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RESUMO

O modelo motivacional proposto pela teoria da autodeterminacéo (TAD)
(TAD; DECI e RYAN, 1985) é util para explicar pratica de actividade fisica (AF).
Com base em alguns estudos anteriores, 0s objectivos deste trabalho foram: 1)
identificar as diferencas de auto-regulacdes nos diferentes perfis motivacionais
relacionados com a pratica de exercicios fisicos, tendo como referéncia as
orientagbes de causalidade do exercicio, satisfacdo das necessidades
psicolégicas e o0s motivos reguladores; 2) analisar se o0s caminhos da
causalidade, estabelecidos pela TAD, diferem de acordo com resultados
especificos das AF (variando no tipo de actividade e intensidade). Foram
avaliados 214 individuos em Lisboa Portugal no Concelho de Oeiras, através de
questionarios estruturados, praticantes de exercicios fisicos regular em ginasios,
health clubs e diferentes locais indoor e outdoor, com (37 £ 11,6) anos de idade e
uma frequéncia de (373,2 + 233,5) minutos de exercicio fisico por semana.
Verificou-se a existéncia de diferencas significativas (p<0,05) entre os perfis
motivacionais, quando comparados com locais para a pratica de exercicios, entre
as diferentes intensidades e os diferentes tipos de exercicios realizados. O estudo
pode concluir que as diferencas foram entre perfis motivacionais, quando
comparados com o0s locais de pratica de exercicios, (indoor difere de
predominante indoor e predominante outdoor) com as intensidades realizadas
(moderado difere de predominante moderado, predominante intenso e intenso) e
relativamente os diferentes tipos de exercicios verificados (7 categorias de
exercicios apresentam diferencas). Esta informacdo é util e pode ser utilizada
pelos profissionais de exercicio fisico para compreender a adeséo para pratica de

(AF) em func&o das variaveis motivacionais.

Palavras-chave: Motivacdo, Necessidades Psicolégicas Béasicas no Exercicio,
Actividade Fisica, Teoria da Autodeterminacdo, Regulacdo, Autonomia, Ginasios,
Health Clubs



ABSTRACT

The motivational model proposed by the self-determination theory (SDT) (SDT;
Deci and Ryan, 1985) is useful in explaining physical activity (PA). Based on
previous studies, the objectives of this study were: 1) identifying the differences in
self-regulation in different motivational profiles related to physical exercise, with
reference to the exercise causality orientations, satisfaction of psychological needs
and regulatory reasons, 2) analyzing if the paths of causality established by SDT,
differ according to specific results of PA (varying in type and intensity of activity).
214 people we evaluated in Oeiras Lisbon Portugal, through structured
questionnaires, practitioners of regular exercise in gyms, health clubs and various
indoor and outdoor locations, with (37 + 11.6) years of age and a frequency (373.2
+ 233.5) minutes of exercise per week. It was found that there are significant
differences (p <0.05) between motivational profiles, compared to places for doing
exercise, between intensities that were observed and different types of exercises
performed. The study may conclude that there were differences between
motivational profiles when they were compared with: the local of exercise (indoor
differs from predominant indoor and predominant outdoor) with the intensities
performed (moderate differs from predominantly moderate, intense and
predominant intense) and regarding different types of exercises verified/assessed
(7 categories of exercises differ). This information is useful and can be used by the
professionals of physical exercise to understand the adherence to practice of (PA)

in function of motivational variables.

Keywords: Motivation, Basic Psychological Needs in Exercise, Physical Activity,

Self-Determination Theory, Regulation, Autonomy, Gyms, Health Clubs



INTRODUCAO




1. INTRODUCAO

Com base nas recomendacfes sobre a pratica de exercicio e actividade
fisica (AF) em diferentes condicbes, a adesdo comportamental explica
parcialmente 0s resultados em algumas intervencbes em  curso.
Consequentemente, uma maior compreensdo da dinamica motivacional por tras
do exercicio fisico, quanto a adopcédo da AF, continua a ser uma prioridade de
investigacdo, com relevancia para educadores, colaboradores e investigadores da
saude publica (Jakicic, 2005 e Hagger 2008).

As recomendacfes da pesquisa actual (USDHHS, 2008) destacam a
necessidade de identificar estratégias eficazes para promover a participacao AF,
centrando-se nas determinantes, associadas com maiores niveis de AF. No
entanto, pouca atencdo tem sido dada aos indicadores de manutencdo de
comportamento e, mesmo quando a manutencao € explicitamente identificada, os
mecanismos causais ndo foram claramente identificados. De acordo com
(Eurobarémetro, 2010) representa uma excepc¢do, por abranger questbes
relacionadas com as motivac¢des individuais para ser fisicamente activo, indica
que a saude € a principal consideracdo para os cidadaos europeus, quando se
trata de razdes para o exercicio (61%), seguida por melhoria da condicéo fisica
(41%), relaxar (39%), divertir-se (31%), melhorar a aparéncia pessoal (24%) e
controle de peso (24%).

N&o obstante, para explicar adequadamente as metas motivacionais,
estados e processos, e a melhor forma de influencia-los, a teoria comportamental
deve ser considerada. A teoria da autodeterminagdo (TAD) representa uma
plataforma viavel a partir da qual, uma ampla gama de questbes de adesdo em

torno de exercicio e outros comportamentos de saude sédo analisados (Hagger,
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2008). Postulados da AF indicam que a motivacdo varia em espécie e nao apenas
em quantidade e que, a motivacao interna, é energizada por ter necessidades
psicolégicas e que variam ao longo de um continuo de Autodeterminacdo,
reflectindo com o grau que o individuo age com vontade de nao se sentir
pressionado a agir. Os diferentes motivos reguladores, podem ser combinados de
autonomos (para diversdo ou desafio, para a importancia e significado pessoal) e
(pressdes externas ou internas, como a culpa ou a manutencdo da auto-estima),
controlando os regulamentos motivacionais. A motivagdo autonoma é utilizada
para prever uma maior adeséo a longo prazo do comportamento, nos dominios do
exercicio fisico e perda de peso (Williams, 1996 e Teixeira, 2010), as formas mais
auto-determinadas de regulacdo comportamental, sera promovida a medida que
as necessidades psicolégicas basicas de autonomia (cumprida quando as
pessoas percebem que estdo na origem de suas escolhas e decisbes), a
competéncia (relativa a necessidade de um individuo a sentir uma sensacéo de
dominio e efectante) e relacionamento (com relativa satisfacdo e de suporte das
relagBes sociais) sdo atendidas, em uma interaccao dialéctica entre o individuo e
0 ambiente social (Deci, 2000).

Um ensaio clinico controlado anteriormente realizado em Portugal, mostrou
gue nem todos os tipos de motivacdo prevéem resultados comportamentais da
AF, fornecendo uma forte evidéncia de uma ligacdo entre, experimentalmente
maior motivagcdo autonoma para AF estruturada e manutencdo da perda de peso
a longo prazo (Teixeira, 2010 e Silva 2008). Esta ligacdo pode ser ampliada para
outras populagdes (com peso normal e / ou que ndo procuram a perda de peso) e
para continuar a ser explorados para diferentes caracteristicas individuais (por

exemplo: a orientacdo da personalidade). Além disso, os preditores motivacionais
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precisam ser cada vez mais especificos sobre diferentes comportamentos da AF.
Actualmente, a informacdo sobre preditores da AF com base no tipo de
intensidade e volume é muito limitada. Por exemplo, enquanto estruturadas e de
acordo com o estilo de vida, podem ser importantes para a gestdo da saude e do
peso, que normalmente envolvem diferentes intensidades, diferentes potenciais
para o prazer, e diferentes niveis de processamento cognitivo e,
consequentemente, eles podem ser guiados por diferentes mecanismos
motivacionais (Edmunds, 2006). Uma contribuicao distinta do presente estudo, foi
verificar os diferentes padrées de AF com base em diferentes perfis
motivacionais. No entanto, h4 uma escassez de pesquisas motivacionais
empregando resultados objectivamente quantificando a AF.

Este estudo teve como seu principal objectivo, explorar o papel dos perfis
motivacionais e prever os padrdes individuais de participacdo em diferentes tipos
de exercicios fisicos, verifica-se também a existéncia de diferentes perfis de auto-
regulacdo motivacional, para diferentes tipos de pratica de exercicios. Pode
identificar, se eles variam de acordo com as principais caracteristicas do
comportamento, nomeadamente com o local de prética e a intensidade realizada
durante a prética de exercicio fisico.

Foram explorados os diferentes padrbes de exercicios fisicos, realizados
em termos de tipo (preponderancia relativa do estilo de vida verso actividades
estruturadas), duracdo e intensidade (avaliada pelo relato dos individuos em
relacdo a prética de exercicios), além de analisar o perfil motivacional, associado
a satisfacdo das necessidades psicolégicas e motivos de regulamentacdo para a

pratica de exercicio fisico.
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A avaliacdo dos exercicios fisicos realizados foi feita através da aplicacéo
do questionério de registo de 7 dias de recordagdo (7-d PAR), perguntando aos
participantes para listar todas as actividades com intensidades classificadas como
intensa ou moderada, realizadas nos ultimos sete dias. A inclusdo deste
instrumento de auto-relato conhecido € justificada nesta bateria de avaliacdo a fim
de fornecer detalhes sobre as actividades especificas realizadas pelos
participantes. Os dados sobre a personalidade e variaveis motivacionais seréo
avaliados com os instrumentos utilizados internacionalmente validados (ver
anexos). A descricao especifica e detalhada das referéncias desses instrumentos

pode ser encontrada (Silva, 2008).
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. Actividade Fisica e Exercicio Fisico: recomendacfes e beneficios

Inidmeros séo os beneficios relacionados a pratica de exercicios, 0os quais
sdo de grande importancia para obtermos uma boa condicdo de saude fisica,
mental e social. Porém faz-se necessario esclarecer a diferenca entre exercicio e
actividade fisica. O Americam College of Sports Medicine propde as seguintes
definicbes com relacéo a actividade fisica e exercicio:

“A atividade fisica € definida como o movimento corporal
produzido pela contracdo do musculo-esquelético que eleva
substancialmente o despendido de energia. Exercicio uma
subclasse de atividade fisica, € definido como movimento
corporal planejado, estruturado, e repetitivo executado com
finalidade de aprimorar um ou mais componentes da
aptidao fisica” (ACSM 2003, p. 4).
Contudo, a expressdo exercicio fisico ndo deve ser utlizada com
conotacéo idéntica a actividade fisica. E fato que tanto os exercicios fisicos como
a actividade fisica implicam a realizacdo de movimentos corporais produzidos

pelos musculos esqueléticos que levam a um gasto energético. No entanto,

exercicio fisico ndao é sindbnimo de actividade fisica.

Por definicdo segundo Caspersen: “...exercicio fisico é toda actividade
planejada, estruturada e repetitiva que tem por objectivo a melhoria e a
manutencdo de um ou mais componentes da aptidao fisica (Caspersen et allii,

1985) .

A prética regular de actividade fisica é actualmente considerada uma das
mais importantes e menos dispendiosas estratégias comportamentais para
promover a saude publica e o bem-estar global (WHO, 2003). Esta definicdo

14



engloba todos os contextos da actividade fisica, ou seja, a actividade fisica em
momentos de lazer (incluindo a maioria das actividades desportivas e também de
danca), actividade fisica ocupacional, actividade fisica em casa ou perto de casa,
e a actividade fisica ligada ao transporte.

A acumulacdo e a evidéncia sobre os seus beneficios na prevencdo das
doencas crénicas, que mais afectam os individuos e as populacbes sao
crescentes. Actualmente, instituicbes como o American College of Sports
Medicine (ACSM), a World Health Organization (WHO) e o Centers for Disease
Control and Prevention (CDC) recomendam que as pessoas adultas pratiguem
um minimo de 30 minutos de actividade fisica moderada, como marchar em ritmo
rapido ou andar de bicicleta de forma casual, pelo menos 5 dias da semana
(cerca de 600-1000 kcal/semana) (Ainsworth et al., 2000; Haskell et al., 2007).
Estas actividades podem ser substituidas por outras de maior intensidade — como
por exemplo a corrida ou a pratica de um jogo desportivo colectivo, sendo neste
caso adequada a pratica de um minimo de 20 minutos em pelo menos 3 dias da
semana. Também se pode optar por combinar os dois tipos de actividades fisicas
descritas anteriormente (Haskell et al., 2007).

As oportunidades para ser fisicamente activo tendem a diminuir & medida
que nos tornamos adultos, além das mudancas recentes nos estilos de vida que
tém vindo a reforcar este fendbmeno. De acordo com as tendéncias tecnolégicas
nos ultimos anos, verifica-se uma diminuicdo consideravel na quantidade de
esforco fisico necessario as tarefas diarias, para nos deslocarmos de um ponto a
outro e, até mesmo para realizar as actividades de entretenimento, incluindo as

gue compreendem uma componente de actividade fisica.
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De acordo com as recomendacfes para a préatica de actividade e exercicio
fisico, baseadas em relatorios publicados desde 1995 por diversas entidades,
internacionais e nacionais (ACSM, 2009), esses documentos sdo baseados numa
revisdo extensa de dados cientificos que operacionalizam a mensagem de que a
actividade fisica constitui uma componente essencial de qualquer estratégia de
prevencdo da doenca e prevencdo da saude da populagcdo. O conceito principal
dessas recomendacgfes é que a actividade fisica regular ao longo de meses e
anos pode produzir beneficios de saude a longo prazo. Para a obtencdo destes
beneficios é necessario praticar actividade fisica semanalmente.

As recomendagbes dos programas devem incluir jogos, actividades ou
exercicios que solicitem o sistema cardiovascular (movimentos de locomocao,
como, por exemplo, nadar, pedalar, fugir, apanhar, procurar), que melhorem a
forca e a flexibilidade (como, por exemplo, subir, trepar, elevar, puxar, flectir,
alongar ou esticar) e que tenham impacto no esqueleto (como, por exemplo, saltar
e correr). Os adultos (18-64 anos) devem evitar a inactividade, uma vez que
alguma actividade fisica €& melhor do que nenhuma. No entanto, ser
suficientemente activo na idade adulta significa acumular pelo menos 150 minutos
por semana de actividade fisica de intensidade moderada (30 minutos por dia, 5
dias por semana), ou 60-75 minutos por semana de actividade aerObia de
intensidade vigorosa (20 a 25 minutos por dia, 3 dias por semana), ou alguma
combinagao equivalente de actividade aerébia moderada e vigorosa. A actividade
nao tem de ser realizada de forma continua, mas pode ser fraccionada em
periodos de pelo menos 10 minutos e realizada preferencialmente ao longo da

semana (HHS, 2008).
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2.2. Praticas actuais de exercicio fisico:

Actualmente, existe uma ampla evidéncia de que a pratica do exercicio
fisico regular e moderado tem beneficios inquestionaveis para a saude fisica,
psicolégica e social, podendo contribuir de forma significativa para o bem-estar
geral do sujeito em todas as idades (Alves, 2005; Berger, et al., 2002; Biddle &
Mutrie, 2001; Buckworth & Dishman, 2002; Dosil, 2008).

Num estudo recente, realizado pela UE sobre o desporto e a actividade
fisica das populacdes (Eurobarémetro 334, 2010), verifica-se que, quer na
Europa, quer em Portugal, os dados demonstram que a baixa adesdo a ambas
actividades é significativa. O estudo mostrou que a média europeia das pessoas
que fazem actividade fisica cinco ou mais vezes por semana é de apenas 9%,
(igual em Portugal). A média daquelas que praticam actividade fisica entre uma a
quatro vezes por semana sobe para 31% no caso da média europeia. Neste caso,
Portugal encontra-se no vigésimo lugar com 24%, sendo os paises escandinavos,
agueles que ocupam os primeiros lugares com mais de 50%. No entanto, um dos
dados mais preocupantes em relacdo ao pais esta relacionado com o facto de
55% da populagéo Portuguesa ter respondido que “nunca” tinha feito actividade
fisica, sendo o terceiro pais da Europa (média europeia: 39%) com uma maior
percentagem, logo atras da Grécia e da Bulgaria.

A prética desportiva assume maior prevaléncia no sexo masculino e nos
paises noérdicos, tendo uma relacdo de proporcionalidade com o0s niveis de
escolaridade, e a indisponibilidade de tempo € o0 argumento mais comum para a
falta de empenho nestas actividades. O estudo demonstrou que 40% dos
cidadaos da UE praticam desporto pelo menos uma vez por semana e 65% fazem

algum tipo de exercicio fisico. Porém, 25% s&o quase completamente inactivos. O
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inquérito, baseado em entrevistas de aproximadamente 27.000 cidaddos dos 27
Estados-Membros realizadas no final de 2009, revelou também que, os cidadaos
da UE tém preferéncias diferentes no que se refere ao local onde praticam
exercicio e 83% dos eslovenos preferem o ar livre, seguidos de 76% dos
finlandeses e 67% dos esténios. Em contrapartida, o exercicio ao ar livre sO é
preferido por 27% dos inquiridos na Grécia, 28% em Malta e 29% na Roménia.
Conforme apresenta a seguir no quadro 1. um estudo suplementar
(Sjostrom M., Oja P., Hagstromer M., Smith B. J., and Bauman A., 2006) sobre a
saude (estado de saude e comportamentos relacionados com a saude), com
dados de aproximadamente 1000 pessoas com mais de 15 anos em cada um dos
15 Estados-membros da Unido Europeia, recolhidos em 2002 através de
questionario, demonstraram que, a prevaléncia de uma prética suficiente de
actividade fisica entre os paises-membros foi de 31,3%, variando de 44,2% na
Holanda a 22,9% na Suécia (considerando a média conjunta de homens e
mulheres). Foram concluidos também que cerca de dois tercos da populacao
adulta era insuficientemente activa numa perspectiva de salude. Dos sete paises
mais activos, Holanda (44,2%), Alemanha (40,2%), Grécia (37,0%), Luxemburgo
(36,3%), Dinamarca (34,1%), Portugal (33,1%) e Finlandia (32,5%), cinco também
demonstraram uma prevaléncia elevada do tempo passado na posi¢ao sentada, a
excepcao da Grécia (36,5%) e de Portugal (23,5%), considerando a média
conjunta de homens e mulheres. Portugal foi o pais da Unido Europeia com

menor prevaléncia do tempo naquela posicéo.
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Quadro 1. Sedentarismo e actividade fisica na Europa:

Sujeitos suficientemente activos (%) Sedentarismo (%)
Masculino Feminino Masculino Feminino
Portugal 36,9 29,8 281 31,0
Austria 31,5 21,2 321 38,9
Bélgica 296 20,5 34,7 446
Dinamarca 35,0 33,1 23,2 213
Finlandia 36,3 29,0 22,0 25,7
Franca 29,1 19,5 39,7 46,3
Alemanha 46,1 34,7 243 238
Reino Unido 35,6 22,4 34,0 40,7
Grécia 429 314 275 36,6
Irlanda 36,1 224 291 398
Italia 31,0 20,8 31,9 38,7
Luxemburgo 455 27,8 19,2 32,2
Holanda 48,2 40,2 19,8 18,8
Espanha 33,7 17,2 27,3 34,9
Suécia 28,0 17,9 314 349

(Fonte: Sjostrom M., Oja P., Hagstrémer M., Smith B. J., and Bauman A., Health-enhancing physical activity
across European Union countries: the Eurobarometer study. J. Public Health, 2006. 14: p. 291-300).

Os resultados do quadro 1. foram obtidos através do questionéario
internacional de actividade fisica International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ), concebido em 1997 para efeitos ndo sé de vigilancia e monitorizacao,
mas também de comparacao da actividade fisica entre populacdes de diversos
paises. De acordo com as recomendacfes para a saude, os resultados do
Eurobarémetro reflectem a pratica de actividade fisica de intensidade moderada e
vigorosa em diferentes contextos, designadamente: profissional, doméstico
(incluindo jardinagem), transporte e lazer (recreativo e desportivo). Estudos
anteriores baseados na avaliacdo da actividade fisica num Unico dominio,
geralmente a actividade desportiva no tempo de lazer, subestimam em maior ou
menor grau, consoante 0s paises, a pratica de actividade fisica.

Um estudo publicado por (Martinez-Gonzalez, 2001), apresentou os paises
do Norte da Europa como sendo os mais activos comparativamente aos do Sul,
com Portugal a demonstrar a prevaléncia de actividade fisica mais baixa (40,7%),
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e a Finlandia com a prevaléncia mais elevada (91,9%). As conclusdes do recente
Eurobarémetro (EC, Special Eurobarometer, 2010) relativo ao desporto e a
actividade fisica (cuja recolha de informagédo corresponde a Outubro de 2009)
vém confirmar algumas tendéncias j& manifestas no inquérito de 2004 (EC,
Special Eurobarometer, 2004), bem como um perfil social que se reproduz
relativamente ao desporto e actividade fisica nos estados membros da Unido
Europeia. A pratica desportiva assume maior predominio nos paises nérdicos e
no sexo masculino, diferenca esta particularmente nitida na faixa etaria dos 15
aos 24 anos, e tem uma relacdo directa com o estatuto socioeconémico e 0s
niveis de escolaridade, sendo evidenciado que a falta de tempo € o motivo mais
comum para a ndo participacao em actividades fisicas e desportivas.

Os resultados relativamente ao desporto e actividade fisica dos
portugueses aproximam-se da média europeia sendo de assinalar uma notoria e
positiva evolucdo em diversos parametros face ao inquérito de 2004. Se em 2004,
66% de portugueses referiram «Nunca» fazer exercicio fisico ou praticar desporto,
em 2009, essa percentagem reduziu para 55%, um decréscimo de 11 por cento,

conforme apresenta o grafico 1.:
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Grafico 1. Portugueses com mais de 15 anos que <nunca> fizeram exercicios ou

praticaram desporto (%):

70% -
60% -
50%
40% 1
66% 55%
30% 4

20% 1

10%

0%

2004 2009

(Fonte: Livro Verde da Actividade Fisica. Instituto de Desporto de Portugal, I.P. 2010)

Os dados apresentados tem como base estudos realizados em 2009,
revelam que a percentagem de portugueses que afirmam praticar desporto ou
fazer exercicio fisico regularmente (pelo menos 5 vezes por semana) sendo 9% -
corresponde exactamente a média europeia e que 33% dos portugueses praticam
desporto pelo menos uma vez por semana (regularmente e com alguma
regularidade). Porém, os homens praticam mais desporto e fazem mais exercicio
fisico do que as mulheres, sendo esta disparidade particularmente nitida na faixa
etaria dos 15 aos 24 anos. Enquanto 24% dos homens afirmam praticar desporto
ou fazer exercicio fisico regularmente, apenas 7% das mulheres o faz.

Os portugueses que afirmaram fazer algum tipo de exercicio, como
marcha, corrida, andar de bicicleta por exemplo, s&o mais numerosos do que 0s
que afirmaram praticar um desporto ou fazer exercicio fisico de um modo

organizado (com alguma regularidade - 31% dos portugueses, valor que se

21



aproxima da média europeia - 38%). Todavia, 36% dos portugueses afirmaram
(nunca) realizar qualquer tipo de actividade fisica e 15% indicaram que o fazem
(raramente).

Relativamente a pratica de exercicio fisico em ginasios, as Ultimas
estimativas disponiveis (IHRSA, 2010) apontam para a existéncia de cerca de 48
mil ginasios / health clubs e 42.5 milhGes de praticantes em toda a Europa. No
caso de Portugal, apesar de nos ultimos 10 anos o numero de ginasios ter mais
do que duplicado, passando de 600 no ano de 2000 (AGAP, 2008) para cerca de
1400 em 2010 (IHRSA, 2010). As estimativas também apontam para a existéncia
de 600 mil praticantes em todo o pais. No entanto, estes nimeros, ndo escondem
o facto de que apenas representam cerca de 8% da populagédo europeia e 6% da
portuguesa.

Segundo as estimativas de (Teixeira, 2010), a taxa de retencdo das duas
maiores cadeias de ginasios em Portugal ronda os 35-40%, representando que a
taxa de abandono do exercicio ronda os 60%. Isso esclarece os factos
apresentados e torna clara a necessidade de continuar a investigar esta area, 0s
motivos pelos quais os individuos praticam ou ndo actividades fisicas de forma
estruturada.

A psicologia aplicada ao contexto especifico do exercicio, parece ter um
papel preponderante de accdo neste dominio (Cid, et al., 2007) além de poder
perceber determinadas atitudes, em especial os estudos sobre a motivacao
humana face ao preocupante cenario a baixa adeséo ao exercicio. A maioria dos
praticantes abandona o seu programa de exercicio nos primeiros meses, dando a
entender que os beneficios para a sua saude ndo sao as razdes suficientes para

que se faca e de continuidade a actividade fisica. Segundo alguns autores

22



(Berger, et al., 2002; Buckworth & Dishman, 2002), logo apdés o vencimento da
inércia e a consequente adopc¢do de um comportamento mais activo com relacéo
a pratica do exercicio fisico, a principal barreira da adeséo € a manutencao.

De acordo com pesquisas nessa area (Teixeira, 2010), sdo muito
consistentes os resultados, pois a taxa de abandono dos programas de exercicio
sofre uma queda acentuada nos primeiros seis meses (45%), sofrendo ainda um
ligeiro decréscimo até aos 12-18 meses (para 50%), periodo apés o qual tende a
estabilizar. Inimeros sdo os tipos de actividades e desportos praticados
actualmente, seja no ambito dos ginasios ou mesmo a pratica mais simples
actividade fisica que € ao ar livre.

A eficacia nas estratégias conduzidas na promocdo e nas escolhas das
actividades fisicas, retne actualmente o interesse de bastantes investigadores e,
globalmente, os resultados dos artigos de revisdo e das meta-andlises
pesquisados, apontam para um impacto positivo das intervencdes na prética
actividade fisica (Bravata et al., 2007; Elley, 2008; Hillsdon, Foster, & Thorogood,
2005; Hillsdon & Thorogood, 1996; Ogilvie et al., 2007; Petrella & Lattanzio, 2002;
C. R. Richardson et al., 2008).

As praticas mais comuns de exercicios, realizadas hoje em dia nos
ginasios de Lisboa-Portugal, sédo as aulas de grupo; (ginastica localizada, step,
hidroginastica, aerobica, pilates, ciclismo indoor e alongamentos), além de
exercicios fisicos podendo ser realizados de forma individual como; musculacéo,
treinamento com pesos livres ou elasticos, natagcdo, corrida, lutas, além dos
desportos com a caracteristica colectiva ou individual, podendo ser realizado em
diferentes condi¢cdes como; futebol, surf, ténis, golfe, corrida, voleibol além de

outros. Contudo, é importante salientar que o sucesso na adesao e a continuidade
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dos comportamentos activos, ainda continua a ser, um dos maiores desafios que
0s programas de promocao de exercicio enfrentam.

Nos ultimos anos a industria do fithess tem evoluido de forma significativa
no que diz respeito a diversificacdo de programas e actividades fisicas nos health
clubs. Porém o que € certo, é que o exercicio e actividade fisica s&o componentes
essenciais, para ser realizado diariamente com um dos objectivos principais a
manutencdo e desenvolvimento uma boa condicdo fisica e salude. Mas parece
haver uma barreira, que separa os individuos activos dos inactivos e poder
perceber essa diferenca, € se ndo talvez um dos grandes desafios por parte de
educadores, gestores, investigadores e administradores de saude publica para
essa area.

O desporto € uma das actividades humanas para a qual as pessoas mais
se dedicam de maneira espontanea e descomprometida (Vallerand, Deci e Ryan,
1987). Os participantes em muitos casos ndo realizam a pratica pensando em
alguma contrapartida, mas apenas pelo prazer da participagdo. Por outro lado,
factores externos como influéncia de outras pessoas, saude, etc., também podem
influenciar sobre a participacdo nessas actividades, especialmente nos dias
actuais com a forte vinculacdo presente na midia entre exercicio fisico, saude e
beleza. Esses dois vieses da motivacdo fazem com que esta seja
tradicionalmente tratada de modo dicotémico; motivacao intrinseca e extrinseca.

Para que seja possivel perceber o que motiva os individuos a escolher e
manter uma determinada actividade fisica, a teoria da Auto Determinagdo (TAD)
parece explicar a adesédo prolongada a novos habitos comportamentais no
contexto de promoc¢ao de saude e do exercicio fisico. Enquanto algumas teorias

assumem a motivacdo como algo quantitativo (caracterizavel por niveis), a TAD
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defende que existem diferentes tipos de motivacao (continuum motivacional), que
se podem dividir em 2 grupos - a motivacdo autbnoma ou intrinseca e a
motivagdo controlada ou extrinseca - e que parecem ser fortes preditores da
adesdo a um dado comportamento de saude (Johnson, 2007; Ryan & Deci, 2000;

Silva et al., 2008a;).

2.3. A motivacéo e a relacdo com a actividade fisica

A chave para conseguir estratégias mais eficazes na promocédo de
actividade fisica parece estar na motivacao que precede e acompanha a mudanca
comportamental. Pode-se definir a motivagcdo como uma “variavel psicolégica que
move o individuo face a realizacdo, orientacdo, manutencdao ou abandono de uma
actividade fisica ou desporto” (Dosil, 2008, p. 129). Podendo também ser
determinada por uma associagdo cognitiva que o sujeito faz das diferentes
situacdes, em fungdo de uma série de factores individuais e ambientais, sendo da
interaccao entre eles que normalmente resulta a motivacéo para a realizagao da
actividade (Roberts, 2001; Samulski, 2002).

De acordo com (Dishman, 2002), considerando a Psicologia do desporto e
do Exercicio, entender porque as pessoas se exercitam é foco central dos
estudos da motivagdo, tanto no campo da actividade fisica e saude, quanto nos
desportos (citado por Wilson et al., 2003). Além da adesdo, a motivacdo é
considerada uma variavel fundamental para a aprendizagem e desempenho em

contextos de exercicio fisico e desportivos (Weinberg e Gould, 2001).

Dentro das diferentes areas de estudo que a Psicologia do Desporto e do
Exercicio abrange, a motivacdo € sem duvida a que mais investigacdo tem

produzido, sendo este um dos tOpicos que o0s investigadores mais tempo e

25



energia tém dedicado (Biddle & Mutrie, 2001). De acordo com alguns autores
(Kingston, Harwood, & Spray, 2006), a motivagao tende a dominar a investigacéo
em Psicologia nos ultimos tempos, uma vez que, de uma maneira ou de outra,
cerca de um terco dos estudos abordam este tema. Podemos constatar que,
através de diversos estudos (Alves, Cid, & Moutdo, in press; Araujo, 2002;
Castillo, Alvarez, & Balaguer, 2005; Garcés- Fayos, Benedicto, & Dosil, 2004;
Gomez, Coimbra, Garcia, Miranda, & Filho, 2007; Gouveia, 2001; Olmedilla,
Ortega, Garcés-Fayos, Jara, & Ortin, 2009) realizados com o0 objectivo de analisar
as tendéncias de investigacdo na area da Psicologia do Desporto e do Exercicio,
que a “Motivacao” se encontra entre os temas principais de estudo nas revistas e
nos eventos cientificos da especialidade.

A razdo para que isso aconteca, deve-se ao facto de que a motivagao
proporciona uma maior energia e direcciona a algum tipo de comportamento,
assumindo um papel preponderante em todos os contextos da vida do ser
humano, em particular daquele que pratica actividade fisica, pois actua como um
auténtico motor da realizagdo (Dosil, 2008; Samulski, 2002; Weinberg & Gould,
2007).

Segundo alguns autores (Alves, et al., 1996; Biddle & Mutrie, 2001,
Kingston, et al., 2006), existem componentes que estdo envolvidas no conceito de
motivagdo: direccdo (que se relaciona com a escolha de uma determinada
actividade), intensidade (que se relaciona com a quantidade de energia que o
sujeito mobiliza para a realizacdo dessa actividade), e a persisténcia (que se
relaciona com a continuidade e ndo na actividade escolhida).

Apesar da dificuldade de definir a motivacdo de uma forma simples, uma

vez que se trata de um processo psicolégico dinamico e complexo, 0 seu conceito

26



geralmente refere-se a vontade que leva os individuos a iniciarem e a manterem
um determinado comportamento ou ac¢ao, sendo influenciada por factores sociais
e cognitivos (Roberts, 2001).

Em suma, a motivacao refere-se aos aspectos da activacdo e intencao
comportamental: energia, direccao e persisténcia (Ryan & Deci, 2000c), ou seja, 0
“‘porqué”, o “qué” (Deci & Ryan, 2000), e o “como” (Chatzisarantis & Hagger,
2007) do comportamento. Nos Ultimos anos, varios modelos tém sido
desenvolvidos e utilizados, na tentativa de compreender, explicar e prever a
participacdo e o comportamento do sujeito face ao exercicio e a actividade fisica.
Embora com diferentes abordagens, que relacionam variaveis distintas, nenhum
dos constructos tedricos tem a capacidade de explicar a realidade tal como ela é,
nem prever fielmente o comportamento humano (Calmeiro & Matos, 2004).

De acordo com alguns autores (Spray, Wang, Biddle, & Chatzisarantis,
2006), os estudos puramente descritivos sobre a adesdo ao exercicio e 0s seus
motivos para a pratica, proporcionam respostas validas sobre o processo. No
entanto, € recomendavel a adopcdo de posicdes tedricas para além dos dados
descritivos, pois s6 assim se podem produzir avancos na compreensdo do
comportamento do sujeito inerente ao processo de participacdo no exercicio,
sendo fundamentais os estudos onde a causalidade é testada.

Varios estudos tém sido realizados com este objectivo (e.g. Daley & Duda,
2006; Edmunds, Ntoumanis, & Duda, 2006; Fernandes, Vasconcelos-Raposo,
Lazaro, & Dosil, 2004; Georgiadis, Biddle, & Chatzisarantis, 2001; Hein & Hagger,
2007; Ntoumanis, 2001a, 2001b; A. Smith, Balaguer, & Duda, 2006; Spray, et al.,
2006). As linhas actuais de investigacdo nesta area parecem orientar-se pela

necessidade de integracdo de varios modelos tedricos, com o objectivo de
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explicar a participagdo dos sujeitos na actividade desportiva e exercicio,
identificando o valor preditivo das variaveis envolvidas no comportamento do
sujeito num contexto especifico (ver Biddle & Mutrie, 2001; Hanton & Mellalieu,
2006; Roberts, 2001).

Segundo (Roberts, 2001), existem pelo menos trinta e duas teorias
distintas sobre a motivagédo, mas aquela que alguns autores consideraram a mais
popular e contemporanea, tém sido utilizadas para examinar 0S processos
motivacionais nos ultimos anos no dominio da Psicologia do Desporto e do
Exercicio: a teoria da Autodeterminacao (TAD) (Kingston, et al., 2006).

A motivagcdo apresenta em sua esséncia regulacdes complexas, que
podem ser biolégicas, cognitivas e sociais (Ryan e Deci, 2000). A motivacao
consiste de energia e direccdo (Weinberg, 2009) e, aspectos ligados a activacao e
persisténcia no comportamento. Embora seja algumas vezes tratada como um
constructo singular, uma superficial reflexdo sugere que as pessoas sao

motivadas a se comportarem por diferentes factores.

De uma forma genérica, a motivacdo também pode ser entendida como
intrinseca e extrinseca e esses dois constructos, sdo importantes para perceber
qualquer relacdo com o comportamento motivado (Fernandes e Vasconcelos-
Raposo, 2005). A motivacéo intrinseca € representada pelos factores internos que
motivam a pessoa para a pratica e a motivacdo extrinseca é a motivacao
influenciada por factores externos (punicdo, recompensa, etc.) (Brickell e
Chatzisarantis, 2007). E importante destacar que uma mesma actividade pode ser
motivada intrinsecamente para um individuo, enquanto para o outro a mesma é
motivada extrinsecamente. Por exemplo, enquanto algumas pessoas praticam

desportos por prazer, outras o fazem para ganhar medalhas e reconhecimento.
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Teoricamente, os comportamentos motivados intrinsecamente tendem a
ser mais produtivos e, perdurarem por maior tempo do que quando as motivagdes
sdo extrinsecas. Quando as pessoas deixam de perceber suas ac¢des como
internamente guiadas para se sentirem comandadas, elas tendem a mais
facilmente se desmotivarem para a pratica, pois ndo se percebem como

auténomas nessa escolha (Guimaraes e Boruchovitch, 2004).

Algumas formas de motivar h4 comportamentos através de recompensas
materiais prejudicam a motivacdo intrinseca, reduzindo o envolvimento na
actividade para niveis menores do que os apresentados antes da introducédo das
mesmas. Esses resultados foram percebidos na pesquisa de (Deci, 1971), que
observou que quando os participantes recebiam dinheiro para realizar tarefas de
montagem de cubos seus niveis de motivagdo intrinseca diminuiam. Como
percebido, ha anos é conhecido cientificamente que recompensas prejudicam a
motivacdo para a realizacdo de comportamentos, porém ainda hoje se utiliza essa

pratica no meio desportivo.

Seguindo tal pressuposto, pessoas que praticam exercicios fisicos por
algum tipo de demanda externa, como indicacdo dos pais, estética, recompensas,
etc., ttm maior probabilidade de abandonar a pratica e realiza-la com menor
eficiéncia do que quem a pratica por prazer e com autonomia, ou seja, motivado

intrinsecamente.

O que parece ser uma referéncia para poder perceber a relacdo entre
motivacdo e exercicio € a motivacdo autonoma. Quando o individuo age
voluntariamente, de acordo com a sua escolha, valorizacédo e objectivos proprios.

Este tipo de motivacdo esta associado ao prazer, auto-eficacia e competéncia, e

29



parece estar presente na manutencdo de mudancas comportamentais a longo

prazo (Teixeira, 2006).

2.4. A Teoria da Autodeterminacéo (TAD)

A teoria da autodeterminacdo (TAD) explica a motivagdo e o
comportamento de adesdo ao exercicio fisico, com base nas diferencas
individuais e orientacdes motivacionais, as influéncias contextuais, e percepgdes
interpessoais contudo, tem demonstrado utilidade para explicar os antecedentes e
processos que sustentam o comportamento do exercicio. Como ja referido a
(TAD) analisa por que uma pessoa age (ou seja, 0 grau em que sua motivacdo é
mais ou menos autodeterminada), como os diversos tipos de motivagédo levam a
diferentes resultados, e como as condi¢des sociais apoiam ou prejudicam o bem-
estar humano por meio de suas necessidades psicoldgicas basicas (Vierling,
Standage e Treasure, 2007).

De acordo com Deci e Ryan (1985), a (TAD) pode ser melhor entendida
através de uma subteoria denominada Teoria da Integracdo do Organismica,
estabelece que a motivacdo esteja presente em diferentes niveis de
autodeterminacdo Quadro 2. Os autores consideram a dicotomia intrinseca-
extrinseca simplista e redutora para a compreensdo da motivagao, afirmando que
ela pode ser categorizada de uma forma mais global, considerando um continuum
da forma mais autodeterminada para a menos autodeterminada (Fernandes e
Vasconcelos-Raposo, 2005). Assim, a TAD assume a existéncia de quatro niveis
de motivacdo extrinseca (regulacbes motivacionais), que ocorre quando o
comportamento ndo acontece exclusivamente para satisfacdo pessoal, mas visto

como um meio para atingir um determinado fim (Boiché e Sarrazin, 2007). Desta

30



forma, a motivacdo extrinseca é abordada como um constructo multidimensional,

variando de acordo com o nivel de autonomia do individuo em relacdo as

regulacdes motivacionais (Brickell e Chatzisarantis, 2007).

Quadro 2. Continuum da Autodeterminacao

Nao autodeterminado

Autodeterminado

Tipo de L - . Motivagéo
P . ~ Amotivacao Motivacéo Extrinseca . ¢
Motivacéo Intrinseca
Tipos de sem regulagéo . regulacéo regulacéo regulagao
P ~ ~ guiag regulacao introjetada reguiag eguiag guag
Regulagéo regulacao externa identificada integrada interna

nao . A
: : Recompensas s importancia
Processos intencional . recompensaspunicoes L prazer,
" castigos : pessoal, consciéncia e .
Reguladores nao internas - satisfacéo
: externos valorizagdo
valorizado
Fonte: Continuum da Autodeterminagdo: tipos de motivagdo, estilos de regulagdo e processos

correspondentes (Deci e Ryan, 2000).

No extremo a esquerda do continuum esta a amotivagéo, que € um estado
em que a pessoa ndo tem ainda a intengdo de realizar o comportamento, nao
havendo nenhum tipo de regulacédo, seja externa ou interna (Deci e Ryan, 2000).
Nesse caso, o individuo ndo percebe motivos para adesdo ou continuacdo em
uma pratica de exercicios fisicos ou desportos. Em seguida, a direita da
amotivacdo, estd a mais externa das regulacbes motivacionais, a regulacao
externa. Nesse caso 0 comportamento € motivado em funcdo de alguma
demanda externa (Fernandes e Vasconcelos-Raposo, 2005). Na sequéncia, com
regulacbes menos externas que a anterior, esta a regulacao introjetada, que se
diferencia da regulacédo externa, por se tratar de recompensas e puni¢cdes
internas, havendo sentimento de obrigacédo, ansiedade, orgulho (Ryan e Deci,

2000). E o caso de quem pratica algum exercicio fisico ndo por gostar da
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actividade ou por outros objectivos pessoais e talvez para ndo sentir-se culpado

por seu comportamento sedentario.

Uma forma mais autbnoma da motivacdo mais autbnoma, é representada a
partir da regulacéo identificada, o comportamento é regulado mais internamente,
pois o individuo o considera importante e aprecia os resultados e beneficios da
participagdo em tal actividade. Percebemos essa situagdo quando uma pessoa
pratica um esporte por saber dos beneficios para sua saude, ainda que o

comportamento em si ndo seja de todo agrado.

Nessas actividades, diferente da regulacéo identificada, a possibilidade de
escolha e o prazer sdo mais evidentes. Exemplificando, € o caso de quem se
exercita por saber que este tem influéncia sobre a sua qualidade de vida, mas
sem um objectivo especifico. No extremo direito encontra-se a motivacao
intrinseca, que é um processo caracterizado pela escolha pessoal, satisfacdo e
prazer (Brickell e Chatzisarantis, 2007). Assim, as regulacfes para esse tipo de
tarefa sdo totalmente internas, ndo havendo um fim além da propria pratica. Em
uma partida de futebol como exemplo, estaria motivado intrinsecamente aquele
jogador que participa por gostar de jogar futebol, a actividade se esgota nela
prépria, sem outros objectivos além da satisfacdo pessoal. Semelhancas entre os
tipos de regulacbes tém feito com que alguns estudiosos optem por agrupar

algumas delas em seus estudos.

De acordo com a (TAD), esclarece que as pessoas podem ser motivadas
por razbes diversas, as quais podem ser modeladas ao longo de um continuum
de autonomia (Gagné, Ryan e Bargmann, 2003). Existem variadas faces da

motivacdo, da menos a mais autodeterminada, o que reflecte o quanto uma
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regulacéo para um comportamento se torna internalizada e integrada, ao ponto do
individuo acreditar ser autbnomo na escolha de seus comportamentos (Markland

e Ingledew, 2007).

Desta forma, uma actividade que se inicia com total controlo externo pode,
com o passar do tempo, assumir outros tipos de regulagbes motivacionais mais
internas (Murcia, Gimeno e Coll, 2007; Wilson et al., 2003), quando o praticante
se percebe mais autbnomo em sua realizacdo (Ryan e Deci, 2000). A motivacao
tem ligacdo com as necessidades do ser humano (Garcia, 2003; Feij6, 1998), pois
as pessoas tendem a realizar os comportamentos que satisfacam suas

necessidades.

Segundo (Deci e Ryan, 2000), Hull (1943) assume que as necessidades
sao fisiologicas (necessidade de comida, bebida, sexo, etc.) enquanto Murray
(1938) entende que as necessidades sdo psicoldgicas. A (TAD) trata das
Necessidades Psicoldgicas Basicas (NPB), que se diferenciam das necessidades
psicolégicas de (Murray, 1938) por entender que as (NPB) sdo inatas (Deci e

Ryan, 2000).

Apesar de a (TAD) afirmar que as necessidades psicolégicas basicas sédo
universais, nao significa que suas relacdes sao inalteraveis por toda a vida ou que
se manifestam da mesma maneira em diferentes culturas (Ryan e Deci, 2000).
Isso ocorre porque o0 modo e o grau das (NPB) séo influenciadas nao apenas pelo
individuo, mas principalmente pelo contexto sociocultural e pelo préprio
comportamento em questdo. Por outro lado, a satisfacdo nas actividades é
essencial para o bem-estar e desenvolvimento saudavel de todos os individuos,

independente da cultura, sexo ou periodo do desenvolvimento (Deci e Ryan,
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2000). As trés necessidades psicolégicas bésicas, subjacentes a motivacao
intrinseca, sd@o propostas pela (TAD): a necessidade de autonomia, a
necessidade de competéncia e a necessidade de vinculo. Os contextos sociais
que satisfacam essas necessidades, tendem a apresentar regulacbes
motivacionais mais autodeterminadas, portanto mais motivadas intrinsecamente,
sustentando maior persisténcia e bem-estar psicolégico (Ryan e Deci, 2000; Mc

Donough e Crocker, 2007).

A autonomia reflecte o desejo de participar de actividades onde a
possibilidade de escolha na realizagdo do comportamento esteja presente (Deci e
Ryan, 1985), sendo pouco motivadora a actividade realizada por uma demanda
externa, seja ela uma punicdo ou recompensa e é necessario que o individuo
perceba que a actividade esta sob seu controle. A necessidade de competéncia
esta ligada a sentir-se capacitado e confiante para realizar um determinado
comportamento com determinada aptiddo. A proposta da necessidade de
competéncia como fator determinante da motivacao intrinseca é baseada nos
trabalhos de (White, 1992), que utilizou o termo para definir a capacidade do
organismo de interagir satisfatoriamente com o seu meio (Guimardes e

Boruchovitch, 2004).

Quanto ao vinculo, trata-se da necessidade de perceber que o
comportamento é reconhecido positivamente por outras pessoas, ou que a pratica
deste facilita a socializagdo (Deci e Ryan, 2000). Os autores sugerem que dentre
as trés necessidades, a de vinculo seria a que tem menos influéncia sobre a
autodeterminacdo (Standage e Gillison, 2007), porém outros pesquisadores,

como McDonough e Crocker (2007), discordam dessa afirmacdo. Apos
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apresentada a (TAD), com a introducdo de seus conceitos basicos, é abordada a

seguir a sua aplicacdo no contexto dos exercicios fisicos e praticas desportivas.

2.5. A (TAD) aplicada ao exercicio fisico

Estudos em diversas areas como na mausica, educacdo, esporte, saude,
politica, etc., ttm confirmado os pressupostos da (TAD) (Deci e Ryan, 2000).
Porém, destaca-se como exemplo da relevancia da (TAD) nos dominios da
Psicologia do Desporto e do Exercicio a edicdo de setembro de 2007 da revista
Psychology of Sport and Exercise, que foi dedicada exclusivamente a publicacéo
de artigos que abordassem a TAD, sob o titulo de Advances in Self-Determination
Theory Research in Sport and Exercise. Os estudos nessa area tém como
principais focos investigar as relagdes entre as diferentes regulagbes
motivacionais, as necessidades psicoldgicas basicas (NPB) e a participacdo em

praticas fisico desportivas.

Quanto as regulagdes motivacionais e a praticas de exercicios fisicos, os
estudos tém confirmado os pressupostos da (TAD), pois pessoas mais
autodeterminadas tendem a ter maior participacdo nessas actividades. Por outro
lado, os resultados ndo sdo conclusivos e aspiram novas investigacfes, como
analisado a seguir com a descricdo de alguns estudos. Uma das primeiras
pesquisas relevantes que abordaram esse tema foi realizada por Mullan e
Markland (1997), dois importantes pesquisadores da (TAD) aplicada ao exercicio
fisico e esporte. O estudo mencionado tratou de relacionar as regulactes
motivacionais para a pratica de exercicios fisicos com os estagios de mudanca de

comportamento (EMC) em adultos. Os resultados mostraram que pessoas mais
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autodeterminadas para a pratica de exercicios fisicos se encontravam em EMC
mais avancados, ou seja, a falta de autodeterminacédo prejudica a aderéncia a

pratica de exercicios fisicos.

Em um estudo realizado com universitarias, Wilson e Rodgers (2004)
também encontraram resultados semelhantes quando relacionaram as regulacdes
motivacionais com a intencdo de praticar exercicios fisicos. Porém, verificou-se a
regulacao identificada mais positivamente relacionada com a inten¢ao de praticar
exercicios fisicos do que a motivacdo intrinseca. Apurou-se ainda a influéncia dos
amigos sobre as regulacdes motivacionais, o que pode justificar a maior relacdo
da regulacdo identificada com a intencdo de praticar exercicios fisicos, pois
existem factores externos (os amigos) considerados relevantes. Os autores do
referido estudo optaram por tratar a motivacdo intrinseca e a regulacao
identificada  como um  constructo  Unico, denominado  “motivacao

autodeterminada’.

Um estudo recente (Silva, 2010) realizado em Portugal, no programa de
controlo e perda de peso com mulheres, foram analisados a pratica de exercicios
e a TAD, com base em variaveis de motivacdo, mediada através da pratica de
exercicios, o impacto de uma intervencdo comportamental de controlo de peso e
mudanca de peso durante 3 anos. O estudo pode ressaltar a importancia da
internalizacdo da regulacdo comportamental para o exercicio, além reforcar a
ideia que temos que fazer exercicio fisico e actividades que proporcionem
experiencias positivas, ao invés de simplesmente forcar a mudanca do

comportamento de uma forma imediata.
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Brickell e Chatzisarantis (2007) realizaram estudos com universitarios de
ambos 0s sexos, verificaram a relacdo entre a implementacéo de planejamento de
praticas de actividades fisicas, o nivel de actividade fisica e as regulagdes
motivacionais. A analise de regressdo demonstrou que 36% da variagdo do
planejamento é previsto pela regulagdo identificada, enquanto as demais
regulacdes ndo apresentaram resultados significativos. Verificou-se também que
a unica regulagdo motivacional com influéncia significativa sobre a préatica de
exercicios foi a regulacao identificada, responsavel por 35% de sua variacao.
Nesse caso, contrariando a TAD, as influéncias da motivacdo intrinseca nao
foram significativas. Por outro lado, um estudo recente de Edmunds, Ntoumanis e
Duda (2006) verificaram, pesquisando pessoas com idades variadas (16 a 64
anos), que a motivacao intrinseca e a regulacéo integrada tém relacdo mais forte
com 0s exercicios mais vigorosos, enquanto ndo se relacionaram com as

actividades leves e moderadas.

Um (ECC) ensaio clinico controlado realizado em Portugal, sobre o0 modelo
motivacional proposto pela TAD, fornece ideias e razfes pelas quais as pessoas
teoricamente adoptam e mantém além do exercicio, outros comportamentos
relacionados com a salude e o bem-estar. Foram estudados vertentes para
descrever (ECC), sendo uma delas para buscar a forma de tratar da obesidade
em mulheres, tendo como base a TAD e outra, apresentar a légica por tras da
utiidade da (TAD) em funcdo da mudanca de comportamento durante o
tratamento da obesidade (Teixeira, 2010). O que permitiu analisar de forma
significativa, 0os processos motivacionais envolvidos no comportamento e na auto-
regulacdo. Embora em casos especificos como obesidade, é notoriamente dificil

de reverter em alguns casos e sua reincidéncia é alta, pois adoptar e manter uma
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actividade fisica e estilo de vida, € sem dlvida a estratégia mais eficaz para
combater ndo sé problemas relacionados a obesidade, como também doencas

cronicas ao longo prazo.

Apesar da concordancia entre esses estudos, onde apontam as motivacoes
mais autodeterminadas mais relacionadas a pratica de exercicios fisicos, a maior
parte dos estudos tém demonstrado que as regulacdes identificadas e integradas
sdo tdo ou mais relacionadas a actividade do que a propria motivacao intrinseca.
Apesar de contrariar 0 pressuposto da TAD que afirma que pessoas motivadas
intrinsecamente estdo mais propensas a se engajarem em exercicios fisicos,
percebemos certa coeréncia nesses achados. Na actualidade, o aumento das
atribuicbes do dia-a-dia, como o trabalho, estudos, etc, dificulta a adesdo em
actividades que tenham o prazer como o Unico fim. Embora a motivacao
intrinseca seja recomendada, segundo Mullan e Markland (1997) parece pouco
provavel que pessoas em estagio inicial de pratica de exercicios fisicos adoptem
essa participacdo exclusivamente pela satisfacdo derivada do exercicio
propriamente dito. Se engajar nessa préatica, demanda tempo e dedicacao,
fazendo com que facilmente a actividade seja deixada de lado em func¢do do que
ha de mais emergente no momento. Uma vertente do estudo ja referenciado
realizado em Portugal, sobre intervencdes para mudanca de comportamento e
controlo de peso (Silva, 2009). Verificou-se durante 1 ano de intervencédo, do
programa de controlo de peso em mulheres com base na (TAD), mediadores
psicossociais, actividade fisica, exercicio fisico, peso e composi¢cao corporal. As
participantes receberam uma intervengdo focada em promover formas autbnomas

de praticar exercicio fisico e motivagéo intrinseca.
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Os resultados obtidos foram positivos tanto a nivel de perda de peso, como
adquirir maior adesdo a pratica de actividade fisica e maior autonomia percebida.
Podendo concluir que os resultados séo coerentes com estudos anteriores em
outras &reas de mudanca de comportamento e salde em que as intervencdes
baseadas na (TAD), podem ser implementadas com sucesso em programas de
controlo de peso, quando comparado a outros formatos de controlo. Devemos
considerar ainda a possibilidade de existir mudangas, nos tipos de motivagdes
entre a fase inicial da pratica de um exercicio e a adesdo a um programa de

exercicio fisico regular (Mullan e Markland, 1997).

2.6. Factores reguladores da motivacao

Considerando que a (TAD) indica que a satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas é fundamental para a saude e bem-estar (Deci e Ryan, 2000;
Ryan e Deci, 2000), especialmente a necessidade de autonomia estaria sendo
afectada quando o individuo pratica uma modalidade que ndo gosta, resultando
em reducao nos beneficios obtidos pela pratica do exercicio. Se considerar que a
propria pratica de exercicio pode ser um factor estressante, dependendo da
subjectividade do participante, 0 mesmo exercicio fisico pode ser benéfico ou néo.
Para que o desenvolvimento de intervencdes e incentivos a pratica regular de
exercicio fisico seja adequado, torna-se importante identificar os factores que
caracterizam os individuos de cada estagio em uma determinada populacao.
Assim, podem ser fundamentadas intervencdes mais especificas, as quais seréo

mais efectivas na promocé&o do estilo de vida activo.

Parece haver uma relacéo entre as barreiras e os estagios de mudanca de

comportamento, estes aspectos devem ser tratados com bastante cuidado, visto
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que, tal relacdo pode néo ser determinante na mudanca de comportamento. A
percepcao destas barreiras é subjectiva e individual e este tipo de varidvel deve
ser analisado levando-se em conta que os resultados reais podem ser
mascarados pela percep¢do. As regulacbes motivacionais para a pratica de
exercicios fisicos e o0s seus resultados, mostram que a satisfacdo das
necessidades psicolégicas béasicas (NPB), favorece motivacbes mais
autodeterminadas e maiores niveis de pratica, como sugerem alguns estudos.
Edmunds, Ntoumanis e Duda (2006) verificaram a existéncia de relacdes entre as
NPB, suporte de autonomia, regulagbes motivacionais e comportamentos frente
ao exercicio fisico. Os resultados demonstraram que as NPB estiveram
relacionadas positivamente com as regulagbes motivacionais mais
autodeterminadas. Quanto aos niveis de actividade fisica, a satisfacdo da
necessidade de competéncia predisse directamente e indirectamente, por meio da
regulacdo identificada, enquanto as outras NPB n&o apresentaram relagbes

consideraveis.

Para Wilson et al. (2003) a necessidade de vinculo pode nao ser tédo
essencial no contexto dos exercicios fisicos, pois essa necessidade pode estar
sendo satisfeita em outros contextos sociais. Por outro lado, McDonough e
Crocker (2007) consideram que as pesquisas ainda sdo limitadas quanto a
mediacao das motivacées autodeterminadas em praticantes de exercicios fisicos,
e sugerem a necessidade especial de mais estudos envolvendo a necessidade de

vinculo, a qual, como citado anteriormente, é menos valorizada por alguns

pesquisadores.

Em um estudo feito por Wilson et al. (2003), supra citado, as mudancgas nas

(NPB) ap6s a pratica da actividade proposta confirmaram as hipéteses levantadas
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pelos pesquisadores. Os niveis de competéncia e vinculo aumentaram
significativamente com o decorrer do programa de exercicios, enquanto o0s niveis
de autonomia diminuiram. Segundo os autores, essa reducado era prevista, pois
pressodes internas para permanéncia no programa até o final da pesquisa, e a
estrutura rigida das actividades facilitam a reducdo da percepcdo da autonomia.
Por outro lado, as melhorias na aptiddo fisica e o estabelecimento de relac6es

sociais influenciaram no aumento da percepcdo de competéncia e vinculo.

Porém é importante compreender que existem diferencas entre 0os sexos e
que isso pode ser um factor que diferencia os tipos de regulacdes para a pratica
de exercicios. O facto que mulheres e homens possuem um perfil motivacional
diferente, podera também sofrer uma forte influéncia cultural de género na prética
de exercicios. A concepcédo de corpo, que esta normalmente associada a pratica
desportiva e de exercicios fisicos ndo se enquadra no modelo de corpo feminino
entendido como ideal (Seabra et al., 2008). Ainda para o0 mesmo autor “o corpo
ideal feminino caracteriza-se pela graciosidade, elegancia, beleza e relativa
fragilidade, o que parece nao se ajustar as imagens do corpo desportivo” (Seabra
et al.,, 2008, pag. 727), fazendo com que a pratica de exercicios seja mais

facilmente associada a imagem masculina.

Considerando estudos com populacdes de adultos que relacionaram sexo,
factores reguladores e autodeterminagéo, percebe-se que a maioria aponta que
as mulheres sao mais autodeterminadas. Em relacdo aos praticantes de
desportos, Chantal et al. (1996) e Fortier et al. (1995) verificaram mulheres
canadenses e bulgaras, respectivamente, mais motivadas intrinsecamente para a

pratica desportiva do que os homens. Por outro lado, ha que se destacar que o
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estudo de Mullan e Markland (1997) verificou homens mais autodeterminados que

mulheres.

O nivel econémico é um factor importante que também merece atencéo,
tendo em vista que essa é uma variavel ainda ndo explorada nos estudos
relacionados a autodeterminacdo para a pratica de exercicios fisicos e a falta de
estudos da (TAD) em paises subdesenvolvidos e em desenvolvimento. E uma
falha desconsiderar o aspecto socioeconémico em estudos que envolvam o tema
motivacdo, pois, como descrito na literatura, a motivacdo estd directamente
associada as necessidades das pessoas. Fica evidente que as necessidades,
principalmente as mais emergentes, de pessoas de baixa renda sdo diferentes
das de pessoas mais abastadas, e, portanto, os diferentes grupos sao motivados

a realizar comportamentos distintos.

Contudo ao analisar esses estudos e seus resultados, ao verificar os
factores reguladores na promocéo do exercicio fisico para que uma pessoa mais
facilmente se integre a uma prética fisico desportiva, seria necessario que ela
satisfaca suas (NPB). Assim, € necessario que esta tenha autonomia para a
pratica (ou seja, que nao realize a pratica por obrigacdes externas ou internas), se
sinta competente para desempenhar a actividade, e seja valorizada por outras
pessoas ou a pratica facilite a criacdo de vinculos sociais. Tendo estas trés
necessidades satisfeitas, o individuo mais facilmente ira ingressar ou manter-se

nesse tipo de pratica, pois nutrird regulacbes mais autodeterminadas (Wilson et

al., 2003).

A compreensao entre os fatores que motivam os individuos a uma

determinada acdo para pratica desportiva, parece ser ainda um dos grandes
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desafios por parte de investigadores e profissionais nesta area do conhecimento.
Perceber a existéncia entre diferentes perfis motivacionais, associado a préatica de
diversos tipos de exercicios, parece ser uma ferramenta Util para os profissionais
da area da saude nos dias actuais, para promocao de estilos de vida saudavel. Ao
explorar diversas formas de pratica de exercicio, nomeadamente aos locais para
pratica e o tipo de intensidade realizada entende-se, que possa ser uma forma de
verificar existéncia de diferencas significativas, quando associadas as variaveis

motivacionais.
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3. METODOLOGIA

3.1. Caracterizacao

Trata-se de um estudo de campo com caracteristicas descritivas, do tipo
correlacional transversal. Procurou-se observar as relacdes existentes entre os
diferentes perfis motivacionais para diferentes tipos de pratica de exercicios
fisicos em adultos de ambos os sexos. A intervencéao foi realizada em 6 ginasios /

health clubs, situados no concelho de Oeiras, Lisboa-Portugal.

3.2. Amostra

A pesquisa foi composta por 214 individuos, adultos de ambos o0s sexos,
com idades entre 18 a 65 anos. Dentre eles estudantes, trabalhadores
independentes, empresarios, funcionarios publicos e desempregados, sendo 98
do sexo masculino e 116 do sexo feminino com média de idade de (~37) anos.
Para que cada um dos entrevistados pudesse participar e ser entrevistado,

deveria respeitar um conjunto de critérios:

1) Homens e Mulheres;

2) ldade compreendida entre 18 e 65 anos;

3) Realizar exercicio fisico de forma regular nos ultimos 3 meses, no
minimo 3 vezes por semana, podendo ser em ambientes fechados
(ginasios) ou outros locais (ar livre);

4) Disponibilizar cerca de 20 minutos para responder o inquérito;
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3.3. Instrumentos e procedimentos de recolha dos dados

Os instrumentos utilizados para recolha dos dados foram através de

questionarios e dividido em 4 etapas:

1) Avaliacdo da motivacao intrinseca para pratica de exercicio fisico;

2) Avaliacdo das regulagcdes do comportamento para a pratica de
exercicio;

3) Avaliacdo das escalas das necessidades psicolégicas basicas pratica
de exercicio fisico;

4) Relato da prética de exercicio fisico realizado durante a Gltima semana

(ver anexos);

Na fase inicial, foram contactados os responsaveis administrativos dos
ginasios e health clubs, para apresentar o propésito do estudo e obteve-se a
permissao para recolher as informacdes junto aos (clientes/alunos) praticantes de
exercicio. A recolha dos dados foi realizada através de entrevista individual
seguida de preenchimento dos questionarios quando necessario. Foram aplicados
entre os meses de fevereiro e abril de 2011. Os entrevistados foram
seleccionados de forma aleatéria pelos investigadores, as abordagens foram
realizadas antes ou apds as sessdes de exercicio fisico e em diferentes horérios e
condicbes. ApOs uma breve explicacdo sobre os objectivos do estudo, os
inquéritos eram aplicados de forma individual e em condi¢gbes semelhantes.

Cada entrevista durou em média 20 minutos e em algumas situacées 0s
entrevistados optaram por entregar no dia a seguir, em virtude da disponibilidade

de tempo para poder responder o mesmo. Teve-se o cuidado de criar condi¢des

45



adequadas para os individuos ndo sentirem desconfortaveis com a situacdo, ao
mesmo tempo, pudesse perceber as perguntas e estar concentrados durante o
preenchimento. Todos os participantes que fizeram parte do estudo, fizeram-no
de forma voluntaria e para além disso, foi garantida a confidencialidade dos dados
recolhidos assegurando-os que 0s mesmos nao seriam em momento algum,
transmitidos individualmente a terceiros.

O registo de peso e altura foi feito através do auto-relato e nédo foi utilizado
nenhum recurso material (balanca e estadibmetro) para avaliar individuos,
somente 0s questionarios. A seguir a descricdo detalhada dos questionarios

aplicados que compdem o instrumento.

3.3.1. Inventario de Motivacao Intrinseca (IMI)

O Inventario de Motivacao Intrinseca (IMI) é um dispositivo de medicéo
multidimensional destinado a avaliar a experiéncia subjectiva dos participantes,
relacionados a uma actividade de destino. O inventario tem sido utilizado em
varias situacbes relacionadas a motivacdo intrinseca e auto-regulacédo (por
exemplo, Ryan, 1982; Ryan, Mims & Koestner, 1983; Plant & Ryan, 1985; Ryan,
Connell, & Plant, 1990; Ryan, Koestner & Deci, 1991, Deci, Patrick, Eghrari, Serra
&, 1994). O instrumento avalia o interesse dos participantes em relacéo ao prazer,
percepcado de competéncia, esforgo, valor e utilidade, se sentiu presséo e tensao
e a escolha percebida durante a execucdo de uma determinada actividade,
obtendo quatro subescalas.

O interesse pela subescala do prazer, é considerado a medida de auto-

avaliacdo da motivacao intrinseca, assim, embora o questionario geral € chamado

de Inventario de Motivacdo Intrinseca, é apenas a subescala que avalia a
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motivagao intrinseca, por si s6. A escolha percebida e conceitos de percepcao de
competéncia, sao teoricamente preditores positivos de ambos os auto-relato e
medidas comportamentais da motivacdo intrinseca, e pressao / tensao é teorizado
como um preditor negativo de motivacéo intrinseca. O esforco é uma variavel
separada que é relevante para algumas questdes de motivacdo, por isso €
utilizado, a sua causa.

A ordem de apresentacdo dos itens de cada escala parece ser
insignificante, a inclusdo ou exclusdo de subescalas especificas parece nao ter
nenhum impacto sobre os outros. Assim, é raro que todos os itens tenham sido
utilizados em um experimento particular. Para o presente estudo utilizou-se
apenas as escalas de IMI-interesse e IMI-competéncia, por se tratar de escalas
mais especificas relativamente ao objectivo do estudo. O escore total do
questionario foi calculado a partir da soma de algumas questdes, cujas respostas
estdo de acordo com escala de 5 pontos agrupando-se num escore total (i.e.,
discordo fortemente, discordo, ndo estou seguro(a), concordo, concordo
fortemente), sendo (alfa Cronbach = 0,71 para escala IMI-interesse) e (alfa de
Cronbach = 0,76 para escala de IMI-competéncia). Valores mais elevados

correspondem a maior motivagao intrinseca para o exercicio.

3.3.2. Regulacdo de Comportamento no Exercicio Fisico (BREQ-2)

O Questionario de Regulacdo de Comportamento no Exercicio Fisico — 2
Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire - 2 (Breg-2; Markland e Tobin,
2004) baseia-se na TAD e tem o objectivo de quantificar as diferentes regulactes
motivacionais, internas e externas, bem como a amotivagao, relacionadas a

pratica de exercicios fisicos. O BREQ-2 é a evolugdo do BREQ (Mullan, Markland
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e Ingledew, 1997), primeira versdo do questionario que ndo avaliava a
amotivacdo. Trata-se de um dos questionarios mais utilizados na literatura
internacional sobre a TAD aplicada ao contexto dos exercicios fisicos, inclusive
em estudos envolvendo adolescentes (Markland e Ingledew, 2007; Murcia et al.,

2007).

E composto por 19 itens, segundo uma escala de Likert de 5 pontos (de O-
Nao é verdade para mim a 4-Muitas vezes é verdade para mim), medindo a
amotivacédo (alfa Cronbach = 0,71), regulacdo externa (alfa Cronbach = 0,80),
regulacéo introjetada (alfa Cronbach = 0,63), motivacéo identificada (esta escala
ndo foi incluida neste estudo por apresentar um valor muito reduzido alfa
Cronbach = 0,44), por ultimo a escala de motivacdo intrinseca (alfa Cronbach =
0,66) para o exercicio. Segundo Markland (citado por Brickell e Chatzisaranti,
2007) o questionario nao avalia a regulacdo integrada (forma mais
autodeterminada das motivacdes extrinsecas) por que os autores acreditam ser
dificil a discriminacdo entre esta e a motivacdo intrinseca. Os testes de
consisténcia interna da escala original inglesa obtiveram valores para o alfa de
Cronbach superiores a 0,73, o que demonstra boa consisténcia interna para as
diferentes subescalas contidas no instrumento. Resultados satisfatérios também

foram encontrados na validacdo portuguesa do BREQ-2 (Palmeira et al., 2007),

com valores do alfa de Cronbach variando entre 0,64 e 0,81.

N&o foi necessaria a realizagdo de adequacdo cultural do instrumento,
tendo em vista as caracteristicas das perguntas, que buscam avaliar as
percepcdes dos participantes a respeito do que os motiva para a pratica de

exercicios fisicos. Embora as respostas das questdes possam ser influenciadas
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pela cultura, a compreensdo do questionario pode ser generalizavel, pois nao

apresenta nenhuma situacéo cultural especifica.

3.3.3. Escala das necessidades psicoldgicas basicas no exercicio (PNSE)

A escala de necessidades psicologicas béasicas no exercicio, Basic
Psychological Needs Scales in Exercise (PNSE) é um instrumento concebido para
medir a percepcao de competéncia, autonomia e relacionamento no ambito da
pratica do exercicio fisico. O conceito central da (TAD) consiste em demonstrar
que as necessidades psicologicas basicas sao assumidas como o0 inato e
universal. Segundo a teoria, as necessidades de competéncia, autonomia e
relacionamento, devem ser satisfeitas para que as pessoas a desenvolver
continuamente uma forma saudavel ou ideal (Deci & Ryan, 2000). Muitas das
proposicbes da (TAD) derivam do postulado fundamental de necessidades
psicolégicas além do conceito, que revelou-se essencial para a tomada de
interpretagfes significativas, de uma ampla gama de fendmenos isolados
empiricamente. O PNSE € questionério de 20 itens, cada item com escala Likert
de 6 pontos (1 = Falso, ..., 6 = Verdade) e sao avaliados a competéncia (alfa
Cronbach = 0,83), a autonomia (alfa Cronbach = 0,88) e o relacionamento
interpessoal (alfa Cronbach = 0,74) de como os entrevistados geralmente sentem-
se durante a pratica de exercicio ou seja, as declaracdes representam
sentimentos diferentes que as pessoas tém quando exercitam-se. O auto-relato
da satisfacdo das necessidades psicoldgicas experimentada em contextos de
exercicio (Wilson, Rogers, Rodgers & Wild, 2006), contém trés subescalas

conforme ja mencionadas, cada uma composta por seis itens, projectados para
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verificar as percepcdes dos entrevistados sobre a competéncia, autonomia e

relacionamento que sentiu durante uma sessao de exercicios).

3.3.4. Avaliacédo da Actividade Fisica

Um dos métodos indirectos mais frequentemente utilizados para a
estimacao do dispéndio energético total associado a actividade fisica é o Seven-
Day Physical Activity Recall (7d-PAR) (Blair et al., 1985; Prince et al., 2008;
Washburn, Jacobsen, Sonko, Hill, & Donnelly, 2003). Trata-se de uma entrevista
semi-estruturada que afere o tempo dispendido em actividades fisicas de
intensidade moderada ou intensa (MET = 3,0) nos sete dias que antecedem a sua
aplicacdo, permitindo estimar posteriormente o dispéndio energético total
associado a cada actividade fisica (Washburn et al., 2003). Apenas foram
contabilizadas os minutos por semana de actividades fisicas moderadas e

intensas, com uma duracao superior a 10 minutos de esforco continuo.

3.4. Tipologia dos exercicios fisicos e categorizacdo adoptada

A classificacdo e a categorizacdo para os tipos de exercicios fisicos
realizados foram elaboradas, com base nos diferentes relatos de exercicios
descritos no questionario de Registo da Actividade Fisica (7-d PAR), realizados
durante a ultima semana.

O Quadro 3. subdivido por categorias, representa as praticas habituais
mais relatadas no presente estudo. A classificagdo do dispéndio energético de
cada actividade, foi adequada ao tipo de actividade fisica relatada de acordo com

a classificagdo proposta (Compéndio de Actividades Fisicas, 2008) e foram
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elaboradas 10 categorias conforme os tipos de actividades fisicas mais

realizadas:

Quadro 3. Classificacao dos tipos de exercicios fisicos realizados por categorias

(mets):

1.Aula de grupo
aerdbia

body combat (7,0), rpm/cycling-indoor vigoroso (10,5), step (8,5), aerodbica (6,5),
hidroginastica (4,0), body vive (5,0) e/ou aerébica baixo impacto;

2. Aula de grupo
anaerdbia

body pump (5,5), ginastica localizada geral
pilates/exercicios de manutencgéo (4,5);

(5,5), treino em circuito (8,0),

3. Exercicio aer6bio
individual

eliptica/cross  trainer (7,0), corrida passadeira geral (8,0, andar de
bicicleta/cicloergometro geral (7,0), caminhada-marcha passadeira 6km/h (4,0),
caminhada-marcha passadeira com inclinacdo 6km/h (6,0), dar aulas de
aerdbica/hidroginédstica (6,0), corrida passadeira ~11km/h (11), corrida passadeira
~10km/h (10,0), remo-ginasio moderado (7,0); corrida paredao (pista) (10,0); andar
de bicicleta geral (8,0); andar de bicicleta montanha BTT (8,5) marcha 6km/h
superficie plana (4,0);

4. Exercicio musculagdo/treinos com pesos livres (6,0), flexbes e abdominais intensidade
anaerobio moderada(4,5), flexdes e abdominais intenso(8,0), treinos funcionais com cordas,
Individual elasticos, bolas medicinais (6,0);

5. Exercicio natacao livre - geral (7,0); hidrobike ou jogging na agua (8,0);

aquatico-indoor

6. Exercicio surf(3,0), body board(3,0), canoagem(7,0);

aquatico-outdoor

7. Desportos

patins em linha (12,5), voleibol de praia (8,0), raguebi (10,0), ping pong (4,0), tenis
(7,0), futebol-americano (8,0), basquete-jogo (8,0), futebol-geral (7,0);

8. Luta

luta olimpica(10), jiu-jitsu(10);

9. Flexibilidade

body balance e/ou tai-chi (4,0), alongamentos-geral (2,5), yoga e/ou fisioterapia (2,5);

10. Danca

dar aulas de danga em grupo (4,5), jazz (4,8); body jam e/ou danca geral (4,5);

Fonte: Faculdade de Motricidade Humana, FMH. Compéndio de actividades Fisicas. Como Calcular o

Dispéndio Energético em Adultos. FMH. Edi¢c8es, 2008.

3.5. Classificacédo de local e intensidade para pratica de exercicios

De acordo com o relato dos individuos no questionario de registo de AF

realizadas na ultima semana (7-d PAR), os locais para pratica de exercicio foi

classificado em 3 diferentes categorias de acordo com os relatos dos individuos:
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1) Indoor - individuos que realizavam somente exercicios fisicos em
ambientes fechados preferencialmente em ginasios; musculagéo, ginastica,
natacao, outros.

2) Predominante Indoor - individuos que realizavam exercicios fisicos
predominantemente em ginasios e complementavam suas actividades
fisicas com algum tipo de exercicio fisico fora do ginasio; 2 ou 3 vezes por
semana musculacao no ginasio 1 ou 2 vezes por semana realizavam, surf,
voleibol ou corrida no paredao para complementar o treino.

3) Predominante Outdoor - individuos que realizavam exercicios fisicos ao ar
livre e complementavam suas actividades em ginasios conforme exemplo:
2 a 3 vezes por semana sendo; surf, corrida ou caminhada no paredéo e 1

a 2 vezes no ginasio Pilates ou Yoga, entre outras.

O célculo para definir as categorias foi realizado através da soma da
frequéncia dos locais relatados para a pratica de exercicios, realizados com maior
frequéncia. Para a intensidade, foram adoptados 4 classificacbes conforme o

relato:

1) Moderado - individuos que realizavam somente actividades moderadas,
exemplo: 45 minutos de alongamentos e/ou 30 minutos de caminhada na

passadeira com intensidade moderada;

2) Predominante moderado - individuos que realizavam além de
actividades moderadas, alguma intensa exemplo: 50 minutos de Yoga moderado

mais 20 minutos de corrida intensa;

3) Predominante intenso - individuos que realizavam actividades com

caracteristica predominantemente intensa e realizavam alguma actividade
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moderada, exemplo: 40 minutos de musculagédo intensa mais 20 minutos de

corrida moderado;

4) Intenso - individuos que realizavam somente actividades intensas,
exemplo: 10 km de corrida no pareddo com caracteristica intensa. O calculo para
definir as 4 categorias foi feito a partir da soma da frequéncia da intensidade

relatada em todas as actividades realizadas;

3.6. Analises Estatisticas

Para a andlise dos dados e para o tratamento estatistico foi utilizado o
programa estatistico SPSS Statistics 19. A amostra foi caracterizada através do
recurso a estatistica descritiva com o calculo de médias e desvios-padrdo. A
comparacao dos resultados para os 3 locais onde 0s grupos realizavam o0s
exercicios fisicos, as 4 categorias de intensidades e para as diferentes categorias
de exercicios foi realizada através de andlises de variancia simples ANOVA. Com
0 objectivo de avaliar a existéncia de diferencas significativas entre os valores
meédios, recorreu-se ao teste de t para amostras independentes. A associacao
entre variaveis qualitativas foi estudada recorrendo ao teste de qui-quadrado.

A fiabilidade do questionario foi avaliada através do alpha de Cronbach
para cada escala de variaveis motivacionais. Medidas de efect size foram
calculadas atraves da formula de Cohen, utilizando as médias e desvios padrdo
para os grupos das categorias de actividades fisicas, valores a partir de (0,80 > ou
=) representam um elevado efeito, a partir de (0,50 > ou =) representam um valor

médio e (0,20 > ou =) um valor pequeno (Cohen, 1988).
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4. RESULTADOS

A caracterizacdo da amostra de forma global e por sexo no momento da
avaliacao estdo demonstrados a partir da tabela 1. Todos os entrevistados foram

incluidos no estudo.

Tabela 1. Caracteristica da Amostra

Masculino (N=98) Feminino (N=116) Amostra Total (N=214)

M t DP M t DP M + DP

(min-max) (min-max) (min-max)

37+11,8 36,6 +11,3 36,8+ 11,6
Idade (anos)

(19-65) (20-65) (19-65)

80,11 +11,38 63,86 + 12,19 71,30 £ 14,32
Peso Actual (kg)

(54-109) (40-109) (54-109)

1,76 £ 0,07 1,64 £ 0,06 1,69 + 0,08
Altura (cm)

(1,60-1,93) (1,48-1,81) (1,48-1,93)

37 (£52) 41 (= 58) 39+55
Tempo com o peso actual (meses)

(0-240) (1-240) (0-240)
IMC 25,8 +£3,33 23,6 £ 3,95 24,6 + 3,83
(indice de Massa corporal kg/m?) (19,6-39,6) (16,8-37,5) (16,8-39,6)
Minutos de prética de exercicio 406,07 £ 232,05 345,48 + 232,01 373,2+233,4

(100-1710) (60-1080) (60-1710)
(média minutos/dia) (~58) (~49) (~53)

N, dimensdo da amostra; MD, média; DP, desvio padrdo; Min, minimo; Max, maximo; IMC, indice de massa

corporal; Minutos de pratica de exercicio (7d-PAR).

A partir da tabela 1, representa que participaram do presente estudo 214
individuos de ambos 0s sexos, dentre eles homens (46%) e mulheres (54%), com
(~37 £ 11,6) anos de idade. O peso actual foi (71,3kg = 14,3) e estatura média
(~1,69 cm) de altura. Em média a amostra apresentou peso actual cerca de (39 *

55 meses), o IMC médio foi (24,6 kg/m?2) representando cerca de (53%) do total
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encontrava-se em uma classificagdo de peso normal de acordo com a (WHO,
2000). A prética de exercicio fisico foi calculada através da soma dos tipos de
exercicios realizados durante a semana e obteve-se o valor médio (373,2

minutos) de exercicios por semana.

Tabela 2. HabilitagBes Literéarias

Habilitac6es Literéarias Masculino N (98) % Feminino N (116) % Total N (214) %
Ensino Superior (60) 61% (75) 65% (135) 63%
Menos que Ensino Superior  (38) 39% (41) 35% (79) 37%

A tabela 2. representa as habilitagdes literarias dos participantes, sendo um

total de aproximadamente 63% licenciados e 37% n&o licenciados.

Tabela 3. Categorias de IMC (kg/m?)

Categorias Masculino (98) % Feminino (116) % Total (N=214)
(<18,5 Magreza) 0) 0% (04) 3% (04) 3%
(18,5-24,9 Peso Normal) (42) 43% (72) 62% (114) 53%
(25-29,9 Pré-Obesidade) (46) 47% (30) 26% (76)  36%
(30-34,9 Obesidade 1) 09) 9% (08) 7% @17 8%
(35-39,9 Obesidade 1) 01) 1% (02) 2% (03) 1,5%

Fonte: WHO (2000) Obesity: Preventing and Managing the Global Epidemic: Report of a WHO Consultation on
Obesity.

A tabela 3. representa o numero de individuos classificados em categorias
de IMC, representando cerca de (53%) pouco mais da metade, com classificacao
de peso normal. Porém, mesmo sendo pessoas fisicamente activas e praticantes

de exercicios fisicos regularmente, cerca de (35%) encontravam-se com excesso
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de peso e (8%) classificado com grau de obesidade | e (1,5%) com obesidade

grau Il, apenas (2%) com indice de magreza.

Tabela 4. Tentativa de perda peso

Tentativas de perdade peso  Masculino (N=98) % Feminino (N=116) % Amostra Total (N=214) %

Esta a tentar perder peso? 64% 63% 64%

N&o esta a tentar perder
36% 37% 36%
peso?

A tabela 4. Demonstra que aproximadamente (64%) dos individuos
entrevistados que praticavam exercicios estavam a tentar perder peso e (36%)
nao estavam a tentar perder peso e realizavam exercicios fisicos por outros

objectivos pessoais.

Tabela 5. Local para a pratica de exercicios

Local para pratica de exercicios Masculino (N=98) %  Feminino (N=116) %  Amostra Total (N=214) %

Indoor (66) 67,3% (80) 69% (146) 68,2%
Predominante Indoor (17) 17,3% (23) 19,8% (40) 18,7%
Predominante Outdoor (15) 15,4% (13) 11,2% (28) 13,1%

A tabela 5. representa o local onde os individuos mais praticavam suas
actividades fisicas. Em torno de (68%) realizavam em espacos fechados
(ginasios/academias/health clubs), (18,7%) além de actividades indoor faziam
alguma actividade outdoor como; caminhada no paredao, surf, futebol, ténis e

outros desportos. E apenas (13%) realizavam actividades fisicas que eram
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predominante outdoor e complementavam suas actividades com exercicios fisicos

em locais fechados como ja exemplificadas.

Tabela 6. Actividades fisicas realizadas por género

A tabela 6. apresenta os exercicios fisicos realizados com maior frequéncia
por géneros. Foram organizados em 10 categorias de diferentes tipos de
exercicios realizados conforme ja apresentado quadro 3. item 3.4. tipologia dos

exercicios fisicos e categorizacao adoptada:

Masculino (N = 98) Feminino (N = 116)
Categorias p
Sim (%) Nao (%) Sim (%) Nao (%)

1.Aula de Grupo Aerodbio 21,4 78,6 28,4 71,6 0,239
2.Aula de Grupo Anaerébio 15,3 84,7 41,4 58,6 <0,001
3.Aerdbbio Individual 68,4 31,6 81,9 18,1 0,021
4.Anaerébio Individual 85,7 14,3 63,8 36,2 <0,001
5.Aquético Indoor 20,4 79,6 15,5 84,5 0,351
6.Aquético Outdoor 6,1 93,9 52 94,8 0,763
7.Desportos 22,4 77,6 6,0 94,0 <0,001
8.Luta 51 94,9 1,7 98,3 1,666
9.Flexibilidade 12,2 87,8 25,0 75,0 0,180
10.Danca 1,0 99,0 10,3 89,7 <0,001

%, percentagem de participacdo em cada categoria de exercicios; p, associado ao teste Qui Quadrado, de
independéncia entre as variaveis categoricas.

E importante salientar que, ndo foram separados os individuos que realizavam
mais de uma actividade no mesmo dia em que foram entrevistados, ou seja, 0
mesmo individuo pode relatar até 4 tipos de diferentes actividades realizadas em

um soO dia, podendo haver sobreposicdo em algumas categorias. Nao houve
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nenhum entrevistado que realizou mais que 4 actividades consecutivas em um so

dia de treinamento, exemplo:

1) 20 minutos de corrida na passadeira;

2) 40 minutos de Musculacao;

3) Aula de RPM ou Ciclismo Indoor 50 minutos;

4) 30 minutos de Natacao;

O valor de (p <0,001) representa que existem diferencas significativas entre os

grupos das variaveis categoéricas.
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Gréfico 2. Categoria de exercicios fisicos realizados
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O grafico 2. apresenta as categorias de exercicios realizados com maior frequéncia
a categoria aerébio individual, representa (76%) de todas as actividades mais realizadas.
Acredita-se gque seja a actividade com maior frequéncia por se tratar de uma categoria que
envolve actividades como; correr, caminhar, andar de bicicleta entre outros, sendo
considerados exercicios basicos e na maioria das vezes é uma forma de aquecermos o
corpo com essas actividades, quando praticamos exercicio fisico. Seguido dos exercicios
anaeroébios individuais, como; musculacdo, exercicios com o peso corporal localizado
(abdominais, barras, flexdes de bracos) representam aproximadamente (74%). Outras
actividades citadas mas com menor frequéncia, sdo as aulas ou actividades de grupo, com
caracteristica anaerobia (ginastica localizada, body pump, treinos funcionais entre outros)
representam (29%) e aulas de grupo aerdbias (rpm, aerébia, step, outros) representando
(25%) a preferéncia e frequéncia realizada pelos entrevistados. N&o deixando de relatar
outras actividades, consideradas importantes para um melhor estado de saude e condicao
fisica, as actividades de flexibilidade tiveram apenas (19%) de frequéncia, actividades
aquaticas (17%) e desportivas (13%). Actividades como danca (6%), aquatico outdoor (surf
e body board) (5%) e lutas apenas (3%) possuem menor incidéncia na amostra em

guestao.
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Tabela 7. Intensidade relatada na prética de exercicios

Intensidades realizadas Masculino (N=98) % Feminino (N=116) % Amostra Total (N=214) %
Moderado 7 7% (21) 18% (28) 13%
Predominante moderado A7) 17% (46) 40% (63) 29%
Predominante intenso (45) 46% (30) 26% (75) 35%
Intenso (29) 30% (19) 16% (48) 23%

Através do auto-relato (7d-par) o questionario de avaliacdo da actividade fisica
realizada, a tabela 7. representa a intensidade com que os individuos realizavam seus
exercicios fisicos. De um modo geral a intensidade predominante intensa (35%), seguido
de predominante moderado (30%), intenso (23%) e apenas (13%) classificaram seus
esforcos como moderados. A prevaléncia dos esforgos fisicos parece ter uma tendéncia de
homens relatarem fazer esforco predominante intenso (~46%) e as mulheres menos,

sendo predominante moderado (~40%).
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Tabela 8. Variaveis motivacionais (IMl, BREQ-2, PNSE) por género

VARIAVEIS Homens (N=98) Mulheres (N=116) Total (N=214)
M+ DP Min Max M = DP Min Max M = DP Min Max a

IMI — Interesse 44+0,7 2 5 4,2+0,9 1 5 43+0,8 1 5 0,71
IMI — Competéncia 40+0,7 2,5 5 3,8+0,7 1,8 5 3,9+0,7 1,8 5 0,76
BREQ-2 — Amotivagao 0,2+0,5 0 4 0,2+0,5 0 3 0,2+0,5 0 4 0,71
BREQ-2 - Regulacéo Externa 0,4+0,8 0 4 0,4+0,7 0 3,5 0,4+0,7 0 4 0,80
BREQ-2 - Regulagéo Introjetada 16+11 0 4 18+1,1 0 4 1,711 0 4 0,63
BREQ-2 - Motivacao Intrinseca 3,5%0,5 2 4 3,5£0,6 1,5 4 35%£0,6 1,5 4 0,66
PNSE — Competéncia 5,2+0,6 3 6 5,0+0,8 3 6 51+07 2,7 6 0,83
PNSE — Autonomia 49+1,1 1,5 6 45+1.2 1 6 4,7+1,2 1 6 0,88
PNSE — Relacionamento 4,7+0,9 1,5 6 46+09 2,5 6 4,6+09 1,5 6 0,74

M, média; DP, Desvio padrao; Min, variavel minimo; Max, variavel maximo; a= representa o valor do célculo do alfa Cronbach para cada subescala dos questionarios
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A tabela 8. representa as 10 variaveis motivacionais dos 3 questionarios aplicados,
verifica-se um elevado indice de motivacdo intrinseca (4,3 + 0,8) para os factores
motivacionais relacionados ao interesse para a pratica de exercicios e (3,9 £ 0,7) para os
factores de percepcdo e competéncia para o exercicio. Os factores de regulacdo para o
exercicio (BREQ-2) utilizado e dividido em 4 diferentes constructos: amotivagdo (ex: Acho
que o exercicio € uma perda de tempo), regulacdo externa (ex: Faco exercicios porque
outras pessoas dizem que devo fazer), regulagdo introjetada (ex: Sinto-me culpado/a
quando ndo fagco exercicios) e motivacao intrinseca (ex: Gosto das minhas sessdes de
exercicios), a amotivacao (0,2 + 0,5) e regulacéo externa (0,4 £ 0,7) apresentam valores
muito proximos no que diz respeito as regulacbes para pratica de exercicios. J& a
regulacdo introjetada (1,7 * 1,1) apresenta resultados médios nas regulacdes
motivacionais e a motivacao intrinseca (3,5 + 0,6) apresenta valores ligeiramente mais
elevados. Por ultimo, verifica-se que as necessidades psicolégicas para o exercicio
(PNSE), competéncia (5,1 £ 0,7), autonomia (4,7 = 1,2) e relacionamento (4,6 £ 0,9) de um
modo geral apresentam valores muito proximos uns dos outros. N&do se verificou diferencas
significativas em nenhuma das variaveis quando comparadas por géneros. Os valores de

alfa elevados representam maior indice de confiabilidade.
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Tabela 9. ANOVA variaveis motivacionais vs local e intensidade para prética de exercicios

IMI BREQ-2 PNSE

REGULAGCAO REGULAGAO MOTIVAGAO

INTERESSE COMPETENCIA AMOTIVAQAO EXTERNA INTROJETADA  INTRINSECA COMPETENCIA AUTONOMIA RELACIONAMENTO

Local N M + DP M £ DP M + DP M + DP M + DP M + DP M+ DP M + DP M+ DP

Indoor 146 4,3%0,9 39+ 07 02+05  04+08 17+1,1 3,5+06 5107 4,6+1.2 4,6+0,9 a
mggrmi”ame 40  43%08 3,9+0,7 02+05  04+08 15+1,2 3,5+06 52+06 49+1 5+0,7 b
gruetggg“ri”ame 28 44107 41+06 01£03  05+07 1,8+0,9 34+05 510,7 47+1 4,4+0,9 a
F 0,127 1,23 0,079 0,08 0,567 0,217 1,149 1,29 4,416

p 0,881 0,294 0,924 0,923 0,568 0,805 0,319 0,277 0,013
Intensidade N M £ DP M £ DP M £ DP M £ DP M £ DP M £ DP M £ DP M £ DP M+ DP
Moderado 28 38+11 a 35%08 a 02+06  05+07 18+1,1 3,3+07 48+0,9 4014 4,7+08
,\P/Irc‘fggrr:g;ame 75  44+07 b  40£07 b 01+03 0,4+0,7 1,6+1,0 3,5+0,6 51+0,8 47¢11 b 4,6+1,0
:Dnrt‘z(rifs’r:i“ame 48  44+07 b  40+06 b 02+04 0,5+0,8 17+11 3,6+0,5 5,2+0,6 49+10 b 4,7+0,8

Intenso 63 44+07 b 40£07 b 02+06  04+08 19+1,1 3,6+06 5107 46+13 ab 4,6+1,0

F 4,30 5,08 0,38 0,24 0,75 2,23 1,74 4,42 0,25

P 0,010 <0,001 0,770 0,870 0,520 0,090 0,160 0,010 0,860

M, média; DP, desvio padrdo; F, Factor ANOVA,; p, é o resultado da (ANOVA) comparagdo das médias dos scores para as categorias de local e intensidade; letras diferentes
representam médias significativamente diferentes entre os grupos, p<0,05 (Tukey’s post-hoc test).
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A tabela 09. representa a analise de variancia para as variaveis motivacionais vs os
locais e as intensidades realizadas na prética de exercicios. Em virtude de apresentarem
valores semelhantes, quando comparadas com o local e intensidade, realizou-se a anélise
de variancia ANOVA, utilizando o teste Post Hoc (Tukey) para comparar os pares de
médias e o teste (F) para comparar as medias dos varios grupos.

Verificou-se a existéncia de diferenca significativa em 01 das 09 variaveis dos
questionarios relacionados ao local para pratica de exercicios, conforme as letras
diferentes apresentadas na tabela. A escala PNSE-relacionamento apresentou diferenca
significativa, quando comparada com predominante indoor vs predominante outdoor
(p=0,010) e predominante outdoor vs predominante indoor (p=0,010), quando comparada
com as variaveis de local para pratica de exercicios (p=0,013).

Em relacdo a intensidade relatada para a pratica dos exercicios, comparadas com
as variaveis motivacionais, as 4 categorias de intensidades elaboradas, conforme o relato
dos entrevistados (moderado, predominante moderado, predominante intenso e intenso), a
escala IMl-interesse, apresentou diferenca significativa quando comparada intensidade
moderada vs predominante moderado (p=0,010), predominante intenso vs moderado
(p=0,010) e intenso vs moderado (p=0,020). A escala IMI-competéncia também apresentou
diferencas significativas quando comparado intensidade moderado vs predominante
moderado (p=0,010), predominante intenso vs moderado (p=0,010), intenso vs moderado
(p<0,001). A dltima variavel que apresentou diferenca significativa foi a escala PNSE-
autonomia, quando comparada com a intensidade moderada vs predominante moderado

(p=0,050) e predominante intenso com moderado apresentou (p<0,001).
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Tabela 10. Médias categoria de actividades fisicas vs variaveis motivacionais

BREQ-2 PNSE

Categorias Actividade Fisica Interesse Competéncia  Amotivagdo RE?(:J;?ESO E?%Té?ggg m(t)rtiixggg(a) Competéncia Autonomia Relacionamento

N M + DP M + DP M + DP M + DP M + DP M + DP M + DP M + DP M + DP
1.Aula de Grupo Sim 54 | 435+085 405+069 0,13+040 0,21+040 1,74+109 371+040 519+066 501+106  4,80+0,74
Aercbia Ndo 160 | 426+080 388+071 0,17+051 048+082 169+106 345+061 506+073 457+119  4,58+0,93
t 0,700 1,569 -0,536 -2,301 0,291 3,000 1,115 2,443 1,549
p 0,484 0,118 0,593 0,022 0,771 0,003 0,266 0,015 0,123
ES 0,11 0,25 -0,08 -0,41 0,05 0,51 0,17 0,39 0,26
2 Aula de Grupo Sim 63 | 435+0,72 390+083 0,12+036 035+073 1,76+101 369+048 518+0,73 470+119  4,75+0,86
Anaerobia Ndo 151 | 426+0,84 393+065 0,18+052 044+076 1,68+109 344+060 506070 4,67+117 4,59 +0,90
t 0,748 -0,316 -0,881 -0,812 0,511 2,890 1,129 0,203 1,179
p 0,455 0,752 0,379 0,418 0,610 0,004 0,260 0,839 0,240
ES 0,12 -0,04 -0,13 -0,12 0,06 0,46 0,17 0,25 0,18
3.Exercicio Aerébio  SM 162 | 427+080  3,88+069 017051 044+078 171+107 349059 514+070 470%115 4,68+ 0,87
Individal Ndfo 52 | 433+086 404+076 013+037 0324063 169+106 358+055 4954073 4,62+126  4,51+0,95
t -0,428 -1,439 0,602 1,103 0,091 -0,989 1,713 0,398 1,166
p 0,669 0,152 0,548 0,312 0,928 0,324 0,088 0,691 0,245
ES -0,07 -0,22 0,09 0,17 0,02 -0,16 0,27 0,07 0,19
4.Exercicio Sim 158 | 4,28+0,82 397+069 0,19+054 046+081 1,75+1,06 350+056 514+072 471+117  4,71+0,87
m?\?iré)l?; Ndo 56 | 429+0,78 379+0,76 006+020 0,28+053 157+110 356+062 497+0,67 458+119  4,43+0,92
t -0,007 1,553 1,772 1,545 1,130 -0,748 1,533 0,725 2,095
p 0,994 0,122 0,078 0,124 0,260 0,455 0,127 0,469 0,037
ES -0,01 0,25 0,32 0,27 0,17 0,1 0,24 0,11 0,31
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IMI BREQ-2 PNSE
Interesse Competéncia  Amotivacao Rgg?;?ﬁjo ﬁﬁ%‘;é?ggg m(t)rtiixgggg Competéncia Autonomia Relacionamento
M + DP M + DP M + DP M+ DP M+ DP M + DP M+ DP M £ DP M £ DP
- Sim 38 4,39 + 0,68 3,98 £ 0,69 0,10+0,28 0,30+0559 186+1,12 359+047 524+x060 4,79+1,02 4,63+0,73
>-Aquatica Indoor Ndo 176 | 4,26+0,83 3,91+0,71 0,17+052 044+0,78 167+106 350+060 506+0,73 465+121 4,64 +0,92
t 0,921 0,572 -0,865 -1,008 0,990 0,933 1,359 0,642 -0,048
p 0,358 0,568 0,388 0,315 0,323 0,352 0,176 0,522 0,962
ES 0,17 0,1 -0,16 -0,2 0,17 0,17 0,27 0,13 -0,01
6. Aquatica Outdoor Sim 12 4,50 + 0,67 4,27 + 0,39 0,08+0,29 0,25+0,49 206+1,15 3,73+0,27 508+0,82 519+0,70 4,49 +1,09
Nao 202 | 4,27 +0,82 3,90 £0,72 016+049 042%0,76 168x106 350059 510071 4,65%1,19 4,65+0,88
t 0,946 3,000 -0,567 -0,779 1,174 2,59 -0,058 1,571 -0,608
p 0,345 0,009 0,571 0,437 0,242 0,019 0,953 0,118 0,544
ES 0,31 0,64 -0,19 -0,27 0,34 0,5 -0,02 0,55 -0,16
7 Desporto Sim 29 4,34 +£0,61 4,11 £ 0,64 0,13+0,29 0,34+0,79 157+1,08 351+055 529+040 4,87+0,90 4,77 0,94
Ndo 185 | 4,28+0,84 3,89 +0,72 016+051 043+0,74 172+107 351+058 506+0,74 465+121 4,62 +0,88
t 0,427 1,571 -0,369 -0,598 -0,700 -0,042 2,400 1,888 0,861
p 0,670 0,118 0,713 0,551 0,485 0,966 0,019 0,241 0,390
ES 0,08 0,32 -0,07 -0,11 -0,13 0 0,39 0,21 0,88
9. Flexibilidade Sim 41 4,44 + 0,63 4,02 + 0,65 0,15+040 0,35+082 189+1,18 362+056 535+053 480+124 4,74 +0,70
Ndo 173 | 4,25+0,84 3,90+0,72 0,16+050 043+0,73 166+104 349%058 503x0,74 4,65%116 4,61 +0,93
t 1,357 1,044 -0,202 -0,627 1,270 1,348 2,584 0,741 0,966
p 0,176 0,298 0,840 0,531 0,206 0,179 0,010 0,459 0,337
ES 0,26 0,17 -0,02 -0,1 0,21 0,23 0,5 0,13 0,16
10.Danca Sim 13 4,54 + 0,52 4,12 £ 0,77 0,08+0,28 10,12+0,19 136+1,17 3,73+0,39 531+057 4,53+1,32 4,85+0,82
Ndo 201 | 4,27 +0,82 3,91 +£0,70 0,17+049 043+0,77 173+106 350+059 508072 4,69+117 4,62 +0,89
t 1,165 1,023 -0,641 -4,160 -1,203 1,407 1,113 -0,482 0,871
p 0,245 0,307 0,522 <0,001 0,230 0,161 0,267 0,630 0,385
ES 0,39 0,29 -0,22 -0,55 -0,33 0,46 0,35 -0,12 0,27

M, média; DP, desvio padrao; t, teste de t para comparacédo das médias de categorias de actividades fisicas e variaveis motivacionais, p, significancia entre as médias p<0,05;
ES, representa a magnitude do efeito do tratamento para as actividades fisicas
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Na tabela 10. apresenta-se os valores médios entre os grupos de individuos que
realizaram e néo realizaram as actividades fisicas de acordo com cada categoria. Como ja
relatado tabela 6., pode haver sobre posicdo em alguns casos pois tiveram pessoas que

realizavam até 04 tipos de actividades diferentes em um mesmo dia, exemplo:

1) 20 minutos de corrida na passadeira;
2) 40 minutos de Musculacao;
3) Aula de RPM ou Ciclismo Indoor 50 minutos;

4) 30 minutos de Natacao;

A categoria 8.Lutas ndo foi incluida na tabela por apresentar um ndmero reduzido de
individuos (N=7). A partir do teste de t para as categorias de AF vs variaveis motivacionais
verificou-se que entre as 9 categorias 7 apresentaram diferencas significativas (p<0,05),

sendo:

1) 1.Aula de Grupo Aerdbia;

2) 2.Aula de Grupo Anaerobia;

3) 4.Exercicio Anaerobio Individual;
4) 6.Aquatica Outdoor;

5) 7.Desporto;

6) 8.Flexibilidade;

7) 9.Danga;

Para categoria 1.Aula de Grupo Aerbébia as escalas do questionario BREQ-2-

regulacdo externa (p=0,022) e BREQ-2-motivacdo intrinseca (p=0,003) e para escala
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PNSE-autonomia (p=0,015). A categoria 2.Aula de Grupo Anaerdbia apresentou (p=0,004)
na escala BREQ-2 motivagédo intrinseca. A categoria 4.Exercicio Anaerébio Individual
apresentou diferengca significativa na escala PNSE-relacionamento (p=0,037). Para
categoria 6.Aquatica Outdoor apresentou (p=0,009) para escala IMI-competéncia e
(p=0,019) para a escala BREQ-2-motivacao intrinseca. A categoria 7.Desporto apresentou
(p=0,019) na escala PNSE-competéncia, a categoria 9.Flexibilidade apresentou (p=0,010)
para a escala PNSE-competéncia e por Gtimo a categoria 10.Danca apresentou (p<0,001)

para a escala BREQ-2-regulag&o externa.
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5. DISCUSSAO

O estudo teve como seus principais objectivos identificar a existéncia de
diferentes perfis motivacionais para diferentes tipos de actividades fisicas, além
de prever os padrdes individuais de participacdo em diferentes tipos de
exercicios fisicos, onde foi verificado a existéncia de diferentes perfis de auto-
regulacdo motivacional, para diferentes condi¢Bes para a préatica de exercicio.

Pode confirmar que os perfis motivacionais variam de acordo com as
principais caracteristicas do comportamento, nomeadamente ao local para a
pratica de exercicio, a intensidade realizada aléem dos tipos de actividades
fisicas praticadas. Além de confirmar que a motivagdo tem ligagdo com as
necessidades do ser humano (Garcia, 2003; Feij6, 1998), pois as pessoas
tendem a adquirir comportamentos e actividades que satisfacam suas
necessidades.

Dos 214 individuos que foram entrevistados, sendo (46%) homens e
(54%) mulheres, com idade entre (37 + 11,6) anos de idade em média
realizavam (373,2min) de diferentes tipos exercicios fisicos por semana,
aproximadamente (54min/dia). Ultrapassando as recomendacgfes (ACSM,
2009), que sugere acumular pelo menos 30 minutos de actividade fisica de
intensidade moderada por dia, ha maioria dos dias da semana. Cerca de (64%)
dos entrevistados estavam a tentar perder peso, 0 que possa explicar algum
dos motivos os quais os individuos realizam exercicios fisicos seja por
questbes estéticas ou por questdes de saude, porém o estudo ndo centrou-se
nessa questao.

Foram explorados os diferentes padrées de exercicios fisicos, realizados

em termos de tipo (actividades estruturadas ou néo estruturadas), duracao total
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em minutos, local para a pratica de exercicios e intensidade moderada ou
intensa. A amostra apresentou diferentes padrbes de préticas de exercicios
fisicos, tanto para actividades indoor quanto outdoor. Prevalecendo a prética
Indoor (N=146), individuos que realizavam somente exercicios em ambientes
fechados (ginasios), predominante indoor (N=40) individuos que além de
ambientes fechados realizavam alguma actividade foram (futebol, surf, corrida)
e predominante outdoor (N=28) individuos que preferencialmente faziam
actividades ao ar livre e complementavam com alguma actividade no ginésio.

Embora o estudo tenha centrando-se em aplicar os inquéritos em
ginasios e health clubs, pode verificar-se que muitos dos individuos praticavam
algum tipo de actividade fisica além das actividades no ginasio e que, o
desporto € uma das actividades humanas para a qual as pessoas mais se
dedicam de maneira espontanea e descomprometida (Vallerand, Deci e Ryan,
1987).

Quanto aos tipos de actividades realizadas com maior frequéncia estes
variaram e tiveram maior frequéncia as categorias de exercicio aerébio
individual (caminhada, corrida, bicicleta), representando (76%) das actividades
mais realizadas, seguido de exercicio anaerébio individual (musculacao,
exercicios com o0 peso corporal, abdominais, barras, flexdes de bracos)
representam aproximadamente (74%).

Outras actividades citadas mas, com menor frequéncia foram as aulas
ou actividades em grupo, com caracteristica anaerobia (ginastica localizada,
body pump, treinos funcionais entre outros) representando (29%) e aulas de
grupo aerdbias (rpm, aerdbica, step, outros) representando (25%) da

frequéncia realizada pelos entrevistados. Além de actividades como,
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flexibilidade (19%), actividades aquaticas (17%) e desportivas (13%). Outras
actividades como danca (6%), aquatico outdoor (surf e body board) (5%) e
lutas apenas (3%) tiveram menor incidéncia ha amostra. Ha uma tendéncia de
sobreposicdo para as categorias de actividades com maior participagao, pois
as actividades realizadas de forma individual como caminhar, correr, pedalar,
fazer alguns exercicios localizados antes, durante ou ap6s uma sessdo de
treinamento, passa a ser quase que habitual na pratica de exercicios ou seja, a
combinacao entre actividades aerdbias e anaerobias.

A intensidade relatada foi predominante intensa (35%), seguido de
predominante moderado (29,4%), intenso (22,4%) e apenas (13%)
classificaram seus esforcos como moderados. A prevaléncia dos esforgcos
fisicos relatados (46%) teve uma ligeira tendéncia para os homens realizarem
exercicios com intensidades mais elevadas ou ‘“intenso” e as mulheres
apresentaram intensidades mais baixas “predominante moderado” (40%).

As intensidades podem variar de acordo com 0s objectivos de cada
individuo, além de ter diferencas entre os géneros como pode-se perceber.
Segundo alguns autores (Alves, et al., 1996; Biddle & Mutrie, 2001; Kingston, et
al.,, 2006), existem componentes que estdo envolvidas no conceito de
motivacdo que explicam tais caracteristicas: direccdo (que se relaciona com a
escolha de uma determinada actividade), intensidade (que se relaciona com a
quantidade de energia que o0 sujeito mobiliza para a realizagdo dessa
actividade) e a persisténcia (que se relaciona com a continuidade e ndo na
actividade escolhida), sejam escolhidas para diversos tipos de actividades
fisicas e perfis motivacionais. Entre os perfis motivacionais relacionados a

pratica de exercicios, os 03 inquéritos aplicados (IMI) - motivacao intrinseca,
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(BREQ-2) - motivos de regulamentacdo para a préatica de exercicio fisico e
(PNSE) - escala das necessidades psicoldgicas para o exercicio. Todas as
escalas apresentaram valores consistentes para o alfa de Cronbach, sendo:

1) (IMI) interesse (a=0,71) e competéncia (a=0,76);

2) (BREQ-2) amotivacdo (a=0,71), regulacdo externa (a=0,80),

regulagéo introjetada (a=0,63) e motivacao intrinseca (0=0,66);

3) (PNSE) competéncia (a=0,83), autonomia (0=0,88) e relacionamento
(a=0,74);
Verifica-se um elevado indice de motivacao dos individuos da amostra.
De acordo com a teoria da Autodeterminacgéo (TAD), esclarece que as pessoas
podem ser motivadas por razdes diversas, as quais podem ser modeladas ao
longo de um continuum de autonomia (Gagné, Ryan e Bargmann, 2003). A
existéncia de variadas faces da motivacdo, da menos a mais autodeterminada,
reflecte o quanto uma regulacdo para um comportamento se torna internalizada
e integrada, ao ponto do individuo acreditar ser autbnomo na escolha de seus

comportamentos (Markland e Ingledew, 2007).

Dentre as faces da motivacdo, foram verificados a existéncia de
diferencas significativas entre os factores motivacionais vs local predominante
para a pratica de exercicio através da analise de variancias e apenas a escala
PNSE-relacionamento apresentou diferencas, quando comparadas local
predominante indoor com outdoor (p=0,010) e predominante outdoor com
predominante indoor (p=0,010) representando forte correlacdo de significancia

(p=0,010).
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Quando verificado os factores motivacionais vs intensidade relatada
durante a pratica dos exercicios através da analise de variancia (intensidades:
moderado, predominante moderado, predominante intenso e intenso), verificou-
se forte correlagdo na escala do IMI-interesse quando comparada intensidade
moderada vs predominante moderado (p=0,010), predominante intenso vs
moderado (p=0,010) e Intenso vs Moderado (p=0,020) e (p=0,010). A escala
IMI-competéncia também apresentou forte correlagcdo quando comparados,
moderado vs predominante moderado (p=0,010), predominante intenso vs

moderado (0,010), intenso vs moderado (p<0,001), com significancia (p<0,001).

A escala PNSE-Autonomia, também apresentou diferencas significativas
gquando comparada com a intensidade moderada vs predominante moderado
(p=0,005) e intenso com moderado apresentou (p<0,001) com significancia

(p=0,001).

Os resultados obtidos demonstraram que existem diferencas
significativas em relacdo ao perfil motivacional quando comparado com o local
escolhido para pratica de exercicios, além de diferencas quando comparado os
factores motivacionais com a intensidade realizada durante a pratica de
exercicios (p=0,001). A existéncia de diferencas faz sentido, pois a motivacao
apresenta em sua esséncia regulacdes complexas, que podem ser biolégicas,
cognitivas e sociais (Ryan e Deci, 2000). De acordo com a média e desvio
padrdo e teste de t, obtido das categorias de exercicios dos individuos que

realizaram e ndo realizaram as AF, pode-se verificar que as categorias:
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

1.Aula de Grupo Aerobia: apresentou diferencas significativas nas
escalas do BREQ-2-regulagdo externa e BREQ-2-motivagao
intrinseca (p>0,000);

2.Aula de Grupo Anaerobia: apresentou diferencgas significativas para
escala BREQ-2-motivacéo intrinseca (p=0,004);

4.Exercicio Anaerdbio individual: apresentou diferencas significativas
PNSE-relacionamento (p=0,037);

6.Aquatica Outdoor: apresentou diferencas significativas na escala
IMI-competéncia (p=0,009) e BREQ-2-motivacdo intrinseca
(p=0,019);

7.Desporto: apresentou na escala PNSE-Competéncia (p=0,019);
9.Flexibilidade: PNSE-Competéncia (p=0,019) apresentou (p=0,019);
10.Danca: apresentou diferencas significativas na escala BREQ-2-

regulacéao externa (p>0,001);

Como ja referenciado a TAD esclarece que as pessoas podem ser

motivadas por razdes diversas, as quais podem ser modeladas ao longo de um
continuum de autonomia (Gagné, Ryan e Bargmann, 2003). Isso explica que a
existéncia de diferencas significativas entre as categorias de AF esta
associada, ndo s6 aos aspectos motivacionais, como também factores como
preferéncia por determinadas actividades fisicas, géneros, idades, objectivos

entre outras razoes.

As diferentes regulagcbes motivacionais para a pratica de exercicios

fisicos e o0s resultados apresentados confirmam que a satisfacdo das

necessidades psicologicas basicas (NPB), favorece motivacbes mais
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autodeterminadas e maiores niveis de pratica, como sugerem alguns estudos.
De acordo com Edmunds, Ntoumanis e Duda (2006), verificaram a existéncia
de relacdes entre as NPB, suporte de autonomia, regulagcdes motivacionais e

diferentes comportamentos face ao exercicio fisico.
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6. CONCLUSOES E IMPLICACOES FUTURAS

O presente estudo confirma a existéncia de diferentes perfis
motivacionais para diferentes tipos de actividades fisicas, tendo como base os
principios da (TAD), confirma que existem diferencas significativas (p<0,05)
para os locais de pratica de exercicios, como também as intensidades
relatadas (1.moderado, ... 4.intenso), além dos tipos de actividade fisicas

realizadas, quando comparadas com diferentes tipos de perfis motivacionais.

Quando verificado o local para a pratica de exercicios e intensidade
realizada com as variaveis motivacionais, ambos apresentaram diferencas
significativas (p<0,05). Para os locais para pratica de exercicios, apenas a
variavel PNSE - relacionamento apresentou diferenca significativa. Parece que
o facto de ter aplicado os inquéritos em locais para pratica de exercicios onde a
predominancia era indoor, observa-se uma menor diferenca para as outras
variaveis motivacionais. Sugerindo explorar outros locais para a pratica de
exercicios além de ambientes fechados, para que possa perceber maiores
diferencas.

Quanto a intensidade, houve maiores diferencas significativas entre a
intensidade predominante para a pratica de exercicios e o perfil motivacional,
verificou-se que a intensidade moderada difere de todas as outras
(predominante moderado, predominante intenso e intenso) apresentando
diferencas (p<0,05) nas seguintes variaveis motivacionais: (IMI) escalas de
interesse e competéncia e (PNSE) para escala de autonomia.

Embora a intensidade tenha sido relatada, parece haver diferencas entre

0S geéneros, niveis individuais para pratica de exercicios além de diferencas
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fisiol6gicas entre os objectivos pessoais que, podem influenciar directamente
na intensidade relatada como também no nivel de motivacdo dos individuos
para a pratica de exercicios. Sugere-se que para estudos futuros seja feito uma
melhor adequacgao dessa variavel “intensidade” associada aos factores acima
relatados.

Relativamente as categorias de actividades fisicas observadas, verificou
gue entre as 10 categorias 9 foram analisadas e 7 apresentaram diferencas
significativas (p<0,05) quando comparadas com as variaveis motivacionais,

sendo:

1) 1.Aula de Grupo Aerdbia;

2) 2.Aula de Grupo Anaerobia;

3) 4.Exercicio Anaerdbio Individual;
4) 6.Aquatica Outdoor;

5) 7.Desporto;

6) 9.Flexibilidade;

7) 10.Danga;

As varidveis motivacionais que apresentaram diferencas significativas
(p<0,05) foram: (IMI) para a escala de competéncia, (BREQ-2) para as escalas
de regulacéo externa, motivacao intrinseca e regulacao externa e (PNSE) para
as escalas de autonomia, relacionamento e competéncia.

As actividades que tiveram diferencas significativas, parecem ser
actividades que possuem um maior controlo e com o passar do tempo, podem

assumir outros tipos de regulacbes motivacionais mais internas (Murcia,
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Gimeno e Coll, 2007; Wilson et al., 2003), quando o praticante se percebe mais
autbonomo em sua realizagdo (Ryan e Deci, 2000). Apesar do estudo
apresentar diferencas significativas entre os perfis motivacionais e os tipos de
actividades fisicas realizadas, verifica-se uma lacuna quanto aos aspectos
comportamentais, sobretudo, no que se refere & motivagcdo para a pratica
habitual de AF e de exercicio fisico. Para que se possa perceber a existéncia
de diferengas ainda mais significativas, entre os tipos de perfis motivacionais

associado aos diferentes tipos de actividades, sugere-se:

1) Uma intervencdo mais alargada, através da aplicacao de inquéritos
em diferentes locais (publicos e privados) e condi¢des para a pratica
de exercicios, factores socioeconémicos, géneros e factores
culturais;

2) Corroborar com 0s objectivos pessoais para pratica de exercicio, seja
saude, estético, performance, seguranca, acompanhado e entre
outros;

3) Incluir perguntas nos instrumentos ou outros inquéritos, com o
objectivo de encontrar informacfes precisas sobre o0 porque,
inUmeras pessoas deixam de ser activas e passam a ser inactivas

por factores motivacionais ou nao;

Essas sugestdes, podem ser Gtil para apresentar solugdes no ambito de
saude publica, ao identificar os motivos associados a pratica ou ndo de
diferentes tipos de actividades fisicas, como também auxiliar profissionais

ligados a area da saude, ao combate do sedentarismo que apresenta ser um

desafio nos dias actuais.
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Constatou-se que os individuos apresentaram um elevado indice de
motivacdo intrinseca e parece que os individuos que praticam exercicios
regularmente, sdo por si s6 mais motivados, porém € preocupante o nimero de
pessoas que ndo pratica nenhum desporto ou actividade fisica regular e é sem
davida, maior do que o numero de individuos que praticam AF regularmente.
Conforme (Eurobarometro 2010) 14% dos cidaddos da UE afirmam “nunca”
realizar qualquer actividade fisica, enquanto 20% indicam que praticam

exercicio raramente. (Eurobarometro 2010).

Actualmente sdo claros que os beneficios percebidos pelos individuos
motivados e adeptos da préatica habitual de AF e em programas de exercicio
fisico, tém sido apresentados mediante componentes profilaticos e terapéuticos
de extrema importancia para a sociedade atual, independentemente da faixa

etaria, do género e da classe socioeconémica (GUEDES et al., 2006).

Os factores associados a motivacéo para exercitar-se com regularidade
apresentam-se como foco principal de estudos de varios autores (Matsumoto;
Takenaka, 2004; Edmunds; Ntoumanis; Duda, 2006; Ruppar; Schneider, 2007).
Contudo, entende-se que o0s resultados do estudo possa ser util aos
profissionais do exercicio, para poder perceber as diferencas entre os perfis
motivacionais, relacionados a diferentes praticas de exercicios fisicos
actualmente. Além de poder compreender e promover o combate a inactividade

do ser humano em diversos contextos.

Parece que a existéncia de diferencas entre os diferentes perfis
motivacionais, pode estar associada ndo sO aos factores reguladores, como

também podem sofre influéncias de fatores culturais, assim como experiéncias
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positivas vivenciadas ao longo da vida, traduzindo-se na manutencdo de um

estilo de vida saudavel.

Ao utilizar as ferramentas da motivagdo, associada a préatica de
exercicio, espera-se obter uma melhor percepcdo dos tipos de regulacdo
individual e o conjunto dos processos associados a capacidade individual de
escolher e adoptar, de forma consistente, um estilo de vida considerado
saudavel. De forma genérica, possa proporcionar e desenvolver intervengdes

visando a mudanca comportamental e o combate as doengas cronicas.
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IMI = INVENTARIO DE MOTIVACAOQO INTRINSECA

Por favor, responda a todas as questdes da forma que melhor se aplica a si. Em cada uma
delas existem cinco hipo6teses de escolha.

DISCORDO
FORTEMENTE

DISCORDO

NAO ESTOU
SEGURA (O)

CONCORDO

CONCORDO
FORTEMENTE

1. Eu considero a Actividade
Fisica algo muito interessante

1

2

3

4

5

2. Acho que até sou bastante
bom/a a praticar Actividade
Fisica, comparado com outros

3. Esforgo-me bastante nas
Actividades Fisicas

4. Sinto-me muito tenso/a por
ter de praticar Actividade
Fisica

5. E divertido praticar
Actividade Fisica

6. Sinto-me muito competente
depois de praticar Actividade
Fisica durante algum tempo

7. Para mim é importante ter
um bom desempenho na
Actividade Fisica

8. Sinto-me pressionado/a pela
ideia de fazer Actividade Fisica

9. Divirto-me muito quando me
encontro em Actividade Fisica

10. Tenho bastante aptiddo
para a maioria das Actividades
Fisicas

11. Empenho-me bastante nas
Actividades Fisicas

12. Quando pratico Actividade
Fisica geralmente sinto-me
ansioso/a

13. As Actividades Fisicas
normalmente ndo costumam
prender a minha atencéo

14. Ndo me sai muito bem na
Ultima vez que tentei fazer
Actividade Fisica

15. Geralmente ndo me
esforco para fazer Actividade
Fisica

16. Normalmente sinto-me
descontraido/a ao fazer
Actividade Fisica
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PNSE —ESCALA DAS NECESSIDADE PSICOLOGICAS PARA O EXERCICIO

As frases seguintes descrevem diferentes experiéncias que as pessoas tém quando fazem exercicio
fisico. Por favor, responda com base naquilo que HABITUALMENTE sente relativamente ao faz exercicio
fisico. Utilize a escala abaixo para as suas respostas.

1 2 3 4 5 6
A maior parte das | Mais falso do que | Mais verdade do A maior parte das
Falso A . Verdade
vezes é falso verdade que falso vezes é verdade

1. Sinto que consigo completar exercicios fisicos que sdo um desafio para
101110 PP PPPRPPPR 3 4
2. Sinto-me préximo das pessoas com quem fago exercicio porque estas me
ACEILAM LAl COMO BU SOU ...eiiiuiiiieiiiiiieeitiie e ettt ettt e e ettt e e st e e st e e ettt e e s asbe e e e sabeeeeabbeeesanbeeeesnnreeas 3 4
3. Sinto que partilho algo em comum com pessoas que sdo importantes para
mMim quando fazemOS EXEICICIO JUNTOS. .......uuiiiiiieeeiiiie et ettt e e e et e e e st e e s neeeessnneeeens 3 4
4. Sinto-me confiante em realizar mesmo aqueles exercicios fisicos que
constituem UM grande dESAFI0.........eiiiiiiieiieie e 3 4
5. Sinto que existe camaradagem entre mim e 0s meus parceiros de exercicio
fisico pois praticamos exercicio pelas MeSMAS rAZOES .......cuvvevieeeeiiiiieeiie e 3 4
6. Sinto-me confiante na minha capacidade de praticar exercicios que me
(0 [=EST= V=T o PRI 3 4
7. Sinto-me proximo dos meus parceiros de exercicio que reconhecem que
praticar eXerciCio @ difiCil .........ciiuriiiii e 3 4
8. Sinto-me livre de praticar exercicio & minha propria Maneira...........cocceveerireeeeiiiiee e 3 4
9. Sinto-me livre de tomar as minhas préprias decisdes quanto ao exercicio
L53 oo EPUUESRRR S 3 4
10. Sinto-me capaz de completar exercicios que constituem um desafio para
00110 D PP PP TP P OUPPPUPRPRN 3 4
11. Sinto que sou eu quem decide quando e onde praticar EXerciCio ..........cccceeveuveeriiereniiieeenns 3 4
12. Sinto que sou capaz de realizar exercicios que representam um grande
AESATIO ..o e e e e e e e e e e e e bbb e e e e e e s e eaaae s 3 4
13. Sinto que sou eu quem determina 0S eXerciCios QUE faGO ..........ecvireeeiriiieeiiiiie e 3 4
14. Sinto-me pessoalmente ligado as pessoas com quem interajo quando fago
(=2 ] (o [ o L PSP 3 4
15. Sinto-me bem pelo facto de conseguir realizar exercicios que desafiam as
MINNAS CAPACIHAAES .......eieiiiiie ittt e e e et e e st e e e s b e e e s anbreeea 3 4
16. Sinto que mantenho boas relagées com as pessoas com que pratico
(o G (o (oo 1 £ (o o PP ERTRSTRI 3 4
17. Sinto-me livre para escolher em que tipo de exercicios fisicos me envolver................cc....... 3 4
18. Sinto que sou eu que decido qUE EXEICICIOS TAZEN ........covuieiiiiiii e 3 4
19. Sinto que tenho uma palavra a dizer na escolha dos exercicios que fago ............ccceeevveeenns 3 4
20. Sinto-me ligado as pessoas com quem interajo quando fago exerciCio ...........ccceevcvvveernneen. 3 4
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BREQ-2 - REGULACAO DE COMPORTAMENTO NO EXERCICIO FiSICO

Estamos interessados nas razdes das pessoas, para se envolverem ou ndo na pratica de

exercicio fisico. Usando a escala abaixo, por favor indique qual o nivel mais verdadeiro

para si. Relembramos que ndo ha respostas certas ou erradas nem perguntas traicoeiras.
Queremos apenas saber como é que se sente em relacdo ao exercicio.

PORQUE FAZ EXERCICIO?

Nao é verdade Algumas vezes é Muitas vezes é verdade para
para mim verdade para mim mim
0 1 2 3 4

1. Faco exercicio porque outras pessoas dizem que devo fazer.........ccccovvciiveeeeeiiis ceee i, 01 2 3 4
2. Sinto-me culpado/a quando NEO0 fAGO EXEICICIO ......cuueiiiiiiiiiie it e eenees 01 2 3 4
3. Dou valor aos beneficios/vantagens do EXErCICIO .........uviiiuriie it e 01 2 3 4
4. Fago exercicio porque € AIVEITIAO .......cuuvieiiiiiee et e e et e e e sbee s eaeeaenenens 01 2 3 4
5. N&o vejo porque é que tenho de fazer @XErciCio..........oucuuuiiiieei it ceeeenens 01 2 3 4
6. Participo no exercicio porque os meus amigos/familia dizem que devo
L= 74= ST 01 2 3 4
7. Sinto-me envergonhado/a quando falto a uma sessdo de eXerciCio ..........cccvceveveees covnvenenen. 01 2 3 4
8. E importante para mim fazer eXercicio reguUIArMENE ............c.ccveveeveeireeseeeeeeeeies ceeeeenaeeens 01 2 3 4
9. N&o percebo porque é que tenho de fazer @XerciCio .........cccceeeieicciiiiieie s e 01 2 3 4
10. Gosto das minhas SESSOES @ EXEICICIO ......uuieiiiiiiee ettt ceae e aaenes 01 2 3 4
11. Fago exercicio porque os outros vao ficar insatisfeitos comigo se ndo
1174=] GO P 01 2 3 4
12. N&o percebo o0 objectivo de fazer @XErCICIO ........cuuiiiiiiiiiiiiiee e e 01 2 3 4
13. Sinto-me fracassado/a quando ndo fago exercicio durante algum
1] .01 o Lo TP 01 2 3 4
14. Penso que é importante fazer um esfor¢o por fazer exercicio
(1001 EoT g L= o] (PO PP 01 2 3 4
15. Acho o exercicio uma actividade agradavel.............c.ueeeieeiiiiiiii e e 01 2 3 4
16. Sinto-me pressionado/a pela minha familia e amigos para fazer
== (o] (o3 T T 01 2 3 4
17. Sinto-me irrequieto/a se nao fizer exercicio regularmMente..........cccvevviveeeeiiieeeeiiies ceeeeaenes 01 2 3 4
18. Fico bem disposto e satisfeito por praticar @XErciCio ..........cccveviiiveeeiiiieee e ceeeeaeens 01 2 3 4
19. Penso que 0 exercicio € uma perda de tEMPO........ccoiiiiieeiiiieeeiiiieeeeiee e e sireeeesniee eenenenens 01 2 3 4
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7-d PAR

1. Dia da semana a que se refere o questionario:

2. Gostaria que se lembrasse de todas as actividades fisicas que fez nos Gltimos 7 dias, ou seja, desde (dia da semana correspondente a ontem) passada/o até ontem
Indique se em cada um dos 7 dias, realizou actividade fisica e que actividades fez. S6 estamos interessados em actividades fisicas de intensidade moderada ou superior
(actividades intensas).

Actividades moderadas sdo as que fazem aquecer o seu corpo e até suar um pouco (num dia de temperatura normal) e que aceleram a sua frequéncia cardiaca e a sua
respiracdo mais do que o normal. O melhor exemplo de uma actividade fisica de intensidade moderada é uma caminhada a um passo rapido. Alguns trabalhos de jardinagem
mais activos e alguns trabalhos domésticos (p.ex., aspirar ou lavar janelas), se executados de forma continua e acelerada, podem também fazer elevar a sua respiracéo e
calor corporal e ser considerados actividades fisicas moderadas. Nestas actividades, ainda consegue conversar de forma relativamente normal.

Actividades intensas séo as que tornam a sua respiragao claramente mais frequente e aumentam muito a sua frequéncia cardiaca, tais como uma corrida ou uma aula de
ginastica aerdbica. Se ja ndo consegue conversar normalmente durante uma certa actividade, esté por certo a fazer uma actividade fisica intensa.

Indique apenas actividades que tenham durado 10 minutos ou mais. Est4 pronto(a)? Vamos entéo pensar na Ultima semana... (passar para verso ou a pagina seguinte)

3. Esta semana foi tipica em termos do seu padréo habitual de actividade ou exercicio? Sim [0 N&o [ Se ndo, explique de forma breve:

Se nao, foi mais ou menos activa do que costuma ser?  Mais [0 Menos [

= Sefaz mais actividade que o normal, gostaria que me indicasse quais as actividades que acabou de me listar que foram a mais do que é o habitual... (indicar estas
actividades no quadro com o simbolo +)

= Sefez menos actividade que o normal, gostaria que me descrevesse agora as actividades fisicas que faz habitualmente (Gltimos 3 meses aproximadamente) mas
gue ndo efectuou a semana passada... (escrever estas actividades quadro com a nota HAB)

Até agora, temos falado apenas dos ultimos sete dias. Agora gostaria que pensasse nas suas actividades habituais nos Gltimos trés meses.

4. Quantos lances de escadas sobe por dia? (1 lance = 10 degraus aproximadamente) ndmero de lances
5. Costuma realizar regularmente exercicios de forga e flexibilidade, tais como agachamentos, flexes de bragos, “abdominais”, yoga ou alongamentos?
N&o [ Sim O Se sim, quantos dias por semana realiza estes exercicios? nimero de dias (0-7)

6. Nos dias em que realiza exercicios de forca e flexibilidade, durante quantos minutos os executa? minutos totais
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Uma semana atras

Ontem

dia da semana

dia da semana

dia da semana

dia da semana

dia da semana

dia da semana

dia da semana

Moderada

descricao

descricdo

descricado

descricado

descricao

descricdo

descricado

duragédo

duragédo

duracdo

duragao

duragado

duragédo

duracdo

Moderada/
Intensa

Intensa

Muito
Intensa

(voltar & pagina anterior, questéo 3)
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