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NIiVEL DE ADESAO AO EXERCICIO NUM
PROGRANMA SUPERVISIONADO

RESUMO

A proposta do estudo foi verificar os niveis de adesto ao novo Curso Comunitdrio paro Adultesda RAVRIAN NUNOMURA

Escola de Educacdo Fisica e Esporte da Universidade de Sao Paulo. A nova abordagem para a Atividade

Fisica (Programa de Autonomia), tem por objetivo levar ao conhecimento dos praticantes a necessidade e ROSANA APAREGIDA ANI]HE“T"
beneficios da Atividade Fisica, de forma que sejam capazes de selecionar as atividades mais adequadas ds l“ls ANTDNIU TE'XEIHA

suas condicdes e motivd-los a buscar alternativas para se manterem sempre ativos. Participam do programa

adultos (homens e mulheres) de 30 a 59 anos, havendo alunos que ja participaram do curso de condiciona- SILENE 8. UKUMA
mento fisico da escola. Os alunos foram divididos em 4 grupos, parficipando 2 vezes por semana em sessoes
de 90 minutos cada. Uma vez por més realiza-se uma palestra, cujas informacdes sdo reforcadas nas aulas
prdticas. De um total inicial de 188 alunos, 113 permaneceram no curso, que terd a duragdo de 2 anos @
contar a partir de marco de 1996. Entramos em contato com os desistentes por telefone, onde perguntamos
o(s) motivo(s) de sua desisténcia. O principal motivo relatado foi a incompatibilidade de horério (25%); em
2° o nivel de exigéncia fraco das aulas (14,06%); e em 3°, a mudanga do curso de Condicionamento Fisico
para Autonomia (12,5%).

Escola de Educacio Fisica e Esporte da Universidade
de Sao Paulo.

Palavras Chave: Adesdo; Estilo de vida ativo.

EXFERCISE ABSTRACT
ADHERENCE
' The purpose of this study was to verify the adherence level of the new course for adults offered by the Faculty of Physical
LEVEL IV A Education and Sport at USP. The goal of the new approach to Physical Activity(Autonomy) is to show people about the necessity
SUPERVISED and benefits of exercise. It is presented in such a way that they can be able to select the more suitable activities for their conditions.
DA So that they can motivate themselves to search alternatives to be always physically active. The participants are adults (male and
FPROG M female) from 30 10 59 years. Some of them had already attended the last course offered by the faculty. People are divided into four

groups and they attend 90 minutes-class twice a week. There are informative seminars once a month, whose main purpose is fo
link up practice to information. At a fotal of 188 people, 113 ones have remained,until now (the end of the course will be in
December/1997). The dropouts were contacted by telephone and asked the reason why they had quit the program. The primary
reason was the time inconvenience (25%); secondary, the level of the classes. According to them the level was lower than
expected (14,06%), and at last, the change in the course (12,5%).

Key Words: Adherence; Active life style.
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INTRODUGCAO

Embora varias evidéncias cientificas tenham
revelado o papel da atividade fisica como um prin-
cipal contribuinte para a saude e bem-estar, atual-

mente, os niveis de atividade fisica dos individuos
estao abaixo do 6timo (KING et al., 1992).

Sem levar em considerac¢ao o interesse geral,
e 0 excesso de literatura com relagdo aos beneftici-
os do exercicio a saude, relativamente poucos in-
dividuos iniciam ou mantém seu envolvimento em
tal comportamento (BIDDLE & SMITH, 1991).
Estimativas mostram que menos de 20% da popu-
lagdo dos EUA e Gra-Bretanha participam regu-
larmente de atividades fisicas, de modo que pos-
sam obter beneficios a sua saude (FENNER, 1987;
STEPHENS, JACOB & WHITE, 1985 em
DISHMAN, 1988). Daqueles envolvidos em um
programa supervisionado, 50% deixardo de parti-
cipar dentro de 6 meses, sendo que as formas mais
moderadas de atividade, como o andar, provavel-

mente envolverao uma grande porcentagem da
populacdo (DISHMAN, 19383).

Como todos sabem, ajudar as pessoas a se
tornarem mais ativas nao € uma tarefa facil. Ela
exige compreensdo sobre a motivagao € 0 proces-
so de envolvimento com o exercicio (BIDDLE &
SMITH, 1991; KIMIECIK, 1991). Para tanto, o
modelo proposto por SALLIS & HOVELL (1990)
¢ uma boa referéncia como ponto de partida para a
investigacao desse fendmeno (Fig. 1).

Tirado de Dishman RK, Sallis JF, Orenstein
DR: Os determinantes da Atividade Fisica e Exer-
cicio. Public Health Rep 100:158-172, 1985.
Copyright 1985 by the U.S. Public Health Service.

A maioria da literatura relativa a adesao ao
exercicio refere-se ao processo de envolvimento
ao exercicio como um fendomeno de "tudo-ou-
nada". Entretanto, o exercicio € um processo
comportamental complexo, envolvendo adoc¢ao,
manutencao, desligamento e retomada da ativida-
de (Fig. 2), podendo haver diferentes fatores da
motivacdao envolvidos em cada uma dessas fases.

Figura 1 - Sumdrio das Varidveis que Determi-
nam a Probabilidade do Exercicio (SALLIS &
HOVELL, 1990)

Probabilidade de Mudangas
Determinantes Programa Programa
Supervisionado | Espontaneo
Caracteristicas Pessoais
Participacdo em programa anterior +-
Proerama extra de atividade antenior +
Atividades Atléticas, 1 esporte + 0
Atividades Atléticas, > esporte +
Ocupacio (Executivos) --
Fumante --
(Obeso -=
Alto Risco para Doengas Cardiacas ++
Comportamento Tipo A -
Conhecimento a respeito de saldde e exerciclo - 0
Atitudes 0 +
Prazer na atividade +
Percepcio da Saide 4+
Distiirbios no Humor - ==
Educacio + ++
Idade 00 :
Expectativa Pessoal de Beneficios a saide +
Auto-Eficécia para o exercicio +
Intenciio de Adesio 0 0
Percepcio da competéncia fisica 00
Auto-Motivacio ++ 0
Avaliacdo do Custo e Beneficio +
Habilidades Comportamentais ++
Caracteristicas do Ambiente
Apoio do Companheiro ++ +
Percepcido do Tempo disponivel ++ +
Acesso As Instalagoes ++ 0
Interrupcado da rotina --
Reforco Social (professores, companheiros) +
Influéncias da Familia ++
Influéncia do Companheiro ++
Influéncia do Fisico +
Custo 0
Recomendacao Médica -
Clima
Incentivos -
Caracteristicas da Atividade
Intensidade da Atividade 00 -
Percepcio de Desconforto -- -

Chave: ++ = documentagado repetitiva de aumento da probabilidade;
+ = documentacao fraca ou mista de aumento da probabilidade ; 00
= documentacado repetitiva de que ndo hd mudanca na probabilida-
de; 0 =documentacdo fraca ou mista de nenbuma mudanca na pro-
babilidade; - = documentacdo fraca ou mista de declinio da probabi-
lidade: -- = documentacao repetitiva de declinio da probabilidade.
Espacos em branco indicam que ndao bhad dados.

Tirado de Dishman RK, Sallis JF, Orenstein DR: Os determinantes da
Atividade Fisica e Exercicio. Public Health Rep 100:158-172, 1985,
Copyright 1985 by the U.S. Public Health Service.

1. Da inatividade a adoc¢do do exercicio: a
adocdo do exercicio esta relacionada as crengas a
respeito dos beneficios a saide, embora a motiva-
cdo por tras desse envolvimento continuo esteja

mais provavelmente relacionado aos sentimentos
de bem-estar e prazer (DISHMAN, SALLIS e

ORENSTEIN (1985), apud. Kimiecik, 1991). O
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Figura 2 - As 4 principais fases da histéria natural do exercicio (DISHMAN, 1988).

Sedentario = Adocio
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Manutencio

Desisténcia =» Retorno

€ € € € € €€ €€V

Tempo

Canada Fitness Survey, 1983 (apud. KIMIECIK,
1991) revelou que os adultos participam, ou pode-
riam participar do exercicio, devido ao desafio,
beneficios a saide e por "sentirem-se melhor". A
adog@o também pode estar relacionada a percep-
¢ao 1individual das chances de sucesso em tal am-
biente. Por exemplo, SALLIS et al. (1986) desco-
briram que niveis de confianga (auto-eficdcia) no
exercicio correspondia a adocdo da atividade vi-
gorosa entre homens € mulheres, e atividade mo-
derada para mulheres. Tanto as cren¢as como a
confian¢a podem estar relacionadas a influéncia
que as atitudes t€m na atividade fisica e no exerci-
cio. As atitudes consistem de crencas a respeito
dos resultados da atividade fisica e do exercicio, e
o valor atribuido em tais resultados. Por exemplo,
atitudes que podem influenciar a participa¢do em
um jogging regular compreenderiam as crengas nos
resultados benéficos do jogging e crenga de que
tais resultados sdo importantes e de valor: "Eu acre-
dito que 0 jogging me ajudard a perder peso (cren-
¢a) e eu realmente quero perder peso (valor)". Fa-
tores que se pensava influenciar a decisdo de nao
se exercitar seriam as restricdes de tempo e crenga
de que ird envolver muito esfor¢co e inconvenién-
cia (Canada Fitness Survey, 1983).

2. Da ado¢ao a manutengdo da participacdo:
muita pesquisa envolve estudo dos fatores que dis-
criminam os individuos que aderiram dos que se
desligaram da atividade fisica. Os primeiros se
mostram mais auto-motivados, estabelecem suas
proprias metas, recebem apoio de familiares e ndo
percebem o desconforto e inconveniéncia dos exer-
cicios. Nesta fase, a aderéncia ao exercicio estd

>

mais relacionada aos sentimentos de bem-estar e
prazer, do que a crengas a respeito dos beneficios
a saude. Os beneficios do exercicio a saide men-
tal, como sentimento de relaxamento, reducio da
ansiedade e elevacdo do humor, parecem influen-
ciar o envolvimento continuo mais intensamente.

3. Da adoc¢do ou manuten¢do ao desligamen-
to: os resultados dos estudos de MIHALIK (apud.
SALLIS, 1990) revelaram que estdgios da vida,
como o comprometimento a familia e o desliga-
mento dos filhos, pode ser um fator importante na
decisdo de manter ou cessar a atividade fisica. Em
geral, as razOes mais comuns para cessar a ativi-
dade sao a falta de tempo e inconveniéncia. Pro-
blemas médicos, falta de motivagao, e fatores
situacionais como viagem, tém sido relatados tam-
bém. O desligamento ocorre em maior nimero
entre aqueles que tém um histdrico de inatividade
e/ou niveis baixos de capacidade fisica e motora e
tolerdncia ao exercicio. Constatou-se que estes
apresentam também pouca habilidade para admi-
nistrar o tempo e estabelecer metas proprias.

4. Do desligamento a retomada da participa-
¢ao0: pouco se sabe a respeito deste processo, ain-
da que seja muito provavel que aqueles que cessa-
ram um programa supervisionado de exercicios
continue seu envolvimento de alguma outra for-
ma. Evidéncia na prevencao da recaida por outros
comportamentos de saude sugere que, a retomada
depende do desenvolvimento adequado de reacdes,
antes ou depois da recaida, como melhor habilida-
de de administrar adequadamente o tempo e senti-
mentos de controle e auto-confianca na capacida-
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de de iniciar o exercicio novamente. O estabeleci-
mento de meta flexivel e pensamento positivo sdo
exigidos para retomar-se a atividade.

O objetivo do estudo € o de verificar se 0s
motivos de adesdo dos alunos do Curso Comuni-
tario estao ou ndo relacionados com as expectati-
vas da literatura a respeito do assunto.

PROCEDIMENTOS

Sujeitos

O estudo compreende 188 adultos (homens
e mulheres), na faixa de 30 a 59 anos, divididos
em 4 grupos. O curso teve seu inicio em margo de
1996 e terd seu término em dezembro de 1997.
Matricularam-se individuos provenientes tanto da
comunidade interna como externa a Universidade
de S3o Paulo. Além disso, ndo se discriminou in-
dividuos que ja haviam participado de outros cur-
sos oferecidos pela escola daqueles que nao havi-
am participado de nenhum programa. Todos os
ingressantes realizaram o Teste Ergométrico e fo-
ram submetidos a um Exame Médico pela equipe
da prépria escola. Estes dois ultimos sdo realiza-
dos em cumprimento das normas da Faculdade para
0s cursos comunitarios para adultos.

Métodos
As aulas ocorrem com freqii€ncia semanal de

7 sessdes de 90 minutos cada, sendo estruturada
da seguinte forma:

Conteudo Pratico

- Trabalho Aerdbio

- Desenvolvimento de Habilidade Bésicas de Lo-
como¢ao, Manipulagdo e Estabilizagao

- Resisténcia Muscular Localizada

- Reestruturacio Corporal/Consciéncia Corporal

- Relaxamento

Uma vez por més ha uma palestra, onde as
informacgdes que consideramos relevantes sao
transmitidas:

Conteado Teorico
1. Importancia da atividade fisica e seus benefici-

os a4 Saide e Bem-Estar;

2. Cuidados no Exercicio;

3. Aspectos Nutricionais e a atividade fisica;

4. Compreensdo da Estrutura e Funcionamento dos
Sistemas Muscular, Esquelético-Articular,
Cardiorrespiratério e Neuromotor e os efeitos
do Exercicio sobre esses Sistemas;

5. Aspectos do Alinhamento Postural e

6. Fatores de Risco para Doengas Cardiovasculares.

Nas aulas subseqiientes as palestras, procu-
ramos reforcar as informagdes relacionando-as com
a pratica. As palestras também t€m o intuito de
incentivar os alunos a exporem suas didvidas com
relacdo ao tema desenvolvido, ou algo que tenha
surgido durante as aulas.

A partir do segundo semestre, reservamos
uma aula por més para atividades recreativas, es-
colhidas pelos proprios alunos.

Apbs 8 meses de curso (inicio em mar¢o/96
e término em dez/97), do total inicial de alunos
(188), 63 desistiram no primeiro semestre. No se-
gundo semestre, dos 125 alunos que restaram, 12
alunos desistiram do curso, totalizando uma por-
centagem de 39,9% de desistentes. Esse grupo de
desistentes foi contactado por telefone pelos
monitores do curso, onde foi perguntado o(s)
motivo(s) de seu desligamento. Pediu-se que eles
enumerassem os motivos em ordem de importan-
cia. A partir dos dados coletados, fez-se uma clas-
sificacdo dos motivos através da sua freqiiéncia de
ocorréncia.

RESULTADOS

Dentre os 75 individuos que desistiram do
curso, foi possivel localizar 64 (85,33%). Os indi-
viduos, em sua maioria, ndo enumeraram mais do
que 3 motivos que os levaram ao desligamento.
Considerando-se todos os motivos relatados e di-
vidindo-se em trés grupos (1° motivo, 2° motivo e
3° motivo), chegamos aos seguintes resultados:
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a. Como 1° motivo

b. Como 2° motivo

1. Nivel de exigéncia das aulas (fraco) 7,81%
Desmotivacgao 7,81%
2. Turmas mistas 6,25%
3. Distidncia 4,69%
4. Horario/Tempo 3,12%
Eliminac¢do da recreacao 3,12%
5. Nivel de exigéncia das aulas (forte) 1,56%
Problema de saude 1,56%
Problema financeiro 1,56%
Problema familiar 1,56%
Grupo heterogéneo 1,56%
Monotonia 1,56%
Mudou de atividade 1,56%
Falta de atendimento da secretaria 1,56%

1. Horario 25%
2. Nivel de exigéncia das aulas (fraco) 14,06%
3. Mudanca do Curso 12,5%
4. Problemas de saide 10,94%
5. Eliminacdo da recreacao 7,81%
6. Viagem 6,25%
7. Problemas financeiros 4,69 %
Problemas familiares 4.69 %
8. Grupo heterogé€neo 3,12%
Grupo numeroso 3.12%
Aulas tedricas 3,12%
9. Monotonia 1,56%
Mudou de atividade 1,56%
Didética dos professores 1,56%
Gravidez 1,56%
¢. Como 3° motivo
|. Turmas mistas 4.25%
Desmotivacao 4.25%
Outros objetivos 4,25%
2. Problemas familiares 3,12%
Didatica dos professores 3.12%
3. Viagem 1,56%
Descontinuidade do Curso (2 anos) 1,56%
Muita informac¢ao 1,56%
Nivel de exigéncia das aulas 1,56%
Distancia 1,56%
Horario/Tempo 1,56%
Mudanca do Curso 1,56%
Grupo heterogéneo 1,56%

COMENTARIOS

Comparando-se os dados coletados por
DISHMAN (1988), de que em 6 meses ha uma
desisténcia de aproximadamente 50% dos partici-
pantes de um programa supervisionado, poderia-
mos considerar os nossos dados como acima da
expectativa. Isto porque verificou-se uma desis-
téncia de 39,9% num periodo de 8 meses de curso.

Uma analise comparativa com a literatura
consultada, as porcentagens € seus respectivos
motivos ndo revelaram uma diferen¢ca muito Sig-
nificativa. O motivo principal ndo se atastou mui-

to do investigado em outros estudos. O principal
fator foi a falta de tempo e/ou incompatibilidade
do horario do curso com 0s compromissos diarios
(25%). O segundo motivo levantado foi o nivel de
exigéncia das aulas estar fraco (14,06%). Este dado
pode ser explicado pela mudanga do curso, onde
alguns alunos antigos que ndo haviam completado
5 anos deveriam ser transferidos para o curso novo.
I[sso criou uma heterogeneidade, porque O curso
foi elaborado para individuos que estivessem 1ni-
ciando uma atividade fisica. E o terceiro foi a mu-
danca do curso (12,5%), que também poderia ser
parcialmente explicado de forma similar ao moti-
vo anterior, acrescentando-se que, os alunos anti-
gos demonstraram uma certa resisténcia as novas
propostas do Programa de Autonomia para a ativi-
dade fisica. Um quarto motivo, confirmado tam-
bém pela literatura, € o relativo a problemas de
saide (10,94%). Outro motivo que mereceria aten-
cdo € o da eliminag¢@o das atividades recreativas
em todas as aulas (7,81%), que também poderia
ser explicado pela manuteng@o dos participantes
do grupo antigo, cujo curso reservava alguns mi-
nutos de recreacdo em todos os dias de aula.

Embora a andlise dos dados mereca uma con-
sideracdo maior, uma conclusao poderia ser ante-
cipada, ou seja, a de que a integra¢do de alunos
novos com os antigos nao foi adequada por varias

razoes, entre elas:

- os individuos apresentam uma grande re-
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sisténcia as mudancgas;

- a heterogeneidade dos grupos (tanto em
nivel de condic¢ao fisica, como em relacao ao gé-
nero) dificultou a adequacao das atividades ao
nivel das necessidades dos alunos.

Como continuidade do estudo, nosso se-
gundo passo € investigar 0s motivos que levam

nossos alunos a permanecerem no curso € suas
opinides a respeito do mesmo. Ao final do cur-
so (dez/1997), havera uma avaliacdo do nivel
de retencao das informacdes e conhecimento a
respeito da atividade fisica, bem como uma ava-
liagdo das capacidades fisicas e motoras (em-
bora estes ndo sejam o objetivo principal do
Curso).
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