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Resumo

A manutencao implica no exame das raz8es que levam uma pessoa a fazer algo ou executar
outra, ou ainda continuar numa atividade por longo tempo (Cratty, 1984).Sabe-se da grande rotatividade
nas academias por parte dos alunos, este estudo objetivou determinar e relacionar os fatores
motivacionais com o processo de manutencdo. A proposta metodolégica pautou-se na utilizacdo do
guestionario desenvolvido pelos autores e este composto por questdes semi abertas, possibilitando uma
andlise quantitativa, foi realizada uma entrevista com cada um dos participantes para uma analise
qualitativa no intuito de mapear estes fatores motivacionais. Foram entrevistadas 50 pessoas, do sexo
feminino, praticantes de “bike indoor”, com idades entre 25 a 40 anos. Como resultados, constatou-se
gue 85% da populacdo estudada pratica atividade fisica geral h4 mais de 3 anos,objetivando estética e
saude, mantendo-se ativas devido aos resultados obtidos e ao prazer que sentem nas aulas. Conclui-se
que o prazer exerce influéncias significativas quanto a manutencédo da prética de atividade fisica e assim
o principal papel desempenhado pelo profissional de educacéo fisica em academias € o de motivar e
conquistar os alunos.

Introducéo

Embora varias evidéncias cientificas
tenham revelado o papel da Atividade Fisica
como um principal contribuinte para a saude e
bem estar, atualmente os niveis de Atividade
Fisica dos individuos estdo abaixo do 6timo.

Sem levar em consideracao e 0 excesso
de literatura com relacdo aos beneficios do
exercicio a salde, relativamente poucos
individuos iniciam ou mantém seu envolvimento
em tal comportamento.

Sabe-se que 50% das pessoas que
ingressam em programas regulares de
atividades fisicas interrompem a atividade antes
de obter os beneficios para a saude, passando a
fazer parte dos 25 a 33% da populacdo adulta

Objetivos e Justificativas

gue adotam um estilo de vida sedentario
(Wankel,1993 ; Okuma, 1997). Em levantamento
realizado pela Folha de Sdo Paulo (1997) com
2054 participantes, detectou que 38% dos
brasileiros praticavam regularmente algum tipo
de atividade fisica, tendo como principais
motivos manter a forma e a saulde,
recomendagcdo médica, lazer entre outros.
Entretanto, uma grande parcela da populacéo
ainda mantém um comportamento
completamente sedentério, sendo justamente
estes 0s que mais teriam a ganhar com a pratica
regular da atividade fisica seja, para prevenir
doencas, promover a salde ou sentir-se melhor.
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Atualmente faz-se necessario
compreender o universo da aderéncia a
atividade fisica no Brasil, bem como os motivos
que levam a nao aderéncia, a aderéncia inicial,
a manutencdo e a desisténcia da atividade
fisica, jA& que a ndo existéncia de estudos
brasileiros relativos a esta questdo, dificulta o
entendimento deste problema em nosso pais,
sendo necessario recorrer aos poucos dados
Revisdo de Literatura

Os beneficios fisiolégicos aparentes do exercicio
regular e apropriado tém sido exaustivamente
documentados - Barbanti (1982), Monteiro
(1997), Guiselini (1997). No mundo todo,
pessoas envolvidas com a promocédo da aptidao
relacionada a salde tém, ao menos, niveis
satisfatérios de desempenho nas atividades
corporais. Infelizmente, a contribuicdo da
Psicologia e da Pedagogia aos Estudos da
atividade fisica tem sido, predominantemente,
na area do esporte.

Tendo em vista o foco desta sesséo
propbe - se aqui o estudo dos fatores que
levaram a adog¢do e manutencéo dos estudantes
ingressantes do curso de Educacgdo Fisica da
Universidade de Taubaté em um programa de
atividades fisicas enfocando o0s seguintes
aspectos:

e O que leva o aluno a desistir do programa

e Fatores que influenciam a continuidade no
programa

e OrientacBes para o inicio e manutencédo de
um programa de exercicios

-
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provenientes de outras localidades (Okuma,
1997).

Partindo desse referencial o presente
estudo objetivou relacionar os fatores
motivacionais com 0 processo de manutencao
de alunos praticantes de bike indoor.

Dishman Wankel (1993) estimou que apés
seis meses de adesdo a um programa de
atividades fisicas, muitas pessoas desistem, e
grande parte desse abandono relaciona - se a
conveniéncia do local de pratica, percepcdo do
programa (perda do entusiasmo com atividade,
percepcao de grande fadiga, crencas frageis
para o valor do exercicio), e fatores externos
gue vao de aspectos familiares a estilos de vida.

E evidente, portanto, que a motivacio
para o exercicio é multidimensional, e buscando
compreender esse conceito € possivel
relacionar os fatores fisioldgicos, psicologicos,
estratégicos, habituais e ambientais.

Manutenc¢éo

O processo de manutengdo é subdividido
em dois aspectos: os de ordem pessoal ou o
interesse pela pratica e o tempo disponivel para
continuar a se exercitar, entre outros, e aqueles
de ordem ambiental aos relacionados com a
proximidade do local da pratica, apoio da
familia, além das -caracteristicas do préprio
programa.

Motivacdo e aderéncia ao exercicio

Fatores Pessoai s Fatores Ambientais
Fatores Fatores Estratégias Edtilo de Ambiente do
Fisiol6gicos Psicol 6gicos Motivacionais vida exercicio
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Figura 1: Resumo dos Fatores que influenciam a aderéncia ao exercicio

e Fatores Pessoais

O histérico da vida do individuo surge
como grande determinante do interesse na
adocdo do programa. Um passado repleto de
atividades motoras, afirma Magill (1999),
compora um

repertério motor  privilegiado que
facilitara o desempenho na maioria das
atividades fisicas, construindo uma auto -
imagem positiva frente a atividade.

A impossibilidade de escolha da
atividade fisica de sua preferéncia, ou seja,
experiéncias impositivas, que em nome da
ciéncia do treinamento apresente programas
rigidos e fechados, colaborard& com o seu
afastamento da pratica.

Um outro aspecto encontrado entre os
fatores pessoais € a competéncia motora, ou
seja, conseguir fazer o exercicio proposto
determina o0 encorajamento na continuidade
daquela atividade e conseqlientemente no
programa de exercicios, como um todo. Pode -
se a partir disso se perceber que a realizacdo
satisfatéria do movimento aumenta a vontade de
prosseguir com a rotina de exercicios.

De forma semelhante, pode - se dizer
que Ter seus objetivos contemplados a curto ou
médio prazos constitui - se em componente
bastante intenso de motivacdo para o alcance
de metas mais distantes. Conquistar pequenos
beneficios em periodos estreitos de dedicacao é
0 principal meio para a aderéncia a programas
maiores e mais complexas.

Como foi sugerido anteriormente, ha
fatores psicolégicos importantes influenciando o
comportamento do exercicio. Estudos indicam
que entre as pessoas que desistiram ou
aderiram ao exercicio, apresentaram como
variaveis discriminativas, a porcentagem de
gordura corporal e o peso corporal. Assim é
possivel determinar que comumente, o aderente
ao exercicio € mais magro e mais leve, tal fato
propicia o surgimento de muitas explicacdes.
Individuos mais magros e mais leves podem
considerar a atividade fisica menos exigente -
fator muito estimulador -, enquanto individuos
mais pesados encontram maior dificuldades -

fator desestimulante. Pode - se supor também
gue individuos mais magros tenham um estilo
de vida mais ativa em oposicdo aos mais
pesados. P6r conseguinte, a pessoa com maior
gordura corporal pode estar recebendo menos
recompensa para seus esforgos, o que como ja
foi visto, termina poér incentivar a desisténcia.

e Fatores ambientais

O grupo de pessoas com as quais o
individuo convive parece representar um papel
importantissimo na aderéncia ou desisténcia do
programa. Assim, uma avaliacdo negativa em
relagdo a sua decisdo de realizar atividades ou
constantes convites para o retardamento da
mesma ou sugestdes constantes para
substituicdes de horéarios pdr outras atividades
contribuem fortemente para a desisténcia.

A atividade fisica, vista pelos
profissionais da Educagdo fisica como
prazerosa, indispensavel e conciliadora, pode
apresentar - se como elemento de tortura em
publicos poucos adeptos a esse habito. Essa
postura € explicada por correntes ideologicas,
sociolégicas e, até mesmo psicologicas. Ha
pessoas que ndo se sentem bem realizando
atividades, ha aqueles que simplesmente nao
guerem suar, ha ainda os que discriminam as
praticas corporais e p6r fim h4 comunidades em
gue determinadas atividades fisicas sao
descartadas pdr motivos religiosos, por
exemplo.

Outra razéo pela qual surge , pér vezes,
a ndo aderéncia a programas de atividades
fisicas, com possibilidade de ser facilmente
contornada pelo préprio aluno, diz respeito a
falhas na percepcéo do tempo disponivel para a
pratica dos exercicios fisicos. Na correria do
cotidiano, diversas pessoas encontram na falta
de tempo a justificativa para abrir mdo dos
exercicios.
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Matérias e Métodos

Para que fosse possivel atingir o
objetivo do presente estudo foi desenvolvido um
guestionario composto por questdes semi-
abertas abordando os motivos que levam as
pessoas a se manterem praticando alguma
atividade fisica. Este questionario foi aplicado
pelos autores no final das aulas de bike indoor,

manutencéo de uma atividade fisica.

Resultados

Tempo de prética ininterrupta de atividade fisica. (%)
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Grafico 1- Tempo de pratica
ininterrupta de atividade fisica.
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Gréfico 2- objetivos dentro das aulas de
bike indoor.

G2,

com a autorizagéo do professor da aula e com o
total consentimento dos participantes. Com o
intuito de obter ndo apenas uma andlise
guantitativa, através dos resultados do
guestionario, também utilizou-se um roteiro de
entrevista, onde os individuos estudados
puderam ser analisados de forma qualitativa,
afim de entender os reais fatores que propiciam
0 processo de

Objetivos alcancados. (%)
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Grafico 3 — Objetivos alcancados.4
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Papel mais importante do professor. (%)

outros |0

preparar as aulas 16,66
demonstrar e corrigir os : 37,5
alunos
motivar os alunos 45,83

Gréfico 4 — Papel mais importante do
professor.
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Grafico 5- Intencéo dos alunos ao
voltarem na aula seguinte.
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Motivos de auséncia nas aulas de Bike indoor. (%)
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Grafico 6 — Motivos de auséncia nas aulas de bike indoor.

Consideracgdes Finais

Diante dos resultados obtidos, é possivel dizer
que os alunos praticantes da atividade
estudada, mantém-se em sua maioria ativos a
mais de cinco anos, exatamente por se
manterem motivados durante suas aulas.
Pudemos ainda confirmar que os verdadeiros e
reais fatores motivacionais nas aulas de bike
indoor estudadas séo: os resultados obtidos ao
realizar a pratica e também a influéncia do
profissional que ministra os treinamentos.

E importante ainda ressaltar que 100%
dos participantes do programa de treinamento
estdo atingindo seus objetivos, estes propostos
por eles antes de ingressarem nas aulas, e
deixaram claro ao serem entrevistados, que se
manteriam  nesta modalidade se esta
continuasse apresentando bons resultados.
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