional as “atividades domésticas”. Embora essa seja uma atividade em que ndo ha aposentadoria formal,
com o envelhecimento, muitas mulheres acabam por diminuir sua jornada diaria de trabalhos domésticos,
pois as ocupagbes com a familia tendem a diminuir. Culturalmente, as mulheres sdo responsaveis por essas
atividades (BADINTER, 1986), e essa elevada porcentagem pode ser justificada pelo fato de grande parte da
amostra ser composta pelo publico feminino.

A preocupacio com a inatividade do idoso tem promovido campanhas de orientagdo nos meios cientificos
e midiaticos, o que parece ter tido resultados satisfatorios. Embora a grande preocupagio tenha sido com
relagdo a salde, trazé-los para a atividade fisica ja € um passo para as mudangas. Além do bem-estar fisico, é
importante que a atividade faga com que o idoso se sinta mais seguro, pertencente e incluido, elevando sua
autoestima. Mazo, Cardoso e Aguiar (2006) destacam que fatores motivacionais para o inicio e a manutengio
da pratica de exercicios em idosos estio relacionados a salide e ao bem-estar. A qualidade de vida, a satisfagio
ou o bem-estar psicolégico sdo determinantes para uma velhice bem-sucedida, e isso depende do equilibrio
entre as limitagdes e as potencialidades do idoso, para que ele consiga lidar com as inevitaveis perdas decor-
rentes do envelhecimento e minimiza-las. Neri (2001) afirma que, na sociedade contemporanea, a pratica de
exercicios aquaticos pode promover a oportunidade de reforgo da autoimagem e da autoestima positiva, pelo
fato de os idosos conseguirem realizar as atividades propostas, obtendo, assim a sensacdo de sucesso, fato
que influencia positivamente a motivagao.

Tabela |

Caracteristicas sociodemograficas da amostra em frequéncia e porcentagem.

Variavel Categoria Total N FEM.
g N (%) N (%) N (%)
. : Natacio 29 (30,8) 16 (55,2) 13 (44,8)
T 65 (61,9) 10 (15,4) 55 (84,6)
dade De 60 a 69 anos 71 (75,5) 17 (23.9) 54 (76,1)
70 anos ou mais 23 (24,4) 9 (39,1) 14 (60,9)
Casado 49 (52,1) 21 (80,8) 28 (41,2)
. Solteiro 13 (13,8) 3(11,5) 10 (14,7)
Estado civil Vitvo 23 (24,5) | (3.8) 22 (23,4)
Divorciado/separado 9 (9,6) I (3,8) 8 (11,8)

(continua)
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Tabela | (Conclusio)

Caracteristicas sociodemograficas da amostra em frequéncia e porcentagem.

Variavel Categoria Total MASC. FEM.
g N (%) N (%) N (%)
Nao informou 6 (6,4) 3(11,5) 3 (44)
. Empregado 20 (21,2) 10 (38,4) 10 (14,7)
Ocupacio Aposentado 32 (34,0) 12 (46,2) 20 (29.4)
Sem rendimento proprio 36 (38,3) I (3,8) 35 (51,5)
Nao informou 7(7,4) 3(11,5) 4 (59)
Até 3 salarios minimos 8(8,5) - 8(11,8)
Renda Mais de 3 até 9 salarios minimos 24 (25,5) 5(19,2) 19 (27,9)
Mais de 9 até 12 salarios minimos 21 (22,3) 2(7,7) 19 (27,9)
Mais de 12 até 20 salarios minimos 23 (24,5) 1 (42,3) 12 (17,6)
Mais de 20 salarios minimos I (11,7) 5(19,2) 6 (8,8)
Ensino fundamental incompleto 18 (19,1) 3(115) 15(22)
Ensino fundamental completo 38(40,4) 6 (23) 32 (47)
Escolaridade Ensino médio completo 18 (19,1) 3(115) 15(22)
Ensino superior completo 16 (17) 10 (38,4) 6 (8,8)
Pés-graduagdo completa 4 (4,2) 4(15,3) -
Total 94 (100) 26 (27,6) 68 (72,3)

Fonte: Masseto (2005).

O grupo estudado apresenta um bom nivel econémico, ja que 58,5% tém renda mensal maior que nove
salarios-minimos, o que confirma uma correlagio positiva entre a condigio financeira e a pratica da atividade
fisica (ANDREOTTI; OKUMA, 2003; DISHMAN; SALLIS, 1994). Por tratar-se de academias particulares, que
exigem o pagamento mensal de uma taxa para que a pratica possa ser realizada, era esperado que o nivel
econdémico nio fosse muito baixo, porém pudemos observar que 38,5% da amostra ndo possui rendimento
proprio, o que indica que recebem auxilio financeiro e, dentre eles, apenas um é do sexo masculino. Sendo a
maioria da amostra composta por mulheres idosas, podemos supor que estas tenham sido educadas em um
sistema no qual deviam viver sob o jugo e a protegio financeira de seus maridos (BADINTER, 1986).

Em decorréncia da aposentadoria e da diminuigio das tarefas do dia a dia, grande parte dos idosos dispoe
de muito tempo livre. Apenas 27,6% da amostra ainda estio inseridas no mercado de trabalho. Esse resulta-
do pode ser explicado por se tratar de um grupo de idosos de classe média e, em sua maioria, mulheres. A
amostra apresenta também grau de instrugio elevado, o que vai ao encontro de estudos que apresentam uma
correlagio positiva entre esse fator e a pratica de uma atividade fisica (DISHMAN; SALLIS, 1994; STEPHENS;
CASPERSEN, 1994).

A Tabela 2 apresenta em porcentagem de frequéncia os motivos de manutengio da pratica da natagio e
da hidroginastica na percepgao dos idosos, a partir da questio “Continuo frequentando estas aulas porque...."”.
Nela foram descritas as porcentagens de frequéncia de resposta.
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Tabela 2

Porcentagens com relacdo a concordancia as afirmagdes propostas as variaveis relacionadas
aos motivos para continuar praticando atividade aquatica sob a percepgio dos sujeitos.

o) o)
o ¥ ] ° o o L
85 B¢ ¢ Tt T
21. Continuo frequentando estas aulas porque: S ENGhs 3 ga U £
58 SE z oSE of
B Os U3
a) Sinto muito prazer em praticar. 2,1 3,2 11,7 83
b) Pratico junto com amigos e familiares. 38,3 74 9,6 10,6 34
c) Gosto muito do grupo que pratica comigo. 53 5,3 9,6 18,1 61,7
d) Consigo atingir todos os meus objetivos (estéticos,
terapéuticos). 12,8 2,1 8,5 37,2 39,4
e) A academia (o professor) promove atividades extras. 8,5 4,3 30,9 20,2 36,2
f) O professor me incentiva muito. 2,1 3,2 - 13,8 80,9
g) Sou uma pessoa muito motivada e tenho vontade propria
de vir. 2,1 3,2 53 21,3 68,1
h) As aulas sdo muito boas, tém muita qualidade. 3,2 Il 53 19,1 71,3
i) A academia fica muito perto de minha casa (local de
trabalho). 74 6,4 53 21,3 59,6
j) Tenho muito tempo sobrando e preciso ocupa-lo. 28,7 26,6 11,7 17 16

Fonte: Masseto (2005).

Sentir prazer pela pratica da atividade foi a variavel que mais obteve correspondéncia positiva pela percep-
Gio dos idosos (83%). O prazer pela pratica pode ser caracterizado por motivos internos, que levam o individuo
a agir em direcio a determinado objetivo, como resultado de alguma necessidade ou desejo ndo satisfeito. O
comportamento é estimulado, modificado, e o individuo consegue reduzir a ansiedade, aumentando, assim,
seu sentimento de prazer. Ao alcangar desempenhos bem-sucedidos, ha um aumento do desejo especifico
de resultados, o que aumenta a sua satisfagdo e, consequentemente, a sua motivagido (KNIJNIK; GREGUOL;
SILENO, 2001). Os estimulos internos estdo associados ao aumento da aderéncia (CUDDIHY; CORBIN;
DALE, 2002). Parece, porém, que essa variavel nio sofre alteragdes com o tempo de pritica, pois ndo obteve
significdncia nos p-valores, obtidos por meio da distribuigdo de qui-quadrado, como observado na Tabela 3.

O incentivo do professor é outra variavel que obteve correspondéncia positiva (80,9%), assim como no
estudo de Freitas et al. (2007), mas também ndo sofre alteragdes com o tempo de pratica, como se nota na
Tabela 3. Podemos deduzir que o incentivo do professor é sempre importante em qualquer parte do processo
de mudanca de comportamento, e, por mais tempo que o individuo permaneca fiel ao exercicio aquatico, o
professor ainda tem papel incentivador e motivador.

O convivio com outros idosos pode contribuir para que eles sejam mais ativos e independentes (SAI-
TO; SAGAWA; KANAGAWA, 2005), e a afirmacio “Gosto muito do grupo que pratica comigo” esta em
concordancia com 61,7% da amostra e sofre alteragdes com o tempo de pratica (p = 0,04), como visto na
Tabela 3. O grupo iniciante tende a concordar mais com essa afirmacao que o grupo que pratica essa atividade
entre 2 e 4 anos, entretanto o grupo que pratica ha mais de 4 anos tende a concordar com a afirmagio. De
acordo com Deci e Ryan (1980), a motivagdo do grupo vem da necessidade de se relacionar com o outro,
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preocupar-se com o outro, assim como sentir uma relagdo auténtica com este, levando-o a experimentar
satisfacdo com o mundo social. Aceitar e sentir-se aceito cria vinculos duradouros que podem fidelizar o
sujeito em um grupo e evitar o abandono. E interessante notar que, em determinado momento do processo
de adesdo, o grupo parece mostrar menos interesse nas relagdes sociais, pois tende mais a concordar em
parte do que totalmente com a afirmagéo.

Tabela 3

Descrigdo dos p-valores obtidos por meio da distribuigdo de qui-quadrado para as associagdes entre as
variaveis relacionadas aos motivos para a continuidade da pratica da atividade aquatica com o tempo de
pratica (Gl, G2, G3 e G4).

Continuo frequentando estas aulas porque: Tempo de pratica
a) Sinto muito prazer em praticar. 0,69
b) Pratico junto com amigos e familiares. 0,657
¢) Gosto muito do grupo que pratica comigo. 0,04 *
d) Consigo atingir todos os meus objetivos (estéticos, terapéuticos). 0,075
e) A academia (o professor) promove atividades extras. 0,00 *
f) O professor me incentiva muito. 0,236
g) Sou uma pessoa muito motivada e tenho vontade propria de vir. 0,007 *
h) As aulas sdo muito boas, tém muita qualidade. 0,233
i) A academia fica muito perto de minha casa (local de trabalho). 0,00 *
j) Tenho muito tempo sobrando e preciso ocupa-lo. 0,04 *

* Nivel de significancia p > 0,05.

Fonte: Masseto (2005).

Com o avangar da idade, a adaptagdo as mudangas se torna cada vez mais dificil e, em consequéncia
disso, formam-se grupos de iguais. A sensagdo de pertencimento e utilidade pode ser minimizada em idosos
que estdo inseridos ativamente em suas familias (CARRON; HAUSENBLAS; MACK, 1996; DISHMAN;
GETTMAN, 1980). E importante a participacio em atividades que promovam a integracio social, pois, quan-
do o sujeito se sente conectado a um grupo, inevitavelmente se sentira parte de um todo. A coesdo grupal
parece ser a liga que mantém a adesdo individual (CARRON, 1982). Dos sujeitos, 61,7% gostam do grupo
ao qual pertencem, o que pode ser um dos fatores de adesdo. O tempo de pratica interfere nessa variavel
(Tabela 3), e podemos supor que esses praticantes fortaleceram os vinculos de amizade com o passar do
tempo, ajudando ainda mais na coesio do grupo e, consequentemente, na adesio. A literatura aponta para o
ambiente social como importante fator de adesio (DISHMAN; GETTMAN, 1980; DISHMAN; SALLIS, 1994;
WEINBERG; GOULD, 2001).

Existe um forte apelo social em prol da preservagio da juventude. As técnicas publicitarias tém forte
poder de sedugio, impelindo os sujeitos a mudangas de comportamento ao aumentarem os apelos sensual
e sensorial, associados a fantasias que envolvem desejo de poder e posse, energia, vitalidade, satde, beleza e
juventude eterna (SEVCENKO, 2001). Tahara, Schwartz e Silva (2003) encontraram evidéncias que compro-
vam a influéncia da midia despertando novos valores, sentimentos e desejos. Freitas et al. (2007) afirmam que
a estética, na concepcio dos idosos, é um importante motivo para a manutengio da pratica de exercicios.
Nesse grupo, grande parte se mantém no programa de exercicios aquaticos por causa dos objetivos estéticos
e terapéuticos (37,2% concordam em parte e 39,4% concordam totalmente), e, de qualquer forma, mesmo
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que os apelos externos para a mudanca de comportamento sejam muitos, € importante ressaltar que isso
demanda tempo e motivagio continua, caracterizada por niveis de autodeterminagio (DECI; RYAN, 1985).

A promocio de atividades extraclasse tem como objetivo incrementar a motivacdo do grupo e a unido
dos participantes. Esse grupo concorda com a hipotese de que essas atividades podem ajudar na manutengdo
da pratica dos exercicios aquaticos (36,2% concordam totalmente e 20,2% concordam em parte), porém
30,9% n3o concordam com a afirmagdo proposta nem discordam dela, como visto na Tabela 2. O tempo de
pratica influencia o nivel de concordéncia nessa variavel (p = 0,00), como se pode observar na Tabela 3. Os
alunos iniciantes parecem mostrar mais interesse nesse tipo de iniciativa do que os alunos que praticam ha
mais tempo a atividade. Diante desses resultados, podemos supor que esses sujeitos, uma vez que motivados
intrinsecamente, podem transformar esses estimulos em motivagao intrinseca e, consequentemente, em de-
terminac3o. Para alcangar a autodeterminacéo, o sujeito busca entender e aceitar valores (como a pratica de
exercicios para a manutengio e promogio da satide) por meio da reflexio para, depois, interioriza-los. Esses
valores, que antes ndo pareciam intrinsecamente atraentes, por meio de processos reguladores estabelecidos
por um contexto social, passario a ser, a medida que forem interiorizados. Isso demanda tempo e estimulos
adequados (MORENO; GONZALEZ-CUTRE, 2006).

O incentivo do professor é determinante para a continuidade da pratica para 80,9% da amostra, o que
demonstra a importancia do papel do professor como incentivador, motivador e orientador. Como se verifica
na Tabela 3, essa variavel ndo ¢ alterada com o tempo de pratica, o que nos leva a acreditar que, em qualquer
etapa da mudanga de comportamento, o incentivo do professor é determinante para a ades3o. Para que isso
efetivamente ocorra, esse profissional deve ser qualificado, além de estar ciente de seu importante papel.
Freitas et al. (2007) constataram a importancia da confianga dos alunos no professor como fator motivacional
para a manutencdo da pratica de exercicios fisicos.

A automotivagio esta presente em 68,1% da amostra e também parece ser alterada com o tempo de
pratica (p = 0,007), como se observa na Tabela 3. A maior parte da amostra tende a concordar em parte com
a afirmagdo, porém o grupo que pratica essa atividade entre dois e quatro anos tende a concordar totalmente
com a afirmagdo. Podemos supor que, depois de quatro anos de pratica, os individuos criam o habito e nio o
consideram uma vontade, mas algo que ja faz parte do seu cotidiano. Como propdem Ryan e Deci (2006), a
automotivacdo acontece quando ha uma reflexdo por parte de sujeito que independe de incentivos externos.
A mudanca de comportamento parte de um impulso interno, de uma crenga pessoal, sem que ele seja induzido
por qualquer componente externo como uma puni¢io ou um castigo. O real entendimento da importincia do
exercicio para a manutengio da salide pode ser a semente desse impulso interno. Para que haja a automotiva-
Gdo, devem existir a reflexdo e a crenca na agio, e isso pode demandar certo tempo.

A qualidade das aulas faz com que 71,3% dos sujeitos se sintam motivados a continuar participando do
programa de exercicios aquaticos. Essa variavel parece ndo ser modificada com o tempo de pritica, ja que ndo
foi encontrada significincia entre os grupos (Tabela 3). E inegavel que a qualidade é fator de adesio. Nesse
sentido, a qualidade da pratica pedagodgica, assim como a competéncia do profissional de Educacao Fisica na
prescri¢do e no monitoramento do exercicio, pode conduzir o idoso a autonomia com qualidade e seguranga
(FREITAS et al., 2007).

Uma das barreiras encontradas para a ades3o a pratica de exercicios fisicos é a dificuldade de acesso ao
local. E fator favoravel a adesio a proximidade da academia da casa ou do trabalho (DISHMAN, 1990; WEIN-
BERG; GOULD, 2001). Sendo assim, 59,6% da amostra concorda totalmente que continua frequentando as
aulas de exercicios por causa da proximidade da academia de sua casa (ou local de trabalho), e o tempo de
pratica influencia essa variavel (p = 0,00), como pode ser observado na Tabela 2. A tendéncia de concordancia
total com a afirmagéo se concentra nos dois grupos intermediarios de tempo de pratica (aqueles que praticam
esta atividade entre seis meses e quatro anos). O grupo que pratica ha mais de quatro anos tende a concordar
em parte com a afirmagao. E importante deixar claro que ter mais tempo de pratica ndo significa necessaria-
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mente que o aluno é mais idoso. A proximidade do local de pratica da residéncia pode sugerir que os idosos
tém autonomia para ir sozinhos para a academia, sem depender de condugio, ou alguém que os leve. Com o
avanqar da idade, as limitagdes tendem a aumentar, e a proximidade do local de pratica pode facilitar o acesso
ao sujeito, dando a ele a percepcdo de independéncia e autonomia. Assim, como supracitado, a autonomia é
fator de automotivagio, a qual esta intimamente relacionada a adesio (RYAN; DECI, 2006).

A relagdo entre tempo de pratica e a percepgio pelos idosos da variavel “Continuo frequentando estas
aulas porque: tenho muito tempo sobrando e preciso ocupa-lo” ¢ significativo (p = 0,04), como visto na
Tabela 3. O grupo que pratica ha menos tempo tende a discordar totalmente da afirmagio, enquanto o gru-
po que pratica ha mais de quatro anos tende a discordar em parte. Estudos apontam para a diminuicdo das
tarefas do cotidiano com o avancar da idade e, com isso, o aumento do tempo livre. A percepcdo de tempo
livre pode esbarrar em regras sociais que impdem uma rotina mais repleta de atividades domésticas, o que
supostamente reduziria essa percepgio. Tal conceito se aplica as mulheres que viveram sua juventude em
uma época em que os papéis sociais de homens e mulheres eram mais rigidos e definidos, cabendo aqueles a
fungdo do sustento do lar, e a estas o cuidado com a casa e com os filhos (BADINTER, 1986). A percepcdo
de tempo livre é diferente para homens e mulheres, assim como a carga de trabalho (CARRASCO; MAYOR-
DOMO, 2005). Com a aposentadoria, supde-se que os homens passam a ter mais tempo livre, e, com a saida
dos filhos de casa, as mulheres teriam sua carga de trabalho reduzida. Sendo assim, o tempo livre poderia ser
ocupado com atividades relacionadas a melhoria da qualidade de vida e lazer. Esse tempo livre, que se torna
mais abundante para a maioria dos idosos, ndo é considerado fator de continuidade da pratica de exercicios
fisicos para 55,5% dos sujeitos deste estudo (28,7% discordam totalmente e 26,6% discordam em parte). Essa
falta de tempo livre poderia ser um problema na administracio do tempo, como aponta a literatura (DISH-
MAN; SALLIS, 1994; SABA, 1999; WEINBERG; GOULD, 2001).

CONSIDERACOES FINAIS

Com os avangos da medicina, a tendéncia de crescimento da populagdo idosa é cada vez maior. Isso faz
com que aumente o interesse no conhecimento do que é importante para essa populagio no que se refere
a pratica de exercicios. Embora o tempo livre tenda a crescer com a aposentadoria, os idosos ndo atribuem a
esse tempo livre a adesido as modalidades aquaticas.

O desenvolvimento de programas de atividades para idosos demanda um planejamento sério que envolve
diversos elementos. Em cada fase do processo de mudanca de comportamento, estratégias diferentes devem
ser utilizadas com a intencdo de encontrar estimulos adequados para que a adesdo realmente ocorra. Sabendo
que esses estimulos externos podem gerar motivagio interna, profissionais da area tém grande responsabili-
dade na elaboracio de seus programas, que incluem nio sé os aspectos técnicos.

Sabe-se que promover mudangas de comportamento é uma tarefa longa e ardua e que nem sempre os
resultados sdo os esperados, porém, se os objetivos forem ao encontro daqueles que o publico-alvo deseja,
essa investida tem maiores chances de éxito. Conhecendo previamente os objetivos desse publico, podemos
elaborar estratégias de conscientizacdo e, consequentemente, de reflexio, fazendo com que crescam os niveis
de automotivagio para a pratica de exercicios nessa populacio. Fatores ambientais e pessoais de interesse na
pratica de exercicios aquaticos podem ser alterados com o tempo de pratica. A automotivacdo pode ser desen-
volvida com o tempo de pratica caso o praticante reflita sobre a importincia desse comportamento proativo
diante do exercicio, assimile-a e acredite nela.

O idoso deve ser incentivado a pratica de atividade fisica pelos beneficios que ela promove, tanto fisicos
como psicossociais. O elo de amizade entre os componentes de um grupo parece crescer com o tempo e
pode ser um fator de adesdo, entretanto alguns cuidados devem ser observados no que se refere ao relaciona-
mento com esse grupo. O trato com o idoso ndo pode ser superficial, buscando apenas cumprir uma meta ou
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mesmo um mero papel de orientador de atividades. O professor, como o proprio nome define, é a figura que
deve oferecer os cuidados necesséarios e, a0 mesmo tempo, instruir para a realizagdo de determinada tarefa.
Os idosos devem ser respeitados e tratados como um grupo de pessoas com muita experiéncia e sabedoria,
e ndo como criangas. Saber como conduzir uma atividade, com o devido respeito as conquistas da idade, é o
ponto inicial para qualquer programa para o publico idoso.

MAINTENANCE OF PRACTICING AQUATIC FITNESS:
PRACTICE TIME AND CHANGES OF THE MAIN REASONS
ON THE PERCEPTION FROM ELDERLY PEOPLE

Abstract: This study, with a crossed-outline, intend to verify, as perceived
by practitioners, the reasons for remaining in water exercise programs, and
verify the change of these grounds with the increased practice time. The
data was collected through a structured questionnaire composed of closed
questions in a sample of 94 subjects with a mean chronological age of 66.09
(SD = 5.22). The subjects are highly educated and most practitioners are
women (72.3%). Of the total, 83% participants are still attending classes
for pleasure and 80.9% due to the encouragement of the teacher. In the
perception of elderly people, factors related to physical and social environ-
ment change according to practice time, as well as the self-motivation and
the perception of free time. The professional who works with this public
must be prepared to offer proposals consistent with the interests of elderly

people, aiming to increase the adherence to this activity.

Keywords: elderly people; aquatic fitness; reasons.
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