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RESUMO

Este estudo procurou identificar e discutir os principais motivos que contribuem
para idosos aderirem a programas de treinamento resistido, relacionando-o0s com
os beneficios de atividade fisica e exercicios resistidos para esse publico, tanto
fisicos, quanto psicoldgicos e sociais. Para tal a pesquisa se valeu do método de
revisdo bibliogréafica, de abordagem qualitativa. A coleta de informagbes para o
referencial tedrico foi realizada a partir de bases de dados de periodicos
cientificos, sites e livros. Os assuntos abordados nos estudos de referéncias foram
divididos em topicos sobre o envelhecimento, a relagdo de idosos com as
atividades fisicas, a adesdo em atividades fisicas, seus beneficios e sobre a adeséo
ao exercicio resistido. Procedeu-se a elaboracdo de consideragdes sobre o que esta
presente nos estudos encontrados e sua relacdo com objetivo proposto. Por fim,
espera-se que o presente estudo possa fomentar novas discussfes sobre o tema,

além de proporcionar maior adesdo do publico idoso ao treinamento resistido.

Palavras-chave: Idosos, motivacdo, adesdo, atividade fisica, exercicio resistido.
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INTRODUCAO

A prética regular de atividades fisicas pode promover a melhoria de diversos
aspectos num individuo, como por exemplo: fisiolégicos, psicoldgicos e estéticos,
levando diferentes tipos e grupos de pessoas a aderir a realizacdo de algum
treinamento ou programa de exercicios, como por exemplo 0s exercicios
resistidos. Um outro beneficio conhecido é a socializa¢&o por meio da convivéncia
entre as pessoas no ambiente onde essas atividades séo realizadas.

O crescimento do nimero de pessoas que buscam a pratica de exercicios e
atividades fisicas, além de um maior esclarecimento popular sobre sua
importancia, vem promovendo a necessidade de estudos, debates e analises acerca
da adesdo a essas praticas. Existem varios tipos de atividades fisicas que podem
ser realizadas, dentre elas o exercicio resistido, que é o treinamento realizado
comumente com 0 Uso de pesos ou maquinas contra uma resisténcia. Os principais
beneficios desse tipo de treinamento sdo o ganho de forga, poténcia, resisténcia,
aumento de massa muscular e diminui¢do do nivel de gordura corporal, melhora
da aptiddo fisica e, consequentemente promocao da autonomia funcional.

Entender os motivos que levam as pessoas a aderirem a pratica de
exercicios fisicos é fundamental para os profissionais de Educacdo Fisica que
atuam em academias, pois isso 0s guiardo em sua pratica profissional (Paim,
2003). Para entender os motivos que levam alguém a aderir a pratica do exercicio
resistido, é fundamental entender o contexto em que se encontra 0 grupo
especifico analisado, levando em conta suas peculiaridades, como por exemplo, a
faixa etéria.

O estudo sobre a adesdo de idosos ao treinamento resistido busca
compreender quais sdo 0s aspectos motivacionais que levam a adesdo de pessoas
idosas & pratica de musculacdo. Cada grupo de pessoas tem seus objetivos

especificos de adesdo, e deve-se analisar a especificidade de cada um para



entender como ocorre esse processo. No caso do publico idoso, faz-se necessario
compreender como se da o processo de envelhecimento e suas alteracdes causadas
ao organismo. Também é importante compreender as necessidades que um idoso
possui no sentido de melhoria da qualidade de vida e do processo de
envelhecimento saudavel.

A Organizacdo Mundial da Sadde (2005) considera individuos idosos, no
Brasil e em outros paises em desenvolvimento, aqueles com mais de 60 anos,
levando-se em conta fatores como 0s habitos culturais, caracteristicas fisioldgicas
e fatores sociais e econdbmicos. Sendo o envelhecimento um processo natural e
irreversivel, é importante que o individuo idoso procure maneiras de minimizar
os efeitos negativos que podem vir com o passar do tempo e principalmente
maneiras de envelhecer de uma forma positiva e saudavel.

Segundo Civinski, Montibeller e Braz (2011), por meio da préatica corporal é
possivel dar nova oportunidade aos idosos, para que assim tenham novas
perspectivas de vida, melhor qualidade de vida e também possam manter-se ou
reintegrar-se a sociedade.

Barbosa (1999) afirma que o envelhecimento tende a provocar alteracdes
organicas que reduzem a pratica de atividade fisica. Portanto, justifica-se a
importancia da realizacdo de estudos que contribuam para o combate ao
sedentarismo na terceira idade. Este estudo tem como proposta, portanto, buscar
compreender porque dentro de diversas possibilidades de atividades fisicas, um

idoso escolhe aderir a pratica de exercicios resistidos.

OBJETIVO

Compreender os motivos que fazem com que idosos adiram a pratica de

exercicios resistidos.



3. METODOLOGIA

3.1.1. Tipo de Pesquisa

O presente estudo se caracteriza como revisdo bibliogréfica, seguindo os
preceitos de um estudo exploratério, consistindo na andlise de trabalhos ja
elaborados, com o intuito de compreender e analisar as concepcdes ja existentes e
contribuir para a construgdo de novos conhecimentos acerca do tema proposto. A
pesquisa possui carater qualitativo, pois segundo Goellner, et al. (2010), a
pesquisa qualitativa transforma os colaboradores de um estudo em coautores e
protagonistas dos processos metodoldgicos. Com isso, se torna pertinente e eficaz

na compreensdo do que delimita o problema da pesquisa.

3.1.2. Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

A coleta de informacGes para a realizacdo deste estudo se deu a partir da
analise de trabalho de autores que realizaram estudos sobre a adesao de idosos ao
treinamento resistido, bem como fatores motivacionais em pessoas idosas e sua
relacdo com a adesdo a pratica de exercicios e atividades fisicas. Para a analise
destes trabalhos, os mesmos foram selecionados em bases de dados eletrénicas,
periédicos, livros de referéncia. Foram considerados critérios de inclusdo a esta
pesquisa, os estudos que envolveram o grupo etario supracitado, analisando
fatores motivacionais sobre a adeséo de idosos ao treinamento resistido e a pratica
de atividades fisicas em geral, estudos sobre psicologia do esporte envolvendo
idosos e sobre beneficios da atividade fisica para os idosos. Como critério de
exclusdo, foram desconsiderados os estudos que ndo contribuam para a
compreensdo da relacdo entre motivagcdo e adesdo de idosos ao treinamento

resistido e sobre os beneficios de atividades fisicas para idosos.



4. DESENVOLVIMENTO

4.1 Envelhecimento

Segundo dados do Instutito Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE
(2010), o nimero de pessoas com 60 anos ou mais no Brasil era de mais de 20
milhdes, representando cerca de 10,8% da populag¢do do pais e com previsdo de
crescimento continuado. Tal fendmeno é evidente, devido ao aumento da
expectativa de vida, da evolucao tecnoldgica e medicinal, dentre outros fatores.

O processo de envelhecimento desencadeia varias alteragBes no
organismo, sejam elas fisioldgicas ou psicolédgicas que interferem diretamente na
salde e qualidade de vida. O organismo do individuo idoso se adapta menos as
alteracbes ambientais, resultando em perdas fisiol6gicas e tornando-o mais
vulnerdvel (Farinatti, 2002). Isso mostra a importancia de se compreender as
alteraces que ocorrem com o envelhecimento e que podem prejudicar a saude e
a funcionalidade dos idosos, com o intuito de retarda-las ou preveni-las. A
funcionalidade pode ser compreendida como a capacidade de uma pessoa
desempenhar suas atividades e funcGes cotidianas, de interagdes sociais e de lazer
a partir de habilidades diversas (Maciel, 2010).

Erminda (1999) define o envelhecimento como um processo de
diminuicdo organica e funcional, ndo decorrente de doenca, e que acontece
inevitavelmente com o passar do tempo. Portanto o envelhecimento é algo natural
que acontece com todos 0s seres humanos, tornando-os mais vulneraveis e
propensos a problemas de saide. Por sua vez, Moriguti e Ferriolli (1998),
caracterizam o processo de envelhecimento como alteracbes morfoldgicas,
bioguimicas e psicoldgicas que diminuem a capacidade do individuo de se adaptar
ao ambiente. Nahas (2006) define o envelhecimento como um processo gradual,

universal e irreversivel, provocando uma perda funcional progressiva no



organismo. Esse processo é caracterizado por diversas alteracfes organicas:
reducdo do equilibrio e da mobilidade, de capacidades fisiologicas (respiratoria e
circulatoria) e modificacdes psicolégicas (maior vulnerabilidade a depressao).

Socialmente, o envelhecimento é compreendido como o passar da idade,
sendo um marco temporal que gera desgastes e limitagdes fisicas e sociais, que
ocorrem até o fim da vida (Motta, 2002). Essa afirmacdo é importante para
compreender que o envelhecimento afeta ndo somente aspectos fisicos, mas
também sociais e psicoldgicos nessa fase da vida.

Segundo Santos e Khnijnik (2006), pessoas mais velhas possuem
alteracBes em seus niveis hormonais e com a diminui¢do de seu metabolismo
torna-se mais dificil o controle do peso corporal. Filardo e Leite (2001) afirmam
que com o passar da idade, as alteragdes na composicdo corporal estdo
relacionadas com uma maior incidéncia de mortalidade. Portanto, os beneficios
da prética de atividade fisica para os idosos se constituem necessarios para o

controle tanto do peso corporal quanto de sua composigao.

4.2 Atividade fisica e idosos

O Conselho Federal de Educacdo Fisica (2013) define atividade fisica
como todo movimento humano voluntério e que resulta em gasto energético acima
dos niveis de repouso, sendo eles por atividades cotidianas ou realizagdo de
exercicios fisicos.

De acordo com Tribess e Virtuoso (2005), o declinio da pratica habitual
de atividades fisicas do idoso contribui para que haja uma reducéo no nivel de
aptiddo e o surgimento de doencas que podem gerar perda da capacidade
funcional. Sendo assim, quanto mais sedentario se torna o idoso, maiores serao 0s
danos causados pelo envelhecimento, justificando a importancia da pratica de

atividade fisica para essas pessoas.



A prética de atividade fisica sistematizada é uma ferramenta essencial
para a promocdo de saude, atuando na prevencdo do surgimento e
desenvolvimento de fatores de risco a saude dos individuos, que podem acarretar
no surgimento de disfuncdes cronico-degenerativas (Miragaya, 2006). Andréa et
al. (2010) concluiram que a pratica de atividade fisica regular e orientada contribui
para a diminuicdo do nivel de estresse no idoso e melhora o seu desempenho fisico
na realizagdo de atividades diérias.

Civinski, Montibeller e Braz (2011) afirmam que idosos que ndo praticam
exercicios fisicos estdo vulnerdveis a sofrerem acidentes, pois ndo possuem
equilibrio, forga e resisténcia suficientes para a realizacao de tarefas acima de suas
condigdes. Com o passar dos anos, esses individuos tendem a se tornar menos
ativos, agravando a situacdo e reduzindo a disposi¢do para realizar atividades
fisicas ou até mesmo atividades do dia a dia, 0 que os torna cada vez menos
funcionais e dependentes de outras pessoas. Os autores também destacam que a
realizacdo de exercicios fisicos por parte dos idosos seja feita sob supervisdo de
um profissional de educacao fisica, respeitando as limitacGes desses individuos,
evitando lesdes ou qualquer tipo de problema.

Desta maneira, é correto afirmar que a adesdo a préatica de atividades
fisicas se torna uma estratégia que visa prevenir a perda de aptidao e capacidade
funcional, além de cuidados com a saude fisica e emocional de idosos.

Valim-Rogato et al. (2010) afirma em seu estudo que as caracteristicas
socioecondmicas de idosos se mostram semelhantes, mas que o perfil destes
individuos na participagdo de diferentes atividades se mostra diferente. Isso
justifica a necessidade de compreender a motivagdo de idosos as atividades fisicas

levando em consideracéo os diferentes perfis deste publico.



4.3 Adesdo a atividades fisicas

Compreender como funciona a motivacdo em individuos idosos pode ser
uma importante ferramenta para encoraja-los a aderirem a préatica de exercicios
fisicos (Phillips, Schneider e Mercer, 2004).

A respeito da adesdo em atividades fisicos, é importante a compreensao
do conceito de motivagdo, pois é a partir de fatores motivacionais que um
individuo ird aderir a uma pratica. De acordo com Ferreira (2004), motivagao é o
ato ou efeito de motivar, exposi¢do de motivos ou causas, conjuntos de fatores
que agem entre si e determinam a conduta de um individuo. Phillips, Schneider e
Mercer (2004) definem motivagdo como forcas que atuam sobre um individuo
para que ele inicie um comportamento, e que isso inclui fatores tanto extrinsicos,
quanto intrinsecos. Amorim (2010) classifica como motivacdo extrinseca a
relacdo com fatores fora da atividade em si (integragdo com algum grupo, forma
de reconhecimento, evitar punigdo ou receber recompensa). Lira (2000) define
gue a motivacdo intrinseca se refere ao uso de incentivos ou por valores de ordem
social, relacional, afirmac&o, hierarquia e diferenga.

Nunomoura (1998) entende que a motivacao a pratica do exercicio fisico
como algo relacionado aos beneficios da salde e do bem-estar. Para aderir a um
programa de atividades fisicas é necessario que este seja motivador e gere
beneficios para que o individuo ndo somente inicie a pratica, mas permaneca nela.

Segundo Saba (1999), o principal motivo que leva a pratica de exercicios
fisicos em academias de ginastica é a preservacao da sadde. Saba (2001) considera
como fatores determinantes para a adesdo aos exercicios fisicos, fatores pessoais,
ambientais e as caracteristicas do exercicio a ser praticado. O autor também afirma
que os beneficios psicolégicos sobrepdem os estéticos a medida que o tempo de
pratica das atividades fisicas aumenta, 0 que pode contribuir para que exista mais

de um fator preponderante para a adeséo aos exercicios.



Os motivos para se exercitar segundo Weinberg e Gould (2001) s&o:

e Controle do peso: visando beneficios relacionados a salde e
consequentemente estéticos.

e Reducdo do risco de doengas cardiovasculares: a atividade fisica regular
reduz o risco de mortalidade por doengas cardiovasculares. Além disso, a
pratica regular de atividades fisicas contribui para retardar ou previnir o
surgimento de hipertens&o arterial, além de reduzir a pressdo sanguinea
em hipertensos.

e Reducdo do estresse e da depresséo: a pratica de exercicios regulares esta
relacionada com a melhoria da salide mental e sensagdo de bem-estar.

e Satisfacdo: Esse fator esta relacionado com a manutencdo da préatica de
exercicios, visto que muitas pessoas apenas continuam inseridas nas
praticas caso as atividades sejam satisfatorias, agradaveis e
recompensadoras.

e Aumento da autoestima: O fato de se sentir bem praticando exericios, a
satisfacdo de alcancar seus objetivos e a autovalorizacdo contribuem para
que o exercicio provoque melhoras na autoestima dos praticantes.

e Oportunidades de socializacdo: Muitas pessoas aderem a pratica de
exericios visando a socializacdo, visando convivio social e interacdo com
outras pessoas. A préatica de exercicios realizados em conjunto com outras
pessoas pode ser um fator motivante, além de combater a soliddo e o

isolamento social.

Freitas et al. (2007) afirmam que os fatores mais importantes para a
adesdo aos programas de exercicios fisicos diferem entre homens e mulheres,
havendo um consenso de que para ambos 0s sexos a busca pela salde e bem-estar
sdo fatores considerados muito importantes. A diferenca se da ao fato de que as

mulheres consideram mais importantes os fatores como melhora da autoimagem,



aprendizagem de novos movimentos e companhia para a pratica de exercicios,
enquanto os homens consideram esses fatores como menos importantes.

Tamayo et al. (2011) afirmam em seu estudo que para um individuo
adulto aderir a préatica de atividades fisicas existem algumas complicacdes em
relacdo aos mais jovens, visto que eles precisam de tempo no seu dia a dia, além
de encontrar um local apropriado para essa pratica. No caso dos idosos, por
exemplo, a necessidade de ter que se deslocar até um local para praticar atividades
fisicas pode ser um fator limitante.

Ribeiro et al. (2012) procuraram identificar motivos pelos quais idosos
aderem a programas de atividade fisica e também o nivel de importancia dessas
atividades para os mesmos. O estudo teve uma amostra de 199 individuos acima
de 60 anos e foi constatado que a principal motivacdo para a adesdo foi a busca
por saude.

No estudo de Balbinotti e Capozzoli (2008), os autores compreenderam
que com 0 avanco da idade ha um aumento na preocupa¢do com 0s niveis de salde
e consequentemente na adesdo em academias.

Em outro trabalho, Ribeiro et al. (2014) buscaram investigar os fatores
que interferem na adesdo e desisténcia de idosos em programas de atividades
fisicas. A conclusao foi que os principais fatores de adesao estao relacionados com
a busca pela melhoria da saide. Dentre os fatores de desisténcia estdo incluidos
problemas de saude, falta de companhia e a distancia do local onde ocorre a
pratica.

Eiras et al. (2010) concluiram que o principal fator para a adesao de idosos
a atividade fisica é a manutencdo e/ou promocao da salde fisica. Também
destacam que a recomendacgdo médica e a influéncia de pessoas proximas também
sdo fatores importantes que contribuiram para que eles iniciassem a pratica de
atividades fisicas. Os autores também concluiram que a promocdo da saude fisica

e mental é um fator importante para a manutencdo da pratica de atividade fisica



para idosos. Além disso citaram outros fatores relevantes para a manutencao da
pratica, como por exemplo o gosto pela realizacdo de atividades fisicas, a

oportunidade de sair de casa, convivio social e 0 senso de se pertencer a um grupo.

4.4 ldosos e adesao ao treinamento resistido

Rodrigues (2001) afirma que o treinamento resistido é uma das atividades
fisicas que mais se desenvolve no mundo. Segundo o autor, o termo treinamento
contra a resisténcia é usado para descrever uma grande varidvel de métodos e
modalidades de exercicios que sdo usados para aprimorar a for¢ca muscular. Esse
tipo de treinamento refere-se ao levantamento de pesos por meio de aparelhos e
implementos. O local geralmente procurado para a realizagdo do treinamento
resistido sdo as academias. Segundo Toscano (2001), as academias de ginastica
sdo centros de atividade fisica onde sdo oferecidos os servigos de avaliacdo,
prescricdo e orientacdo na execucdo de exercicios fisicos com acompanhamento
de um profissional de Educagdo Fisica.

Para Simédo (2004), a pratica do treinamento de forca na terceira idade
contribui para amenizar diversas consequéncias negativas relacionadas ao
envelhecimento e que acometem a salde e bem-estar. Numa comparacédo entre
idosos praticantes e ndo praticantes de exercicios resistidos, verificou-se um
grande aumento de forca nos individuos envolvidos com musculacdo. Também se
observou que individuos treinados possuem maior independéncia na realizacdo de
tarefas cotidianas.

Liz et al. (2015) concluiram que a preocupagdo em relagdo & prevencao
de doencas, controle do peso corporal, controle do estresse e reabilitacdo da saude
se acentuam com o envelhecimento, aumentando a procura por locais como

academias para préatica de treinamento de forca.
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Almeida e Pavan (2010) identificaram que o treinamento resistido é
grande responsavel pela melhoria da qualidade de vida dos idosos a partir de
fatores fisicos, sociais e psicoldgicos. Esse tipo de treinamento gera beneficios
como aumento muscular, melhoria no funcionamento das articulagdes. Tais
vantagens propiciam ao idoso realizar tarefas e atividades que ndo conseguia
antes, contribuindo assim para a evolucdo de fatores subjetivos, tal como a
conquista da independéncia. Além disso, sua pratica em locais socializadores,
permite que o idoso se relacione com outras pessoas.

Cavalcanti (2017) relata que para 0 homem idoso a ades&o ao treinamento
resistido se da pela busca na melhora da saide e bem-estar, fortalecimento
muscular e 6sseo. Também se leva em consideragdo para a permanéncia na pratica
a distdncia do estabelecimento, os profissionais que trabalham no local, o custo
da mensalidade e a indicagdo médica para a realizacdo da atividade. Para a mulher
idosa, os fatores de adesdo sdo 0s mesmos, porém elas também consideram
importante a interacdo interpessoal: rever amigos, conhecer novas pessoas, etc.

O autor também afirma que os fatores levados em consideragdo para a
permanéncia e manutencdo da pratica de exercicios resistidos sdo a comodidade,
custos financeiros e interacdes sociais. Foram também considerados importantes
a qualidade do atendimento prestado pelos profissionais que trabalham no local e
a variabilidade e diversidade dos exercicios que sdo propostos a serem realizados.

Ainda segundo o autor, os efeitos psicoldgicos da préatica do exercicio
resistido para os idosos sdo positivos, pois 0s individuos mantém uma postura
saudavel em relacdo a qualidade de vida, contribuindo para a execucdo de
atividades no dia a dia.

O ponto em comum entre 0s estudos supracitados é a preocupacdo desse
publico com os declinios fisicos decorrentes do envelhecimento e que podem
levar a problemas de salde e a necessidade de se buscar o exercicio resistido para

sua manutencao.
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CONSIDERAGCOES FINAIS

Com base em diversos estudos que foram analisados, foi possivel
compreender, como o processo de envelhecimento influencia a vida das pessoas
idosas a partir das alteracfes que ocorrem tanto na vertente fisiolégica quanto nos
aspectos psicoldgicos e funcionais. Também foi possivel compreender que caso o
individuo idoso nédo pratique atividade fisica ou exercicios, as influéncias do
envelhecimento podem ser ainda mais severas, confirmando a recomendacéo de
um estilo de vida mais ativo.

No que diz respeito a adesdo as atividades fisicas, os motivos
considerados por todos os publicos sdo varios. No caso especifico dos idosos, a
busca pela melhoria da saide e da qualidade de vida é o mais frequente. Isso se
repete quando se trata da adesdo do publico idoso ao treinamento resistido.

Os fatores motivacionais mais comuns para a adesdao de idosos ao
treinamento resistido foram analisados levando em consideracdo os aspectos
fisicos, psicologicos e sociais. Fisicamente o idoso busca qualidade de vida, por
meio da melhoria da salde e da manutencdo da independéncia na realizagdo de
atividades cotidianas. Nos ambitos psicolégicos e sociais, 0 idoso busca a pratica
do exercicio resistido em um ambiente onde haja interagbes sociais com outras
pessoas, para que ele se sinta parte de um grupo.

Portanto, a adesdo ao treinamento resistido pelo publico idoso deve ser
compreendida como um fator positivo ndo so fisicamente, mas como um todo,
pois os diversos fatores motivacionais analisados estdo interligados. A
compreensao desses fatores, deve ser levada em consideracdo para que se possa
aumentar o nimero de idosos que procuram academias para a pratica do exercicio

resistido, conhecendo as especificidades desse publico para melhor atendé-los.
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