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RESUMO

Os beneficios dos exercicios fisicos para uma vida saudavel sdo bastante
conhecidos. No entanto, o sedentarismo, € atualmente um dos maiores problemas
enfrentados pela populagdo mundial, pois este € um dos fatores que tendem a ter uma
contribuicdo importante para o surgimento e o agravamento de varios problemas de
saude. Entre as principais dificuldades relacionadas a pratica da atividade fisica estéo
a satisfacdo com a préatica e sua consisténcia. Dentro dos primeiros meses de
adaptacdo muitos praticantes tendem a interromper a pratica desistindo de seus
objetivos, contribuindo de maneira ineficaz a promo¢do e manutencdo da saude.
Portanto, o objetivo central desse estudo é analisar os fatores intrinsecos e
extrinsecos da aderéncia ao treinamento fisico. A metodologia do estudo consistiu ha
realizagdo de uma consulta de artigos cientificos que com os termos “aderéncia”,
“‘exercicios” e “treinamento”, selecionados através de busca nos bancos de dados do
SCIELO, Scholar Google, PUBMED e Web of Science. Com relacdo aos fatores
intrinsecos destacam-se as causas pessoais de busca pelapratica do exercicio fisico,
como também os motivos motivacionais e psicolégicos. Ja os fatores extrinsecos
principais sdo o ambiente da realizacdo dos exercicios, a orientacdo profissional, a
relacdo interpessoal e as caracteristicas dos protocolos de treinamento. Portanto, a
aderéncia ao treinamento fisico € influenciada principalmente pelos fatores
motivacionais e relacdo interpessoal do praticante. Quando esses fatores sao
compreendidos e abordados da maneira que atendam as necessidades individuais dos

praticantes, € possivel que se tenha uma maior adeséoa longo prazo.

Palavra-chave: Adeséo, aptidao fisica, treinamento fisico.



ABSTRACT

The benefits of exercise for a healthy life are well known. However, sedentary
lifestyle is currently one of the biggest problems faced by the world population, as this
is one of the factors that tend to have an important contribution to the emergence and
aggravation of various health problems. Among the main difficulties related to the
practice of physical activity are satisfaction with the practice and its consistency. Within
the first few months of adaptation, many practitioners tend to interrupt the practice,
giving up on their goals, ineffectively contributing to the promotion and maintenance of
health. Therefore, the main objective of this study was to analyze the intrinsic and
extrinsic factors of adherence to physical activity. The methodology of the study
consisted of conducting a consult of scientific articles using the terms “adherence”,
“‘exercises” and “training”, selected through a search in the databases ofWhen these
factors are understood and addressed in ways that meet the individual needs of
practitioners, it is possible to have greater adherence in the long term.factors, personal
causes of seeking physical exercise, as well as motivational and psychological
reasons. The main extrinsic factors, on the other hand, are the environment where the
exercises are performed, professional guidance, interpersonal relationships and the
characteristics the training protocol. Therefore, adherence to physical training is mainly
influenced by the practitioner's motivational factors and interpersonal relationship.
When understood and approached in the way that most satisfy practitioners, it is

possible that greater adherence can be attained in the long term.

Keywords: Adherence, physical fithess, training.



Sumario

CAINTRODUGAOD ...ttt ettt ettt et e st e e st e e e saeaneas 4
COBUIETIVOS ..t 6
. METODOLOGIA . e e e e e rn e e e enaas 7
3.1 CriteriosS de INCIUSEO ......ccoiiiiiiiiiiiie ettt 7

3.2 Criterios de eXCIUSAOD .........cuuiiiiiiiiiee e 7

. RESULTADOS E DISCUSSAOD ......ooouiiieiieiieceeee ettt 8
4.1 FAtOreS iNIINSECOS .....uuviiiiiieeeiiiiiiiiet ettt e et e e e e e rr e e e e e e s 9
4.2 FAtOreS EXIIMNSECOS ....uvveeiiiieeee ittt e e ettt e e e e e et e e e e e e e e s e nnnnbeees 11

. CONCLUSAD ..ottt 14

. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS .......ooeteeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 15



1 INTRODUCAO

Muito se tem discutido, nos Ultimos anos, acerca da importancia da atividade
fisica para uma vida saudavel. A inatividade fisica é atualmente um dos maiores
comportamentos de risco para a saude, sendo o quarto fator que mais contribui para
a morte (WHO, 2017). A falta de atividade fisica € um problema global, e varios
estudiosos tém tentado identificar os fatores que a influenciam e, dessa forma,
desenvolver estratégias que possam promové-la de maneira duradoura (AHN et al.,
2016). Apesar de ser também conhecido que para obter os beneficios do exercicio
fisico associados a saude, deve-se ter uma adesdo ao programa de exercicios, para
que muitos dos objetivos almejados, relacionados a promoc¢do e manutencdo da
saude, sejam atingidos. Alguns dados que a literatura apresenta mostram que a
situacdo atual € preocupante. Aproximadamente 50% dos individuos que comecam
um programa de exercicio interrompem a pratica dentro dos seis primeiros meses
(DISHMAN & GETTMAN, 1980; ROBISON & ROGERS, 1994; BERGER et al., 2002;
SANGWOOK et al., 2019).

Segundo o American College of Sports Medicine (1990), os beneficios saudaveis
gue acompanham a atividade fisica séo inicialmente obtidos e em sequéncia mantidos
apenas se os individuos mantém de maneira adequada o programa de exercicio a
longo prazo. Beauchamp (2019) também afirma que se realizado de maneira regular,
0 envolvimento com as atividades fisicas est4 associado a uma série de beneficios
para a saude fisica e psicoldgica, atribuida a todas faixas etarias.

Os pesquisadores propdes diferentes definicdes para aderéncia. Picorelli et al.
(2014) definem aderéncia como o numero de sessfes realizadas divididas pelo
namero de sessbes pré estabelecidas. Aderéncia também pode ser definida como o
cumprimento de metas pré determinadas (DUBBERT et al.,, 1987; ROBISON &
ROGERS, 1994). De maneira geral, podemos defini-la com a prética de forma regular
ao programa de exercicios fisicos. Todas as definicdes abordam o termo como a falta
de desisténcia e com taxa de participacao. Espera-se como nivel ideal de adeséo seja
de pelo menos 80-85% para que as estratégias sejam satisfatorias e tenham valor
terapéutico (PICORELLI et al., 2014).

AHN et al. (2016) sugerem que a motivacao intrinseca e a emogao positiva

estdo associadas a participacdo e adesdo ao exercicio, sendo essas algumas das



causas pessoais do praticante. Cumming (2008) também aborda que fatores
psicoldgicos estdo diretamente relacionados na participacdo e adesdo ao exercicio.
Caracteristicas da tarefa e fatores ambientais também se relacionam com a aderéncia
ao programa de treinamento. Ja os fatores extrinsecos estao relacionados a pratica
de exercicios, como por exemplo a relacéo interpessoal, a orientacao profissional e os
diferentes tipos de treinamento. Dishman et al. (1985) sugerem que o entendimento
para motivar as pessoas a se tornarem fisicamente ativas pode ser um requisito para
definir uma intervencéo efetiva da pratica de exercicios.

Portanto, o presente trabalho pretende compreender os fatores que séo

importantes para aderéncia ao programa de treinamento fisico.



2 OBJETIVO

O objetivo central desse estudo é analisar os fatores intrinsecos e extrinsecos

da aderéncia ao treinamento fisico.



3 METODOLOGIA

A metodologia deste trabalho consistiu na realizagdo de uma revisao de
literatura com intuito de coletar informacdes e realizar o estudo sobre os fatores
intrinsecos e extrinsecos relacionados a aderéncia ao treinamento.

A busca por artigos cientificos foi realizada nos bancos de dados: PUBMED,
Scielo, Web of Science e Google académico. Para a busca foram utilizados os termos
de busca “adesao”, “pratica de exercicios” e “treinamento fisico”. Foram utilizados
artigos na lingua inglesa e portuguesa, realizados dentro do periodo de 1980 a 2021.

Os artigos foram selecionados por critérios de inclusédo e excluséao.

3.1 Critérios de incluséo
Adotou-se como critérios de inclusdo os artigos que relacionavam o tema
aderéncia ao treinamento fisico em seu contetdo, que tinham participantes saudaveis

e sem a presenca de lesGes no sistema musculoesquelético.

3.2 Critérios de excluséo
Adotou-se como critérios de exclusao os artigos realizados com praticantes que
possuiam algum problema de salude e estudos que utilizaram o exercicio fisico como

uma forma de tratamento ou reabilitagdo de lesdes.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A proposta inicial do estudo foi analisar fatores intrinsecos e/ou extrinsecos
relacionados a aderéncia a curto e longo prazo a pratica de treinamento fisico. As
buscas foram realizadas nos bancos de dados PubMed, Web of Science, Scielo e
Scholar Google, e selecionados a partir dos critérios de inclusdo e exclusdo. Os
resultados encontrados sobre aderéncia aos exercicios fisicos, em sua maior parte,
relacionaram fatores intrinsecos e fatores extrinsecos comuns entre os participantes
que influenciaram na manutencdo da pratica. A Tabela 1 apresenta estudos que

analisaram os fatores relacionados a aderéncia ao exercicio fisico.



Tabela 1. Estudos que analisaram os fatores relacionados a aderéncia ao exercicio

fisico.
Autores Modelol do Populacao Caracteristicas Métodos Fatores
Dishman e Prospectivo 66 homens 31-56 anos Modelo Motivacao intrinseca
Gettman 20 semanas Sedentarios comportamental
(1980)
Sangwook et Observacional 149 homens 17-60 anos. Questionario: auto Autonomia, competéncia e
al., 2019 24 semanas 242 mulheres Fisicamente determinacéo relacionamentos
ativos

Ahn et al. Observacional 244 homens 22-24 anos Questionario: auto Auto regulacéo
(2016) randomizado 174 mulheres Fisicamente regulacédo

24 semanas ativos
Seguin et al. Transversal 527 Mulheres >40 anos Questionério online Experiéncia na pratica de
(2010) 12 semanas Fisicamente exercicios

ativos Orientagéo profissional

Petitembert et. Transversal 206 homens 23-65 anos Questionario: Clima motivacional
al. (2014) quantitativo 382 mulheres  Praticantes de Orientacdo a meta e Orientacgéo profissional

12 semanas academia clima motivacional.
Cyarto et al. Semi 119 74-86 anos Andlise estatistica Relacéo interpessoal
(2006) randomizado 92 mulheres Sedentéarios

44 semanas 27 homens
Gluchowisky et Ensaio 21 60-77 anos Discussdo em grupo Orientacao profissional.
al. (2018) pragmatico Fisicamente sobre fatores Ambiente da pratica.

8 semanas ativos relacionados a Competéncia

pratica de exercicios

Picorelli et al. Observacional 382 mulheres 70 anos Questionério: Motivacao.
(2014) explanatorio Sedentarios motivacdes e Maior ades&o ao programa

10 semanas barreiras da pratica.  de musculagdo em relagéo

ao exercicio aerdbio.
Perriet al. Observacional 379 30-69 anos Anadlise de varidncia  Maior adesao a intensidade
(2002) randomizado 239 mulheres  Sedentérios moderada.
2 anos 140 homens

4.1 Fatores intrinsecos

Os resultados encontrados que relacionavam fatores intrinsecos com a

aderéncia ao programa de treinamento, mostraram uma relacdo comum relatada pelos

participantes. A motivacdo intrinseca, assim como 0s niveis de satisfacéo e
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confianca durante a realizacdo dos exercicios, foram fatores abordados por
participantes de diferentes estudos.

O questionario de autodeterminacdo foi utilizado por diversos autores na
elaboracdo de seus estudos. Esse questionario avalia os motivos pelo qual os
participantes buscam a realizacdo das atividades fisicas e qual sentimento que a
pratica o proporciona. Seus resultados demonstram uma relacdo em comum entre as
respostas dos participantes, onde se percebe que a autodeterminagcdo € um
importante fator para os niveis de atividade fisica geral. Sangwook et al. (2016)
descrevem a autodeterminacdo como a idéia que as pessoas, além de serem guiadas
por suas necessidades de autonomia, buscam maneiras de adquirir competéncias e
relacionamentos positivos nas interagdes sociais. Ao adquirirem uma boa relagao
com o espacgo da prética e com o profissional responsavel, os praticantes tendem a se
sentir realizados e assim manifestam uma maior adesdo ao treinamento. O
guestionario foi aplicado para 391 membros de um clube esportivo, sendo 149 homens
e 242 mulheres, dentre a faixa de 17 a 60 anos.

Rodrigues et al. (2018) foram outros autores que utilizaram o questionério da
autodeterminacéo, demonstrando assim sua importancia. Em uma revisao sistematica
de 35 artigos publicados entre 1985-2018, reforcou-se a idéia de que a autonomia, a
competéncia e a relacdo interpessoal séo fatores importantes na adesdo ao
treinamento. Vale destacar como relacao interpessoal, a orientacdo profissional que
0s participantes tinham durante a pratica, sendo essa, um grande fator contribuinte
para a realizacdo de exercicios e satisfacdo do praticante. Portanto, conclui-se que
0 bem-estar do praticante, assim como sua relagdo com o meio e com o profissional
da saude, influenciam diretamente na determinacdo e prazer ao realizar atividade
fisica.

Entretanto, o questionario da autodeterminacéo néo foi o Unico a ser utilizado
na elaboragdo dos fatores intrinsecos. Outros autores utilizaram o questionario da
autorregulagdo como método para verificar os fatores que possam relacionar-se com
a realizacdo de exercicios fisicos. Nesse questionario leva-se em consideracgéo trés
variantes: premeditacdo, controle de desempenho e autorreflexdo. Resumidamente,
irA se avaliar a habilidade de monitorar e modular a emocdo, a cogni¢cdo e o
comportamento, para atingir um objetivo e/ou adaptar as tarefas em um contexto

social.
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No trabalho de Ahn et al. (2016), respondido por 244 homens e 174 mulheres
com faixa etéria de 22-24 anos, mostrou que a capacidade de autorregulacdo foi
significativamente associada ao nivel de participacdo no exercicio e intencao de
adeséao. Os autores consideram os fatores pessoais e psicolégicos como importantes
na manutencdo da pratica de exercicios. Estes achados corroboram com estudos
anteriores, que verificaram que onde alta capacidade de autorregulacao influenciou
0 comportamento perante a pratica de exercicio (DISHMAN et al., 2014; STADLER et
al., 2009).

A motivacao intrinseca é uma variavel importante que desencadeia e ativa o
comportamento humano e mantém comportamentos especificos ao longo do tempo.
E notavel que esses fatores estfo relacionados a participa¢éo ou adeséo ao exercicio,
particularmente em conjunto com a autorregulacdo do comportamento. (DISHMAN et
al., 2014). Teixeira et al. (2012) em uma revisdo sistematica com 66 estudos
publicados entre 1960-2016, demonstram que ha uma relacdo positiva entre a
motivacao intrinseca e a aderéncia ao programa de treinamento. A falta de motivacao,
€ um dos fatores intrinsecos mais comuns diretamente relacionadas a diminui¢cao da
aderéncia e ao aumento de desisténcia de programas de exercicios. (ROBISON &
ROGERS, 1994; ANDREW et al., 1981; RODRIGUES et al., 2018).

Outros fatores observados, que se relacionaram com a aderéncia ao programa
de treinamento, foi o nivel de atividade fisica ao longo da vida e a percepcao geral de
saude. Observou-se que, quando os participantes do estudo ja havia antecedentes da
pratica de exercicio e a adesdo do treinamento apresentou resultados positivos
(SEGUIN et al., 2010).

Portanto, os estudos mostram resultados similares quando se tenta
compreender quais os fatores intrinsecos que os praticantes de exercicios relatam
para a manutencdo da prética a longo prazo. Visto isso, abordagens comportamentais
e o controle da motivacdo, podem ser estratégias viaveis para aumentar o nivel de

atividade fisica global.

4.2 Fatores Extrinsecos
Os fatores extrinsecos podem estar associados a adesdo do programa de

treinamento tanto de maneira positiva como negativa. Seguindo a definicao, ja citada
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no estudo, sdo o0s seguintes fatores: tempo de pratica, frequéncia e duracéo de treinos
e orientacao profissional. A compreenséo desses fatores e a contribuicdo dosmesmos
€ essencial para maiores niveis de atividade fisica geral no mundo. Os estudos
analisados, mostraram uma relacdo comum relatada pelos participantes quanto a
orientacdo profissional, assim como a relacéo interpessoal durante a realizacdo dos
exercicios.

No artigo de Petitembert et al. (2014), em uma analise comportamental de
dois grupos, praticantes com auxilio de um profissional e sem, responderam ao
guestionario sobre: orientacdo a metas e clima motivacional. Nesse questionario tenta-
se compreender como a orientacdo profissional influencia em fatores pessoais do
praticante e se a supervisdo torna o clima mais motivador para a pratica. Os resultados
demonstram que a orientagdo motivadora dos profissionais contribuiu de maneira
positiva para a adesao ao programa de exercicios. Outros estudos corroboram com a
idéia de que a orientacdo profissional € um preditor para arealizacdo prazerosa das
atividades fisicas. Gluchowisky et al. (2018) realizaram um estudo com idosos ativos
nos exercicios. Dentro de 8 semanas realizou-se um protocolo de caminhada e ap6s
esse tempo de experimento, reuniu-se 0s participantes para uma discussao em grupo,
com o objetivo de compreender quais 0s sentimentos perante a realizacdo dos
exercicios. Houve um consenso entre 0 grupo aos demonstrarem quais fatores
relacionavam-se positivamente com a satisfagcao e a aderéncia a pratica: “Orientacao
profissional motivadora” e “ambiente da pratica”. Os resultados ressaltam que esses
temas sao fatores-chaves que mantém a pratica de exercicios por idosos e garantem
maiores niveis de aderéncia. Portanto, o clima motivacional orientado pelo profissional
de Educacéo Fisica pode promover uma influéncia positiva e a adesao ao exercicio
fisico.

Com relacéo ao aspeto social, Cyarto et al. (2006) verificaram, com 119homens
idosos, que exercicios em casa e exercicios em grupos tém bons resultados na
aderéncia ao exercicio a curto prazo. Ja a longo prazo, percebeu-se que apos 44
semanas apenas 0S exercicios em grupos mostraram maiores niveis de adeséo. Os
comportamentos interpessoais desempenham um papel importante na satisfacdo da
autodeterminacdo. Esses, percebidos pelos individuos, podem influenciar de forma
importante a adesao ao exercicio de longo prazo (RODRIGUES et al., 2018). Vale

ressaltar que, a interacdo interpessoal aumenta o nivel de motivacdo pessoal e



13

consequentemente a satisfacdo com os exercicios fisicos, demonstrando ser um fator
importante para sua continuidade.

Picorelli et al. (2014) analisaram dentro de 10 semanas a diferenca na
aderéncia aos programas de exercicios aerébios e exercicios de musculacdo, em 382
mulheres idosas. Os grupos foram divididos em exercicios aerébios, composto por 231
mulheres, e o grupo de musculacdo, com 151 participantes. A porcentagem de
participacdo e manutencdo de exercicios foi de 49,7% para o grupo de exercicios
aerébios e de 56,2% para o grupo de musculacdo. Esse resultado sugere que
mulheres idosas tendem a serem mais aderentes a programas de exercicios de
musculacado do que exercicios de predominancia aerdébia.

Perri et al. (2002) realizaram um estudo com 379 adultos sedentarios e
verificaram as relacdes entre frequéncia, intensidade e aderéncia dos exercicios. No
estudo foram comparados programas de treinamento que tinham alta frequéncia de
dias, 5-7 dias por semanas, e baixa frequéncia semanal, 3-4 dias. Nele foi comparado
também as intensidades do exercicio aerébio utilizadas nos programas de
treinamento. No estudo, alta intensidade correspondeu a 65-75% frequénciacardiaca
méaxima, e intensidade moderada correspondeu a 45-55% da frequéncia cardiaca
maxima. Todas as analises foram feitas em um protocolo de 30 minutos de caminhada.
Os resultados observaram que exercicios de intensidade moderada proporcionaram
maiores niveis de adesao ao programa de treinamento. Também se verificou que altas
frequéncias semanais, na realizacao de exercicios, proporciona maior adesao a longo
prazo. Os autores acreditam que a alta prevaléncia da inatividade fisica possa estar
relacionados, em parte, com o senso comum de que para atingir beneficios saudaveis
deve-se realizar exercicios em alta intensidade, e como visto, uma prescricdo de
exercicios moderados estdo atribuidos a maiores niumeros de aderentes por serem
mais faceis de realizar. Para se atingir um melhor estado de saude, a realizacéo de
exercicios deve ser mantida com uma certa frequéncia, sendo uma dose-resposta para
a frequéncia e os beneficios para saude. (BEAUCHAMP, 2019). Portanto, para se
alcancar uma maior participacao de exercicios fisicos de praticantes, a prescricdo dos
exercicios deve condizer com o objetivo e nivel de treinamento do aluno, assim como
uma boa orientagdo profissional vai ter uma importante influéncia para a adeséo ao

programa de treinamento.
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5 CONCLUSAO

Baseado nas evidéncias relatadas no trabalho, concluimos que os fatores
intrinsecos que mais contribuiram para uma adesao ao treinamento foram a motivagao
e a determinacdo. Ja os fatores extrinsecos analisados que mais contribuiram para a
manutencao na realizacdo de exercicios fisicos foram a orientac&o profissional, como
também, a relacdo interpessoal durante a pratica. A compreensdo da contribuicdo
destes para a realizagdo e manutencdo da pratica de exercicios fisicos € um aspecto

essencial para a elaboracdo e o acompanhamentode programas de atividade fisica.
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