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FATORES AFETIVOS INDISPENSAVEIS
PARA O SUCESSO NOS PROGRAMAS DE
ATIVIDADE FISICA PARA A 32 IDADE

INTRODUGCAO

O aumento da expectativa de vida, ocorrido
ao longo dos dltimos séculos, devido, principalmen-
te, aos avangos obtidos na medicina e na producgio
mundial de alimentos, vem permitindo um paulati-
no e persistente envelhecimento da populagdo.

FARINATTI (1996), SOBRE O
TEMA RELATA:

O grupo etdrio de mais de 65 anos aumenta
cerca de 2,7% a cada ano. McPherson sugere que
a populagio de mais de 65 anos seja ja de 400 mi-
Ihdes de individuos em todo o mundo. Até 2025
este nimero possivelmente dobrard. A tendéncia
ao envelhecimento populacional é global, como
evidenciado por levantamentos demogrificos rea-
lizados na Europa, na América do Norte ou nos
paises do Terceiro Mundo. No Brasil, por exem-
plo,em 1980 havia 7 milhdes de pessoas com mais
de 60 anos, o que correspondia a 6% dos habitan-
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tes. Em 1991 esta propor¢io era de 7,4% do total,
contando 4.903.468 homens e 5.772.041 mulhe-
res: 10,7 milhdes de pessoas, populagdo equiva-
lente a de paises como Portugal, a Grécia ou a
Bélgica. Prevé-se que este contingente serd prova-
velmente de 8% de uma populagdo de 180 milhoes
ao fim deste século e que, em 2020, 32 milhdes de
brasileiros terdo mais de 60 anos, representando
13% da populagio total. (p. 94)

Se a modifica¢do do perfil demogrifico, com
0 aumento proporcional da populagao de idosos,
bem como o prolongamento da sobrevida apds a
aposentadoria, era, até a década de setenta, um
problema que preocupava governos e intelectu-
ais dos paises do primeiro mundo, com a divul-
gacdo dos resultados do senso de 1990, pode-se
verificar que o fendmeno também ocorre de for-
ma global.

As projecoes de estrutura da pirimide de ida-
de da populagao brasileira indicam uma tendéncia
regular de encolhimento da base e expansido do
topo.
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Estas modificacdes criam necessidades de
ajustes na sociedade, para corrigir distorgdes na
previdéncia social, nos servicos de satide e na edu-
cacao, entre outras.

Na drea de educagio, em especial na Educa-
¢do Fisica, pode-se observar um grande
descompasso entre o quadro apresentado e o que
se observa na realidade.,

As escolas de terceiro grau, prioritariamente,
preocupam-se em formar o licenciado, destinado
a atuar nos primeiro e segundo graus, que atende
uma popula¢do em constante diminui¢do propor-
cional. Nos cursos de bacharelado oferecidos, a
énfase € para o treinamento desportivo e as ativi-
dades em academias de gindstica.

Mas o que fazer com o crescente segmento
populacional de terceira idade? Como trabalhar
com ele?

OBJETIVO

O presente estudo visa a contribuir com o pro-
fissional que atua, ou pretende atuar, facilitando a
pratica de atividades fisicas com a populagio de ter-
ceira idade, abordando algumas caracteristicas s6-
cio-emocionais deste tipo de grupo e quais os
parimetros metodolégicos que devem ser seguidos
na praxis de programas com estas finalidades.

Procurou-se respaldar na literatura existente
as observagdes colhidas na atuacio em programas
de atividade fisica para gerontes, discutindo con-
cordancias e apontando pontos de conflito.

Partindo das experiéncias pessoais do autor
e do observado na orientagdo de académicos de
Educagéo Fisica em seus primeiros contatos pro-
fissionais com os gerontes, pode-se afirmar que
tdo importante quanto o respeito aos fundamentos
fisiologicos e metodoldgicos que parametrizam
este tipo de trabalho é conhecer os motivos, as ca-
réncias e necessidades afetivas do idoso.

Nao € adequado encarar o idoso como um
adulto degradado, mas, sim, como um ser que
vivencia um novo estigio biolégico, emocional e
social de sua vida.

CARACTERISTICAS
PSICOLOGICAS DO GERONTE

Uma das principais caracteristicas do idoso é
a modificacdo de seus valores e caréncias, Um des-
les aspectos € a libido, que progressivamente vai
atenuando sua influéncia sobre a personalidade
(LINDZEY, HALL & THOMPSON, 1977, p. 420).

A enorme carga de energia emocional, que a
sexualidade movimentava na juventude, vai pro-
gressivamente diminuindo sua influéncia sobre o
comportamento e a personalidade, cedendo sua
primazia (defendida por FREUD, 1992 e REICH,
1989) a outros impulsos e caréncias.

As alterages sdo verificadas também na for-
ma com que o idoso ird vivenciar suas emogdes.
Consultando-se a literatura disponivel pode-se tra-
¢ar um perfil de como, em média, se apresentam
o comportamento dos citados aspectos, possibili-
tando construir o QUADRO 1:

As modificagdes indicadas niio ocorrerdo
necessariamente em todas as emogdes, com todas
as pessoas de idade avancada, nem com a mesma
intensidade. Sdo apenas tendéncias, estatisticamen-
te vilidas, para populagdes, mas nem sempre apli-
cdveis a individuos. Deve-se lembrar que irdo sem-
pre predominar as caracteristicas individuais so-
bre as tendéncias de alteragdes da personalidade,
devidas ao envelhecimento.

Segundo SPIRDUSO (1995, p. 280), as alte-
ragdes indicadas podem ser atribuidas as perdas,
“Inevitdveis e acumulativas”, que o idoso experi-
menta. A citada autora (op. cit., p. 281) aponta
como causadoras do fendomeno:

* Diminui¢do da massa muscular, forca, fle-
xibilidade, endurance e coordenagdo motora;

* Perda da habilidade desportiva e capacida-
de fisica, principalmente para aqueles que as pos-
sufam bem desenvolvidas;

* Morte de parentes e amigos;

* Aposentadoria (“associada a outros tipos de
perda: auto-identidade, status financeiro, sentimen-
to de independéncia, valor e contribuigdo a socie-
dade™).
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Emogoes

QUADRO 1 - Modificagdo ocorridas no perfil emocional do Idoso.

Modificagio

Tendéncin

‘Emogdes Primdrias:
Alegria A capacidade de se alegrar é mantida estdvel, 2>
Célera Reduz-se o potencial de vivenciamento desta emogio; L]
Mede O idoso se torna, em média, mais medroso do que era quando jovem; A
Pesar Esta emogio cresce com a idade, A
Emocoes Ligadas 4 Estimulagao Sensorial:
Dor Aumenta o limiar da dor ¢ diminuem as sensagdes dolorosas: ]
Prazer A capacidade de experimentar esta emogio decresce; ]
Repugnincia Mantém-se estabilizada; -
Desprazer Surge com mais facilidade A
[Emogdes Ligadas & Auto-estima;
Exito e fracasso Decrescem com o envelhecimento b |
Orgulho ¢ vergonha Também sio emogdes menos experimentadas b
Culpa e remorso Emaogdes mais fregiientes ou vivenciadas com maior intensidade A
Emogoes Ligadas 4 Ouira Pessoa:
Amor Decresce em intensidade e fregiieéncia de ocorréncia; k|
Citime O idoso torna-se mais ciumento: FJ
Inveja Observa-se um crescimento desta emogio com a idade F
Odio Diminui a capacidade de odiar que a pessoa possui L]

Adaptado de MURRAY (1978, pp. 145-8): PENNA (1975, pp. 87-92); OSTROW (1984, pp. 63-70);
DUDA (1991) e SPIRDUSO (1995, pp, 283-5)

Concluindo sua linha de raciocinio, a mes-
ma SPIRDUSO (op. cit), escreve:

A combinacdo de perdas frequentes, queixas sem so-
lug@o e um crescente sentimento de isolamento,
associados a aposentadoria e @ mudanca da po-
si¢do social, contribuem para um sentimento de
perda de controle e desassinténcia, que faz o ido-
so vulnerdvel a depressao. (p. 281)

Resumindo o apresentado, pode-se dizer que
o profissional de Educacio Fisica, disposto a tra-
balhar com uma populagdo de terceira idade, po-
derd esperar encontrar um grupo passivel de ser
descrito como mais medroso, pesaroso, ciumento
e invejoso. Com menor chance de se encolerizar e
odiar. Com dificuldade de sentir prazer. Sem se
importar muito com sentimentos de orgulho/ver-
gonha e éxito/fracasso, porém mais suscetivel a
sentir culpa e remorso.

CARACTERISTICAS SOCIAIS DO
GERONTE

Téo ou mais importantes que as modificacoes
emocionais sao as influéncias das conjunturas so-
ciais que ocorrem sobre o geronte. O afastamento
do emprego, a diminuigio das responsabilidades e
mudanga da rotina de vida, como ja foram apre-
sentados, poderdo afetar a estrutura psiquica do
idoso de forma decisiva.

DAVIDOFF (1983) explana estas influénci-
as de forma bastante clara ao escrever:

Em nossa cultura, a rentincia ou desisténcia é um
desafio importante na idade avangada. Os velhos
precisam deixar de trabalhar, precisam deixar
talvez um conjuge e o senso de competéncia e
autoridade pessoais. Bernice Neugarten e cole-
gas constatam que a experiéncia do americano
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mais velho é de um conflito (que poderia ser ro-
tulado “aproximacdo-evitagdo”). Eles desejam
permanecer ativos e reter um senso de identidade
e valor. Ao mesmo tempo, desejam retirar-se, ou
desengajar-se dos compromissos sociais e seguir
uma vida de lazer e contemplativa. Existem vdri-
as pressoes para o desengajamento social:

1. Quando comeca a aposentadoria e as cir-
cunstancias se modificam, as pessoas podem per-
der contato com os papeis e atividades sociais an-
teriores.

2. As doencgas e as capacidades fisicas e men-
tais reduzidas levam a auto-preocupacao.

3. As pessoas mais jovens da comunidade
tendem a se afastar delas.

4. E, a medida que a morte se torna iminente,
os mais velhos desejam pér de lado matérias que
ndo sdo extremamente importantes.(pp. 582-3)

Embora os fatores fisiolégicos ¢ as doengas
impecam que muitos idosos participem de progra-
mas de condicionamento fisico, sdo os fatores psi-
coldgicos e os sociais que levam a maior parte dos
idosos a uma vida inativa.

DUDA (1991), em apoio a afirmagio feita,
declara: “Consequentemente, os estudos contem-
pordneos vém responsabilizando os fatores soci-
ais e psicologicos, pelo estilo de vida inativo de
muitos adultos idosos”.

O desprestigio social, que o idoso recebe da
sociedade ocidental moderna, é tragicamente
conflitante com o papel de repositdrio de conheci-
mentos, que lhe era concedido no passado e em
estruturas sociais que ndo contam com a escrita
como principal forma de transmissédo de cultura e
tecnologia entre as geragoes.

Na atual estrutura socio-econdémica do mun-
do ocidental, o consumo desenfreado é valorizado
por uma massacrante “lavagem cerebral”,
conduzida pela midia e pelo marketing, capazes
de modificar valores e deformar consciéncias.
Para aumentar as vendas, o “nove” é apresenta-
do como a solugdo de todos os problemas, a satis-
facdo de todas as caréncias e necessidades, o de-
tentor do carisma, do status, da qualidade. Pos-

suir “o novo” (e por extensdo, ser o “novo”) é o
que realmente interessa. Dentro deste quadro de
exacerbado culto ao novo, qual o papel do usado,

do reciclado, do material de segunda mdao, do ve-
tho ?

A identidade social do idoso é formada, se-
gundo DUDA (1991), por suas percepgdes da in-
formagoes que recebe “de seus familiares, dos
membros do programa de exercicios, da midia de
massa, etc.”

Ja se teceram consideragdes sobre o papel
da midia na formagao da identidade social do ido-
so. Ao se abordar o problema sob o prisma da fa-
milia, verificar-se-d que a falta de tempo, de cos-
tume e de interesse em se dedicar uma significati-
va parcela da jornada didria a convivéncia fami-
liar (em quantas familias ainda se observa a tra-
di¢do da refeicdo conjunta, com calma e sem a
influéncia da televisdo ?), representa um golpe
fatal na possibilidade de integracdo familiar e
valorizacdo do papel do idoso.

Por fim, os inputs que o geronte receberd da
sociedade sdo determinados pelo desinteresse que
o mercado de trabalho tem para com ele e pela
segregacdo a que € relegado, em se tratando de
lazer ou outra atividade social (haja vista a carga
pejorativa que a expressao “programa de velho”,
possiii)

Assim, nao fica dificil de se entender a des-
valorizacdo da auto-imagem do idoso, o menos-
prezo por sua capacidade e com os preconceitos
sociais que procuram lhe ditar pardmetros de com-
portamento, em termos de sexo, amor, atitudes e
modo de se vestir, embora, é obvio, nao se concor-
de com tais fatos.

Viade regra, quando se recebe um geronte num
programa de atividade fisica, ele trard, junto a sua
caréncia afetiva, a frustracdo com o desinteresse das
pessoas e a segregacdo social que sofre. Basta um
minimo de aten¢ao sincera e uma pitada de carinho
genuino para se conseguir um aluno motivado, in-
teressado e extremamente participante.

Vale a pena esclarecer, que a afirmacdo do
pardgrafo anterior ndo parece ser verdadeira para
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todos os grupos, culturas e nacionalidades.
OSTROW (1986, p. 153), declara que: “Adultos
idosos geralmente apresentam menos motivagio
em manter sua participa¢io nas atividades fisicas
do que pessoas mais novas.”

No entanto, nos grupos com 0s quais o autor
deste trabalho teve a oportunidade de atuar, o pro-
blema sempre foi como fazer para terminar o pro-
grama, sem deixar os “velhinhos™ se sentirem aban-
donados ou relegados a um segundo plano.

CARACTERISTICAS DESEJAVEIS
A0S PROGRAMAS DE ATIVIDADE
Fisica

DANTAS (1993), investigando os motivos
que levaram idosos do Estado do Rio de Janeiro
(N =139, C=68,5anos + 1,8) a procurar um pro-
grama regular de atividade fisica orientada, che-
gou as conclusdes resumidas na TABELA 1:

Numa rdpida andlise dos resultados apresen-
tados, pode-se verificar que cerca de 80 % das ra-
zoes alegadas para fazer atividade fisica estdo li-
gadas aos aspectos sociais e psicoldgicos, enquanto
que a dimensdo biolégica do fendmeno s6 é res-
ponsdvel pelos 20 % restantes dos motivos.

Verificou-se, no grupo estudado, um compor-
tamento inicial arredio e desconfiado,
presumivelmente atribuivel a falta de atengfo e de
valorizacdo que estejam acostumados a receber do

meio social em que estavam inseridos.

Corroborando a importincia que se deve atri-
buir aos aspectos psicossociais, no planejamento
e execucdo de um programa regular de atividades
fisicas para idosos, OSTROW (1984), ensina que:

Em resumo, um programa de atividade fisica
para ter sucesso necessita adotar uma abordagem
holistica na promoc¢ao da atividade fisica. Deve-
se aceitar que a prescri¢io da atividade fisica re-
quer atencdo sistemadtica tanto para a mente quan-
to para o corpo. (p. 153)

DUDA (1991), visando a maximizar o em-
penho pessoal de idosos em exercicios, sugere que
se enfatize:

- Fortalecimento da auto-percepgio;

- Objetividade no estabelecimento de metas;

- Melhoria na base de sustentagio social;

+ Incentivos personalizados as realizagdes
alcancadas;

- Aumento da diversidade de opg¢des e opor-
tunidades de realizacdo.

O envolvimento de uma pessoa com qualquer
tipo de atividade reflete, em grande parte, o prazer
que ela consegue auferir da mesma. Este prazer é
diretamente proporcional ao grau de satisfagao das
necessidades individuais que a atividade propor-
ciona.

TABELA 1 - Fatores de incentivo a motivagao para a prdtica de atividade fisica por idosos

. Fator inditadaj Percentagem Natﬁreza do Indicador
Ocupagio do tempo livre 42,3 % Psicossocial
Convivéncia e sociabilizagiio 227 % Social
Sentir-se participante e produtivo 11,4 % Psicossocial
Manutencio da Saide 10,9 % Biolégico
Retardar o envelhecimento 8.3 % Bioldgico
Melhor estética corporal 32% Psicossocial e Biolégico
Outros 1,2 % -

DANTAS (1993)
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Estes aspectos sdo facilmente compreendidos,
quando se estuda um pouco o fendmeno da moti-
vagdo. MASLOW, citado por APPLEY e COFFER
(1976, p. 478)), hierarquiza as necessidades do
homem, da seguinte forma:

1. Necessidades Fisiologicas:

2. Necessidades de Seguranca;

3. Necessidade de Afeigio;

4. Necessidade de Auto-estima;

5. Necessidade de Auto-realizacdo.

O citado autor continua postulando que, em
situagdes normais, s6 se busca a satisfacio de uma
necessidade superior, quando a anterior jé tiver sido
atendida. Assim, o idoso que tem satisfeitas suas
necessidades fisioldgicas e de seguranga buscard
o afeto, auto-estima e auto-realizagio, necessida-
des facilmente supridas por um programa de ati-
vidade fisica estruturado.

A luta para que as necessidades fisiolégicas
e de seguranca do idoso sejam consideradas, deve
ser adotada por todo o cidaddo, porém o atendi-
mento as trés dltimas necessidades € responsabili-
dade, também, do profissional de educac@o fisica

que atua com este segmento.

Outra indicacdo de como deve ser feito o tra-
balho com idosos vem do trabalho de OSTROW
(1984), que agrupa suas conclusdes em cinco prin-
cipios e dez recomendacgdes, apresentadas no
QUADRO 2.

Pode-se observar que as recomendagdes fei-
tas sdo vilidas para praticamente todos os grupos
com os quais se trabalhe, porém, ao se considerar
estas indicacdes de acordo com as caracteristicas
dos idosos, pode-se perceber que, para dar mais
seguranga e tranquilidade, elas devem ser obede-
cidas rigorosamente.

No entanto, o segredo do sucesso, neste tipo
de trabalho, de garantia de maior prazer para os
que dele usufruem e de melhor qualidade de vida
¢ a primazia da preocupagdo com o envolvimento
social do idoso. Como ji foi exposto, o adulto de
terceira idade sente-se obsoleto, ou & beira da
obsolescéncia. Ele perdeu sua inser¢ao social, sua
referéncia e seus valores. Toda oportunidade de re-
estruturar seus lacos sociais deve ser aproveitada,
principalmente num campo rico de possibilidades,
como o observado num programa de atividade fi-
sica e nas relacOes que a entremeiam.

QUADRO 2 - Aspectos Desejaveis a Serem Observados no Trabalho com Idosos

PRINCIPIO

RECOMENDACAGO

I. Os idosos normalmente trazem para um

1. O idoso deve ser submetido a um exame médico antes de iniciar um
programa de atividade fisica.

programa de atividade fisica, uma histdria rica

2. A atividade fisica deve ser progressiva e adaptada a cada nivel
individual de tolerincia.

em inatividade fisica.

3. A participagio dos idosos nas alividades fisicas deve ser
cuidadosamente monitorizada.

2. Os idosos evidenciam grande variabilidade

4. Programas de atividade fisica para gerontes devem ser baseados num
sistema personalizado de prescricio.

na maior parte dos parimetros relacionados a

5. A prescrigiio de exercicios deve se basear mais no nivel individual de
condicionamento fisico do que na idade.

participagio em atividades ffsicas

6. A escolha da atividade [isica deve se basear em fatos € nao em mitos.

3. Quer seja devido & idade, inatividade efou doenga, a

7. O lider do programa necessita providenciar um sistema efetivo de

malor parte dos adultos apresenta marcantes
decréscimos em diversos

parimetros relacionados & participagao em atividades
fisicas

comunicagao dos ensinamentos ¢ de manutengio dos esquemas
motores,

8. Os esquemas de aconselhamento sdo auxilios importantes para a
implementacio de programas de atividade fisica.

4. Adultos idosos geralmente apresentam menos
moltivagio em manter sua participagao
nas atividades fisicas do que pessoas mais novas.

9. Os idosos devem ser encorajados a alcangar ohjetivos de performance
realisticos.

10. Estratégias multifacetadas devem ser adotadas para manter o
interesse dos idosos pela atividade fisica

5. Adultos idosos sdo adultos primeiro e idosos depois.

OSTROW (1984, pp. 145-155)
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CONCLUSOES

Ao se dispor a realizar um programa de ati-
vidades fisicas com adultos, o profissional pode
esperar efetivar um trabalho altamente gratifican-
te, desde que se lance de corpo e alma ao empre-
endimento.

O carinho e a atencio que dedicar ao grupo
ser-lhe-do devolvidos aumentados muitas vezes.
Como em qualquer tarefa didética, a utilizagio ju-
diciosa das recompensas serd o fator de diferenci-
acdo entre sucesso e fracasso.

AUSUBEL, NOVAK & HANESIAN (1980)
explanam o modo de atuagdo das recompensas, da
seguinte forma:

I- Como incentivo 0 por estabelecer uma relacéo en-
tre um comportamento especifico ou organizagioes
de atividades e determinado objetivo resultante.
Ao mesmo tempo fornecendo informagaes signi-
ficativas sobre o sucesso ou fracasso da resposta,
as recompensas emprestam énfase seletiva, em
pontos de escolha criticos, a significados deseja-
dos ou corretos.

2 - A longo prazo, as recompensas aumentam a
motivagdod por satisfazer determinados impulsos
num certo momento, e fortalecem os impulsos que
satisfizerem no momento.

3 - As recompensas aumentam a probabilidade de re-
peticdo de uma resposta 0 “por sintetizar”, seleti-
vamente, para diminuicdo posterior, os limiares
de selecdo das respostas particulares que levam a
obtengdo da recompensa (P.214).

Com esta forma de atuar, o professor de edu-
cacao fisica mantera motivado o idoso, possibili-
tando que ele passe a usufruir dos beneficios que a
atividade fisica Ihe propiciard. Um destes benefi-
cios, segundo MCAULEY, LOX, RUDOLPH &
TRAVIS (1994), € relativo a auto-imagem, quan-
do ensinam que “...dimensdes do esfor¢o percebi-

do e da competéncia de realizar a atividade, con-
tribuem significativamente para o aumento
subsequente da auto-eficdcia.”

O mais interessante € que a consciéncia da
necessidade e dos beneficios, causados pelo exer-
cicio, sdo mais palpaveis para os idosos integra-
dos a um programa regular de atividade fisica.
Respaldando esta afirmacao, WILCOX &
STORANDT (1996) realizaram um estudo no qual
concluiram:

A nocio, de que o exercicio pode ser agrada-
vel e benéfico, decresce com o aumento da idade
apenas em idosos inativos. Finalmente, os idosos
que se exercitam sdo significativamente mais auto-
motivados, possuem um maior sentimento de auto-
eficdcia e possuem mais atitudes positivas em face
do exercicio que 0s inativos.

Além dos efeitos benéficos ja citados no pre-
sente trabalho, sdo inimeras e bastante significa-
tivas as modificagdes morfolégicas e funcionais
introduzidas no organismo do idoso, com a préti-
ca regular da atividade fisica. Os ganhos biolégi-
cos obtidos, principalmente os relacionados ao
desaceleramento do processo de degenerescéncia
fisiologica em funcio do envelhecimento, ja estio
fartamente documentados na literatura especifica.

No entanto, o foco de interesse deste estudo
830 0$ aspectos emocionais e sociais, subjacentes
aos programas de atividade fisica destinados aos
gerontes, e aimportancia relativa destes, por si s0,
faz com que seja interessante se propiciar esta
oportunidade ao maior niimero possivel de adul-
tos idosos.

Apesar das dificuldades, vale a pena se
implementar um programa de atividade fisica, se
nao pelos inegdveis beneficios fisiolégicos que
acarretam aos grupos de idosos, ao menos pelos
ndao menos importantes ganhos nos aspectos
psicossociais e de qualidade de vida. Ou utilizan-
do uma frase expressiva: visando a adicionar mais
vida aos anos, do que anos a vida.
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