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Resumo

Influéncia do Género e da Actividade Fisica na Motivagcao para a prética
da Actividade Fisica

Objectivo: Estudar a influéncia do género e da actividade fisica na motivagao
para a pratica da actividade fisica. Amostra: Os participantes do estudo foram
64 alunos, 34 do género feminino e 30 do género masculino, de dois
estabelecimentos de ensino (um privado e um publico), com idades
compreendidas entre os 12 e os 15 anos de idade frequentando o 7°, 8° e 9°
ano de escolaridade. Metodologia: Foram utilizados dois instrumentos de
medida. O questionario BREQ-2 (Behavioural Regulation in Exercise
Questionnaire-2), para a medicdo das diferentes dimensdées do continuum
motivacional e do indice de autodeterminacao (IAD), e o acelerometro uniaxial
GT1M da MTI Actigraph para avaliar a pratica da actividade fisica (min) durante
3 dias. Conclusfes: O género ndo € um factor explicativo da variacdo da
motivacdo para a pratica da actividade fisica. Existe uma associacdo positiva
entre a actividade fisica e a motivacdo para a pratica da actividade fisica (IAD,
regulacao intrinseca e regulacao identificada). O género masculino tem maior
actividade relativamente ao género feminino, o que resulta numa maior

motivacao para a pratica da actividade fisica.

Palavras-chave: género, actividade fisica, motivacdo, autodeterminacao,

acelerometros, BREQ-2.
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Abstract

Influence of Gender and Physical Activity in the Motivation for practice of
Physical Activity

Objective: To study the effect of gender and physical activity in the motivation
for physical activity. Sample: Study participants were 64 students, 34 females
and 30 males, two schools (one private and one public), aged between 12 and
15 years of age attending the 7th, 8th and 9th grade. Methodology: Two
measurement instruments were used. The questionnaire BREQ-2 (Behavioural
Regulation in Exercise Questionnaire-2), for measuring the different dimensions
of motivational continuum and the index of self-determination (IAD), and the
uniaxial accelerometer GT1M MTI Actigraph to assess physical activity levels
(min) for 3 days. Conclusions: Gender is not a factor that explains the variation
in motivation for physical activity levels. There is a positive association between
physical activity and motivation for physical activity levels (IAD, intrinsic
regulation and identified regulation). The males have greater activity than

females, resulting in greater motivation for physical activity levels.

Keywords: gender, physical activity, motivation, determination, accelerometers,
BREQ-2.
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Introducao

Na sociedade actual predomina o sedentarismo entre os individuos,
situacdo que ndo é alheia a evolugéo tecnoldgica que permitiu que se pudesse
realizar inUmeras actividades com um esforco minimo, no entanto, este estilo

de vida repercute-se num aumento da inactividade fisica.

Varios estudos epidemioldgicos referem a necessidade e importancia de
manutencdo de um estilo de vida mais activo, de forma a prevenir o risco de
padecer de varias enfermidades e modificar de forma favoravel alguns factores
de risco, como a hipertensao arterial, a diabetes tipo Il e a obesidade (Blair &
al., 1992; Bouchard et al., 1994).

A pratica de actividade fisica regular esta inversamente associada a
mortalidade em varias doencas, como as doencas cardiovasculares (Blair & al.,
1989; Bouchard et al., 1994), sendo os seus efeitos benéficos também ao nivel
de outras doencas, como o cancro do célon e outras formas de cancro (Blair et
al., 1992; Sallis & Owen, 1998), a osteoporose (Blair et al., 1992) e doencas a
nivel psicolégico, como a depressdo e a ansiedade, proporcionando uma

melhoria da sensacéo de bem-estar (Sallis & Owen, 1998).

Autores como Harro & Riddoch (2000) referem que as criancas e
adolescentes utilizam o seu tempo livre para actividades nitidamente
sedentarias, sendo a utilizacdo do computador e o visionamento exagerado de
televisdo, alguns exemplos claros. Esta forma de estar tem como consequéncia
o decréscimo dos niveis de actividade fisica a medida que a idade avanca,

especialmente nas raparigas (Aaron et al., 1993).

Héa necessidade de alterar este comportamento desde muito cedo junto
das criancas e adolescentes, promovendo o gosto por um estilo de vida mais
activo e saudavel que se prolongue durante a vida, tendo sempre em
consideracdo que é nas idades mais baixas que os jovens, especialmente as
criangas, tém uma maior permeabilidade a assimilacdo de conceitos que estédo

intimamente relacionados com uma vida saudavel (Sallis & Owen, 1998).

Estudos varios parecem demonstrar que quando os individuos vivenciam
sensacOes de prazer quando praticam actividade fisica, existe uma relagcéo

com a continuidade na mesma. A motivagdo surge como um conjunto de
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Introducao

factores sociais e pessoais que poderao favorecer o inicio, a continuidade ou o
abandono de um determinado tipo de comportamento (Roberts, 1992; Escarti
et al., 1994).

As motivagbes que conduzem um individuo a iniciar, persistir ou
abandonar uma determinada actividade fisica, sdo apoiadas por varias teorias

como por exemplo a Teoria da autodeterminacéao.

Esta teoria defende a existéncia de trés necessidades psicoldgicas
primarias e universais (autonomia, competéncia e relacionamento com o0s
outros), que ao serem satisfeitas estdo directamente relacionadas com a

motivagao dos individuos (Ryan & Deci, 2000a).

Dentro desta teoria surge uma sub-teoria, denominada Teoria da
integracdo do organismo (Deci & Ryan, 1985). Esta teoria sugere a existéncia
de trés tipos de motivacdo (desmotivacdo, motivacdo extrinseca e motivacéo

intrinseca), que estao presentes em diferentes niveis de autodeterminagéo.

Varios estudos defendem que uma motivagdo mais auto-determinada
relaciona-se com as consequéncias mais positivas a nivel cognitivo,
comportamental e afectivo (Vallerand, 2001), promovendo no individuo uma

intencdo de continuar a pratica.

A Teoria da autodeterminacdo pode ajudar na compreensao das razdes
que levam alguns individuos a aderir ou ndo a pratica da actividade fisica, o

gue permitiria uma intervencéo profissional mais eficaz.

Considerando a necessidade cada vez maior de entender as razdes que
levam alguns individuos a ser mais auto-determinados que outros, o presente
estudo pretende verificar em que medida o género do individuo e a actividade

pratica podem influenciar a motivacéo para a pratica da actividade fisica.

Numa primeira fase do estudo é efectuada uma revisao de literatura no
ambito da motivacdo e actividade fisica, que funcionam como suporte teorico
do estudo pratico, surgindo de seguida um capitulo com os objectivos do

trabalho.
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Introducao

Na metodologia, sdo apresentadas as variaveis de estudo, a

caracterizagdo da amostra, os métodos e procedimentos utilizados e os
procedimentos estatisticos.

Surge depois a analise e a discussdo dos resultados e por fim a

conclusao dos resultados provenientes da elaboracéo deste estudo.

17
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Revisao de Literatura

2.1 Motivacao

2.1.1 Definicao

O que é a motivagdo? Esta é uma questdo de grande interesse para
todos, principalmente para os investigadores de areas distintas da actividade
fisica, como por exemplo a Psicologia do Desporto e a Aprendizagem ou

Controlo Motor, que reconhecem a importancia da motivacéo (Biddle, 1993).

Esta € sem duvida uma das areas de maior estudo dentro da
comunidade cientifica, principalmente em Psicologia do Desporto e Exercicio,
sempre com 0 objectivo de conhecer as motivacdes que melhoram o0 nosso

comportamento em termos de eficacia (Fernandes, 1986).

O conceito de motivacdo é algo complexo (Newton & Duda, 1999;
Vallerand & Loisier, 1999), ndo existindo ainda um significado técnico bem

preciso (Alderman, 1983).

A motivacdo é um mecanismo psicoldgico que orienta a intensidade,

direccao e a persisténcia do comportamento (Kanfer, 1994; Sage, 1977).

Segundo Roberts (2001), a motivacdo é um processo cognitivo dinamico
e complexo baseado em avaliacbes subjectivas do participante sobre o
resultado, dependendo do objectivo da accao e do significado do contexto para

0 mesmo.

O conceito de motivacdo pode ser interpretado como uma caracteristica
de personalidade, como uma influéncia externa ou uma consequéncia ou

explicacédo para um comportamento (Weinberg & Gould, 1995; Fonseca, 1993).

Segundo Lieury & Fenouillet (1996), a motivacdo € um conjunto de
mecanismos de ordem bioldgica e psicoldgica, que permite o desencadear da
accao, da orientacdo e da intensidade e persisténcia (Roberts, 2001), ou seja,

guanto mais motivado estiver o individuo mais tempo se dedica a actividade.
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Revisao de Literatura

A motivacao existente em cada individuo é o que permite a seleccao de
actividades em situacdes de livre escolha, persisténcia, intensidade, esforco,
qualidade e adequacédo da performance relativamente a determinados padrdes
(Singer, 1984; Cruz, 1996).

Pode ainda ser considerada como um concreto tedrico do dominio de
Psicologia, tendo como objectivo, explicar e analisar as razbes que levam a
gue certos comportamentos sejam escolhidos, variem de intensidade e porque
se mantém. E um fenémeno que ¢é influenciado ndo sé por factores inerentes a
prépria actividade, como o é também para factores relacionados com o proprio
individuo (Serpa, 1991).

20
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2.1.2 Motivacgdo para a pratica da Actividade Fisica

Apesar da existéncia de inameros estudos relacionados com a
motivagcdo na area da Psicologia do Desporto (Deci & Ryan, 2000), é
importante compreender a Motivacdo nos diferentes dominios do

comportamento humano (Ryan & Deci, 2000a).

Para Barroso (2007), existem trés visOes gerais sobre a motivagao: a
centrada no traco, a centrada no estado e a interaccdo. A visdo centrada no
traco defende que o comportamento € motivado em funcéo das caracteristicas
de personalidade do individuo, assim como, das suas necessidades e

objectivos proprios.

Na visdo centrada no estado, a motivacdo para o comportamento
depende do momento e do contexto, ndo estando dependente das
caracteristicas individuais. Para a visdo da interac¢cdo, mais aceite nos dias de
hoje, a motivacdo n&do surge exclusivamente no trago ou na situacdo, mas da

associacao destes dois factores.

Segundo Fonseca (2000), ja foi escrita uma grande quantidade de
informacéo relacionada com a motivacdo dos jovens na actividade fisica. E
importante também compreender os factores relacionados com a motivacao

associados a actividade fisica nos jovens (Wang & Biddle, 2001).

7

A motivagdo é sem duvida uma das tematicas mais estudadas pela
Psicologia do Desporto e do exercicio infanto-juvenil, sempre em constante
procura dos factores que sejam responsaveis pela iniciacao, persisténcia e

mesmo abandono em actividades fisicas (Knijnik et al., 2001).

Outro aspecto a ter em consideracéo, é que ndo existem dois individuos
exactamente iguais, havendo diferencas tanto a nivel fisico como a nivel
psicolégico (Brito, 2001), alterando assim as motivacdes para a pratica da
actividade fisica.
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Revisao de Literatura

Segundo Campbell et al. (2001), os individuos adultos podem ter
prioridades diferentes dos jovens, sendo a motivacao para a actividade também
diferente. Weinberg et al. (2000), defendem que enquanto para 0s mais jovens
a adesao prende-se com o divertimento e a aprendizagem de novas técnicas,
para os individuos mais velhos, a saude, forma fisica e o relaxamento s&o

factores mais importantes.

As motivages intrinsecas e extrinsecas poderao influenciar aquando da
tomada de decisdo de um individuo, relacionando-se com a participacdo e

envolvimento numa actividade fisica (Weinberg et al., 2000).

A motivacéo intrinseca pode ser definida como um conjunto de factores
internos que motivam a pessoa para a pratica, ja a motivacdo extrinseca é a
motivagao influenciada por factores externos como a recompensa (Brickell &
Chatzisarantis, 2007)

Teoricamente os comportamentos motivados intrinsecamente, tendem a
ser mais produtivos e a perdurarem por mais tempo do que quando as

motivacdes sdo extrinsecas (Viana, 2009).

A motivacdo, segundo Martinez & Chirivella (1995), ndo pode ser
entendida de forma isolada como um aspecto unicamente de ordem interna
(motivacao intrinseca), ou de ordem externa (motivacao extrinseca), podendo

esta situacdo revelar-se um problema na area da pratica da actividade fisica.
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Revisao de Literatura

2.1.3 Teoria da autodeterminacéo

A Teoria da autodeterminacédo de Deci & Ryan (1985), contribuiu para o
desenvolvimento na area da motivacdo humana (Fortier et al., 1995), tendo

uma grande repercussao no estudo da motivagdo nos ultimos anos.

Esta teoria centra-se no contexto social (Deci et al., 2006), no bom
funcionamento psicoldgico (Vallerand & Bissonette, 1992) e no bem-estar geral
do individuo (Vlachpoulos & Michailidou, 2006; Ryan et al., 2005).

O contexto social optimo deve favorecer um comportamento auto-
determinado e promover o desenvolvimento da autonomia (Deci & Ryan, 1985).
Esta em conjunto com a competéncia e o relacionamento com 0s outros, Sao
as trés necessidades psicoldgicas inatas que deverdo ser satisfeitas, o que a
acontecer aumentard a sua motivacdo. Se esta situacdo nao se verificar
diminuira a motivacdo, com consequéncias negativas na saude mental e bem-
estar geral (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2000a).

A Teoria da autodeterminacdo define que, sempre que os individuos
sejam saudaveis havera condi¢cdes para a aprendizagem, a curiosidade e a
exploracdo, ndo havendo assim a necessidade de incentivos de ordem externa

para que este comportamento se manifeste (Capozzoli, 2010).

Segundo Ryan et al. (1997), a Teoria de autodeterminacao contribui ndo
s6 para um conhecimento formal do comportamento em que esteja presente a
motivacdo ou ndo, mas também no desenvolvimento da personalidade do

individuo e na auto-regulacdo do seu comportamento.

Para Capozzoli (2010) esta mesma teoria trata do comportamento
motivado como uma manifestacdo natural do individuo, sendo essa
manifestacdo natural a motivacéo intrinseca. Num segundo momento, trata do
comportamento auto-regulado, caracterizado como uma forma do individuo
incorporar os valores sociais e extrinsecos como sendo seus. Esta auto-

regulacdo caracteriza a motivacao extrinseca.
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Dentro da Teoria da autodeterminacdo, existe uma sub-teoria, que se
denomina Teoria da integracdo do organismo (Deci & Ryan, 1985), que

estabelece que a motivacdo estd presente em diferentes niveis de

autodeterminacéao.

Assim sendo, Deci & Ryan (1985) apresentaram dentro da Teoria da
integracdo do organismo a taxonomia da motivagcdo humana (Figura 1), que
pretende explicar as diferentes regulacdes que afectam o comportamento dos

individuos.
Estilos N Motivagéo Extrinseca Motivacdo
Reguladores -

Regulacdo Y Regulagdo
Identificada’/\_integrada

Regulacdo Regulacao
Externa introjectada

Percebida nédo- Projecto de Envolvimento do

contingéncia; recompensa Ego; g\g}; Cr'lzgtz his:gieﬁliaca Interesse/
Processo Baixa competéncia  extrinseca ou Foco na L ; q divertimento;
p . = . actividade dos : =
associado percebida; “pubishments”;  aprovagao de si Auto-en doséo obiectivos: Satisfagéo
Sem Concordancia/ mesmo ou dos dos obiectivos Cor{ ruenci’a inerente
intencionalidade "reactance” outros ! 9
Local de De alguma De alguma
. u u
CsusaIL)qz,de Impessoal Externo forma externo forma intermno Interno Interno
erceniao

Figura 1 - Taxonomia da Motivagcdo Humana (Ryan & Deci, 2000b).

No lado esquerdo da taxonomia surge a desmotivacdo, que é o estado
em que um individuo ndo tem a intencdo de realizar o comportamento, néo
considerando existir motivos para realizar alguma actividade (Deci & Ryan,
2000). Para estes individuos, a actividade ou nao Ihes trara nenhum beneficio
ou eles ndo conseguirdo realiza-la de modo satisfatorio, do seu proprio ponto

de vista (Briére et al., 1995).
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A motivacdo extrinseca ocorre quando uma actividade é realizada com
outro objectivo que ndo o inerente a propria pessoa (Ryan & Deci, 2000b).
Estes motivos podem variar consoante o seu grau de autonomia, criando

basicamente quatro categorias desta motivacao.

A primeira € a que esta imediatamente a seguir a desmotivacao, a
regulacdo externa. Aqui o comportamento é regulado por recompensas
externas (Fernandes & Vasconcelos-Raposo, 2005) ou pelo receio de
consequéncias negativas, como a critica social. De seguida existe a regulacdo
introjectada, que se diferencia da regulacdo externa pelo facto das
recompensas e puni¢cdes serem de ordem interna, existindo um sentimento de

obrigacao, ansiedade e orgulho (Ryan & Deci, 2000b).

A regulacdo identificada surge sempre que o individuo efectue uma
tarefa ndo lhe sendo permitida a escolha, no entanto ele considera-a
importante de ser realizada mesmo que essa actividade nao lhe transmita
qualquer interesse. Um exemplo claro é quando um individuo realiza uma
actividade sabendo dos seus beneficios para a salude, no entanto o
comportamento em si ndo lhe é do seu agrado (Wilson et al., 2003).

A regulagéo integrada é a forma mais auto-determinada da motivagéo
extrinseca. Accbes caracterizadas pela regulacdo integrada tém muitas
qualidades da motivacao intrinseca, embora seja considerada extrinseca por
ter como fim algum tipo de resultado além do prazer da prética (Ryan & Deci,
2000b).

No lado oposto da desmotivacao surge a motivagao intrinseca, que € um
processo caracterizado pela escolha pessoal, prazer e satisfacdo (Brickell &
Chatzisarantis, 2007). Comportamentos intrinsecamente motivados séo
associados ao bem-estar psicoldgico, interesse, alegria e persisténcia (Ryan &
Deci, 2000b).

Esta Teoria descreve até que ponto a regulacdo do comportamento foi
aceite/internalizado, entendendo-se como internalizagdo, o meio pelo qual os

individuos reconstroem comportamentos que eram anteriormente controlados
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de forma externa, de modo a que se tornem mais auto-determinados (Deci &
Ryan, 2000).

Uma actividade que inicialmente era sujeita a um total controlo externo,
com o decorrer do tempo assume outros tipos de regulacdes motivacionais
mais internas (Wilson et al., 2003; Murcia, et al., 2007), quando o individuo se

percebe mais autbnomo na sua realiza¢do (Ryan & Deci, 2000b).

As varias formas de regulacdo seguem um continuum de um estado ndo
auto-determinado até um estado de completa autodeterminacdo. Esta
autodeterminacdo ndo é entendida como um fenédmeno de tudo ou nada, €
acima de tudo, uma questdo de ver o quao auto-determinado esta um individuo
(Deci & Ryan, 1985). Esta variacdo dos niveis de autodeterminacéo
corresponde a formas qualitativas de regulacdo do comportamento, cada uma

com consequéncias funcionais especificas.

Segundo 0os mesmos autores, e apoiando-se na taxonomia da motivacéo
humana, as regulacdes externa, introjectada, identificada e integrada séo todas
formas diferentes de motivacdo extrinseca, diferenciando-se da desmotivacao

e motivagao intrinseca.

Deci & Ryan (1985) defendem que o termo extrinseco ndo pode ser
entendido como algo externo, ou seja, no sentido de ser algo exterior ao
individuo. As regulacdes externa, introjectada, identificada e integrada séo téo
internas a pessoa quanto a motivacdo intrinseca. S&o formas de regulacéo
extrinseca, no sentido em que estdo relacionadas com os resultados ou

consequéncias de fazerem parte de um comportamento.

E importante, segundo Petherick & Weigand (2002), compreender que a
divisdo entre motivacdo intrinseca e extrinseca pode gerar uma dicotomia
simplista entre as duas. E necessario que se compreenda que ser-se motivado

extrinsecamente nao corresponde a um comportamento negativo.

Uma motivagdo que surja do proéprio individuo € normalmente aceite
como sendo intrinseco e consequentemente uma motivacdo positiva. Segundo

a Teoria da autodeterminacgéo esta premissa nao existe.
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As consequéncias resultantes de se sentir controlado (ndo auto-
determinado) s&o iguais sendo outro individuo a controlar ou o proprio individuo

a controlar o seu comportamento.

Existem alguns estudos que permitem compreender melhor esta
interaccao entre tipos de motivacdo. Num estudo realizado por Petherick &
Weigand (2002), foi observada uma diminuicdo dos niveis de motivacao
intrinseca quando os individuos eram expostos a uma recompensa externa. Os
individuos deixavam de realizar a tarefa pela satisfacdo em si, tornando-se

numa motivacdo em funcéo da tarefa.

Diferentes autores defendem que uma motivacdo mais auto-determinada
tem efeitos benéficos a nivel cognitivo, afectivo e comportamental (Vallerand &
Rousseau, 2001). Também Chantal et al. (2005) mostraram a influéncia
positiva sobre a personalidade desportiva dos individuos.

A motivacdo menos auto-determinada podera provocar situacdes de
desalento (Ntoumanis, 2001), abandono da prética desportiva (Sarrazin et al.,
2002) e infelicidade (Standage et al., 2005).

2.1.4 Avaliacdo da Motivacao

A pratica da actividade fisica de forma regular traz um conjunto de
beneficios que resultam numa melhoria da qualidade de vida dos diferentes
individuos (Morgan & Goldston, 1987; Wankel, 1993). No entanto, nem sempre
os individuos adoptam esta pratica de actividade fisica regular atendendo a
este motivo, parecendo que em varios momentos 0s motivos para esta pratica

sao bem diferentes (Gaya & Cardoso, 1998).

E importante ter conhecimento dos motivos pelos quais os individuos
escolnem uma determinada actividade fisica, o que utilizado de forma
adequada, podera aumentar a possibilidade destes iniciarem e permanecerem

numa determinada pratica (Ryan et al., 1997).
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Existem instrumentos que procuram avaliar 0s aspectos inerentes a
motivacdo em diferentes momentos e faixas etarias, seja em ambientes
competitivos ou ndo competitivos como por exemplo, a pratica regular de

actividade fisica.

Para varios autores a utilizacdo de questionarios, inventarios e/ou
escalas métricas de constructos psico-sociais, € a forma mais objectiva e
sistematica de ter acesso a esse tipo de informacédo (Cunha, 1993; Balbinotti,
1994).

No presente estudo foi utilizado o questionario BREQ-2 (Behavioural

Regulation in Exercise Questionnaire-2) de Markland & Tobin (2004).

2.1.4.1 Questionéario BREQ-2

O questionario BREQ-2 baseia-se na Teoria da autodeterminacéo,
medindo as diferentes dimensfes do continuum motivacional previsto na
mesma teoria. Deste questionario constam 19 itens, que medeiam os estados
de autodeterminacéo (desmotivacéo, regulacéo externa, regulacao introjectada,

regulacdo identificada e regulacao intrinseca).

O BREQ-2 é uma evolucdo do BREQ original de Mullan et al. (1997),
gue ndo avaliava a desmotivacao. Actualmente esta dimenséo € considerada o
gue nao acontece com a regulacao integrada (forma mais auto-determinada da
motivacdo extrinseca), devido a dificuldade em discrimina-la face a motivacéao

intrinseca (Brickell & Chatzisarantis, 2007).

Trata-se de um dos questionarios mais utilizados na literatura sobre a
Teoria da autodeterminacédo incluindo estudos que envolvam adolescentes
(Murcia et al., 2007).
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2.2 Actividade Fisica

2.2.1 Actividade Fisica e Saude

7

A sociedade moderna € o reflexo de inUmeras transformacdes que
acima de tudo tiveram como objectivo tornar o nosso quotidiano mais comodo e

confortavel.

A evolucao tecnoldgica e informatica permitiram que tivéssemos acesso
a um conjunto variado de equipamentos, que nos permitem realizar um

conjunto de tarefas de forma bastante facilitada.

Quem € que nos dias de hoje consegue viver sem o telemovel ou
mesmo a internet? Infelizmente este desenvolvimento tecnolégico conduziu a
um aumento do sedentarismo e a um estabelecimento de rotinas de vida, sem

actividade fisica significativa (Sallis & Owen, 1998).

Autores como Mota (2001) consideram a actividade fisica importante na
medida em que compensa os efeitos produzidos pela nossa sociedade. Pate et
al. (1994), referem mesmo a associacao forte e consistente entre a actividade
fisica e saude.

Varias sdo as definicdes relacionadas com o termo actividade fisica,
sendo uma das definicdes mais consensuais e defendida por varios autores a
seguinte: “é qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos, de que resulta um aumento de gasto energético relativamente a
taxa metabdlica basal, ndo importando o tipo, nem o0 contexto da sua

realizacdo” (Caspersen et al., 1985; Bouchard et al., 1994).

A actividade fisica abrange todo o tipo de movimento, podendo dividir-se

em dois grupos: a actividade fisica voluntaria e a actividade fisica espontanea.
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A actividade fisica voluntéria pode-se dividir em duas componentes: a)
numa actividade fisica estruturada, planeada, relativamente bem limitada no
tempo e executada com o objectivo de melhorar alguns atributos da aptidédo
fisica ou despender energia e b) numa actividade fisica do estilo de vida, que
inclui a marcha diaria e todos os movimentos realizados nas actividades

quotidianas, sejam domésticas, ocupacionais ou de transporte.

bY 7z

Relativamente a actividade fisica espontanea, esta € constituida por
actividades tipicamente involuntarias, em que surjam pequenos movimentos
corporais, como as contraccfes musculares que estdo associadas as

diferentes posturas do corpo.

Ambas sdo varias vezes consideradas em conjunto, dado existir uma
grande dificuldade em avalia-las e quantifica-las separadamente (Teixeira et
al., 2006).

Malina (1996) afirma que para além do dispéndio energético que esta
associado a actividade fisica, esta caracteriza-se por um comportamento, 0
qual pode ocorrer sob diversas formas e contextos. O mesmo autor caracteriza
a actividade fisica como um processo bio-cultural, referindo-se a um
comportamento activo que implica dispéndio energético (processo bioldgico) e

gue ocorre num determinado contexto (processo cultural).

Para autores como Baranowski et al. (1992), Bouchard & Shepard
(1994) e Harro & Ridoch (2000), a quantificacdo e descricdo da actividade
fisica devera traduzir-se por um conjunto de complexos que variem em funcao
das seguintes dimensdes: duracdo das sessdes, intensidade, frequéncia, modo
ou tipo de actividades. Segundo Harro & Ridoch (2000), a actividade fisica
também é habitualmente considerada e medida em termos de volume total de

actividade (minutos por dia ou por semana).

A actividade fisica € um fendmeno de grande complexidade, podendo
ser influenciada por inumeros factores, como a idade, o sexo, a aptidao fisica,

os factores culturais, ambientais, sociais e psicologicos (Montoye, 2000).
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Para a Organizacdo Mundial de Saude (WHO, 1997), a actividade fisica
é todo o movimento diario, o que inclui as actividades desportivas, o exercicio,
a recreacdo e o trabalho. Também Edwards & Tsouros (2006), apresentam
como exemplos de actividade fisica, actividades como o caminhar, andar de
bicicleta, dancar, praticar jardinagem, actividades domésticas ou outros

exercicios.

Infelizmente as formas de actividade fisica referidas anteriormente, vao-
se tornando cada vez mais reduzidas nos dias de hoje, tendo um forte impacto

ao nivel da saude.

Segundo a Organizacdo mundial de saude (WHO, 2002), a saude € um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas de
auséncia de doenca ou enfermidade. Autores como Ainsworth et al., (1994) e
Montoye et al., (1996), defendem que a maioria dos problemas de saude, o que
inclui as doencas cardiovasculares, stress, hipertensdo, obesidade, diabetes
nao insulino-dependentes e alguns tipos de cancro, tendem a estar associados

aos habitos de vida, sendo um deles, o nivel reduzido de actividade fisica.

Sallis & Patrick (1995), referem que para além do efeito protector da
actividade fisica contra as patologias, esta contribuird também para a qualidade
de vida. Existem estudos relacionados com a longevidade que podem servir de
referéncia para a compreensao de que a actividade fisica acrescenta anos de
vida (Sallis & Owen, 1998).

A mentalidade da sociedade em geral tem de se alterar para haver um
maior beneficio para a saude, estando 0 nosso pais neste momento num

patamar muito abaixo em termos de prética de actividade fisica.

Segundo o Relatério Europeu da Saude elaborado pela Organizacéo
Mundial de Saude (WHO, 2002), Portugal continua a ser o pais europeu com o
valor mais elevado de individuos que ndo atingem a meta de 3,5 horas por
semana de actividade moderada a vigorosa, apresentando uma média de 70%
de pessoas com actividade insuficiente para a obtencdo de beneficios para a

saude, quando a média global se situa nos 41%.
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2.2.2 Actividade Fisica nas criancas e adolescentes

E extremamente importante e urgente que os individuos estejam
conscientes da necessidade da pratica de actividade fisica e alteracdo de
hébitos, principalmente entre as faixas etarias mais baixas, como as criangas e

adolescentes.

Embora a generalidade das doencas s6é se manifeste no individuo
adulto, existem dados preocupantes que merecem alguma reflexdo. Factores
de risco relacionados com as doengas cardiovasculares comegam mesmo
durante a infancia, parecendo estar associados a um estilo de vida sedentario
(Kelly, 2000).

Rowland (1995) considera a promocéo entre as criancas dos efeitos
benéficos que a actividade fisica tem na saude, um factor critico de grande
importancia. Os elevados niveis de participacdo em actividade fisica durante a
infancia e adolescéncia aumentam a probabilidade da continuidade de uma
participacdo similar na idade adulta, o que tem sido frequentemente referido
(Armstrong, 1998). Os estilos de vida activos deverdo ser encorajados desde a
infancia e adolescéncia, uma vez que se espera ser mais dificil, a partir de
determinada idade, motivar os individuos para uma mudanca no padrdo de
actividade fisica (Pols et al., 1996).

Os beneficios em termos de saude encontram-se melhor documentados
na idade adulta, o que ndo acontece com as criancas e os adolescentes. De
qualquer forma, os estudos existentes corroboram a ideia da melhoria do
estado de saude das criancas e dos adolescentes sempre que existe uma

actividade fisica regular.

Cavill et al. (2001) defendem de forma consensual que a actividade
fisica pode ter beneficios para a saude e bem-estar geral em jovens (5-18
anos), nomeadamente na redugéo dos factores de risco de doencgas cronicas
(estrutura Ossea, perfil lipidico e pressao arterial), da reducdo do excesso de

peso e obesidade, beneficios psicolégicos (bem-estar psicolégico, melhoria da
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auto-estima e reducéo dos sintomas de ansiedade e depresséo) e aumento do

desenvolvimento social e moral.

Segundo Sallis & Owen (1998), o género e a idade sédo duas
determinantes biolégicas dominantes na actividade fisica. O género € uma das
variaveis mais estudadas, verificando-se que tanto na infancia como na
adolescéncia os rapazes sdo sempre mais activos do que as raparigas (Sallis
et al., 1992; Sallis et al., 2000). No periodo da adolescéncia, a idade € uma
variavel que se associa de forma negativa com a actividade fisica (Sallis et al.,
2000).

Outro factor a ter em consideracédo € a composicao corporal. Em jovens
dos 11 aos 16 anos sempre que se verifigue uma percentagem de gordura
corporal bastante elevada, podera haver limitacdes na pratica da actividade
fisica ou desportiva (Deflandre et al., 2001).

Relativamente as variaveis psicoldgicas, a intencdo de se ser activo
associa-se de forma positiva com a actividade fisica em criancas e
adolescentes, assim como as preferéncias de actividade fisica nas criancas e
as percepcdes de competéncia em adolescentes. Ja a associacdo entre a
percepcdo das barreiras em criancas e a depressdao nos adolescentes

relativamente a actividade fisica € negativa (Sallis et al., 2000).

Em adolescentes os comportamentos sedentérios verificados depois da
escola e ao fim-de-semana, associam-se negativamente com a actividade
fisica, tal como constataram Sallis et al. (2000). Uma das principais ocupacdes
nos tempos livres dos adolescentes é o tempo passado a ver televisdo, o que
contribui de forma relevante para a inactividade (Pate et al., 1994).

Caspersen et al. (2000), indicaram que os adolescentes entre 0s 15 e 0s
18 anos constituem um grupo de maior risco, com um decréscimo bastante

acentuado de actividade fisica.
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2.2.3 Recomendacdes para criancas e adolescentes

Mudam-se os tempos mudam-se as vontades... Esta frase de Luis de

Camoes pode ser aplicada quanto a prética da actividade fisica.

Exercicios tdo simples como o saltar, correr, andar de bicicleta e os
jogos de equipa, proporcionavam um enorme volume de actividade e uma
grande variedade de movimentos (Boreham & Riddoch, 2001). Este tipo de
actividades parece cada vez mais pertencer ao passado, devido as evolugcdes
tecnologicas que tém surgido e mesmo a diminuicAo de espacos que

possibilitem a criancas e adolescentes serem mais activos.

Segundo Pienaar & Badenhorst (2001), tem-se verificado que o nivel de

actividade fisica durante o tempo livre tem diminuido de forma significativa.

Motas & Sallis (2002) defendem a existéncia de uma relagédo entre a
actividade fisica e o estilo de vida activo, pelo que, este conceito abrangente
inclui todas as formas de actividade fisica sem hierarquias nem valorizacdes de

uns tipos em relacéo aos outros.

A determinacdo da quantidade correcta de actividade fisica assume-se
como um aspecto indispensavel para alcancar beneficios na saude, nao
existindo no entanto um consenso nos estudos actuais relacionados com as

criancas e adolescentes.

Sallis & Patrick (1994), na primeira publicacdo do International
Consensus Conference on Physical Activity Guidelines, definiram as primeiras
recomendacdes para a populacdo adolescente. Segundo estes autores, 0s
jovens deverao ser fisicamente activos todos os dias ou na maioria dos dias,
envolvendo-se em tarefas conjugando formas distintas de actividades, devendo
adoptar cerca de 20 minutos ou mais de actividade moderada a vigorosa pelo

menos trés dias por semana.

Em 1996 surge a publicacdo mais importante, através do Surgeon
General’s Report and Physical Activity, onde se concluiu que niveis moderados

34



Revisao de Literatura

de actividade fisica poderiam promover importantes beneficios para a saude,
devendo as actividades vigorosas ser encorajadas a todos aqueles que
estiverem aptos e estejam dispostos a aumentar a intensidade dos seus
esforcos (USDHHS, 1996). No mesmo ano, Corbin & Pangrazi (1996),
sugeriram uma préatica de actividade fisica moderada a vigorosa de 30 a 60

minutos/dia.

Biddle et al. (1998), reviram as recomendacdes sugeridas pelo Surgeon
General’s Report and Physical Activity, determinando entre varios pontos, que
0S jovens menos activos deverdo praticar actividade fisica, pelo menos de
intensidade moderada, no minimo 30 minutos/dia. Recomenda-se também que
algumas dessas actividades devem ajudar a promover ou manter a forca

muscular, a flexibilidade e a saude dos 0ssos.

A ACSM - Position Statement, realca os beneficios das actividades
moderadas por estarem relacionadas com a saude. Sao valorizados periodos
curtos e intermitentes de actividade fisica, contribuindo o contetdo destes para

a melhoria significativa para a saude (ACSM, 2000).

Infelizmente os dados que surgem mostram um decréscimo de
actividade fisica, afectando tanto as criancas como os adolescentes. Dubbert
(2002) defende que a tendéncia do século ndo é para a inversdo desta
situacdo, contribuindo para a diminuicdo de actividade fisica na populacdo em

geral.
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2.2.4 Avaliacdo da Actividade Fisica em criancas e adolescentes

Para uma caracterizacdo dos padroes de actividade fisica e
determinacdo da eficacia dos programas de intervencao, exige-se a aplicagdo
de métodos preciso de avaliagédo (Sirad & Pate, 2001).

Na escolha dos critérios de avaliagdo deve-se ter em consideracdo os
objectivos da pesquisa, da idade dos participantes e de questbes de ordem
pratica relacionadas com o0s custos, tempo para a realizacdo do estudo,
aceitabilidade do instrumento por parte da amostra e exequibilidade (Oliveira &
Maia, 2001).

E importante também que o instrumento apresente validade, fiabilidade e
praticabilidade (Laporte et al., 1985; Harro & Riddoch, 2000). Um instrumento é
considerado valido sempre que meca aquilo que pretende medir, a fiabilidade
estd relacionada com a consisténcia do instrumento. Para ser pratico, o
instrumento deve ter um custo aceitavel, tanto para o investigador como para o
participante (Oliveira & Maia, 2001). Também Kohl et al. (2000), realcam que
0s métodos com elevados niveis de precisdo requerem equipamento especial
gue normalmente é dispendioso, e como tal, apresenta limitacbes em grandes

populacoes.

Varias tém sido as técnicas utilizadas em criancas e adolescentes, nao
existindo contudo, nenhum procedimento passivel de aplicacdo universal
(Freedson & Melanson, 1996).

As criangas envolvem-se numa maior variedade de movimentos que 0s
adultos (Eston et al., 1998), o que se traduz numa grande quantidade de
actividade (Boreham & Riddoch, 2001).

O processo de escolha de um método de avaliagdo deverd ter sempre
em consideracao varios factores, como por exemplo aceitacdo social da técnica
(Saris, 1985).
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Os métodos de avaliagdo da actividade fisica dividem-se em dois

grandes grupos: os métodos laboratoriais e os de terreno.

Segundo Montoye et al. (1996), nos métodos laboratoriais utilizam-se
técnicas exactas com equipamentos por vezes bastante sofisticados e com
custos elevados, enquanto os métodos de terreno sdo processos com menor
exactidao e complexidade, destinando-se a amostras de grande dimensao. O
seu custo reduzido possibilita a utilizacdo deste tipo de métodos em estudos

epidemioldgicos.

Na tabela seguinte est4d apresentado um resumo dos métodos

mencionados anteriormente.

Tabela 1 - Resumo dos métodos de avaliagédo da actividade fisica
(adaptado de Caspersen, 1989; Welk, 2002).

Métodos Laboratoriais Métodos de Terreno

. 1 — Diario
1 - Fisioldgicos:
. - 2 - Observacéo Directa
- Calorimetria directa
. L 3 — Questionarios e entrevistas
- Calorimetria indirecta

4 — Marcadores fisioldgicos

) ) 5 — Monitorizagdo mecénica e electrénica:
2 - Biomecanicos: _ )
- Sensores de movimento: Pedometros
- Plataforma de forga )
. Acelerometros
- Método fotogréfico . _
- Monitores de frequéncia cardiaca

6 — Aporte Nutricional

3 - “Double Labelled Water” e o
7 — Classificagdo profissional

Relativamente ao método que se deve utilizar para a avaliacdo da
actividade em criancas e adolescentes, ndo existe consenso na literatura
(Fisher et al., 2005), no entanto, os acelerometros parecem ser um método de
avaliacdo em criangas bem promissor (Ott et al., 2000; Swartz et al., 2000;
Welk et al., 2000; Treuth et al., 2004), podendo representar a solugao para os
problemas de metodologia que tém limitado a medicdo da actividade fisica em

criancas (Fairweather et al., 1999).
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2.2.4.1 Acelerometros

Este aparelho foi criado para detectar a aceleracdo do movimento
humano e desta forma quantificar a actividade fisica dispendida, estimando a
sua intensidade (Tweedy & Trost, 2005), ja que a aceleracdo é a variacdo da

velocidade em funcéo do tempo (Freedson et al., 2005).

Existem no mercado varios modelos de acelerometros ja devidamente
validados e calibrados, tanto em laboratério como no terreno. No que diz
respeito a estudos relacionados com criancas e jovens, normalmente sdo
utilizados os modelos uniaxiais Caltrac e o GT1M da MTI Actigraph
(Manufacturing Tecnhology Inc.), e os triaxiais Tracmor e Tritrac.

No primeiro caso, o uniaxial GT1M da MTI Actigraph, mede os
movimentos decorrentes do plano vertical, sendo a aceleragdo directamente
proporcional a forca muscular que é aplicada, deduzindo-se assim, o dispéndio
energético (Montoye et al.,, 1996). Relativamente aos triaxiais, existe uma
medic&o no plano horizontal, vertical e medio-lateral, registando-se os count’s
de cada plano de forma separada ou em conjunto. Segundo Nichols et al.
(2000) este meio permite avaliar a quantidade e os padrbes de actividade
fisica, estimando o dispéndio energético na marcha com maior precisdo que o
método anterior. O equipamento escolhido devera ser seleccionado em funcao
de inimeros factores de extrema importancia como a aplicabilidade, fiabilidade

€ custo.

Para o presente estudo, o GT1M da Actigraph parece ser o mais
adequado, tendo em consideracdo a amostra que € constituida por uma
populacdo jovem. O Tritac embora forneca maior nimero de elementos de
registo, tem desvantagens como a sua dimensao (11x6,9x3,3 cm) e peso
(170g), que podem provocar movimentos muito inconstantes, sobretudo em
actividades de maior vigor (Louie et al., 1999). O GT1M da MTI Actigraph, tem
ainda um tamanho mais reduzido (3,8x3,7x1,8 cm) e €& de facil utilizacéo,
colocando-se sobre a roupa junto a cintura ndo provocando movimentos téo

inconstantes como no método anterior.

38



Revisao de Literatura

2.2.4.1.1 GT1M da MTI Actigraph

O GT1M da MTI Actigraph, € um aparelho que permite uma utilizacao
em actividades fisicas como a corrida, marcha, saltos entre outros,
demonstrando ser bastante adequado para criancas e adolescentes, ja
actividades em que ha um movimento de torcdo, como andar de bicicleta ou
remar nao séo tidas em conta, pois 0s registos sao apenas realizados no plano
vertical (Trost et al., 1998). A utilizacdo deste aparelho também néo é permitida
em actividades aquaticas, como a natacdo ou durante o banho (Janz et al.,
1995).

Este aparelho podera ser utilizado em trés zonas corporais diferentes:

anca, tornozelo ou pulso, sendo a mais recorrente a anca.

Permite ainda uma utilizagcdo bastante longa e o descarregamento dos
dados é realizado num computador. Apos a conversdo dos dados em count’s
(apbs a recolha), hd uma representacao da intensidade em cada intervalo de
tempo especifico, numa determinada intensidade de actividade (Trost et al.,
1998).

Sallis & Owen (1998), salientam a enorme valia deste aparelho, tendo
em consideracao a capacidade de memdéria em termos de count’s de actividade
por periodos, definida anteriormente desde um segundo até minutos. Esta
definicdo (periodos de um minuto) permite uma monitorizacédo durante 22 dias

consecutivos sem necessidade de transferéncia de dados para o computador.

Outro aspecto positivo € a sua programacédo, havendo a possibilidade de
ligar ou desligar o aparelho em funcdo de hora e data, permitindo uma analise
do trabalho em meio escolar, lazer ou de fim-de-semana (Freedson et al.,
2000).

Para que se obtenha um quadro real dos padrdes de actividade nesta
faixa etaria, é necesséaria a quantificagdo simultdnea da intensidade e da
duracdo durante 3 dias de monitorizagcdo (Matthews et al., 2002), tal como

realizado no presente estudo.
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3.1 Introducéo

Na revisdo de literatura encontra-se uma dualidade algo controversa.
Porque, se por um lado a motivacdo para a pratica de actividade fisica parece
ser um dos principais factores que levam os individuos a iniciar e manter uma
pratica de actividade fisica ao longo da vida acumulando os beneficios
providenciados por esta prética, por outro lado, existem indicios de que a
préopria pratica de actividade fisica podera ser um factor que contribuira para o
incremento desta motivacdo. Outro aspecto relevante evidenciado € um
conhecimento  incompleto sobre a interaccdo entre 0 género
(masculino/feminino) e estas duas variaveis (actividade fisica e motivacao para

a pratica da actividade fisica).

3.2 Objectivo Geral

Estudar a influéncia do género e da actividade fisica ha motivacdo para

a pratica da actividade fisica.

3.3 Objectivos Especificos

- Verificar se o género influencia a motivacdo para a pratica da
actividade fisica (indice de autodeterminacdo e as diferentes dimensdes da

motivacao).

- Verificar se a actividade fisica influencia a motivacdo para a pratica da
actividade fisica (indice de autodeterminacdo e as diferentes dimensdes da

motivacao).

- Verificar se existem diferencas entre género relativamente a pratica da
actividade fisica e a motivacdo para a pratica da actividade fisica (indice de

autodeterminacgéo e as diferentes dimensdes da motivacao).
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Metodologia

4.1 Variaveis de estudo

No presente estudo as variaveis independentes séo duas, sendo elas, 0
género e a actividade fisica, enquanto a variavel dependente é a motivacao

para a pratica da actividade fisica.

A variavel género foi definida pelas categorias: masculino 0 e feminino 1.

~

Relativamente a actividade fisica, esta foi contabilizada pelo tempo
(minutos) despendido em actividade durante trés dias (dois dias de semana e

um de fim-de-semana) avaliado por recurso a acelerometria, conforme

especificado no capitulo 4.3.1.2.

A motivagdo para a pratica, avaliada através do questionario BREQ-2, foi
expressa através do valor médio de cada uma das dimens@es da motivacdo
para a pratica (desmotivacdo, regulacdo externa, regulacdo introjectada,
regulacdo identificada e regulacdo intrinseca) e ainda pelo indice de
autodeterminacao (IAD). Os métodos para se alcancarem estes valores estdo

apresentados de forma mais detalhada no capitulo 4.3.1.1.
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4.2 Caracterizacdo da amostra

A amostra foi constituida por 64 jovens de ambos os sexos (34 raparigas
e 30 rapazes), alunos do 3° Ciclo do Ensino Basico de Vendas Novas, com

idades compreendidas entre os 12 e os 15 anos (Tabela 2).

Convém referir que a seleccdo da amostra teve em consideracdo o
preenchimento correcto dos questionarios e a utilizacdo dos acelerbmetros
durante os dias propostos. Os alunos que ndo cumpriram as condi¢cdes

mencionadas anteriormente nao foram contemplados no estudo.

Tabela 2 - Distribuigdo dos elementos da totalidade da amostra por idade e por

género.

Género
Idade Total
Feminino Masculino

12 8 7 15
13 9 11 20
14 14 7 21
15 3 5 8
Total 34 30 64
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Os alunos da Amostra frequentavam o 3° ciclo do Ensino Bésico (7°, 8° e
9%ano), pertencendo a maioria dos alunos ao 7° e 8° ano (Figura 2).

9°Ano 18,7%
8°Ano 37,5%
7°Ano 43,8%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00%

Figura 2 - Nivel de escolaridade da totalidade da amostra.

Estando estes distribuidos por duas escolas do concelho de Vendas
Novas, a Escola Secundaria de Vendas Novas e Colégio Laura Vicuia de

Vendas Novas.

Tabela 3 - Escolas a que pertencem os alunos.

Escola N° de Alunos %
Escola Secundaria de Vendas Novas 35 54,7
Colégio Laura Vicufia de Vendas Novas 29 45,3
Total 64 100

Todos os individuos participantes no presente estudo realizavam as
sessOes praticas da disciplina de Educacdo Fisica, ndo estando relatadas

patologias ou problemas de saude graves.

Foram apresentados também a todos os individuos da amostra os

objectivos e procedimentos que se pretendiam para o presente estudo.

45



Metodologia

Todos os participantes, bem como o0s respectivos encarregados de
educacgdo, foram voluntarios e deram 0 seu consentimento escrito para a

utilizacao dos seus dados neste estudo.
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4.3 Métodos e Procedimentos

4.3.1 Instrumentos

Nesta investigacdo foram utilizados dois instrumentos: o questionario
BREQ-2 e o0 acelerdmetro GT1M da MTI Actigraph.

4.3.1.1 Questionario BREQ-2

Relativamente ao questionario, foi utilizada a versado portuguesa do
questionario BREQ-2 (Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire-2) de
Markland & Tobin (2004). A versdo portuguesa deste mesmo questionario foi
desenvolvida pelo Professor Associado, Antdénio Labisa Palmeira da
Universidade Luséfona de Humanidades e tecnologias em Lisboa e colegas
seus da Faculdade de Motricidade Humana, estando devidamente validado
(Palmeira et al., 2007).

Tal como mencionado no capitulo 2.1.4.1., este questionario mede as
diferentes dimensdes do continuum motivacional previsto na Teoria da
autodeterminacdo, podendo ser utilizado tanto como um instrumento
multidimensional, dando notas separadas para cada dimensao, ou como um
indice unidimensional do grau de autodeterminacéo, conhecido como o indice

de autodeterminacédo (Ryan & Connell, 1989).

Deste questionario constam 19 itens, que medeiam o0s estados de

autodeterminacao, agrupados em 5 factores, sendo eles:
a) Desmotivacao - escassa motivagao para a accao;

b) Regulacdo externa - a accdo é realizada para receber

recompensas ou evitar o castigo;
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C) Regulagédo introjectada - a accédo surge para evitar o

sentimento de culpa ou vergonha, ou para alcancar um maior ego;

d) Regulacao identificada - a accdo é realizada para alcancar

um objectivo considerado significativo;

e) Regulacdo intrinseca - a accdo surge pela satisfacédo

inerente a propria actividade).

A regulacdo integrada é uma dimensdo que ndo € considerada no
BREQ-2. Isto porque os autores numa das fases iniciais de desenvolvimento do
instrumento, descobriram que ndo era possivel distinguir empiricamente entre a
regulacéo integrada e a identificada por um lado, e por outro, entre a regulacéo
integrada e a intrinseca (Markland & Tobin, 2004).

Os 19 itens foram respondidos mediante uma escala de tipo Likert que ia

de O (totalmente em desacordo) a 4 (totalmente em acordo).

Para este questionario ser utilizado como um instrumento
multidimensional, bastou calcular o valor médio para cada conjunto de itens,

conforme esté apresentado na Tabela seguinte.

Tabela 4 - Pontuacao multidimensional do Questionario BREQ-2.

Questionario BREQ-2

Dimensoes Questdes (n°)
Desmotivacao 5 9 12 19
Regulacéo externa 1 6 11 16
Regulacéo introjectada 2 7 13
Regulacéo identificada 3 8 14 17
Regulacgédo intrinseca 4 10 15 18
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No presente estudo, para analisar a consisténcia interna do questionario

relativamente a cada uma das dimensdes (desmotivacdo, regulacado externa,

regulacdo introjectada, regulacdo identificada e regulacdo intrinseca), foi

utilizado o a de Cronbach. Os valores alcancados podem ser observados na

Tabela 5.
Tabela 5 - Valores de o de Cronbach.
Questionario BREQ-2
Dimensdes a de Cronbach
Desmotivacao 0,78
Regulacéo externa 0,73
Regulacgéo introjectada 0,67
Regulacgéo identificada 0,64
Regulacgéo intrinseca 0,75

Segundo Nunnally (1978), os valores de « de Cronbach deverdo estar

acima do valor recomendado (0,70), o que ndo se observou nas dimensdes

regulacdo identificada e introjectada. Esta situacdo também se verificou no

estudo de Murcia et al. (2007), podendo estes valores ser aceites, dado o

pequeno numero de

itens que compdem cada uma das dimensdes

anteriormente referidas (Nunnally & Bernstein, 1994; Hair et al., 1998).

Apos a obtencao dos valores de cada uma das dimensoes, calculou-se o

indice de autodeterminacao (Ryan & Connell, 1989), estando confirmada a sua

validade e confiabilidade por diversos estudos (Kowal & Fortier, 2000; Chantal

et al., 2005).
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Este indice é calculado a partir dos valores alcangados em cada uma
das dimensbes anteriores e apos aplicar-se a seguinte formula (Vallerand,
1997) que nos da o valor de indice de auto-determinacéo (IAD) para cada um

dos individuos:

IAD = (2 x reg. intrinseca + reg. identificada) — (( reg. introjectada + reg. externa) / 2 + 2 x desmot.).

Neste estudo o IAD dos individuos oscilou entre 0,25 e 10,92.
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4.3.1.2 Avaliacédo da Actividade Fisica

O acelerometro uniaxial GT1M da MTI Actigraph foi utilizado para a

avaliacao da actividade fisica dos alunos.

Um conversor analdgico/digital permite que exista uma digitalizacdo do
sinal de aceleracédo, sendo esse registo efectuado na cadéncia de 15 vezes por
segundo e somado o numero de vezes que for necessario até se descobrir um
valor para o periodo (epoch), que foi a partida definido. No estudo em causa

foram utilizados periodos (epoch) de 60 segundos.

O tempo gasto pelo individuo em cada nivel de actividade fisica é
apresentado em minutos, enquanto a intensidade de cada actividade durante
cada periodo é apresentado por um numero, que ndo encontra expressao em
nenhuma das medidas padronizadas, que é o count. A actividade fisica sera

tanto maior quanto maior for o nimero de count’s.

A classificacdo dos diferentes niveis de actividade de cada individuo &
realizada a partir de valores propostos por Freedson et al. (1998), como

apresentado na seguinte Tabela.

Tabela 6 - Classificag@o de niveis de actividade fisica (Freedson et al., 1998).

Nivel de Actividade “Count’s” correspondentes ao nivel de actividade
Sedentéria <1100 count’s

Ligeira 100 a 1952 count’s

Moderada 1953 a 5724 count’s

Intensa 5725 a 9498 count’s

Muito Intensa > 9498 count’s
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Antes de serem utilizados pelos alunos, os acelerometros foram
previamente programados recebendo os alunos a indicagdo sobre o protocolo

da sua utilizacao.

Foi recomendado a todos os alunos que os colocassem junto a cintura
do lado direito, utilizando-os durante os trés dias propostos sO os retirando

quando fossem dormir ou realizassem alguma actividade em meio aquético.

Os alunos utilizaram os acelerometros durante trés dias consecutivos,

dois dias de semana (52 e 62 feira) e um dia de fim-de-semana (sabado).
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4.3.1.3 Recolha de dados

A recolha de dados ocorreu nos meses de Maio e Junho de 2010, no

Colégio Laura Vicufia e na Escola Secundaria de Vendas Novas.

Antes do inicio do estudo, foi pedida a autorizacdo aos Org&os
Directivos das diferentes Escolas participantes (Anexo 1), procedendo-se de
seguida da mesma forma com os Encarregados de Educacdo dos alunos

envolvidos neste mesmo estudo (Anexo II).

ApOs esta fase, realizou-se uma reunido com todos os Professores de
Educacéo Fisica envolvidos e respectivos alunos, para esclarecimento sobre o
estudo a realizar, nomeadamente 0s seus objectivos e ainda os procedimentos

a sequir.

A aplicacdo do questionario BREQ-2 (Anexo lll) foi realizada nas aulas,
pedindo-se a cada aluno que o preenchesse de forma séria e rigorosa. Apos

preenchimento procedeu-se a recolha dos mesmos.

Relativamente aos acelerOmetros, estes foram entregues aos alunos um
dia antes da sua utilizacdo e ap6és trés dias de utilizacao foram recolhidos. Os
alunos receberam indicacfes precisas sobre a forma de utilizar e os cuidados a

ter com o seu uso.
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4.4 Procedimentos estatisticos

A ferramenta estatistica utilizada foi o software SPSS (Statistical

Package for the Social Sciences) Statistics 17.

Realizou-se uma analise descritiva onde se consideraram as seguintes
medidas: média e desvio padrdo para caracterizar a amostra. Fez-se uma
analise grafica com base no histograma/grafico de dispersdo de forma a

observar o comportamento dos dados.

Para avaliar a consisténcia interna do questionério utilizado neste estudo
(BREQ-2), relativamente a cada uma das dimensdes, foi utilizado o «de

Cronbach, conforme ja foi referido no ponto 4.3.1.1.

Para o estudo da capacidade explicativa das variaveis independentes
género e actividade fisica relativamente a motivacdo para a pratica da
actividade fisica, nomeadamente nas variaveis dependentes IAD e as
diferentes dimensoes, utilizou-se a analise de regressao multipla com o método
de Stepwise. Tendo sido construido o modelo de regressdo, estudou-se o

cumprimento dos pressupostos inerentes a utilizacdo desta andlise estatistica.

Como nédo se cumpriu o pressuposto da independéncia, avaliada através
do teste de Durbin-Watson, quanto estudada a contribuicdo da variavel
independente actividade fisica para a motivacdo (IAD e dimensdes), ndo se
pode aplicar esta técnica estatistica, pelo que foi feito um estudo de correlacao

através do teste de Pearson.

Com a finalidade de verificar a existéncia de diferencas entre géneros
relativamente a actividade fisica total e a motivacdo (IAD e as diferentes
dimensdes), utilizou-se o teste T para amostras independentes. Para esta
comparacao analisou-se previamente a homogeneidade de variancias (através
do teste de Levene) e a normalidade das distribuicbes. Assumiu-se a

normalidade das distribuicbes através do teorema do limite central. Segundo
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Maroco (2003), assume-se que para amostras suficientemente grandes a

distribuicdo da média amostral é satisfatoriamente aproximada a normal.

Para o presente estudo considerou-se um grau de significancia de
p<0,05.
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5.1 Género e Motivacao para a préatica da actividade fisica

A aplicacdo da técnica de regressao linear multipla através do stepwise,
demonstrou que a variavel género ndo tem uma contribuicdo significativa para
explicar a variagcdo da motivacao, quer quando avaliada pelo score total quer
quando avaliada através de qualquer um dos factores que traduzem as suas
diferentes dimensdes. De facto, esta variavel foi sempre excluida dos modelos

explicativos do comportamento de cada uma das variaveis da motivacao.

A variavel actividade fisica foi seleccionada através deste método como
explicativa da variacdo da motivacao (traduzida pelo score total e também

pelas suas diferentes dimensdes).

Contudo, no estudo dos pressupostos para validar cada um dos modelos
construidos, verificou-se, através do teste Durbin-Watson, 0 ndo cumprimento
do pressuposto da independéncia. Assim o0s resultados desta analise

revelaram-se inconclusivos.
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5.2 Actividade Fisica e Motivacéo para a préatica da actividade
fisica

Os resultados do estudo das correlacbes entre a variavel actividade
fisica e as varidveis da motivacao, efectuadas através do teste de Pearson, sao

apresentados seguidamente na Tabela 8.

Tabela 7 — Correlacéo entre a actividade fisica e a motivacéo.

Actividade Fisica

Motivacao Coeficiente p

IAD 0,510** 0,00
Desmotivacao -0,207 0,101
Regulagéo Externa -0,225 0,075
Regulacgéo Introjectada -0,211 0,094
Regulacéo ldentificada 0,257* 0,040
Regulacao Intrinseca 0,453** 0,000

*p<0,05; ** p<0,01
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5.3 Diferencas entre Género relativamente a Actividade Fisica

e a Motivacao para a pratica da actividade fisica

Os resultados da comparacao entre géneros quanto ao comportamento
das variaveis actividade fisica e das variaveis da motivagdo, efectuadas através

do teste T, sdo apresentados na Tabela 9.

Tabela 8 — Diferencas nas varidveis de motivacao e actividade fisica relativamente ao

género.
N=64 Masculino Feminino
p
(n=30) (n=34)

IAD 8,73+ 2,10 7,06+2,52 0,006
Desmotivacao 0,28+0,57 0,35+0,64 0,685
Regulagéo Externa 0,65+0,62 0,98+0,93 0,099
Regulacéo Introjectada 1,68+1,02 1,73t1,11 0,831
Regulacgéo ldentificada 3,22+0,73 2,89+0,62 0,057
Regulagéo Intrinseca 3,63+0,52 3,11+0,73 0,002
Actividade Fisica (min) 165,50+87,27 109,88+36,69 0,002

Resultados expressos em média e + desvio padréo

Apos andlise da tabela podemos verificar que existem algumas
diferencas entre género, nas variaveis IAD (p=0,006), regulacéo intrinseca
(p=0,002) e a actividade fisica (p=0,002). O género masculino tem um maior
indice de autodeterminacdo (masculino=8,73 vs. feminino=7,06), um valor de
regulacdo intrinseca superior (masculino=3,63 vs. feminino=3,11) e maior

actividade fisica (masculino=165,50 vs. feminino=109,88).
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5.4 Tempo total de Actividade Fisica relativamente ao Género

A Tabela seguinte apresenta o tempo total (min) de actividade fisica nas
diferentes intensidades (moderadas, vigorosas e muito vigorosas) durante os 3

dias (dois dias de semana e um de fim-de-semana), relativamente ao género.

Almeida (2009) procedeu de forma bastante semelhante no seu estudo,
contabilizando em minutos as actividades fisicas moderadas, vigorosas e muito

vigorosas.

Tabela 9 - Tempo total de actividade fisica durante os trés dias.

Género Média
Masculino 165,50
Feminino 109,88

Valores expressos em minutos

Para o mesmo periodo de tempo pode-se observar que o género
masculino despende mais tempo de actividade fisica nas intensidades

moderada, vigorosa e muito vigorosa relativamente ao género feminino.
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Os resultados do estudo apontam para que apesar dos elementos do
género masculino apresentarem maiores niveis de motivacao que as raparigas,
esta diferenca deve-se ndo ao facto de serem do género masculino, mas sim
por terem valores superiores de actividade fisica. Isto porque, por um lado, a
variavel género ndo demonstrou poder explicativo da variagdo da motivacao e
por outro, a variavel actividade fisica apresenta uma associacdo positiva com

as variaveis da motivacao.

Sdo cada vez mais as evidéncias cientificas que associam uma
actividade fisica regular com a saude e a qualidade de vida geral, constituindo-
se como um elemento de prevencdo de varias doencas e morte prematura,

tanto na infancia e juventude como na idade adulta (Strong et al., 2005).

E do conhecimento geral que existem aspectos que influenciam a
heterogeneidade dos habitos de actividade fisica nos adolescentes. Aspectos
como a idade, género, situacdo socioecondmica e mesmo de ordem

psicolégica, como a motivacao.

Segundo alguns autores, como Jiménez & Montil (2006), os objectivos
gerais dos programas de actividades para criancas e jovens deveriam
proporcionar um contacto agradavel e motivador, com actividades que
pudessem realizar durante toda a vida. A experiéncia de éxito proporcionaria
para além da motivacdo, um conjunto de estratégias apropriadas para que a
pratica regular de actividade fisica fizesse parte dos seus habitos (Sallis &
McKenzie, 1991). Para Roberts (1992) a motivacdo pode favorecer o inicio, a

continuidade ou o abandono de determinado comportamento.

Mediante o exposto, este estudo pretendeu verificar até que ponto o
género e a actividade fisica influenciavam a motivacdo para a pratica da

actividade fisica dos individuos.

Infelizmente a maioria dos estudos que analisam variaveis semelhantes
contemplam contextos sécio-desportivos associados a competicdo, € poucos
tém sido os estudos efectuados com adolescentes envolvendo o conceito da
motivagao, pelo que se torna dificil comparar estes estudos com outros em que

0 contexto seja diferente, como é o caso do presente estudo.
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Neste trabalho verificou-se que o género nao contribui de forma
significativa para explicar a variagdo da motivacdo. Silva & Palmeira (2010),
num estudo com adolescentes de ambos o0s sexos, e com idades
compreendidas entres os 14 e os 18 anos, também nao registaram diferencas

nos tipos de motivagédo conforme o género.

A relagdo existente entre o género e a autodeterminagéo para a prética
de actividade fisica ndo é clara, existindo estudos como o de Murcia et al.
(2007) que verificaram indices de autodeterminacdo mais elevados em
raparigas, no entanto Boiché & Sarrazin (2007) nao verificaram associacao

entre o género e a autodeterminagéo.

Esta situacdo que surgiu também no presente estudo, pode ter ocorrido
devido a limitacbes na criacdo da amostra, ndo tendo em consideracdo a
quantidade e qualidade de actividade fisica que o individuo desenvolve fora do
contexto escolar, quer a nivel do género feminino quer ao nivel do género
masculino. Existe uma panoplia de actividades com contextos e formas de
vivéncia completamente diferentes que podem influenciar a qualidade da

motivacao.

Y

Relativamente a actividade fisica e motivacdo para a pratica da
actividade fisica verificou-se uma correlacao positiva de associacdo moderada
entre ambas as variaveis, no entanto, estes resultados sao independentes do

género, tal como foi explicado no capitulo 5.1.

Segundo alguns autores, (Sallis, 1993; Armstrong, 1998; Caspersen et
al., 2000), o género masculino é realmente mais activo que o género feminino

em todas as idades.

No entanto, estes resultados podem surgir de uma conjuntura de outros
factores determinantes da actividade fisica que tornam as raparigas mais
vulneraveis do que 0s rapazes ao apoio social para a actividade fisica, tais
como: baixa percepcdo do estado de saude, auséncia de auto-esquema de
exercicio, baixa auto-estima e de um passado de exercicio minimo (Garcia et
al., 1995).
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A menor adesdo a prética desportiva pelas raparigas pode ser
consequéncia de uma concepcao inferior do seu corpo, das capacidades para
as actividades desportivas e de uma atitude também inferior face as

actividades fisicas (Malina, 1996).

Dentro da dimensdo da motivacdo a que parece estar mais
correlacionada com a actividade fisica é o IAD, seguindo-se a regulagéo
intrinseca e em menor escala a regulacado identificada. No estudo de Silva &
Palmeira (2010), verificaram-se resultados semelhantes. Quanto maior fosse o
nivel de pratica dos adolescentes, mais importancia atribuiam a dimenséo da
motivacdo. Os adolescentes que praticavam desporto estavam mais motivados
pela regulagéo identificada e intrinseca do que os que praticam modalidades
nao federadas e os que apenas praticam educacao fisica.

Neste caso, os adolescentes que praticavam desporto, correspondiam a
individuos que frequentavam as aulas de educacao fisica e praticavam outra
modalidade ndo competitiva com uma préatica mais relacionada com o lazer,

fora do contexto escolar.

Viana et al. (2010) concluiram num estudo com adolescentes, que 0s
alunos se mostravam auto-determinados para a pratica de exercicio fisico,
apresentando na sua generalidade elevada motivacéo intrinseca e regulacao

identificada.

Esta situacdo parece dar a indicacdo que os alunos compreendem 0s
beneficios dessa pratica e que os factores externos ndo tém grande influéncia
sobre eles. A regulacdo intrinseca parece ser um factor preponderante na
pratica de actividade fisica. Se a actividade for realizada apenas por motivos
extrinsecos, sem prazer e interesse pela actividade seleccionada, dificilmente
se alcancara uma regularidade da pratica com beneficios que Ihe estdo

inerentes (Vansteenkiste et al., 2007; Ntoumanis et al., 2001).

64



Discussao dos Resultados

As limitagGes encontradas no estudo foram as seguintes:

- Numero de alunos participantes no estudo e actividades variadas

dentro e fora do contexto escolar;

- Os acelerémetros utilizados neste estudo s6 permitiram medir 0s
movimentos decorrentes do plano vertical, ndo sendo também possivel utiliza-

los em meio aquatico;

- Numero de estudos efectuados com jovens que envolvam o conceito

da Motivacao relacionada com a Actividade Fisica.
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Conclusao

Tendo em consideracado as limitagcdes de ordem técnica, metodoldgica e
amostral que surgiram neste trabalho, as conclusbes alcangadas foram as

seguintes:

- O género ndo é um factor que explique a variacdo da motivacdo para a
pratica da actividade fisica (indice de autodeterminacdo e dimensdes

associadas);

- Existe uma associacdo positiva entre a actividade fisica e a motivacao
para a pratica da actividade fisica, expressa através do IAD e também pelas
dimensdes regulagdo intrinseca e identificada, contudo esta € uma associacao

independente do género.

- A variadvel da motivagéo que apresenta uma correlacdo mais forte com

a actividade fisica é o indice de autodeterminacéo (IAD).

- As variaveis da motivacdo, regulacdo intrinseca e regulacéo
identificada também apresentam uma correlacdo significativa. No entanto, a

regulacgao intrinseca tem maior correlagdo com a actividade fisica.

7

Sintetizando o estudo, o género ndo é um factor explicativo da
motivacdo para a actividade fisica, existindo uma associacdo positiva entre a
actividade fisica e a motivacdo para a pratica da actividade fisica,
nomeadamente na variavel IAD, regulacéo intrinseca e regulacéo identificada.
Ou seja, quanto maior a actividade fisica maior a motivagdo para a pratica de

actividade fisica.

Assim sendo, o facto do género masculino ter um valor superior de
actividade fisica relativamente ao género feminino, tera também como
consequéncia valores superiores na motivacdo para a pratica da actividade

fisica.

67



Conclusao

Recomenda-se para proximos estudos:

- A aplicacdo de um questionario na fase inicial, para aferir da

qualidade/quantidade de Actividade Fisica dentro e fora do contexto escolar;

- Verificar se existem diferencas na Actividade Fisica e Motivacao para a
Actividade Fisica, entre alunos de Ensino PuUblico e Ensino Privado;

- Estudo semelhante numa populacdo e observar a existéncia ou nao de
alteracdes nos valores de Actividade Fisica e Motivagdo para a pratica da
Actividade Fisica, ap6s um programa de exercicios, e depois personalizar esse

mesmo programa consoante os resultados alcancados.

Este estudo podera ser uma boa base para futuras investigacoes,
tentando compreender o que diferencia realmente um individuo auto-
determinado de outro com menor predisposicdo para a actividade, isto em
ambos os géneros, de forma a puder implementar programas de actividade
fisica que proporcionem um aumento da sua pratica com beneficios conhecidos

ao nivel da saude.
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Exmo. Sr. Director

da Escola Sec. de Vendas Novas

Pedido de Autorizacao

Tendo por base a intencdo de efectuar um projecto de investigagdo para a
realizacdo de uma tese de mestrado na Universidade de Evora, venho desta forma
solicitar a colaboragéo da vossa instituicdo para o referido estudo.

Considerando a importancia que o exercicio fisico tem na saude global de cada
individuo, pretendo com este estudo verificar em que medida a motivacao influencia a

actividade fisica, aptidao fisica e o indice de massa corporal apresentado.

Para que possa alcancar o objectivo mencionado, pretendo avaliar alguns
alunos com idades compreendidas entre os 12 e os 15 anos. Essa avaliagdo sera
realizada através da aplicacdo de um questionario e de alguns exercicios praticos,
sendo eles: um teste de aptidao aerdbia (Teste Vaivém), a quantificagdo da actividade
fisica, recorrendo a um dispositivo (acelerometro) e medigdo da composi¢céo corporal
através de um aparelho de analise corporal (Tanita). E neste sentido que me dirijo a V.
Exa., para que me autorize a abordar estes mesmos alunos, para que possam fazer

parte da amostra para o estudo mencionado.

Comprometo-me desde ja a pedir autorizacdo formal aos encarregados de
educacao dos alunos e também a conciliar as avaliagbes e os momentos em que

ocorrem com o calendario escolar, para que nao exista qualquer incompatibilidade.

Agradeco desde ja a atencdo dispensada e despeco-me com os melhores

cumprimentos.

Vendas Novas, 10 de Maio de 2010

O Responsavel pela Investigagéo

(Rafael Pardal Varela)
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Pedido de Autorizacdo aos Encarregados de Educacgéo
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Autorizacao

Tendo por base a intencdo de efectuar um projecto de investigacdo para a
realizacdo de uma tese de mestrado na Universidade de Evora, venho desta forma

informar e solicitar a sua colaboracao para a referida investigacao.

Considerando a importancia que o exercicio fisico tem na salude global de cada
individuo, pretendo com este estudo verificar em que medida a motivagao influencia a

actividade fisica, aptiddo fisica e o indice de massa corporal apresentado.

Para que possa alcancar o objectivo mencionado, pretendo avaliar alguns
alunos com idades compreendidas entre os 12 e os 15 anos. Essa avaliagdo sera
realizada através da aplicacdo de um questionario e de alguns exercicios praticos,
sendo eles: um teste de aptiddo aerdbia (Teste Vaivém), a quantificagdo da actividade
fisica, recorrendo a um dispositivo (acelerometro) e medigdo da composi¢do corporal
através de um aparelho de andlise corporal (Tanita). Todas estas avaliagbes serdo
realizadas nas aulas de Educacgéo Fisica, sendo controlado e implementado pelo

Professor Rafael Varela

Venho desta forma pedir a sua colaboracdo, agradecendo desde ja a
disponibilidade e participacdo neste projecto. Todos os dados serdo tratados de forma

confidencial e usados exclusivamente para fins académicos/cientificos.

Eu, , portador do BI n°

declaro que li e compreendi as caracteristicas do projecto exposto, e autorizo 0 meu educando

a colaborar no estudo supracitado.

, de de 2010

Assinatura

N° de contacto (telemovel)
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QUESTIONARIO

(Palmeira, A., Teixeira, P. Silva, M. & Markland, D., 2007)

Nome do aluno (a):

Ano: Turma: Data de Nascimento: / /

Estou interessado em verificar as razdes fundamentais das pessoas na decisdo de se envolverem ou
ndo no exercicio fisico. Usando a escala abaixo, por favor indica qual o nivel mais verdadeiro para ti.
Relembro-te que ndo h& respostas certas ou erradas nem perguntas traicoeiras. Pretendo apenas

saber como é que te sentes em relac@o ao exercicio.

Porgue é que fazes exercicio?

N&o é verdade para Algumas vezes é Muitas vezes é verdade
mim verdade para mim para mim
0 1 2 3 4

1. Faco exercicio porque outras pessoas dizem que devo fazer ............ccccceeeeeeeeeeeen. 0123
2. Sinto-me culpado/a quando N0 fago EXErCiCIO ...........ccvvviiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee 0123
3. Dou valor aos beneficios/vantagens do eXerCiCio..........couuiiuriiieiiieeeniiiiiiiiiieaee e 0123
4. Faco exercicio porque € diVErtidO...........eevveiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee et 0123
5. N&o vejo porque é que tenho de fazer eXerciCio ..........cccceeevieeeiiiiiiiiiie e, 0123
6. Participo no exercicio porque os meus amigos/familia dizem que devo fazer .......... 0123
7. Sinto-me envergonhado/a quando falto a uma sesséo de exerciCio............cccvvvennn.. 0123
8. E importante para mim fazer exercicio regularmente ............c..ccceevveeveeeeeesceeieeenns 0123
9. Nao percebo porque é que tenho de fazer eXerciCio ............cccvvvevvviviiiiiieeiiiiiiieiiee, 0123
10. Gosto das minhas SesSSOeS de EXEICICIO ..oceeeeeeeeeee e 0123
11. Facgo exercicio porgque os outros vao ficar insatisfeitos comigo se néo fizer ............. 0123
12. Nao percebo o objectivo de fazer eXerciCio .........ccooviiiiiiiiiiiiieeeeiieec e 0123
13. Sinto-me fracassado/a quando nao faco exercicio durante algum tempo................. 0123
14.Penso que é importante fazer um esforgo por fazer exercicio regularmente ............ 0123
15. Acho o exercicio uma actividade agradavel............cccoooviiiiiiiieiiiiiiie e 0123
16. Sinto-me pressionado/a pela minha familia e amigos para fazer exercicio............... 0123
17. Sinto-me ansioso/a se nao fizer exercicio regularmente..............ccceeeeeeeeeeeeee e, 0123
18. Fico bem-disposto e satisfeito por praticar @XerciCio ...........ccceeerriiiviieeeeieeeeseniiiene 0123
19. Penso que o exercicio € uma perda de tempo ......coooeeeeeeiieeeeeee e 0123
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