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Resumo Geral

Objetivo. O presente trabalho teve como objetivo analisar a relacdo entre dois
tipos de aulas de grupo (aula de treino resistente e aula de mente e corpo) e
parametros/variaveis de bem-estar, bem como comparar os efeitos de uma manipulagao
do mindset nas diferentes aulas de grupo em parametros de bem-estar.

Método. Inicialmente foi elaborada uma revisdo sistematica de literatura com
base em estudos experimentais e ndo experimentais sobre a associacao entre a pratica de
atividade fisica e o bem-estar em individuos adultos (entre os 18 e os 65 anos), de
ambos 0s sexo0s. A pesquisa dos artigos foi realizada através de trés bases de dados online -
SPORTDiscus, PsycINFO e PubMed, tendo alguns artigos sido encontrados através de
pesquisa manual. A recolha de artigos decorreu entre o dia 29 de janeiro e 10 de abril de
2018, tendo tido como referéncia o0 modelo PICO. Numa segunda fase foi realizado um
estudo tranversal com uma amostra de 60 participantes de um ginasio de média/grande
dimensdo da zona central de Lisboa. Variaveis emocionais e de regulacdo motivacional
foram avaliadas através de questionarios. Procedeu-se a realizacdo de uma andlise
descritiva, foram utilizados testes T de amostras independentes e testes T de pares.
Analises de nornalidade foram efetuadas no inicio das analises estatisticas, recorrendo
ao teste de Shapiro-Wilk. Testes de homogeneidade de Levene também foram
analisados nas analises de amostras independentes.

Resultados. Na revisdo sistemética da literatura foram encontrados um total de
22 artigos, e apés a leitura integral, 16 artigos foram incluidos, sendo referentes a
relacdo entre a prética de atividade fisica e o bem-estar, tendo todos apresentado
resultados associando a pratica de atividade fisica a melhorias no bem-estar.

No segundo estudo, em que se pretendia verificar se a manipulacdo do mindset
produziria valores superiores de bem-estar aos beneficios ja conhecidos pela pratica da
atividade fisica, os resultados ndo corroboraram a hipdtese inicial de que uma
manipulacdo do mindset contribuiria para percecdes de bem-estar superiores em
comparacéo as aulas sem manipulacéo.

Conclusdo. Embora exista evidéncia cientifica que suporte que a atividade

fisica contribui para melhorias ao nivel do bem-estar e resposta emocional dos
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praticantes, ndo se conseguiu comprovar a hipétese inicial de que estes valores seriam
ainda superiores perante um cendrio em que se procedesse a manipulacdo dos
participantes das aulas analisadas (aula de treino resistente e aula de mente e corpo).

Palavras-chave: Atividade Fisica; Exercicio Fisico; Aulas de Grupo; Bem-
Estar, Manipulacdo; Mindset.
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Abstract

Purpose. The purpose of the present study was to analyze the relationship
between two group classes (class of resistant training and class of mind and body) and
well-being variables, as well as comparing the mindset manipulation effects in different
group classes in well-being variables.

Method. Initially it was developed a systematic literature review based on
experimental and non-experimental studies about the association between the physical
activity and adult people well-being (between 18 and 65 years), of bouth sexes. The
articles research was done by three online data bases - SPORTDiscus, PsycINFO and
PubMed, and some articles has been found by manual research. The articles collect
happened between january 29™ and april 10", 2018, with PICO model reference. In a
second stage was realized a experimental study with a 60 participants sample of a
medium/large dimension in central Lisbon. Emotional and motivational regulation
variables was rate by some questionnaiares. It was realized a descriptive analysis, were
used independent sample T tests and paired sample T tests. Normality analysis were
used in the beginning of statistic analysis, by using Shapiro-Wilk test. Also were
analyzed Levene homogeneity tests on independent sample analyzes.

Results. In the systematic literature review was founded 22 articles, and after
integral reading, were included 16 articles, referring the relationship between physical
activity and well-being, all of them with associations between physical activity and
well-being improvements.

In the second study, in which it was intended to check if the midset
manipulation will show well-being higher values than bennefits just known by physical
activity practice, the results didn’t confirm the inicial hypothesis that the mindset
manipulation will contribute to higher well-being perceptions than no manipulation
classes.

Conclusion. Although scientific evidence shows that physical activity
contributes to higher well-being in emotional reponse of participants, it didn’t confirm
the initial hypotesis that these values will be higher by a participants manipulation in

both group classes (resistent trainning and mind & body).
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Abreviaturas e siglas

ACSM — American College of Sports Medicine
AHA — American Heart Association

BREQ3 — Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-3
CDC - Centers for Disease Control and Prevention
NA — Negative Activation

PA — Physical Activity

NPB — Necessidades Psicoldgicas Basicas

PANAS — Positive and Negative Affect Schedule
PD — Psychological Distress

PWB - Psychological Well-Being

SEES - Subjective Exercise Experiences Scale
TAD — Teoria da Autodeterminacao

WHO — World Health Organization
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Introducéo Geral

A relagdo entre atividade fisica e bem-estar psicologico é uma das areas de
estudo mais antigas na psicologia e filosofia, verificando-se que a atividade fisica
influencia a salde e o bem-estar do ser humano (Bidle & Mutrie, 2008). Embora a
atividade fisica possa melhorar indiretamente o bem-estar subjetivo e a qualidade de
vida, mantendo a doenca e a morte prematura a distancia, recentemente houve um
interesse crescente no seu papel direto na prevencao e tratamento de problemas de satde
mental, dai o interesse em abordar esta tematica.

Estudos cientificos evidenciam que uma préatica regular é benéfica a nivel fisico
e psicoldgico. Individuos fisicamente ativos dormem melhor, sentem-se melhor e
realizam com maior éxito as suas atividades quotidianas. A pratica de atividade fisica
regular permite melhorias na condicdo fisica e € um fator protetor de varias doencas.
Evidéncias cientificas referem o importante papel da atividade fisica na reducdo da
pressao sanguinea diminuindo o risco cardiovascular, prevencao do excesso de peso e
obesidade, diminuicdo do risco de cancro do célon, bexiga, Utero, eséfago, rim, pulméo
e estdbmago, bem como diminuicdo do risco de desenvolvimento de doencas cronicas,
tais como diabetes tipo 2 e osteoartrite. Todavia, a pratica de atividade fisica ndo
apresenta apenas beneficios fisicos, estando também associada a um menor grau de
doencas somaticas e a beneficios psicoldgicos e mentais, permitindo a reducao do risco
de deméncia e melhoria de outros aspetos da funcdo cognitiva, combate de sintomas
depressivos e depressao clinica e reducdo da ansiedade. (Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018).

A atividade fisica € um fator protetor de psicopatologias como a depresséo,
ansiedade e stress e contribui para um funcionamento psicoldgico saudavel e para a
autoestima (Hassmén, Koivula, & Uutela, 2000; Lox, Martin Ginis, & Petruzello, 2010;
McAuley, 1994; Scully, Kremer, Meade, Graham, & Dudgeon, 1998). A atividade
fisica regular tem demonstrado, assim, melhorar o bem-estar. Os beneficios
psicolégicos individuais da atividade fisica sdo muitos: melhor autoimagem e bem-
estar; aumento da autoconfianga e da consciéncia; mudancas positivas no humor, alivio
da tensdo, alivio da tensdo pré-menstrual, aumento do bem-estar mental, alerta e
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pensamento claro, aumento de energia (Fox, 1999; Hassmén, et al., 2000; Lox, et al.,
2010; Magnan, Kwan, & Bryan, 2013; McDonald & Hodgdon, 1991; Penedo & Dahn,
2005).

De acordo com o American College of Sports Medicine (ACSM, 2012) e a
American Heart Association (AHA, 2018), para obter beneficios gerais para a saude,
deve existir um minimo de 30 minutos de exercicios aerébicos de intensidade moderada
5 dias por semana, ou 20 minutos de atividade de intensidade vigorosa 3 dias por
semana; um minimo de 2 dias por semana de atividades de fortalecimento muscular
envolvendo os principais grupos musculares, para adultos saudaveis entre 18 e 0s 65
anos (Haskell et al., 2007). No entanto, a maioria da populagdo mundial ndo consegue
atingir os 150 minutos recomendados por semana de exercicio de intensidade moderada
(Hallal, Andersen, Bull, Guthold, Haskell,& Ekelund, 2012), referindo que a “falta de
tempo” € a maior barreira (Stutts, 2002). Segundo o Eurobarémetro (2018), também na
Unido Europeia, o principal motivo para a inatividade fisica, é a falta de tempo (cerca
de 40%). Para um quinto dos europeus é a falta de motivacdo que impede a pratica de
exercicio regular. A terceira razdo mais comum tem a ver com 0 custo associado a
pratica de desporto (Eurobarémetro, 2018).

As pessoas que sdo fisicamente ativas, geralmente, vivem mais tempo que as
inativas (Centers for Disease Control and Prevention; CDC, 2010), sendo, assim,
necessario ter um olhar alargado e abrangente sobre a atividade fisica no sentido da
manutencdo da pratica desportiva. Deste modo, ¢ fundamental sensibilizar a populacao
para a importancia da atividade fisica.

As razGes mais comuns para praticar desportos ou atividades fisicas sdo
melhorar a salde (54%) e melhorar a forma fisica (47%). Outras razdes enunciadas
incluem relaxar (38%), divertir-se (30%) e melhorar o desempenho fisico (28%)
(Eurobarometro, 2018).

Alguns estudos demonstram que os homens estdo mais envolvidos na atividade
fisica do que as mulheres (Zaccagni, Masotti, Donati, Mazzoni & Gualdi-Russo, 2014).

Segundo Atkinson, Fullick, Grindey, Maclaren & Waterhouse (2008), o local de
trabalho deve ser visto como um espago onde se deve introduzir a pratica de atividade

fisica, contribuindo para a satde dos trabalhadores e aumentando a sua produtividade. A
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atividade realizada nestes contextos podera ser um método de controlo e prevencdo de
doencas cronicas e lesdes (Proper, Heymans, Paw, van Sluijs, van Poppel, & van
Meehelen, 2006). Alguns estudos afirmam que estas intervencbes podem trazer
resultados benéficos para a saude dos trabalhadores, assim como beneficios para o local
de trabalho (Conn, Hafdahl, Cooper, Brown,& Lusk, 2009). Ainda assim, muitas vezes
a quantidade de exercicio realizada pelos trabalhadores em contexto laboral revela-se
insuficiente para obter melhorias na saude fisica e/ou mental (Dishman, Oldenburg,
O'Neal, & Shephard, 1998).

Tendo em conta que o0 objetivo do presente estudo é verificar se a manipulagéo
do mindset (expectativas) ira influenciar o bem-estar psicolégico dos individuos, outra
variavel a definir é o efeito placebo. Este é considerado como qualquer efeito que néo é
atribuido a uma droga ou remédio farmacéutico, mas sim a mentalidade do individuo
(crencas e expectativas sem sentido) (Benson et al., 1979). O efeito placebo pode ser
amplamente definido como uma resposta fisiolgica ou psicoldgica positiva que resulta
da expectativa de uma pessoa de que determinada substancia ou procedimento obtera
um resultado positivo (Stewart-Williams & Podd, 2004).

A producdo de investigacdo cientifica sobre o efeito placebo no contexto do
exercicio e atividade fisica € muito reduzida (Teixeira & Palmeira, 2013). Contudo,
verificou-se que o bem-estar psicoldgico pode ser melhorado através da pratica de
exercicio devido ao efeito placebo (Desharnais, Jobin, C6té, Lévesque, & Godin, 1993).

E, também, importante definir o conceito de mindset, como simbolos, crengas e
expectativas que poderdo provocar ocorréncias fisiologicas poderosas, positivas e
negativas (Hahn & Kleinman, 1983; Roberts, Kewman, & Mercie, 1993). Varios
estudos abordam o papel da manipulacdo de crengas e expectativas (mindset) em
contexto de atividade fisica, como fator influente a nivel de beneficios na satde (Crum
& Langer, 2007; Desharnais et al., 1993; Helfer et al., 2015).

Relativamente ao exercicio regular, alguns estudos sugerem que aumentar as
expectativas em relagdo aos beneficios do exercicio pode aumentar os beneficios
psicoldgicos reais, tais como melhorias de autoestima (Desharnais et al., 1993) e

beneficios fisioldgicos como o peso e a reducgédo da pressdo sanguinea (Crum & Langer,
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2007). No entanto, vérios estudos ndo conseguiram replicar tais efeitos (Stanforth et al.,
2011).

Considerando que a tematica do presente estudo pretende analisar a influéncia da
manipulacdo do mindset, em contexto de atividade fisica, no bem-estar de praticantes de
aulas de grupo, torna-se fundamental definir o conceito de bem-estar. Este conceito tem
evoluido ao longo dos tempos. Na década de 80 do séc. XX da-se uma distin¢ao
conceptual dos conceitos de bem-estar subjetivo e bem-estar psicolégico, corroborada
por Ryan e Deci (2001). Bem-estar subjetivo definiu-se, assim, como um campo de
estudo que integra as dimensdes de afeto e satisfacdo com a vida. O bem-estar subjetivo
visa compreender a dimensao afetiva (afetos positivos e afetos negativos) e a dimenséo
cognitiva (satisfacdo com a vida), da avaliacdo subjetiva que o sujeito faz de si e da sua
vida (e.g., Diener, Such, Lucas, & Smith, 1999; Diener, 1994). Quanto ao bem-estar
psicologico, este constitui um campo de estudo que integra as dimensbes do
funcionamento psicolégico de autoaceitacdo, autonomia, controlo sobre o meio,
relacBes positivas, proposito de vida e desenvolvimento pessoal (Novo, 2003).

Desde a publicagdo do “Well-Being: The Foundation of Hedonic Psychology”
(Kahneman, Diener, & Schwarz, 1999), que o bem-estar subjetivo tem sido associado a
uma perspetiva heddnica de bem-estar. J& o bem-estar psicolégico surge com 0s
trabalhos de Ryff (1989) associado a uma perspetiva eudaimonica como forma de
modificar a perspetiva heddnica de bem-estar que prevalecia na época (Keyes,
Shmotkin, & Ryff, 2002). Estes dois conceitos, hedonismo e eudaimonismo séo duas
correntes filosoficas da natureza humana (Deci & Ryan, 2008) que orientam os modelos
atuais de bem-estar.

Assim, definiu-se como objetivo geral desta dissertagéo:

I. analisar a relagéo entre a préatica de atividade fisica e 0 bem-estar
em adultos aparentemente saudaveis;

ii. analisar o impacto da manipulacdo do mindset em parametros de
bem-estar em praticantes de aulas de grupo.

A presente dissertacdo encontra-se dividida em duas partes. A primeira parte
consiste numa revisdo sistematica da literatura sobre a importancia da atividade fisica

no bem-estar de adultos fisicamente ativos. A segunda parte € um estudo experimental

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 13
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Bruno Miguel dos Santos Pedro, Atividade Fisica e Bem-Estar: Um Estudo de Caso em Adultos
Praticantes de Aulas de Grupo

que pretendeu verificar se a manipulacdo do mindset em praticantes de aulas de grupo,
especificamente aula de treino resistente e aula de mente e corpo, contribuiu para
aumentar o bem-estar, tendo-se avaliado quatro momentos: no inicio e final da aula sem
manipulacdo (grupo de controlo) e no inicio e final da aula com manipulacdo (grupo
experimental), sendo esperado que houvesse um aumento dos valores de bem-estar na
aula em que se procedeu & manipulagéo.

Foram colocadas duas hipoteses iniciais:

- A manipulacdo do mindset nas aulas de grupo ira contribuir para percecdes de
bem-estar superiores em comparacdo as aulas sem manipulacdo; colocou-se esta
hipotese com base no trabalho de Crum e Langer (2007), em que se verificou um
incremento dos beneficios da atividade fisica em empregadas de hotel apds serem
submetidas a uma manipulacdo de expectativas. Tendo em conta este resultado,
pretende-se verificar se 0 mesmo sucede num contexto estruturado de atividade fisica
que sdo as aulas de grupo.

- A manipulacdo do mindset tera maior magnitude em parametros de bem-estar
na aula de mente e corpo. Foi selecionada esta hipotese, uma vez que as aulas de mente
e corpo se caracterizam por aumentar a flexibilidade enquanto reduzem os niveis de
stresse proporcionam uma sensacdo de calma e bem-estar (Les Mills, 2013). Estas aulas
sdo caracterizadas por quatro dimensfes: fisica, mental/intelectual, emocional e
espiritual. As aulas desta natureza tém sido sugeridas como mais adequadas para
promover o bem-estar fisico e psicologico, em comparacdo com aulas de grupo de
outras tipologias. A presente hipotese tenta testar parcialmente esta ideia, atraves da

medicao de alguns parametros de bem-estar.
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1° Capitulo - A Atividade Fisica e Bem-Estar de
Adultos Fisicamente Ativos — Revisdo Sistematica
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Resumo

Objetivo - A presente Revisdo Sistematica da Literatura teve como objetivo
analisar a associagdo entre a préatica de atividade fisica em individuos adultos (entre os
18 e 0s 65), de ambos 0s sexos, e 0 bem-estar associado a essa pratica.

Estratégia de Pesquisa - A pesquisa dos artigos foi feita em trés bases de
dados online -SPORTDiscus, PsycINFO e PubMed. Alguns artigos foram encontrados
através de pesquisa manual. Para a respetiva pesquisa, utilizaram-se palavras-chave, de
acordo com o modelo PICO, tendo-se combinado todas as palavras a fim de chegar a
todos os artigos de relevancia para esta tematica, tendo sido incluidos 16 artigos para
analise.

Recolha e andlise de dados - Apds a selecdo e analise de artigos, procedeu-se
a elaboracdo de uma tabela com os dados correspondentes a cada artigo. Estes dados
englobaram as seguintes informacdes: estudo e respetivos autores, ano (referéncia),
pais, tipo de estudo e intervencdo, objetivos, outcomes (instrumentos), resultados e
qualidade metodoldgica.

Resultados - Reuniram-se no total 22 artigos, mas ap0s a leitura integral,
selecionaram-se 16 artigos referentes a relacdo entre a préatica de atividade fisica e o
bem-estar, tendo todos apresentado resultados associando a préatica de atividade fisica a
melhorias em parametros de bem-estar.

Discussdo/Concluséo - A evidéncia cientifica aponta para melhorias no bem-
estar decorrentes da pratica de atividade fisica, verificando-se que detém um papel
importante na capacidade de lidar com o stress, ansiedade, contribuindo para melhoria
do humor, afetos, motivacdo, felicidade, otimismo, auto-estima e prossecucdo de
objetivos, para além dos inimeros beneficios a nivel fisiolégico e neurofisioldgico.
Assim, tendo em conta o determinante papel da atividade fisica no bem-estar das
pessoas, sobretudo no bem-estar a nivel psicoldgico, torna-se fundamental abordar esta

tematica para sensibilizar a populacdo dos beneficios de uma vida fisicamente ativa.

Palavras-chave - Atividade Fisica; Exercicio Fisico; Bem-Estar, Adultos.
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1 — Introducéo

Estudos recentes tém enfatizado o valor de vérias formas de atividade fisica,
exercicio e desporto para a promog¢do da saude em geral e a salide mental em particular
(Who, 2017; Fisher, 2015; Fox, 2000).

Pesquisas epidemioldgicas revelam que um estilo de vida fisicamente ativo
gera inumeros beneficios para a salde. Atividade fisica e exercicio fisico sdo conceitos
diferentes. A atividade fisica € definida como como qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que resulta em gasto de energia. O gasto
energético pode ser medido em quilocalorias. A atividade fisica na vida diaria pode ser
categorizada em atividades ocupacionais, desportivas, domésticas ou outras. O exercicio
é um subconjunto da atividade fisica planeada, estruturada e repetitiva e como objetivo
a melhoria da aptidao fisica (Caspersen, Powel, & Christenson, 1985). A pratica de
atividade fisica ndo apresenta apenas beneficios fisicos, estando também associada a um
menor grau de doencas somaticas e a beneficios psicoldgicos e mentais (Infante, Gofii,&
Villarroel, 2011).

As diretrizes de prescricdo de exercicios que atualmente apresentam maior
relevo na comunidade cientifica foram desenvolvidas pelo American College of Sports
Medicine (ACSM) e pela American Heart Association (AHA) para beneficios gerais
para a salde, sugerindo que deve existir um minimo de 30 minutos de exercicios
aerobicos de intensidade moderada, 5 dias por semana, ou 20 minutos de atividade de
intensidade vigorosa, 3 dias por semana; um minimo de 2 dias por semana de atividades
de fortalecimento muscular envolvendo os principais grupos musculares, para adultos
saudaveis entre 18 e os 65 anos (Haskell et al., 2007; Riebe, Ehrman, Liguori, & Magal,
2017).

Algumas atividades de cariz desportivo/ludico tém demonstrado contributos
para a melhoria do bem-estar psicologico: caminhar (Dasilva et al., 2011), andar de
bicicleta (Petruzzello, Snook, Gliottoni, & Motl, 2009), nadar (Valentine & Evans,
2001), yoga (Lavey et al., 2005), danca aerdébica (Rokka, Mavridis, & Kouli, 2010),
shadowboxing (Li & Yin, 2008), corrida em passadeira (Hoff man & Hoff man, 2008).

O exercicio fisico melhora o bem-estar psicologico devido a proporcionar um maior
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sentimento de autocontrolo, melhor autoconceito, autoestima e autoeficéacia e interacoes
sociais mais positivas (Scully et al., 1998). Embora existam excegdes e alguns
resultados contraditorios, a maioria dos estudos de pesquisa indicou que as atividades
individuais, de equipa, resisténcia e aerobica geralmente estdo relacionadas a melhoria
da saude mental, bem-estar e auto-percecéo fisica (Biddle et al., 2000; Edwards, 2002;
Fox, 2000; Scully et al., 1998; Weinberg & Gould, 1999).

Todavia, apesar dos beneficios fisicos e psicolégicos do exercicio regular
sejam conhecidos, muitas pessoas ainda adotam um estilo de vida sedentario (Lowther,
Mutrie & Scott, 2007). A inatividade fisica é um fator de risco de estilo de vida
modificavel para vérias das principais causas de morte no mundo (Mokdad, Marks,
Stroup & Gerberding, 2004), mas a maioria das pessoas ndo cumpre as recomendacdes
(Troiano et al., 2008). Incentivar a atividade fisica regular é uma questdo fundamental
de salde publica (Macera et al., 2005), e a compreensao dos mecanismos pelos quais as
pessoas adotam e mantém o exercicio regular € uma prioridade.

Existem varios estudos que evidenciam os beneficios psicologicos do exercicio
fisico (Almeida & Curiacos, 2008; De Miguel et al., 2011), demonstrando que a aptiddo
fisica estd positivamente relacionada a autopercecdo geral da satde, o que melhora os
estados de saude, humor positivo e autoestima; e diminui sentimentos negativos, como
ansiedade e stress percebido (De Miguel et al., 2011). Os beneficios psicoldgicos do
exercicio fisico regular sdo inumeros. Além dos ganhos a longo prazo da préatica de
exercicios regulares, episodios unicos de exercicio produzem melhorias instantaneas no
bem-estar subjetivo (Anderson & Brice, 2011), como por exemplo, a sensacdo de bem-
estar corporal, 0 aumento da capacidade de sentir prazer, diminuigcdo da agressividade e
da fadiga, bem como uma maior interacdo social e uma maior capacidade de lidar com o
stress (Reynaga Estrada, 2001).

Outros estudos evidenciam que 0 exercicio estd associado a um maior bem-
estar psicolégico, contribuindo para o aumento do afeto positivo, diminuicdo dos
sintomas de depressdo, raiva, stress e ansiedade e melhoria da qualidade de vida
(Martin, Church, Thompson, Earnest & Blair, 2009; Pinto Pereira, Geoffroy & Power,
2014; Reed & Buck, 2009; Salmon, 2001; Cerin et al., 2009; Hassmén, al., 2000).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 18
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Bruno Miguel dos Santos Pedro, Atividade Fisica e Bem-Estar: Um Estudo de Caso em Adultos
Praticantes de Aulas de Grupo

A literatura existente que investigou a relacdo dose-resposta entre a intensidade
do exercicio e os resultados de satde mental também produziu resultados mistos.

Alguns estudos indicam que diferentes niveis de intensidade do exercicio sdo
comparativamente eficazes na reducdo do sofrimento psicologico, de modo que os
beneficios de salde mental sejam observados independentemente da intensidade
(Asztalos, De Bourdeaudhuij & Cardon, 2010; Azar, Ball, Salmon & Cleland, 2008;
Chu, Buckworth, Kirby, & Emery, 2009; King, Taylor & Haskell, 1993). Em contraste,
outros ensaios clinicos com pacientes deprimidos evidenciaram que o0 exercicio de
intensidade superior (ou seja, exercicio aerdbico e treino de resisténcia) é mais eficaz no
tratamento de sintomas depressivos do que o exercicio de baixa intensidade (Dunn et
al., 2005; Singh et al., 2005).

A maioria das pesquisas sobre duracdo do exercicio e salde mental refere que a
duracdo das sessOes individuais de exercicios ndo desempenha um papel significativo na
melhoria do humor. Outro estudo suporta a descoberta de uma melhor satde psicolédgica
a partir de pequenos episddios de exercicio, ou seja, 10 minutos de exercicios aerobicos,
com pouco beneficio adicional de tempo extra praticado, ou seja, até 30 minutos total
(Hansen, Stevens& Coast, 2001). Ao considerar a duracdo do exercicio, uma série de
mudangas psicologicas positivas ocorrem mesmo apés breves episddios de 10 minutos
de atividade fisica (Sullivan, Covington & Scheman, 2010). Portanto, sessbes de
exercicio relativamente curtas parecem ser suficientes para desencadear beneficios
psicologicos imediatos. Adicionalmente, varios estudos mostram ainda que uma
intensidade auto-selecionada parece desencadear igualmente beneficios na saude e bem-
estar na populacdo em geral (Ekkekakis, 2009).

A inatividade fisica € um fator de risco de psicopatologias como a depressao,
ansiedade e stress. Em contraste, a atividade fisica regular contribui para um
funcionamento psicologico saudavel e para a autoestima (Hassmén, Koivula, & Uutela,
2000; Lox, Martin Ginis, & Petruzello, 2010; McAuley, 1994; Scully, Kremer, Meade,
Graham, & Dudgeon, 1998).

Existem varias hipoteses plausiveis que enfatizam que o exercicio beneficia o
bem-estar psicologico. A hipdtese da regulacdo do efeito afirma que o exercicio tem

efeitos duais: aumenta o efeito positivo e reduz o efeito negativo (Hamer &
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Karageorghis, 2007). Uma hipotese termogénica afirma que o aumento da temperatura
corporal induzido pelo exercicio fisico desencadeia um efeito de relaxamento,
contribuindo para a reducdo da ansiedade (Morgan & O'Connor, 1988). A hipoétese da
catecolamina pressupBe que 0 exercicio aumenta 0s niveis de catecolaminas no
organismo (Cousineau et al., 1977). H& também evidéncias mostrando que o exercicio
estimula a dopamina, a serotonina e a atividade noradrenérgica no sistema nervoso
central (Meeusen & De, 1995). Outro mecanismo plausivel, o efeito placebo para o qual
héa forte evidéncia neurobioldgica (Benedetti, Carlino, & Pollo, 2011, verificando-se que
expectativas pessoais estdo ligadas a maiores mudangas no humor apds o exercicio
(Pistacchio, Weinberg & Jackson, 1989).

Ha evidéncias que sustentam a ideia de que o efeito placebo desempenha um
papel na ocasido dos beneficios psicologicos associados ao exercicio (Desharnais,
Jobin, Cote, Levesque & Godin, 1993; Plante, Lantis & Checa, 1998; Plante & Rodin,
1990). O efeito placebo é qualquer efeito que ndo é atribuido a uma droga ou remédio
farmacéutico real, mas sim é atribuido a mentalidade do individuo (crencas e
expectativas temporais).

Deste modo, tendo em consideracdo a importancia da atividade fisica a nivel
do bem-estar individual, torna-se fundamental abordar esta tematica, de forma a
compreender os fatores determinantes que permitam a populacdo beneficiar desta
pratica que ira contribuir ndo sé para a sua saude fisica como mental. O facto da préatica
de atividade fisica em Health Clubs e Ginasios estar a adquirir cada vez mais “adeptos”,
reforcou o interesse em realizar esta revisdo sistematica, a qual teve como objetivo
analisar a associacdo entre a préatica de atividade fisica e 0 bem-estar de adultos entre os

18 e 0s 65 anos, fisicamente ativos.

1.2-Método

A presente revisdo sistematica foi realizada seguindo as recomendagdes do
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis)
(Liberati et al., 2012).
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1.2.1 - Critérios de elegibilidade

Utilizaram-se estudos experimentais, por exemplo Ensaios Controlados
Aleatorios (RCTs), e estudos ndo experimentais, por exemplo coortes e transversais,
publicados em lingua inglesa e que abordassem a temaética da atividade fisica e 0 bem-
estar.

Foi utilizado o método PICO para a extracdo dos artigos nos motores de busca
PubMed, SPORTDiscus, PsycINFO. A pesquisa foi efetuada em Inglés, tendo sido
extraidos todos os artigos considerados enquadrados no tema (i.e., de acordo com 0s
critérios de elegibilidade definidos) com énfase nos ultimos 10 anos, primeiro atraves da
leitura do titulo e depois dos resumos (abstract,) e por fim, a leitura completa do artigo.

Foram incluidos todos os artigos que abordassem praticantes de atividade
fisica, adultos (entre os 18 e os 65 anos), e excluidos todos os artigos que remetessem
para participantes com doencas fisicas ou mentais, sedentérios, artigos de vertente
competitiva (na pratica competitiva o bem-estar nem sempre € o foco), bem como

excluidas todas as revisdes sistematicas e meta-analises.

1.2.2 - Fontes de informacao e estratégia de pesquisa

Para a pesquisa utilizaram-se os motores de busca da base de dados do
SPORTDiscus, PubMed, PsycINFO. Para além destes motores de busca foram
analisadas as referéncias dos artigos previamente selecionados para revisao, verificando
se existia algum artigo de potencial relevo. No caso de tal se verificar, seriam
adicionados ao produto final da pesquisa. A recolha de artigos decorreu entre o dia 29
de janeiro e 10 de abril de 2018.

Devido a vasta literatura existente e considerando que a tematica do bem-estar,
afetos, humor e emocdes teve grande expressao nos ultimos anos e que o boost de
publicacdes tem sido maior nesta Ultima década, foi definido que s6 se considerariam
artigos dos ultimos 10 anos (Teixeira & Palmeira, 2015).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 21
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Bruno Miguel dos Santos Pedro, Atividade Fisica e Bem-Estar: Um Estudo de Caso em Adultos
Praticantes de Aulas de Grupo

Os artigos foram analisados primeiro com base nos titulos, resumos e depois
lidos integralmente. Para a pesquisa dos artigos, no que diz respeito a populagéo,
incluiu-se os praticantes, nos diferentes contextos, que poderiam ser alvo do bem-estar
em contexto de atividade fisica, tendo-se utilizado as palavras-chave: “exercisers”,
“runners” e “trainees”. No que diz respeito a intervencdo foram consideradas formas e
expressdes que pudessem, estando relacionadas com a atividade fisica, ser promotoras
ou facilitadoras de um bem-estar individual, tendo sido utilizadas as palavras-chave:,
“physical activity”, “physical exercise”, “leisure time”, “leisure activity”, “fitness”. No
que diz respeito aos outcomes consideraram-se as variaveis “well-being”, “vitality”,
“affects”, “emotion”, “ill-being”, “mood”, “psychological well-being”, tendo-se depois
combinado todas as palavras com operadores boleanos AND e OR.

Foram selecionados alguns artigos por pesquisa manual e contactou-se alguns
autores de forma a obter os artigos desejados, aos quais ndo se tinha conseguido obter

acesso.

1.2.3 - Codificacéo e extragdo da informacao

Apobs a andlise dos artigos selecionados foi elaborada uma tabela composta
pelos dados de cada artigo. A extracdo incluiu dados sobre o estudo: autores, ano, pais
(referéncia), tipo de estudo e intervencdo, caracteristicas da amostra (nimero de
participantes, sexo e idade), objetivo do estudo, medidas (instrumentos), e resultados.
Apos a extracdo da informacdo foi utilizado a Escala de Downs e Black (1998), de
forma a avaliar a qualidade metodolégica de cada estudo. Esta informag&o é apresentada
na Tabela 1. A Escala de Downs e Black é constituida por 27 questdes em 5 seccdes
(reporting, validade externa, validade interna: vies, validade interna — confundimento:

viés de selecdo e poder).
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1.2.4 - Avaliacdo da qualidade metodologica

A Escala de Downs e Black é constituida por 27 questdes em 5 seccles
(reporting, validade externa, validade interna: viés, validade interna — confundimento:
viés de selecdo e poder) e tem como objetivo avaliar a qualidade metodolégica de
artigos. A "Lista de Verificagdo para Medir a Qualidade” (Downs & Black, 1998)
aborda a crescente pesquisa pelo uso de evidéncias de revisfes sistematicas e meta-
analises para apoiar as decisdes de programas e politicas na tomada de decisdes de
salde publica. A escala fornece uma pontuacao geral para a qualidade do estudo e uma
pontuacdo numérica de 30 pontos possiveis. As cinco sec¢des incluem perguntas sobre:
Qualidade do estudo (10 itens) - a qualidade geral do estudo; Validade externa (3 itens)
- a capacidade de generalizar os resultados do estudo; Viés de estudo (7 itens) - para
avaliar o viés na intervencdo e medida de resultado (s); Confundimento e viés de
selecdo (6 itens) - para determinar viés de amostragem ou atribuicdo de grupo; e Poder
do estudo (1 itens) - para determinar se os resultados sdo devidos ao acaso.

A qualidade metodoldgica dos artigos desta revisao sistematica encontra-se na
tabela 1.

1.3 — Resultados

A revisdo sistematica da literatura, ap6s terem sido efetuadas todas as
combinag0es, originou um resultado total de 1780 artigos: 360 artigos no motor de
busca SPORTDiscus, 167 no PsycINFO e 1253 no PubMed. Apds a leitura do titulo e
abstract ficaram cinco artigos no SPORTDiscus, dos quais um foi excluido por ndo se
enquadrar nos requisitos predefinidos; no motor de busca PsycINFO, apos a leitura do
titulo e do titulo e do abstract, ficaram trés artigos, no entanto um deles ndo se
enguadrava nos requisitos predefinidos; no motor de busca PubMed, apéds a leitura do
titulo e do abstract ficaram seis artigos. Para além destes artigos foram incluidos seis
artigos através de pesquisa manual. No total foram utilizados 16 artigos, uma vez que
um dos artigos (Loizou & Karageorghis, 2015) estava presente nos trés motores de

busca utilizados, contando-se apenas uma vez.
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1.3.1 - Caracteristicas dos estudos incluidos

A presente revisdo sistematica da literatura foi composta por 16 artigos,
referentes a ultima década. Dos artigos analisados, 12 foram estudos transversais, um

era um estudo experimental e trés eram estudos longitudinais.

O artigo realizado por Ersoz, Ozsaker e Sasur (2016), teve como objetivo
indicar as diferencas de regulamentos comportamentais no exercicio, necessidades
psicolégicas basicas e conceitos de bem-estar psicoldgico por sexo e mudanca de
comportamento no exercicio e estabelecer as relacfes entre 0s conceitos mencionados.
No que diz respeito aos instrumentos (outcomes), foram utilizados o “Behavioural
Regulations in Exercise Questionnaire-2 (BREQ-2)”; 0 “Basic Psychological Needs in
Exercise Scale (BPNES)”; o “Physical Activity Stages of Change Questionnaire
(PASCQ)”; o “Psychological Well-Being Scale”. Este estudo verificou que numa
amostra de 387 praticantes de exercicio fisico regular, as NPB estavam positivamente

associadas ao bem-estar psicolégico.

Reynaga-Estrada, Vazquez, Galeas, Ortega, Serran e Acosta (2016), realizaram
um artigo que teve como objetivo descrever os fatores psicoldgicos da prética da
atividade fisica no local de trabalho e caracterizar a percecdo dos beneficios
psicolégicos da atividade fisica nos trabalhadores de um centro educativo. Os dados
para o estudo foram obtidos a partir da aplicacdo do Questionario de Dados Socio-
Demogréaficos e Desportivos. Utilizou-se também a Escala de Disfrute de la Actividad
Fisica (PACES: Physical Activity Enjoyment Scale) (versdo espanhola por Moreno e
cols., 2008), que avalia o prazer decorrente da pratica. A Escala de Beneficios
Psicoldgicos de la Actividad Fisica y Deportiva (EBEPAFyD; Reynaga-Estrada), com o
objetivo de identificar o grau de frequéncia percebida sobre os beneficios psicoldgicos

da atividade fisica.

Evans, Rohan, Howard, Ho, Dubbert e Stetson (2017) realizaram um artigo que
teve como objetivo melhorar a compreensdo de como as diferentes dimensbes do
exercicio estdo associadas ao bem-estar psicoldgico em adultos saudaveis e fisicamente

ativos. Relativamente aos instrumentos, foram utilizados um questionario que fornece

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 24
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Bruno Miguel dos Santos Pedro, Atividade Fisica e Bem-Estar: Um Estudo de Caso em Adultos
Praticantes de Aulas de Grupo

informagdes demogréficas. Foram utilizados oito diarios de exercicios semanais,
devolvidos por correio, nos quais 0s participantes registaram 0 seu comportamento
diario de exercicios. Itens que avaliaram a saude psicologica foram incluidos no final da
semana com classificacOes nas escalas de Likert de 0 (ndo) para 10 (extremamente),
para as seguintes variaveis: humor deprimido, ansiedade, qualidade do sono, capacidade
de concentragéo, estado de alerta, sensacdo de confianca, satisfacdo com peso, aptiddo
fisica percebida, apetite, quantidade de stress experimentado e satisfacdo com a forma

fisica e a aparéncia.

O artigo de Szabo, Gaspar e Abraham, (2013), teve como objetivo examinar
como um exercicio ultra breve afeta o bem-estar subjetivo percebido. A hipétese de
estudo era verificar se 0s conjuntos de exercicios pouco exigentes que durassem apenas

3 minutos produziriam experiéncias subjetivas de melhoria do bem-estar.

O artigo de Cekin (2015) teve como objetivo investigar os efeitos da atividade
fisica regular sobre a autoestima, felicidade e otimismo em jovens adultos. Em relacdo
aos instrumentos foi utilizada a Escala de autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965),
que é projetada para medir como o0s entrevistados geralmente se sentem em relacao a si
mesmos. Foi utilizada a Escala de Otimismo (Abdel-Khalek, 2006), projetada para
medir as crengas e sentimentos gerais dos entrevistados sobre suas vidas. Foi utilizada a
Single Item Happiness Scale - uma versdo ligeiramente modificada de Abdel-Khalek
(Abdel-Khalek foi utilizada , 2006) para avaliar o nivel de felicidade dos entrevistados.
Também se avaliaram questdes demograficas sobre o seu sexo, idade, nivel de

escolaridade, nivel educacional da mae e do pai, rendimento mensal, altura e peso.

O artigo encontrado nos trés motores de busca utilizados (Psycinfo, PubMed e
SPORTDiscus), realizado por Loizou e Karageorghis (2015), teve como obetivo
examinar os efeitos psicoldgicos e psicofisiologicos de priming, video e mdsica, no
contexto do exercicio. Relativamente aos instrumentos, para avaliar o afeto, os
participantes foram solicitados a dizer como se sentiram depois de ouvir/assistir ao
contetdo apresentado, em termos de prazer e excitacdo (os dois eixos principais do
modelo circunflexo do afeto [Russell, 1980]); Para avaliar os sentimentos induzidos

pelo exercicio, foi utilizado o EFI (Gauvin & Rejeski, 1993).
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O artigo realizado por Singh e Singh (2009) teve como objetivo investigar o
impacto do presumivel padrdo de atividade fisica geral sobre o sofrimento psiquico e a
atividade autonoma. Relativamente aos instrumentos foram utilizados o Buss and
Plomin’s (1998) Temperamental Questionnaire, que mede quatro componentes
diferentes de temperamento, ou seja, Emocionalidade (E), Atividade (A), Sociabilidade
(S) e Impulsividade (I); foi utilizado o General Health Questionnaire (GHQ, 1979)
desenvolvido por Goldberg & Hillier para medir o sofrimento psicologico; foram
também avaliadas medidas fisioldgicas gerais tais como altura, peso corporal, pressdo
sanguinea, temperatura corporal e pulsacdo, que foram tomadas com a ajuda dos

instrumentos digitais/eletronicos.

O artigo elaborado por Szabo e Abraham (2012) teve como objetivo investigar
as mudancas ocorridas em corredores recreativos. Relativamente aos instrumentos, em
conjunto com um questiondrio demografico que avaliava a idade, sexo, tempo e
distancia das corridas semanais e experiéncia de corrida, o EFI — (Gauvin & Rejeski,
1993) foi empregado devido a sua confiabilidade, especificidade e sensibilidade
comprovadas, bem como administracdo rapida e facil. O EFI foi usado para medir as

mudancas no efeito de pré para pos-execucao.

O artigo realizado por Kwan, Hooper, Magnan e Bryan (2011) teve como
objetivo verificar se uma orientacdo de autonomia, comparada a orientacGes controladas
e impessoais, origina mais afeto positivo durante o exercicio e regras mais
autodeterminadas para o exercicio. A Exercise Causality Orientations Scale (ECOS;
Rose, Markland, & Parfitt, 2001) foi administrada no inicio do estudo. O ECOS
apresenta sete cenarios relativos a situagdes de exercicios comuns, com trés possiveis
maneiras de responder (cada um correspondendo & orientacdo de autonomia, controlada
ou impessoal); o Behavioral Regulations for Exercise Questionnaire-2 (BREQ-2;
Markland & Tobin, 2004), é uma escala validada de 19 itens, projetada para avaliar o
grau de motivacdo autodeterminada do exercicio e o afeto relacionado ao exercicio foi
medido usando a Feeling Scale (FS; Hardy & Rejeski, 1989).

O artigo elaborado por Puente e Anshel (2009) teve como objetivo examinar o

papel da regulacdo autodeterminada no exercicio, identificando o0s respetivos
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antecedentes e o0s resultados afetivos e comportamentais dai derivados. Tentou-se
avaliar os efeitos diretos do estilo de interacdo do instrutor sobre os sentimentos de
competéncia e autonomia e o efeito indireto na regulacdo autodeterminada entre os
praticantes, e o efeito da regulacdo autodeterminada no prazer do exercicio, afeto
positivo e negativo, e frequéncia de exercicio. Relativamente aos instrumentos, utilizou-

se 0 Sport-Exercise Climate Questionnaire (SCQ).

O artigo elaborado por Guerin e Fortier (2012) teve como objetivo examinar se
havia uma interacdo entre os regulamentos motivacionais da SDT para participar numa
atividade de corrida e os Ratings of Perceived Exertion (RPE; intensidade auto-
selecionada) na predicdo pré-p6s-AF, ou seja, executando mudancas no afeto positivo.
Relativamente aos instrumentos, utilizou-se o Positive Affect Negative Affect Schedule
(PANAS), para medir o afeto positivo e negativo; Situational Motivation Scale (SIMS),
para medir a motivacgdo para correr; e 0 Rating of Perceived Exertion (RPE) Scale foi
administrada nos minutos imediatamente ap0s a corrida para avaliar a intensidade

percebida/esforco da atividade de corrida.

O artigo elaborado por Teixeira e Palmeira (2015) teve como objetivo analisar
os efeitos indiretos da qualidade da motivacdo sobre a relagdo entre satisfacdo das
necessidades basicas e a resposta emocional ao exercicio. Relativamente aos
instrumentos, foram utilizados o Psychological Need Satisfaction Scale (PNSE;
Palmeira, 2012), para avaliar a percecdo dos membros do clube de fitness das suas
necessidades de satisfacdo para a autonomia; The Behavioral Regulation in Exercise
Questionnaire-2 Portuguese version (BREQZ2; Palmeira, Teixeira, Silva, & Markland,
2007), utilizado para avaliar os regulamentos de exercicio com base no quadro SDT; a
versao portuguesa do Subjective Exercise Experiences Scale (SEES), para avaliar o
bem-estar positivo; e a versdo portuguesa do Positive And Negative Affects Scale
(PANAS; Galinha & Ribeiro, 2005), foi utilizada para medir o afeto positivo e negativo.

O artigo elaborado por Teixeira e Palmeira (2016) teve como objetivo analisar
os efeitos mediadores da regulacdo motivacional e da intensidade na associagéo entre a
satisfacdo do BPN (Basic Psychological Needs) e a resposta emocional ao exercicio.

Relativamente aos instrumentos utilizou a versdo portuguesa do Psychological Need
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Satisfaction Scale, para analisar as necessidades de satisfagdo dos membros do clube de
fitness para a autonomia, competéncia e relacionamento; a versao portuguesa do
Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-2 (BREQ2), para avaliar as
regulamentacfes do exercicio com base na estrutura do SDT; a versdo portuguesa do
Subjective Exercise Experiences Scale (SEES), foi utilizada para avaliar o bem-estar
positivo, o sofrimento psicolégico e a fadiga; a versdo portuguesa do Positive And
Negative Affects Scale (PANAS), para medir o afeto positivo e negativo; e uma versdo
modificada da escala de percecdo de esforco percebido foi utilizada para avaliar a

intensidade percebida.

O artigo elaborado por Sebire, Standage e Vansteenkiste (2009) visou estender
a pesquisa baseada em SDT que anteriormente se concentrou nas aspiracdes acerca do
exercicio e explorar se 0s objetivos intrinsecos relativamente aos objetivos extrinsecos,
no contexto do exercicio estavam associados a diferentes resultados. Relativamente aos
instrumentos, utilizou-se o Goal Content for Exercise Questionnaire (GCEQ), para
avaliar a importancia que as pessoas atribuem a trés objetivos intrinsecos (gestdo de
salde, desenvolvimento de habilidades e relacbes sociais) e dois objetivos extrinsecos
(imagem e reconhecimento social); o Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire
(BREQ), para avaliar a qualidade da motivacdo dos participantes para o exercicio; o
Psychological Need Satisfaction in Exercise Questionnaire (PNSE), para avaliar a
satisfacdo das necessidades psicologicas de autonomia, competéncia e relacionamento
no contexto do exercicio; o Physical Activity and Sport Anxiety Scale (PASAS), foi
utilizado para avaliar a ansiedade social relacionada ao exercicio; o Physical Self
Perception Profile (PSPP), para avaliar perce¢des de valor em relacéo a aspetos de auto-
percecdo fisica (ou seja, felicidade, satisfagdo, orgulho, respeito e confianca); o Godin
Leisure Time Exercise Questionnaire (LTEQ) para obter frequéncia autorreferida de
participacdo em exercicios leves, moderados e extenuantes em sessées maiores que 15
minutos durante uma semana tipica; o sétimo item, Subjective Vitality Scale foi usado
para avaliar sentimentos de vitalidade; a Depression-Happiness Scale, para avaliar

sentimentos de depressao e felicidade experimentados na semana anterior.
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O artigo elaborado por Teixeira, Silva e Palmeira (2018) teve como objetivo
analisar os efeitos da qualidade da motivacdo relativamente as necessidades de
satisfacdo, a frustracdo das necessidades e resposta emocional ao exercicio.
Relativamente aos instrumentos utilizaram-se a versdo portuguesa do Psychological
Need Satisfaction in Exercise Scale (PNSE), para medir a satisfacdo da necessidade de
autonomia, competéncia e relacionamento; a versdo portuguesa do Behavioral
Regulation in Exercise Questionnaire-3 (BREQ3-p; Cid etal. 2016), para avaliar
diferentes formas de regulacdo motivacional; 12 itens da versdo portuguesa do
Psychological Need Satisfaction and Frustration Scale (PNSE), para avaliar a frustracao
das necessidades psicologicas; e a versdo portuguesa do Subjective Exercise
Experiences Scale (SEES) e a versdo portuguesa do Positive And Negative Affects

Scale (PANAS), para medir a resposta emocional ao exercicio.

O artigo elaborado por Wilson, Macke, Blanchard e Gray (2009), foi
constituido por 2 estudos. O estudo 1 teve como objetivo examinar a influéncia da
satisfacdo da necessidade psicologica percebida em experiéncias subjetivas de bem-
estar positivo e sofrimento psicolégico. O estudo 2 tem como objetivo analisar as
contribuicbes da satisfacdo de cada necessidade basica propostas na SDT, relativamente
ao afeto positivo e negativo, tendo o género sido selecionado como moderador.
Relativamente aos instrumentos do Estudo 2, utilizaram-se o Psychological Need
Satisfaction in Exercise Scale (PNSE), para avaliar como as pessoas sentem quando se
exercitam; e o Positive Affect Negative Affect Schedule (PANAS), para medir o afeto

positivo e negativo.

1.3.2 - Associagdes entre variaveis de bem-estar e atividade fisica

Duracdo e frequéncia da pratica de exercicio e associacdes com o bem-estar

Um artigo referiu que uma maior frequéncia e intensidade de exercicio estd
associada a melhorias na saude. Por outro lado, referiu que a duragdo do exercicio ndo

estd associada ao bem-estar decorrente da préatica de atividade fisica e que as pessoas
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que ndo comparecem as sessdes de exercicio evidenciam menor bem-estar do que 0s
praticantes regulares (Evans et al., 2017).

Dos estudos incluidos nesta revisao sistematica da literatura verificou-se que a
duracdo e frequéncia de pratica apresenta importantes indicadores associados com o
bem-estar. Os estudos sugerem que a duracdo da pratica podera ser expressa em
periodos minimos de 10 minutos (e em determinados casos de 3 minutos), repartidos ao
longo do dia, permitindo mesmo assim a obtencéo de beneficios psicoldgicos de relevo,
por exemplo humor. Adicionalmente, a auséncia ou interrupcdo da pratica de exercicio
fisico apresentou menores indices de bem-estar em comparacdo com praticantes

regulares. (Szabo, Gaspar & Abraham, 2013).

Associacdo entre a motivacio intrinseca e o bem-estar

Verificou-se evidéncia cientifica, por parte de quatro artigos, de que a
motivacdo intrinseca é um fator determinante para se evidenciar um maior bem-estar
decorrente da pratica de atividade fisica (Puente & Anshel, 2009; Teixeira & Palmeira,
2015; Sebire, Standage & Vansteenkiste, 2009; Teixeira, Silva & Palmeira, 2018).

Atividade fisica e resposta emocional

Em trés dos artigos analisados foi referido que a atividade fisica contribui para
diminuir/combater sintomas de ansiedade, agressividade, stress e depressao.

Outro artigo referiu que a atividade fisica tem beneficios a nivel da auto-
estima, otimismo e felicidade.

Em cinco dos artigos referiu-se que a satisfacdo das necessidades psicoldgicas
basicas foi associada a uma resposta emocional positiva nos praticantes de exercicio
(Ersoz, Ozsaker & Sasur, 2016; Teixeira & Palmeira, 2015; Teixeira & Palmeira, 2016;
Teixeira & Palmeira, 2018; Wilson, Macke, Blanchard & Gray, 2009).

Orientacdo de causalidade e resposta emocional

Também em trés dos artigos referiu-se que pessoas com uma orientacdo de

causalidade auténoma/auto-determinada em relacdo ao exercicio evidenciam respostas
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afetivas mais positivas (Kwan, Hooper, Magnan & Bryan, 2011; Puente & Anshel,
2009; Teixeira & Palmeira, 2015).

Influéncia do priming no bem-estar

Outro dos artigos referiu que o efeito do video, do priming e da musica antes
da atividade fisica parecia ter um efeito de transmissdo que influenciava o nivel de
desempenho anaerdbico e aumentava a percecdo dos participantes sobre o envolvimento
positivo pos-tarefa, provocando mudancas afetivas postivas (Loizou & Karageorghis,
2015).

1.4 — Discussao

O objetivo desta revisdo sistematica da literatura consistiu em analisar as
relacGes ente a pratica de exercicio fisico e 0 bem-estar psicolégico em praticantes
adultos (18 aos 65 anos).

Os 16 artigos da RSL sdo consentaneos na afirmacao dos efeitos positivos da
atividade fisica em diversos aspetos do bem-estar psicoldgico.

Tal como foi possivel verificar, tem-se constatado a existéncia de cada vez
maior evidéncia da importancia da atividade fisica a nivel psicoldgico, sobretudo na
ultima década. Para além do importante papel na saide fisica, tém surgido cada vez
mais evidéncias do determinante papel da atividade fisica em varias dimensdes
psicoldgicas. Verificou-se que as pessoas consideram que a atividade fisica ajuda-as a
lidar com os “problemas” e stress da vida diaria, contribuindo para uma menor
ansiedade, menos sentimentos depressivos com melhorias no estado de humor e menos
fadiga (Reynaga-Estrada, et al., 2016). Pollock e Gaesser (1998), também defendem que
0 exercicio tem um papel importante na gestdo do stress e na redugdo da ansiedade
(Pollock & Gaesser, 1998).

A atividade fisica ao contribuir para melhorar o aspeto fisico permite, assim
uma melhor autoestima, pelo facto das pessoas sentirem melhor com 0 seu corpo
(Reynaga-Estrada et al., 2016).
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A nivel social consideram que a atividade fisica ajuda a promover
relacionamentos positivos, devido & maior sociabilizagdo em contexto ludico/recreativo,
aumentando o leque de amigos/colegas e contribuindo para uma maior comunicacéo,
tornando-se um escape para 0s problemas da vida diaria. Inclusivamente, verifica-se que
participar em atividades fisicas ajuda as pessoas a esforcarem-se para superar objetivos,
0 que acaba por ser determinante nas restantes areas da sua vida, uma vez que
interiorizam essa conduta e ao sentirem autocontrolo numa das areas da sua vida, leva-
as a adquirir uma maior confianca e autoestima que as ajuda na prossecucdo dos seus
objetivos (Reynaga-Estrada, et al., 2016). Cekin (2015), também corrobora estas
afrmacdes, referindo que pessoas que implementam atividade fisica regular sdo mais
propensas a ter maior autoestima, otimismo e felicidade do que os jovens adultos
fisicamente inativos.

Relativamente a importdncia das diferentes dimensdes do exercicio, a nivel
psicoldgico, verificou-se que a frequéncia e a intensidade do exercicio se encontram
associadas a melhoria da saude psicologica. Quanto a duracdo do mesmo, verifica-se
que independentemente do tempo de atividade fisica, os individuos beneficiam da
prética a nivel psicoldgico. Ja quem falta as sessdes de exercicio, podera verificar uma
diminuicdo no bem-estar psicoldgico. (Evans et al., 2017). O Estudo de Szabo, Gaspar e
Abraham (2013), mostrou que mesmo sessdes de pouca duracao (até mesmo 3 minutos
de exercicios de inensidade leve) provocam melhorias nos estados de percecdo auto-
percebidos. Tendo em conta este fator, torna-se necessario sensibilizar a populagéo de
que a “desculpa” da falta de tempo apresentada por muitas pessoas para nao praticar
atividade fisica ndo é uma desculpa plausivel, pois mesmo periodos reduzidos de
atividade (caminhar, subir escadas em vez de usar elevador), contribuem para resultados
positivos. Deste modo, seria importante haver uma maior sensibilizacdo por parte dos
media e por parte dos profissionais da area para uma maior adesao a pratica de atividade
fisica. Uma possivel estratégia utilizada seria a manipulacdo do mindset, ou seja, a
manipulagdo de expectativas. Loizou e Karageorghis (2015), referem que uma
combinacdo de video, priming e musica poderia ser usada como uma técnica de pré-
performance para melhorar os estados afetivos dos participantes antes do exercicio

anaerdbico. Além disso, este efeito antes do desempenho parecia ter um efeito de
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transmissdo que influenciava o nivel de desempenho anaerdbico e aumentava a
percecdo dos participantes sobre o envolvimento positivo pds-tarefa. De acordo com
este estudo, verifica-se que a utilizacdo do priming ou de uma possivel manipulacéo do
mindset pode influenciar os resultados afetivos e o envolvimento na atividade dos
particpantes.

Segundo Teixeira e Palmeira (2015, 2016), a satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas foi associada a melhores pontuacdes em todos os parametros
avaliados na resposta emocional ao exercicio. A satisfacdo das necessidades
psicoldgicas béasicas apresentou associa¢fes positivas com a atividade fisica e com o
bem-estar psicologico (PWB) e associagdes negativas com NA (negative activation) e
PD (psychological distress). Wilson, Macke, Blanchard e Gray (2009) afirmam que as
percecdes de satisfacdo das necessidades psicoldgicas facilitam sentimentos de afeto
positivo e, em menor grau, impedem experiéncias de afeto negativo nas sessdes de
exercicio.

Evidéncias cientificas mostram que pessoas que se encontram intrinsecamente
motivadas apresentam maiores niveis de autoestima e bem-estar psicolégico do que
pessoas com motivacdo predominantemente extrinseca, concluindo que as motivagdes
intrinsecas contribuem positivamente para a satisfacdo das necessidades psicoldgicas
(Sebire, Standage & Vansteenkiste, 2009).

Segundo o Eurobarémetro (2018), uma das principais justificacdes das pessoas
para ndo praticar atividade fisica é a falta de tempo. Porém, esta justificacdo ndo é
plausivel, uma vez que é do conhecimento cientifico que atividades de curta duragdo
apresentam resultados (Szabo, Gaspar & Abraham, 2013). Analisando esta justificagéo
de uma forma mais profunda, é possivel deduzir que, muitas vezes, quem refere a falta
de tempo como justificacdo para uma vida sedentaria, na realidade, é possivel sofrer de
amotivacdo, sendo esta outra das principais causas apontadas pelo Eurobarometro para a

inatividade fisica da populagéo europeia.
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1.5 — Concluséao

Evidéncias cientificas extraidas da revisdo sistemética de literatura s&o
unanimes na afirmacdo do determinante papel da prética de atividade fisica na saude
dos individuos, tendo-se verificado ao longo dos ultimos anos um maior interesse e
investigacdo desta tematica na vertente da salde psicologica. Deixou-se de olhar para a
atividade fisica apenas como um auxiliar da saude fisica, passando também a dar-se
maior relevancia a todos os beneficios a nivel de bem-estar psicolégico decorrentes
dessa prética.

Em suma, tendo em conta a vasta literatura existente na area sobre o0s
beneficios da atividade fisica na salude psicoldgica, seria importante que essa
consciencializagdo chegasse a cada individuo em particular, afim de todos terem
oportunidade de maximizar a sua saude e bem-estar.

A vida frenética da sociedade atual torna-se um entrave a adesdo desta
mentalidade, pelo que é de grande importancia divulgar o conhecimento existente na
area, de que mesmo periodos curtos de atividade fisica tém um papel determinante na
salde da populacdo. Uma vez que mesmo periodos de curta duracdo apresentam
resultados positivos, torna-se necessario tentar compreender o porqué da falta de
atividade fisica da populacdo. Uma possivel justificacdo é a falta de motivacdo por parte
das pessoas no que diz respeito a atividade fisica. Deste modo torna-se necessario
melhores regulagfes motivacionais, sendo que para 0 conseguir sejam utilizados

eventualmente diversas estratégias do foro psicologico.
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Tipo de Estudo _— Outcomes ualidade
Estudo Amostra e ICI)nte rvencao Objetivo (instrumentos) Resultados MQetodoIégica
-Gozde Ersoz, Murat | -387  participantes | -Estudo -Indicar as diferencas de | -“Behavioural -Quando examinados os scores de bem- | 10/27
Ozsaker e Selman | (181 mulheres e 206 | Transversal. regulamentos comportamentais | Regulations in Exercise | estar psicoldgico, as médias de bem-estar
Sasur (2016); homens entre os 17 e no  exercicio, necessidades | Questionnaire-2 psicolégico dos participantes, que estdo na
“Turquia 0s 35 anos de idade) psicolégicas basicas e conceitos | (BREQ-2)”, fase de preparacdo, foram inferiores as
de bem-estar psicolégico por médias dos participantes, que estdo na fase
(SPORTDiscus) Sexo e mudanca de | -“Basic Psychological | de continuidade. Embora, em geral, tenha
comportamento no exercicio. Needs in Exercise | Sido observada uma relacio de significado
-Estabelecer as relacdes entre 0s | Scale (BPNES)”, positivo entre as subescalas das
conceitos mencionados. regulamentagcbes comportamentais no
~“Physical Activity exercicio, afirma-se que existe uma
Stages of Change relacdo de significado negativo apenas
Questionnaire entre a regulacdo intrinseca e a
(PASCQ)” amotivacdo. Finalmente, enquanto o0s
niveis de bem-estar psicologico dos
“psychological ~Well- part,icipantes no exercicio e na regulagéo
Being Scale” intrinseca, nas subescalas de competéncia,
relacionamentos e autonomia mostram
o uma significancia positiva, vé-se um
_—Formula~r|o de significado negativo entre a amotivacéo e
informagao pessoal 0 bem-estar psicolégico.
-Pedro Reynaga- | -37 trabalhadores | -Estudo ndo | -Descrever 0s fatores | -Questionario de Dados | -A nivel cognitivo-afetivo, os | 10/27
Estrada, Ernesto | (97,3% mulheres e | experimental psicolégicos da pratica da | Socio-Demogréficos e | entrevistados consideravam que a
lvan Arévalo | 5 704 homens, idade | exploratério, atividade fisica no local de | Desportivos atividade fisica ajudava-os a afastar-se das
\I\ilizr?;el Vertﬁggfc: entre 25 e 56 anos. descritivo e | trabalho e caracterizar a | -A Escala de Disfrute | suas preocupacBes, para se sentir mais
Galeas, lvonne transversal percecéao dos beneficios | de la Actividad Fisica | saudaveis, sentir menos ansiedade, menos
Michel Jiménez psicoldgicos da atividade fisica | (PACES: Physical | depresséo, menos agressividade, menos
Ortega, Maria De nos trabalhadores de um centro | Activity Enjoyment | fadiga, melhorar o seu corpo, melhorar a
Lourdes Preciado
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Serrano, Juan Josué
Morales Acosta
(2016)

-México e Equador

-Pesquisa manual

educacional.

Scale) (versién
espafiola por Morenoet
al., 2008)

- Escala de Beneficios
Psicologicos de la

Actividad  Fisica vy
Deportiva
(EBEPAFyYD)

sua aparéncia, fazendo-os valorizar mais o
Seu corpo;

-Sentem que libertam o stress da vida
diaria, menos tensdo nervosa e toleram
mais stress.

-A nivel pessoal, a atividade fisica ajuda-
os a esforcarem-se para superar objetivos;
alcangar sucessos e sentir mais controlo
sobre 0 seu corpo e 0s seus movimentos.

-A nivel psicossocial consideraram que a
atividade fisica ajuda a ter mais amigos, a
conhecer mais pessoas; maior
comunicagdo com seus colegas.

-Maggie Evans,
Kelly J. Rohan, Alan
Howard, Sheau-Yan
Ho, Patricia M.
Dubbert e Barbara
A. Stetson (2017);

-EUA

(SPORTDiscus)

- 173 Participantes
(133 mulheres e 40
homens, com idade
média de 37,6 anos.

-Estudo
longitudinal.
-Foram
examinadas quatro
dimensGes do

comportamento do
exercicio:

frequéncia,

duracéo e
intensidade do
exercicio e

-Melhorar a compreensdo de
como as diferentes dimensdes do
exercicio estdo associadas ao
bem-estar  psicolégico  entre
adultos saudaveis e fisicamente
ativos que participam em
exercicio auto-selecionado

-Questionario que
fornece  informagdes
demograficas

-A participacdo ocorreu
através de oito diarios
de exercicios semanais,
devolvidos por correio,
nos quais 0S
participantes registaram
0 Seu comportamento
diario de exercicios. As

-A frequéncia do exercicio foi associada a
melhorias na salde psicoldgica.

-A duracéo do exercicio ndo foi associada
com nenhuma das outras varidveis de
resultados psicologicos.

- O aumento da intensidade do exercicio
foi associado a melhoria da salde
psicolégica.

- O ndo comparecimento nas sessdes de

13/27
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omissdes de
sessdes de
exercicios

planeados durante
um periodo de 2
meses de auto-
monitorizacao
diéria do
exercicio.

-Foram agregadas
cada dimensdo do
exercicio
semanalmente
para examinar as
suas associacfes a
varios indices de
bem-estar
psicoldgico
avaliados no final
de cada semana:
humor deprimido,
ansiedade,
qualidade do sono,
capacidade de
concentragéo,
alerta, sensagdo de
confianca,
satisfagdo com o
peso, aptidao

Gltimas  classificacBes
de intensidade usaram a
escala Borg.

-ltens que avaliaram a
saude psicolégica
foram concluidos no
final da semana com
classificages nas
escalas de Likert de O
(ndo de todo) para 10
(extremamente) para as
seguintes variaveis:
humor deprimido,
ansiedade, qualidade do
sono, capacidade de
concentragdo, estado de
alerta, sensacdo de
confianga,  satisfagéo
com peso, aptiddo
fisica percebida,
apetite, quantidade de
stresse experimentado e
satisfagdo com a forma
fisica e a aparéncia.

exercicio foi associado a diminuicdo no
bem-estar psicolégico
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fisica, apetite,
quantidade de
stress e satisfacdo
com a forma fisica

e aparéncia.
-Attila Szabo, Zoltan | -Estudo 1: 54 | -2 estudos | -Examinar se um exercicio ultra | Sentimento -Os resultados mostraram que 3 minutos | 13/27
Gaspar e  Julia | participantes (24 | transversais. breve afeta 0 bem-estar subjetivo | momentaneo de exercicios leves provocam melhorias

Abraham (2013);
-Hungria

(SPORTDiscus)

homens e 30
mulheres).

-Estudo 2: primeiro

grupo- 54
participantes (18
homens, 36
mulheres). segundo
grupo- 48

participantes (12
homens e 36
mulheres);

-A  hipltese de
atuacdo atual era
que 0s conjuntos
de exercicios
pouco exigentes
que durassem
apenas 3 minutos
produzirdo
experiéncias
subjetivas de
melhoramento do
bem-estar.

- A intervencéo do
exercicio consistiu
em oito repeticdes

do seguinte
conjunto de
exercicios:

percebido.

subjetivamente
experimentado - foi a
Gnica  variavel de
interesse. Esta medida
foi determinada usando
uma escala Likert de
um anico item
(Andrews & Withey,
1992)

no bem-estar.
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estender os bragos
e alcancar o teto,
girar 0 pescoco
para a esquerda e
direita, girar os
ombros para
frente e para trés,
girar o tronco para
a esquerda e para
a direita, esticar
ambas as maos
lateralmente e
girar 0s bragos
para a frente e
para tras, mover a
cabeca para a
frente e para tras e
agitar os bragos.

-No  estudo 2
procurou-se
replicar o estudo 1

-Resul Cekin (2015); | -375 estudantes (175
) mulheres(47%) e
-Turquia; 198 (53%) homens,
com idades
compreendidas entre
0s 18 e os 25 anos)
em jovens adultos

(Pesquisa manual)

-Estudo
transversal;

-Os participantes
completaram

medidas de
autoestima,
otimismo e

-Investigar os efeitos da
atividade fisica regular sobre
autoestima, felicidade e
otimismo em jovens.

-A  autoestima  foi
avaliada com a Escala
de  autoestima  de
Rosenberg (Rosenberg,
1965)

- O otimismo foi
avaliado com a Escala

- Os resultados sugeriram que 0s
individuos que implementam atividade
fisica regular sdo mais propensos a ter
maior autoestima, otimismo e felicidade
do que os jovens adultos fisicamente
inativos.

15/27
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felicidade
voluntariamente
durante o horério
regular de aula e
nao foram
compensados por
sua participacao.

de Otimismo (Balc1 &
Yilmaz, 2002)

-Single Item Happiness
Scale - Uma versdo
ligeiramente

modificada de Abdel-
Khalek (Abdel-Khalek
foi utilizada , 2006)
para avaliar o nivel de
felicidade dos
entrevistados

-Medidas demogréficas

-G. Loizou, C. I. | -15 participantes do | -Estudo -Examinar 0s efeitos | -Afeto- Os participantes | - Os resultados indicaram que todas as | 9/27

Karageorghis sexo masculino. transversal. psicolégicos e psicofisiolégicos | foram  solicitados a | condi¢Bes experimentais foram eficazes

(2015); de priming, video e mdsica, | dizer como se sentiram | em termos de provocar mudangas afetivas
-As condicdes | quando  usado como uma | depois de ouvir /| positivas, com a condi¢do de video-music-

-Reino Unido; experimentais intervencgéo pré-desempenho | assistir a uma peca | priming sendo a mais eficiente.
incluiram imagens | para uma tarefa de resisténcia | musical / video

(Psyclnfo_, Pubmed e de video de jogos | anaerobica. particular apresentada, | - Uma combinagdo de video, priming e

SPORTDiscus) olimpicos em termos de prazer e | mgsica poderia ser usada como uma
passados excitagdo (Russell, | técnica de pré-performance para melhorar
(montagem de 5 1980). os estados afetivos dos participantes antes
minutos) do exercicio anaerébico. Além disso, o
juntamente  com - O EFI (Gauvin & | efeito do video, do priming e da musica
muasica e / ou Rejeski, 1993) foi | antes do desempenho parecia ter um efeito
musicas  verbais. utilizado para avaliar as | de transmisséo que influenciava o nivel de
Havia também sensagOes  associadas | desempenho anaerébico e aumentava a
uma condicdo de com um foco de| percecdo dos participantes sobre o
controlo em que atividade fisica. envolvimento positivo pos-tarefa.
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0s  participantes
ndo apresentavam
nenhum dos
estimulos  acima
mencionados.

Procedimento de
teste anaerobico.
Os participantes
foram instruidos a
pedalar por 30
seg. contra uma
resisténcia
constante
correspondente  a
75% do peso
corporal (k).
Apb6s um periodo
de aquecimento de
3 min. a um ritmo
constante de 50
rpm, 0s
participantes
foram solicitados
a desacelerar e
acelerar em seu
préprio tempo, a
fim de superar a
inércia.

- O WAN foi
desenvolvido para
avaliar a forca
muscular, a resisténcia
muscular e a fadiga,
também é aceite como
uma tarefa reproduzivel
e padronizada com a
qual se analisa as
respostas fisioldgicas e
cognitivas ao exercicio
supraméximo (Inbar et
al., 1996).

-Medidas fisiologicas-
Um sistema de
aquisicdlo de dados
PowerLab 16/30
(ADInstruments,
Sydney, Austrélia)
conectado a um Octal
BioAmp foi usado para
realizar uma medicdo
de eletrocardiograma
de trés  derivagdes
(ECG).

As frequéncias de HRV
baixa frequéncia (LF) e
alta frequéncia (HF)] e
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FC foram obtidas
através da  analise
espectral do sinal de
ECG usando o software
Chart ™ 5 Pro v.5.5.1
(ADInstruments,
Sydney, Australia).

-Shalini  Singh e | -60 estudantes do | -Estudo
Rajbir Singh (2009); | sexo masculino, com | transversal.
india: faixa etaria de 19 a

-India; 23 anos. A amostra

(PsycInfo) foi dividida em trés

grupos iguais (cada
grupo com n = 20),
ou seja, o Grupo |
constituido de
pessoas desportistas,
o Grupo Il de
exercicios regulares
e 0 Grupo Il um
grupo de controle.

-Investigar o impacto do
presumivel padrdo de atividade
fisica geral sobre o sofrimento
psiquico e a atividade autonoma.

-Buss and Plomin’s
(1998) Temperamental
Questionnaire : Ele
mede quatro
componentes diferentes
de temperamento, ou
seja, Emocionalidade
(E), Atividade (A),
Sociabilidade (S) e
Impulsividade ().

-General Health
Questionnaire  (GHQ,
1979) : O GHQ
desenvolvido por

Goldberg & Hillier foi
usado para medir o
sofrimento psicoldgico.

-Medidas fisioldgicas
gerais tais como altura,
peso corporal, pressdo

-O grupo de exercicio regular mostrou a
menor ansiedade do que os do grupo de
controlo. Por outro lado, os praticantes
regulares  faziam exercicios  fisicos
regularmente para manter a aparéncia
fisica adequada e aliviar a ansiedade.

-Por outro lado, o grupo motivado
apresentou maior ansiedade do que o0s
praticantes regulares, pois tinham metas a
cumprir, levando & ansiedade desportiva a
aumentar cada vez mais. Da mesma forma,
0 exercicio ajudou os individuos a
administrar o stress com mais eficécia.
Portanto, o exercicio foi relatado como
uma intervengdo preventiva na gestdo do
stress e na reducéo da ansiedade.

6/27
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sanguinea, temperatura
da pele, temperatura
corporal e taxa de
pulsacdo foram
tomadas com a ajuda
dos instrumentos
digitais / eletronicos.

-Szabo e
Abraham (2012);

-Hungria;

(pesquisa manual)

Julia

-50 corredores (37
homens e 13
mulheres)

-Estudo
transversal.

- O corredor foi
instruido a correr
como faria
normalmente,auto
determinando o
ritmo da corrida e
parando onde
ficava 0
experimentador, o
que correspondia
a linha de partida
e chegada do
percurso circular
de 5 km. Apds a

concluséo da
corrida, o tempo
decorrido foi
gravado

novamente  pelo

-Investigar as
ocorridas em
recreativos

- Explorar a relagco entre as
mudancas no efeito induzido
pelo exercicio (se houver) e
quatro caracteristicas do
exercicio (duragdo da corrida,
experiéncia de corrida passada,
tempos médios semanais de
corrida e distancias).

mudancas
corredores

-Questionario

demografico que
avaliava a idade, sexo,
tempo e distancia das
corridas semanais e
experiéncia de corrida,
o EFlI - Gauwvin &
Rejeski, 1993) foi
empregado devido a
sua confiabilidade,
especificidade e
sensibilidade

comprovadas, bem
como  administragdo
rapida e facil. O EFI foi
usado para medir as
mudancas no efeito de
pré para pds-execucao.

-Os resultados atuais, mostrando uma falta
de conexdo entre velocidade de corrida e
mudancas em quatro medidas de efeito,
aumentam as evidéncias crescentes de que
0 ritmo ou a carga de trabalho ndo sdo
importantes para revelar mudangas
positivas ap0s o exercicio.

-Os resultados da pesquisa concordam
com a literatura sobre os efeitos agudos do
exercicio em varios aspetos.

10/27
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experimentador e

verificado pela
precisdo com o0
tempo medido

pelo corredor.

-Bethany M. Kwan,
Ann E. Caldwell
Hooper, Renee E.
Magnan & Angela
D. Bryan (2011);

-USA;

(Pubmed)

-Os participantes
eram alunos do 1°
ano de uma
universidade publica
dos EUA. No total
participaram 104
individuos(60
mulheres, 44
homens, com idades
entre os 18 e os 27
anos.

-Estudo
longitudinal;

-Os participantes

interessados
concluiram uma
triagem de
elegibilidade
online ou por
telefone.

-Os participantes
elegiveis

participaram numa
sessdo durante a
qual aprenderam
sobre os requisitos
do estudo, deram
0 consentimento

-Verificar se uma orientacdo de
autonomia, comparada a
orientages controladas e
impessoais, origina mais afeto
positivo durante o exercicio e
regras mais autodeterminadas
para o exercicio.

-O exercicio aerdbico

passado foi avaliado
com trés itens (por
exemplo, Kwan &
Bryan, 2010). Os
participantes leram
uma definicho  de
exercicio aerébico e
relataram: 1)
Frequéncia de
exercicios  aerobicos

nos Gltimos trés meses
(1 Ya a 7 Ya
frequentemente);  (2)
Numero médio de dias
por semana de
exercicios  aerobicos
nos Gltimos trés meses
(0 a 7 dias); e (3) dias
de exercicio aerdbico

-Os dados do estudo corroboram a relagéo
entre o afeto relacionado ao exercicio
fisico e as regulamentagdes
comportamentais, e acrescentam
evidéncias consistentes da SDT de que as
respostas afetivas ao exercicio auto-
selecionado sdo mais positivas para
aqueles com uma orientagdo de
causalidade mais auténoma em relacdo ao
exercicio.

-A autonomia e as orientagbes impessoais

influenciaram 0s regulamentos
comportamentais direta e indiretamente,
por meio de respostas afetivas ao
exercicio.

-Parece que a relagdo entre orientacGes de
causalidade e motivacdo autodeterminada

-13/27

informado e para o exercicio ndo pode ser totalmente
concluiram a na semana anterior( @ | gyplicada por respostas afetivas ao
pesquisa de linha 7 dias). Um indice foi | gyercicio.
de base usando o criado padronizando e
software calculando a média
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MedialLab
(Empirisoft Corp.,
Nova York, NY,
EUA).

-Foram solicitados
a preencher um
diario todos os
dias durante 0 més
seguinte, mesmo
que nao se
exercitassem. O
didrio avaliou o
comportamento

real no exercicio
naquele dia, afeto
relacionado ao
exercicio naquele
dia e medidas
adicionais nao
incluidas na
analise atual (por
exemplo, barreiras
ao exercicio) que
seguiram a
medida de afeto.

-Os participantes
completaram uma
pesquisa de

desses itens (a ¥4 .92).

-Seis itens avaliaram as
intengBes de se
exercitar, por exemplo,
"eu pretendo fazer
exercicios  aerdbicos
regularmente no
préximo més", em
escalas de 7 pontos (1 =
discordo fortemente a 7
= concordo fortemente;
+=0,82).

-A Exercise Causality
Orientations Scale
(ECOS; Rose,
Markland, & Parfitt,
2001) foi administrada
no inicio do estudo. O
ECOS apresenta sete
cenarios relativos a
situacdes de exercicios
comuns, com  trés
possiveis maneiras de
responder (cada um
correspondendo a
orientacdo de
autonomia, controlada
ou impessoal).
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acompanhamento
online no final do
més, avaliando os
regulamentos
comportamentais
para o exercicio.
-Os participantes
receberam US $
10 cada para
completar a linha
de base e
acompanhamento,
US $ 5 a cada
semana.
Preencheram pelo
menos cinco
inscrigdes no
diario (até a meia-
noite do dia
seguinte) e um
bonus de US $ 10
para completar um
total de 20
entradas no didrio.
US $ 50 no total.

-0 Behavioral
Regulations for
Exercise

Questionnaire-2
(BREQ-2; Markland &
Tobin, 2004), é uma
escala validada de 19
itens, projetada para
avaliar o grau de
motivagéo
autodeterminada do
exercicio.

-O afeto relacionado
ao exercicio foi medido
usando a Feeling Scale
(FS; Hardy & Rejeski,
1989), uma escala de
item Unico que avalia o
afeto basico durante o
exercicio, consistente
com a dimensdo de
valéncia do afeto.

-No final de cada dia,
0s participantes
indicaram o tipo, a
intensidade (moderada
/ vigorosa) e a duragdo
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de qualquer exercicio
realizado naquele dia.

Para as analises
seguintes, 0
comportamento do
exercicio foi

quantificado como a
média de minutos totais
de exercicio moderado
a vigoroso por dia.

-Rogelio Puente e
Mark H. Anshel
(2009);
-EUA

(Pubmed)

-238 (135 mulheres e
103 homens), com
idade entre os 18 a
26 anos, que eram
estudantes
universitarios de
Educagdo Fisica nos
EUA.

-Transversal

-Os participantes
completaram
individualmente
uma bateria de
questionarios que
incluiam  dados
demograficos e
medidas de
percecdo;

-Os participantes
foram informados
de que todos os
dados seriam
anénimos e
estritamente

confidenciais. Os
questiondrios

-Os objetivos da presente
investigacdo foram examinar o
papel da regulagdo
autodeterminada no exercicio,
identificando  0os  respetivos
antecedentes e 0s resultados
afetivos e comportamentais dai
derivados.

-Tentou-se avaliar os efeitos
diretos do estilo de interacdo do
instrutor sobre os sentimentos de
competéncia e autonomia e o
efeito indireto na regulagdo
autodeterminada entre 0S
praticantes.

-The Exercise Self-
Regulation
Questionnaire  (SRQ-
E).

-Sport-Exercise

Climate Questionnaire
(SCQ). O SCQ (Baard,
Deci & Ryan, 2004) é
uma medida de 15 itens
projetada para avaliar
0s comportamentos de

apoio a autonomia
percebida por
treinadores ou

instrutores de fitness;

-Escala de
Competéncias
Percebidas (PCS). O

-A regulacédo autodeterminada influenciou
marcadamente o prazer, o afeto positivo e
negativo e a frequéncia do exercicio, como
demonstrado pelo efeito significativo da
autorregulagdo sobre o prazer, o afeto
positivo, o afeto negativo e a frequéncia
do exercicio.

-A competéncia percebida influenciou o
prazer, o afeto positivo e a frequéncia do
exercicio do praticante;

- Autonomia percebida resultou em afeto
negativo;

15/27
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foram
completados em
30 minutos.

PCS (Williams & Deci,
1996) é uma medida de
quatro itens projetada
para avaliar a
competéncia percebida;
-Basic  Psychological
Needs Scale (BPNS).
Sete itens  foram
adotados do BPNS para
medir a autonomia
percebida (Deci &
Ryan, 2002).

-The Positive Affect
and Negative Affect
Scale (PANAS). O
PANAS (Watson,
Clark & Tellegen,
1988) é uma medida de
20 itens que avalia
afetos positivos (10
itens) e negativos (10
itens).

-Physical Activity
Enjoyment Scale
(PACES). O PACES
(Kendzierski

& DeCarlo, 1991)
avalia 0 prazer

-Uma regulamentacéo mais
autodeterminada aumenta o afeto positivo
e tem consequéncias comportamentais
desejaveis.

-Descobriu-se que as percepgdes do
individuo em relacdo ao estilo de interagéo
dos seus instrutores influenciam a
regulamentacdo autodeterminada como
uma funcdo da competéncia e motivacao
percebidas.

-A hipotese de que niveis mais altos de
regulagdo autodeterminada para exercer
influenciariam favoravelmente o prazer, o
afeto positivo e a frequéncia de exercicios,
ao mesmo tempo em que reduzia o afeto
negativo, foi apoiada.
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decorrente da atividade
fisica e do exercicio .

-Eva Guerin e | -41 mulheres
Michelle S. Fortier | saudaveis e ativas
(2012); com uma idade
Canada média de 40,98.
(Pubmed)

-Estudo
Experimental.

-As pessoas
interessadas
participaram numa
sessdo individual
num laboratério
da universidade;

-Os participantes

forneceram
consentimento
informado por
escrito e

responderam  ao
SIMS e ao
PANAS antes da
atividade de
corrida;

-O objetivo foi examinar se
havia uma interacdo entre o0s
regulamentos motivacionais da
SDT para se participar numa
corrida e o0s Ratings  of
Perceived Exertion (RPE;
intensidade auto-selecionada) na
predigdo pré-pds-atividade fisica,
ou seja, executando mudangas no
afeto positivo.

-The Positive Affect
Negative Affect
Schedule (PANAS), foi
utilizado para medir o
afeto positivo e
nagativo;
-The Situational
Motivation Scale
(SIMS), foi utilizada
para medir a motivacgao
para correr;

-The Rating of
Perceived Exertion
(RPE) Scale, foi

administrada nos
minutos imediatamente
ap6s a corrida para
avaliar a intensidade
percebida/esforco  da
atividade de corrida;

-Os resultados deste estudo experimental
revelaram uma interagdo significativa
entre 0 RPE (ou seja, a intensidade) e a
regulacdo introjetada, mas ndo entre o
RPE e estilos de motivagdo intrinseca ou
identificados na previsdo de mudangas no
afeto positivo do pré para o pds-corrida;

-O estilo motivacional de uma pessoa para
a AF deve ser considerado ao tentar
maximizar os ganhos afetivos da AF
aerobica, especialmente numa intensidade
auto-selecionada.

12/27
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-Os participantes
completaram uma
caminhada de
aquecimento de 2-
3 minutos a uma
velocidade média
de 5,17 km / hora.

-De seguida, o
pesquisador
acelerou o cinto
para 0  ritmo
desejado do
participante;

-Os participantes
correram durante
30 minutos;

-Posteriormente, o
cinto foi
desacelerado até a
velocidade inicial
de caminhada para
um  relaxamento
de 2 minutos;

-Por  fim, o0s
participantes
responderam  ao
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PANAS mais uma
vez.

-Diogo Teixeira e
Anténio  Palmeira
(2015);
-Portugal;

(Pesquisa manual)

-905  participantes
(M = 36,8 anos; DP
= 11,96) com uma
frequéncia média de
3,70 x/semana de
diferentes centros de

fitness  localizados
em Lisboa, Portugal.
A amostra incluiu
550 mulheres
(60,6%) e 355
homens (39,4%),

com meédia de 9,28
anos de prética (DP
=10,01).

-Estudo
Tranversal

-Os usuarios
foram solicitados
a preencher
questionarios que
permitissem

estudar os fatores
associados a
qualidade da sua
experiéncia de
exercicio. A
participagdo  foi
voluntaria e o0s
questionarios

estavam
disponiveis  por
um periodo

limitado de tempo.

-Analisar os efeitos indiretos
da qualidade da motivagdo
sobre a relagdo  entre
satisfacdo das necessidades e
resposta emocional ao
exercicio.

-Psychological ~ Need
Satisfaction Scale
(PNSE; Palmeira,

2012), foi usado para
avaliar a percecdo dos
membros do clube de
fitness das suas
necessidades de
satisfacdo  para a
autonomia;

-0 Behavioral
Regulation in Exercise
Questionnaire-2

Portuguese version
(BREQ?Z; Palmeira,
Teixeira, Silva, &

Markland, 2007), foi
utilizado para avaliar os

regulamentos de
exercicio com base no
quadro SDT;

-A versdo portuguesa
do Subjective
Exercise  Experiences

-A satisfacdo das necessidades
psicologicas foi associada a melhores
scores em todos os pardmetros avaliados
na resposta emocional ao exercicio;

-Corroboraram as previsfes de Ryan et al.
(2008), que a ligaco entre a
autorregulagdo  autébnoma com  0S
resultados de salde foi muitas vezes
indireta e associada a aumentos de
competéncia percebida.

-A andlise do efeito indireto mostrou que a
motivacdo intrinseca foi associada a uma
melhor resposta psicoldgica, parcialmente
explicada pela influéncia do BPN (Basic
Psychological Needs).

12/27
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Scale (SEES; Palmeira,
2006), foi utilizada
para avaliar o bem-
estar positivo;

-A versdo portuguesa
do Positive  And
Negative Affects Scale
(PANAS; Galinha &

Ribeiro, 2005), foi
utilizada para medir o
afeto positivo e
negativo.

-Diogo Teixeira e | -495 membros de

Antonio  Palmeira | Health Clubs (M =

(2016); 40,50 anos; DP =

_Portugal, 13,54), 186 mulheres
e 309 homens,

(Pesquisa manual) recrutados em varios
Health Clubs de
Lisboa.

-Estudo
Transversal;

-Os usuarios dos
ginasios foram
convidados a
preencher
questionarios que
permitiriam  aos
pesquisadores
estudar fatores
associados a
qualidade da sua
experiéncia de
exercicio;

- A participagéo

-Analisar os efeitos mediadores
da regulacdo motivacional e da
intensidade na associacdo entre a
satisfacdo do BPN (Basic
Psychological Needs) e a
resposta emocional ao exercicio.

-A versdo portuguesa
do Psychological Need
Satisfaction Scale, foi
utilizada para analisar
as necessidades de
satisfacdo dos membros
do clube de fitness para
a autonomia,
competéncia e
relacionamento;

-A versdo portuguesa
do the Behavioral
Regulation in Exercise
Questionnaire-2

(BREQ?2), foi utilizada
para  avaliar as

-Em todas as andlises, a satisfacdo das
BPN (Basic Psychological Needs),
destaca-se como um importante preditor
de boa resposta emocional ao exercicio.

-O BPN apresentou associa¢des positivas
com PA e PWB e associagdes negativas
com NA (negative activation) e PD
(psychological distress), em consonancia
com as correlacdes parciais.

-A analise também mostrou que houve
efeitos mediadores de regulamentos
motivacionais e intensidade de exercicio
interagindo nos resultados emocionais.

14/24
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foi voluntaria e os
instrumentos
estavam
disponiveis  por
um periodo pré-
definido.

regulamentacdes do
exercicio com base na
estrutura do SDT;

-A versdo portuguesa
do Subjective Exercise
Experiences Scale
(SEES; Palmeira), foi
utilizada para avaliar 0
bem-estar positivo, 0
sofrimento psicoldgico
e a fadiga;

-A versdo portuguesa
do Positive And
Negative Affects Scale
(PANAS), para medir 0
afeto positivo e
negativo;

-A intensidade
percebida foi avaliada
por meio de uma
versdo modificada da
escala de percecdo de
esforgo percebido.

-Em relacdo a intensidade do exercicio,
correlagbes parciais mostram associacdes
positivas com PA / PWB e regulamentos
autébnomos e associacBes negativas com
regulacdo externa.

-Uma das novidades trazidas por este
estudo diz respeito a importancia da
perce¢do da intensidade do exercicio na
relagdo entre prescricdo de exercicios e
resposta emocional em individuos menos
autodeterminados.

-Simon

Martyn Standage, e

Maarten

Vansteenkiste

J.  Sebire, | -410 particpantes
118 homens e 292
mulheres (M = 41,39

anos; DP = 11,02;

-Estudo
Transversal;

-O primeiro objetivo visou
estender a pesquisa baseada
em SDT que anteriormente se

-O Goal Content for
Exercise Questionnaire
(GCEQ; Sebire et al.,
2008), foi utilizado

-Motivagdes intrinsecas estdo
positivamente relacionadas com a auto-
estima fisica e o bem-estar psicoldgico e
negativamente associados a sentimentos

13/27
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(2009);

Reino

Bélgica;

(Pubmed)

-Enviou-se um
email convidando
os funcionarios a
participar num
estudo online de
atitudes e
comportamentos

de exercicio. Os
dados foram
recolhidos através
de questionarios
online, acessados
por meio de um
URL para o site
do estudo, que foi
incluido no email
de recrutamento.

concentrou nas aspiracdes
acerca do exercicio e explorar
se 0s objetivos intrinsecos
relativamente aos objetivos
extrinsecos, no contexto do
exercicio estavam associados
a diferentes resultados.

para  avaliar a
importancia que as
pessoas atribuem a trés
objetivos intrinsecos
(gestdio  de  salde,
desenvolvimento de
habilidades e relacBes
sociais) e dois objetivos
extrinsecos (imagem e
reconhecimento social);

-0 Behavioral
Regulation in Exercise
Questionnaire (BREQ;
Mullan, Markland, &
Ingledew, 1997), foi
utilizado para avaliar a
qualidade da motivagéo
dos participantes para o
exercicio;

-O Psychological Need
Satisfaction in Exercise
Questionnaire (PNSE;
Wilson, Rogers,
Rodgers, &  Wild,
2006), foi utilizado
para avaliar a satisfacdo
das necessidades
psicolégicas de

de ansiedade no contexto do exercicio.
Pessoas que se encontram motivadas
intrinsecamente tém mais beneficios a
nivel psicolégico do que individuos
motivados extrinsecamente.

-Descobriu-se que objetivos intrinsecos
relativamente ao exercicio contribuem
positivamente para a satisfacdo das
necessidades psicolégicas.
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autonomia,
competéncia e
relacionamento no

contexto do exercicio;

-O Physical Activity
and Sport  Anxiety
Scale (PASAS; Norton,
Hope, & Weeks, 2004),
foi  utilizado  para
avaliar a ansiedade
social relacionada ao
exercicio;

-0 Physical  Self
Perception Profile
(PSPP; Fox & Corbin,
1989), foi utilizado
para avaliar percecdes
de valor em relacdo a
aspetos de auto-
percecdo fisica (ou
seja, felicidade,
satisfacdo, orgulho,
respeito e confianca);

-0 Godin Leisure
Time Exercise
Questionnaire (LTEQ;
Godin & Shephard,
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1985)  foi utilizado
para obter frequéncia

autorreferida de
participacdo em
exercicios leves,
moderados e

extenuantes em sessdes
maiores que 15 min
durante uma semana
tipica;

-0 sétimo item
Subjective Vitality
Scale (Ryan &
Frederick, 1997) foi
usado para avaliar

sentimentos de
vitalidade;

-A Depression-
Happiness Scale

(McGreal & Joseph,
1993), foi usada para
avaliar sentimentos de
depressdo e felicidade
experimentados na
semana anterior.
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-Diogo Teixeira,

Marlene Silva,
Antonio Palmeira
(2018);

-Portugal

(pesquisa manual)

-153 praticantes

44,9%

homens

(

e

55,1% mulheres) de
varios Health Clubs

portugueses
36,21 anos;
10,44).

(M
DP

-Estudo
transversal.

-Os participantes
foram recrutados
em Health Clubs
através de listas de

discussdo
autorizadas e
deram 0
consentimento
informado. A
aprovacdo  ética

foi obtida do
conselho de ética
da Faculdade de
Motricidade
Humana de
Lisboa.

-Analisar os efeitos da qualidade
da motivacdo relativamente as
necessidades de satisfacdo, a
frustracdo das necessidades e
resposta emocional ao exercicio.

-A versdo portuguesa
do Psychological Need
Satisfaction in Exercise
Scale (PNSE; Palmeira

etal. 2012), foi
utilizada para medir a
satisfacdo da
necessidade de
autonomia,

competéncia e

relacionamento;

-A versdo portuguesa
do Behavioral
Regulation in Exercise
Questionnaire-3  was
used (BREQ3-P; Cid
etal. 2015), foi
utilizada para avaliar
diferentes formas de
regulacdo
motivacional;

-12 itens da versdo
portuguesa do

Psychological Need
Satisfaction and
Frustration Scale

(PNSE), para avaliar a
frustracdo das

-A  satisfacdo dos BPN  (Basic
Psychological Needs) foi associada a uma
resposta  emocional  positiva  nos
praticantes de exercicio, principalmente
devido as associacBes diretas entre a
satisfacdo do BPN e a AF e a PWB;

-A analise também indicou que a
satisfacdo do BPN foi positivamente
associada a formas autdnomas de

regulagdo motivacional;

-As andlises sugeriram que formas
controladas de regulacdo motivacional ndo
contribuiram para a associacdo entre a
frustracdo da BPN (Basic Psychological
Needs) e a resposta emocional negativa ao
exercicio;

-A regulacdo interna foi positivamente
associada as trés formas auténomas de
regulacdo motivacional, e ndo a regulacéo
externa, sugerindo que nessa populacdo a
regulacdo interna esta mais relacionada as
formas  autdbnomas de  regulagdo
motivacional do que a regulacdo externa;

-Respostas  emocionais negativas  ao
exercicio parecem estar associadas a
frustracdo da BPN.
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necessidades
psicoldgicas;

-A versdo portuguesa
do Subjective Exercise
Experiences Scale
(SEES; Palmeira 2006)
e a versdo portuguesa
do Positive  And
Negative Affects Scale
(PANAS; Galinha and
Ribeiro 2005), foram
utilizadas para medir a
resposta emocional ao
exercicio.
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-Philip M. Wilson,
Diane E. Macke,
Chris M. Blanchard
e Casey E. Gray
(2009);

-Canada

(Pubmed)

-Estudo 1. 143
estudantes/staff
recrutados de uma
universidade
Canadiana. (25
homens e 118
mulheres -
M=30.92).

-Estudo 2: 174 (83
homens e 91
mulheres)  alunos/
staff de uma
universidade
canadiana (M=22,77
anos).

-Estudo
Longitunidal

Estudo 1:

-Os participantes
foram informados
do propdsito do
estudo no inicio
de uma classe de
exercicio
regularmente
agendada, tendo a
oportunidade  de
fazer  perguntas
sobre a natureza
do estudo e
convidada a
preencher 0
consentimento
informado por
escrito antes de

preencher um
questionario  no
final da aula.

Estudo 2:0s

participantes

-O Estudo 1 tem como objetivo
examinar a influéncia da
satisfacdo da necessidade
psicoldgica percebida  em
experiéncias subjetivas de bem-
estar positivo e sofrimento
psicolégico.

-O Estudo 2 visa analisar as
contribuicdes da satisfacdo de
cada necessidade bésica
propostas na SDT, relativamente
ao afeto positivo e negativo,
tendo o género sido selecionado
como moderador.

Estudo 1:
PNSE, SEES

Estudo 2:
PNSE, PANAS

Estudo 1:

-Utilidade das necessidades psicolégicas
bésicas propostas por Decy e Ryan como
uma estrutura  plausivel para a
compreensdo de diferentes experiéncias
subjetivas no exercicio, uma vez que
maior perce¢do da satisfagdo da
necessidade psicoldgica foi associada a
sentimentos aumentados de bem-estar
positivo e reducdo de angustia
experimentada durante as sessOes de
exercicio tipicas;

Estudo 2:

-Os resultados das analises de regressdo
indicam que as percegdes de satisfacdo das
necessidades  psicoldgicas  facilitam
sentimentos de afeto positivo e, em menor
grau, impedem experiéncias de afeto
negativo nas sessdes de exercicio;

-A satisfacdo das necessidades de
competéncia, autonomia e relacionamento
promove um efeito mais positivo e menos
negativo de maneira equivalente entre os
SeX0s.
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foram informados
do objetivo do
estudo no inicio
da sessdo de AF,
sendo depois
entregues 0S
questionarios
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Capitulo 2: O Impacto da Manipulacdo do Mindset no
Bem-Estar de Adultos Praticantes de Aulas de Grupo
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2.1 — Introducéao

A inatividade fisica é considerada um problema de satde publica. Embora os
beneficios fisicos e psicoldgicos da atividade fisica sejam conhecidos, muitas pessoas
ainda adotam um estilo de vida inativo (Lowther, Mutrie & Scott, 2007).

E comum ouvir-se que o trabalho reduz a quantidade de "tempo livre", o que
pode fazer com que o tempo e a energia dedicados as atividades familiares e recreativas,
como a atividade fisica, sejam menores, longe dos beneficios fisicos e psicoldgicos que
a atividade fisica regular proporciona, afetando a sua saude, a qualidade de vida e
inclusivamente o desempenho no trabalho. Ha evidéncias sobre a importancia da
atividade fisica como um aspeto estratégico para a melhoria e manutencdo da salde
fisica, psicologica e social (Reigal et al., 2012).

Segundo a World Health Organization (WHO, 2018), atividades fisicas
regulares de intensidade moderada - como caminhar, andar de bicicleta ou praticar
desportos - tém beneficios significativos para a salde. Em todas as idades verificam-se
beneficios de ser fisicamente ativo. Praticar alguma atividade fisica é melhor do que néo
fazer nada. A pratica regular de atividade fisica permite melhorar a aptiddo muscular e
cardiorrespiratoria, melhorar a salde Gssea reduzindo o risco de quedas e fraturas,
reduzir o risco de hipertensdo, doenca cardiaca coronaria, acidente vascular cerebral,
diabetes, varios tipos de cancro e depressao (WHO, 2018).

A falta de atividade fisica € um dos principais fatores de risco para a
mortalidade global e esta a aumentar em muitos paises, afetando a satde geral em todo
0 mundo. Pessoas que sdo insuficientemente ativas tém 20% a 30% maior probabilidade
de risco de morte em comparagdo com pessoas que sdo suficientemente ativas (WHO,
2018).

De acordo com as conclusdes do Eurobarémetro sobre o desporto e 0 exercicio
fisico, realizado de quatro em quatro anos e coordenado pela Direccdo-Geral da
Comunicacdo da Comisséo Europeia, apesar do sedentarismo estar generalizado a toda a
Unido Europeia, Portugal encontra-se entre os paises da Unido Europeia que menos
praticam atividade fisica (Eurobarémetro, 2018). E referido que 74% dos portugueses

explicam que nunca ou raramente fazem exercicio fisico. Esta situacdo € pior no caso
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das mulheres (78%, contra 68% dos homens). Ainda assim, tanto as mulheres como o0s
homens portugueses estdo longe das médias dos seus pares europeus. Portugal € o 5°
pais onde mais inquiridos mostram ser particularmente sedentérios. O principal motivo
para a inativdade fisica dos portugueses é a falta de tempo (43%). Uma justificagcdo
proxima da média europeia (40%). Mas para um terco é a falta de motivacdo que
impede a préatica de exercicio regular. S6 um quinto dos europeus da esta resposta. A
terceira razdo0 mais comum para 0s portugueses tem a ver com o custo associado a
prética de desporto (Eurobarémetro, 2018).

Para além disto, verifica-se que nem sempre ha uma adesdo continuada a
pratica desportiva, verificando-se que a maioria das pessoas desiste nos primeiros seis
meses apés a adesdo, pelo que verifica-se a necessidade de tomar medidas de forma a a
incentivar as pessoas a iniciar a pratica de atividade fisica. Todavia, estas apenas terdo
efeito a longo prazo, caso as pessoas estejam motivadas intrinsecamente para se
manterem ativas, pois caso contrario é de prever um abandono da atividade ao fim de
poucos meses ou até apenas algumas semanas (Annesi & Unruh, 2007).

Em Portugal, avaliando a pratica de atividade fisica por idades, sdo os homens
entre 0s 15 e 0s 24 anos (62%) que mais dizem fazé-la com alguma regularidade. Os
gue menos se mexem sdao também homens — com mais de 55 anos. Apesar da préatica
de atividade fisica em contexto de Ginasios e Health Clubs estar muito em voga,
verifica-se a necessidade de integrar habitos mais ativos na vida quotidiana.

Algumas pesquisas tém enfatizado o valor de véarias formas de atividade fisica,
exercicio e desporto para a promogéo da saude em geral e a saude mental em particular
(Fox, 2000; Edwards, 2003). A prética de atividade fisica gera inimeros beneficios para
a saude (Lee et al., 2011). Para além dos ganhos a longo prazo da préatica de atividade
fisica regular, episodios unicos de exercicio produzem melhorias instantaneas no bem-
estar subjetivo (Anderson & Brice, 2011).

As explicagdes psicoldgicas sobre o facto de o exercicio melhorar o bem-estar
psicoldgico incluem o seguinte: sentimentos de autocontrolo, autoconceito, autoestima e
autoeficacia e interagdes sociais mais positivas (Scully et al., 1998). Reynaga-Estrada
(2001), refere que o exercicio contribui para a diminuicdo da agressividade e da fadiga,

bem como uma maior interagdo social, a distracdo ou a retirada da atengdo do individuo
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das ansiedades da origem cognitiva, libertando-se delas, bem como a melhor capacidade
de lidar com o stress. Verifica-se, também, que o exercicio aumenta o desempenho
academico, a assertividade, a confianca, a estabilidade emocional, o funcionamento
intelectual, a memdria, a percecdo, 0 bem-estar e contribui para a diminuicao da raiva,
confusdo, depressdo, ansiedade, dores de cabeca, hostilidade e fobias (Weinberg &
Could, 1999).

Uma das praticas mais comuns nos ginésios sdo as aulas de grupo, entre elas
destacam-se as aulas de treino resistente e aulas de mente e corpo. Uma das aulas de
grupo mais comuns de treino resistente é a aula de Body Pump, que consiste num
programa de treino de resisténcia muscular. Tem como principal objectivo trabalhar
todos os grupos musculares, promovendo o aumento da forga e resisténcia muscular. A
aula tem em média a duracdo de 60 minutos (10 faixas) ou 45 minutos (oito faixas),
com faixas/musicas de quatro/seis minutos cada, visando trabalhar partes especificas do
corpo. A aula inicia-se com o aquecimento e depois faixa a faixa trabalha-se um grupo
muscular especifico, existindo varia¢cBes na carga de peso, amplitude de movimento,
velocidade do movimento e posicdo do corpo. O tempo entre faixas é usado para
recuperacdo e ajuste de carga para a proxima faixa (exercicio/grupo muscular
trabalhado). Este tipo de aula, atualmente, encontra-se muito em voga, contribuindo
para a melhoria da aptidao fisica relacionada a saude atuando na prevencao, reabilitacdo
e melhoria da condicdo fisica (Kraemer et al., 2002). No entanto, os estudos cientificos
gue abordam esta atividade, ainda sdo muito poucos, suscitando o interesse quanto aos
possiveis efeitos fisiologicos e psicoldgicos que as aulas de treino resistente possam
propiciar aos seus praticantes.

Relativamente as aulas de mente e corpo, uma das aulas mais comuns € a aula
de Pilates, que se destaca por trabalhar movimentos corporais com seis principios:
respiracdo, controlo, concentracdo, precisdo, fluidez e centralizagdo, desta forma,
integrando o corpo e a mente (Anderson & Spector, 2005). Este tipo de exercicios foram
projetados para promover melhorias na postura, forca, resisténcia, flexibilidade e
equilibrio (Kloubec, 2011).

Existem evidéncias cientificas que demonstram que a manipulacdo do mindset

pode potenciar os beneficios decorrentes da préatica de atividade fisica (Crum & Langer,
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2007). Mindset pode ser definido por um estado mental temporario, simbolos, crengas e
expectativas, que podem provocar ocorréncias fisioldgicas poderosas, positivas e
negativas (Hahn & Kleinman, 1983; Roberts, Kewman, & Mercie, 1993). Crencas e
expectativas, também denominadas mindsets em alguns estudos, influenciam
seletivamente o processamento da informacdo, bem como as experiéncias resultantes,
acbes e respostas (Crum et al., 2013). E de destacar que o papel das crencas e
expectativas (mindset) na atividade fisica determinam os beneficios na saude (Crum &
Langer, 2007; Desharnais et al., 1993; Helfer et al., 2015). Relativamente ao exercicio
regular, alguns estudos sugerem que aumentar as expectativas em relacdo aos beneficios
do exercicio pode aumentar os beneficios psicolégicos reais, tais como melhorias de
autoestima (Desharnais et al., 1993) e beneficios fisiol6gicos como o peso e a redugdo
da pressdo sanguinea (Crum & Langer, 2007). Neste sentido, foi realizado um estudo
(Crum & Langer, 2007) com 84 empregadas de limpeza de hotel, em que a maioria
acreditava ndo realizar exercicio fisico suficiente. Metade do grupo foi exposto a uma
apresentacdo com cerca de 15 minutos em que eram informadas que pelo trabalho que
simplesmente realizavam (limpeza de quartos de hotel), estavam de acordo com as
recomendacdes Surgeon General’s para um estilo de vida saudavel. A outra metade do
grupo ndo recebeu nenhuma informacdo. Apds quatro semanas, ambos 0s grupos foram
avaliados. Apesar do comportamento ndo se ter alterado, o grupo que recebeu a
informacdo perdeu peso, percentagem de massa gorda, e reduziu a pressao sanguinea
sistélica. Também mencionaram estar mais satisfeitas com o trabalho. No grupo que
n&o recebeu a informacgdo, ndo ocorreram alteracoes.

Vaérios estudos ndo conseguiram replicar tais efeitos (Stanforth et al., 2011). No
estudo de Beauchamp, Rhodes e Morton (2011), verificou-se que a intervencgéo
realizada ndo teve o efeito esperado e hipotetizado desde o inicio, contrariamente ao que
tinha sido suportado por Crum e Langer (2007) na sua investigacdo. No entanto, um
estudo realizado por Teixeira e Palmeira (2016), obteve resultados curiosos, uma vez
que a manipulacdo do mindset ndo potenciou os beneficios no grupo experimental, que
era 0 grupo em que se esperavam verificar as melhorias, dado ter sido este grupo a
receber a manipulagéo, mas verificou-se no grupo de controlo. Ainda assim, apesar de

terem sido sido realizadas investigacfes sobre esta temética ainda ndo existem estudos
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que abordem o impacto da manipulacdo no contexto de aulas de grupo. Surge assim a
questdo se serd possivel verificar esta influéncia da manipulacdo do mindset no bem-
estar, neste contexto estruturado que sdo as aulas de grupo, que por si sé ja
proporcionam beneficios ao nivel do bem-estar.

Assim, o objetivo deste estudo é analisar se a manipulacdo do mindset ird
influenciar positivamente, e de forma diferenciada, o bem-estar de praticantes de aulas
de treino resistente e aulas de mente e corpo. Foram selecionadas estas aulas de grupo,
considerando que apresentam dindmicas distintas nos ginasios e também na forma como

sdo divulgadas e percecionadas pelos utentes.

2.1 — Método

2.1.1 - Desenho de estudo

O presente estudo é um estudo experimental em que foi utilizado 0 método de
amostragem ndo probabilistica por conveniéncia, uma vez que 0s sujeitos foram
participantes de aulas de treino resistente e aulas de mente e corpo de um Ginasio de
meédia/grande dimensdo da zona central de Lisboa. Os sujeitos foram distribuidos de
forma aleatdria ao grupo experimental e ao grupo de controlo. No entanto, o tratamento

(manipulacdo de expectativas) foi administrado apenas ao grupo experimental.

2.1.2 — Amostra

A amostra foi constituida por 60 participantes: 18 do sexo masculino e 42 do
sexo feminino. No grupo de treino resistente participaram 12 homens e 18 mulheres. No
grupo de mente e corpo participaram 6 homens e 24 mulheres. Os participantes do
estudo tinham idades compreendidas entre 0s 22 e 0s 69 anos, apresentando uma média
de idades de 43.13 anos (DP=10.42). A altura dos participantes variou entre 1.57 m e
1.87m, apresentando uma média de 1.69 m (DP=7.34). Em relacdo ao peso, 0s
participantes apresentaram uma média de 68.45 kg (DP=11.84), variando entre os 49 e
0s 102 kg.
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2.1.3 — Instrumentos

Os instrumentos utilizados para a colheita de dados foram:

Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-3 (BREQ3; verséo
portuguesa Cid et al., 2018; alfa de Cronbach entre 0.67 and 0.87). Este instrumento
utiliza-se para a medicdo dos diferentes aspetos de regulacdo motivacional para o
exercicio. O Questionario de Regula¢cdes Motivacionais para o Exercicio (BREQ-3) é
composto por 18 itens organizados em seis subescalas de trés itens cada, de modo a
avaliar diferentes formas de regulacdo da motivacao, sendo elas: intrinseca (e.g., Acho o
exercicio uma atividade agradavel), integrada (e.g.,: “Penso que fazer exercicio ¢ uma
parte fundamental daquilo que eu sou”), identificada (e.g.,: “Penso que é importante
fazer um esfor¢o para fazer exercicio regularmente”), introjetada (e.g.,: “Sinto-me
culpado(a) quando nao fago exercicio.”), externa (e.g.,: “Participo no exercicio porque
0s meus amigo(a)s/familia dizem que devo fazer”) e amotivacdo (e.g.,: “Néao vejo
porque € que tenho de fazer exercicio”). A cada afirmagdo o participante pode atribuir
uma cotacdo de 0 (ndo é verdade para mim) a 4 (é verdade para mim muitas vezes) -
escala tipo Likert. Os scores de cada subescala sdo calculados através da meédia dos
itens que compdem cada subescala.

Subjective Exercise Experiences Scale (SEES; versdo portuguesa Palmeira,
2006; alfa de Cronbach entre 0.79 and 0.88). Este instrumento permite a medicdo das
experiéncias subjetivas em contexto de exercicio. O Subjective Exercise Experiences
Scale, cujo acronimo é SEES, é um instrumento que tem como objetivo a avalia¢do dos
estados emocionais subjetivos associados a pratica de exercicio. Os seus autores sdo
Edward McAuley e Kerry Courneya (McAuley & Courneya, 1994). Este instrumento
pertence a categoria de atividade fisica e exercicio e destina-se a populagéo de jovens e
adultos. A sua versdo em portugués é: Escala da Experiéncia Subjetiva com o Exercicio
(EESE), adaptada por Palmeira(2006). Este instrumento possui uma escala tipo Likert 7
pontos (1 — “Nada”; 7 - “Muitissimo”) e ¢ composto por trés dimensdes: Bem-estar;
Mal-estar Psicoldgico; Fadiga, com um total de 12 itens.

Positive And Negative Affects Schedule (PANAS; versdo portugesa
Galinha&Ribeiro, 2005; alfa de Cronbach 0.85 to 0.90). Permite a medicdo da ativacao
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positiva e negativa.O PANAS ¢é uma escala composta por duas dimensoes (afeto postivo
e afeto negativo) desenvolvida por Watson, Clark e Tellegen (1988) para medir o Afeto
Positivo (AP) e o Afeto Negativo (AN), definidos como dimensdes gerais que
descrevem a experiéncia afetiva dos individuos. O afeto negativo elevado reflete
desprazer e mal-estarsubjetivo,incluindo emogdes como medo, nervosismo e
perturbacdo. O AP elevado reflete prazer e bem-estar subjetivo, incluindo emocGes
como entusiasmo, inspiracdo e determinacdo. Este instrumento € composto por 20 itens
(i.e., afetos) em que o participante pode responder entre 1 (“ligeiramente ou ndo sente”)
até 5 (“extremamente”). Existem 10 afetos positivos (ex: animado, forte, entusiasmado)
e 10 afetos negativos (e.g., perturbado, nervoso, assustado) e ha um score total para
cada um destes grupos, resultante da soma das pontuacfes atribuidas a cada um dos

itens.

2.1.4 — Procedimentos

Procedeu-se ao envio de um pedido de autorizacdo a um Health Club de
média/grande dimensdo na zona central de Lisboa, no qual se explicou a finalidade do
estudo, de forma a obter autorizacdo para aceder a amostra desejada, que neste caso
foram as aulas de treino resistente e aulas de mente e corpo. Apds concedida a
autorizacdo, foi entregue um consentimento informado aos clientes onde se referiu os
possiveis riscos e beneficios do estudo e a possiilidade de participacéo voluntaria e de
desisténcia a qualquer momento do mesmo, caso desejado. Depois de obtida a
autorizacdo por parte do ginasio e preenchidos os consentimentos informados,
procedeu-se a entrega dos questionarios antes da aula de grupo iniciar, e no caso do
grupo experimental procedeu-se a manipulacdo das expectativas. A manipulacdo de
expectativas foi efetuada através da leitura e audicdo de um flyer, por parte dos
participantes do grupo experimental. Apds o final da aula, também foram entregues
questionarios.

Tendo em conta que 0s questionarios foram anonimos, a identificacdo dos
mesmos para posterior tratamento de dados foi feita através de um numero aleatorio,

tendo sido obtidos, no final, dados de 60 participantes.
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2.1.5 - Analise estatistica

Os dados obtidos foram adicionados numa base de dados criada em Excel e
posteriormente tratados com o programa PSPP 1.0.1, de forma a proceder-se a analise
estatistica, com o objetivo de verificar se haveria diferencas significativas no bem-estar
entre os participantes de aulas de treino resistente e de mente e corpo, e se conseguiriam
obter melhorias no bem-estar decorrentes de uma manipulacdo de expectativas.
Realizaram-se andlises estatisticas descritivas e posteriormente procedeu-se a realizacao
de andlises inferenciais de comparacdo entre grupos (teste t independente e teste t-
pares), de forma a comparar os valores de bem-estar, ndo s6 entre aulas de grupo, mas
também entre momentos de avaliacdo (antes e apds a aula), de forma a verificar se
existiam diferencas no bem-estar, entre aulas de dinamicas diferentes e, também,
decorrentes de uma manipulacdo de mindset. Analises de nornalidade foram efetuadas
no inicio das analsies estatisticas, recorrendo ao teste de Shapiro-Wilk. A maioria das
varidveis aparentava distribuicdo normal, pelo que optamos por manter as testagens
paramétricas em todos os casos. Testes de homogeneidade de Levene também foram
analisados nas amostras independentes. O valor de significancia foi definido a 95%
(p<.05).

3 — Resultados

A tabela evidencia a analise estatistica realizada no que diz respeito as
diferencas emocionais (emocdes positivas e emocdes negativas) dos praticantes
intervenientes nas aulas de treino resistente e de mente e corpo. Realizaram-se testes t
para amostras independentes e emparelhadas de forma a verificar se existem diferencas

estatisticamente significativas a nivel da resposta emocional.
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Tabela 1l

Teste t pares de amostras independentes para verificar diferencgas entre aulas

de treino resistente e de mente e corpo na resposta emocional e regulacdo motivacional

Treino Resistente

Mente e corpo

(N=30) (N=30)
M DP M DP t P
Emocdes Positivas 36.40 6.36 35.63 3.67 0.57 0.004
Emocdes Negativas 13.17 4.45 10.63 1.30 2.99 <0.001
Emocoes Positivas Final 39.53 5.92 37.63 5.58 1.28 0.791
Emoces Negativas Final 11.00 1.62 10.87 1.31 0.35 0.506
Emocoes Positivas Manipulagdo 36.53 5.62 35.93 3.06 0.51 0.002
Emocdes Negativas Manipulagdo 12.70 4.16 10.30 0.60 3.13 <0,001
Emocdes Positivas Manipulacdo Final 39.07 6.46 38.83 5.31 0.15 0.395
EmocBes Negativas Manipulagdo Final 11.50 3.71 10.63 1.10 1.23 0.060
Bem-Estar Psicolégico 23.07 3.91 20.13 3.29 3.14 2.920
Mal-Estar Psicoldgico 4.30 0.75 4.27 0.94 0.15 0.835
Fadiga 12.00 4.72 7.83 3.32 3.95 0.144
Bem-Estar Psicologico Final 23.40 3.64 20.37 3.15 3.45 0.493
Mal-Estar Psicoldgico Final 4.40 1.07 4.57 1.28 -.55 0.239
Fadiga Final 13.17 6.39 7.80 3.07 3.95 0.001
Bem-Estar Psicologico Manipulagdo 22.23 4.27 20.40 3.04 1.92 0.140
Mal-Estar Psicologico Manipulagao 4.43 0.94 4.17 0.46 1.40 0.003
Fadiga Manipulacédo 11.73 5.28 8.27 3.32 3.04 0.018
Bem-Estar Psicol6gico Manipulacéo Final 23.23 4.05 21.67 2.59 1.79 0.580
Mal-Estar Psicologico Manipulagéo Final 4.43 1.22 4.37 0.81 0.25 0.610
Fadiga Manipulacéo Final 12.27 5.81 9.70 3.56 2.06 0.005
Amotivacdo 0.21 0.76 0.00 0.00 1.52 0.004
Amotivacdo Manipulacdo 0.08 0.26 0.00 0.00 1.65 0.001
Regulacdo Externa 0.27 0.87 0.2 0.55 0.36 0.385
Regulacdo Externa Manipulagédo 0.23 0.63 0.17 0.46 0.47 0.288
Regulacdo Introjetada 2.24 0.98 2.16 0.96 0.35 0.914
Regulacdo Introjetada Manipulacdo 2.24 0.98 2.16 0.96 0.35 0.914

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Bruno Miguel dos Santos Pedro, Atividade Fisica e Bem-Estar: Um Estudo de Caso em Adultos
Praticantes de Aulas de Grupo

Regulacdo Identificada 3.72 0.4 3.83 0.27 -1.25
Regulacdo Identificada Manipulacio 3.72 0.4 3.83 0.27 -1.25
Regulacdo Integrada 3.53 0.6 3.64 0.45 -0.81
Regulacdo Integrada Manipulacéo 3.53 0.6 3.64 0.45 -0.81
Regulacao Intrinseca 3.8 0.33 3.82 0.26 -0.29
Regulacéo Intrinseca Manipulagdo 3.8 0.33 3.82 0.26 -0.29

0.083
0.083

0.079
0.079
0.231
0.231

Nota. M = Valor Médio; DP = Desvio Padrdo; t = Valor do Teste t; p = Significancia estatistica

Tal como € possivel verificar na tabela 1, no que diz respeito as variaveis
analisadas pelo Positive And Negative Affects Schedule (PANAS), verificou-se que o
inicio da aula de treino resistente sem manipulacdo apresentou maiores valores de
emoc0Oes postivas (M= 36.4), do que a aula de mente e corpo (M=35.63), tendo-se
verificado diferencas estatisticamente significativas entre aulas (t(58)=0.57, p=0.004).
Relativamente as emocdes negativas, verificou-se que a aula de mente e corpo sem
manipulacdo, na fase inicial, apresentou menores valores de emocdes negativas
(M=10.63), do que a aula de treino resistente (M=13.17), tendo-se verificado diferengas
estatisticamente  significativas (t(58)=2.99, p=<0.001). Relativamente a aula
manipulada, momento inicial, verificou-se que a aula de treino resistente apresentou
maiores valores de emocdes positivas (M=36.53), do que a aula de mente e corpo
(M=35.93), tendo-se verificado diferencas estatisticamente significativas (t(58)=0.51,
p=0.002). No que diz respeito as emoc¢des negativas da aula manipulada, na fase inicial,
verificou-se que a aula de mente e corpo apresentou menores valores de emocgOes
negativas (M=10.30), do que a aula de treino resistente (M=12.70), tendo-se
aproximado do valor estatisticamente significativo (t(58)=3.13, p=<0.001).

Relativamente as variaveis analisadas pelo Subjective Exercise Experiences
Scale (SEES), verificou-se que na aula manipulada, momento inicial, a aula de mente e
corpo apresentou menores valores de mal-estar psicoldgico (M=4.17) do que a aula de
treino resistente (M=4.43), tendo-se verificado diferengas estatisticamente significativas
(t(58)=1.4, p=0.003). Quanto a fadiga, verificou-se que no momento final da aula

manipulada, a aula de treino resistente apresentou maiores valores de fadiga (M=12.27)
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do que a aula de mente e corpo (M=9.7), tendo-se verificado diferencas estatisticamente
significativas (t(58)=2.06, p=0.005).

No que diz respeito a regulacdo motivacional, no caso da amotivacéo,
verificaram-se maiores valores de amotivacdo na aula de treino resistente sem
manipulacdo (M=0.21), do que na aula de mente e corpo sem manipulacdo (M=0.01),
tendo-se verificado diferencas estatisticamente significativas (t(58)=1.52, p=0.004). O
mesmo sucedeu na aula manipulada, tendo-se verificado maiores valores de amotivacao
na aula de treino resistente (M=0.08), do que na aula de mente e corpo (M=0.01), tendo-

se verificado diferencas estatisticamente significativas (t(58)=1.65, p=0.001).

Tabela 2

Teste t de amostras emparelhadas para verificar diferengas entre momentos na

aula de treino resistente, relativo as variaveis emocionais.

Treino
Resistente
M DP T P

Emocbes Positivas 36.40 6.36

Emocbes Positivas Final 39.53 592 -2.98 0.001
Emocbes Positivas Manipulagéo 36.53 6.46

Emocbes Positivas Manipulacdo Final 39.07 445 -257 <0.001
Emocdes Negativas 13.17 4.45

Emocdes Negativas Final 11.00 162 264 0404
Emoc6es Negativas Manipulagéo 12.70 4.16

Emoc6es Negativas Manipulagdo Final 11.50 3.71 122 0.747
Bem-Estar Psicolégico 23.07 3.91

Bem-Estar Psicol6gico Final 23.40 3.64 -0.79 <0.001
Bem-Estar Psicologico Manipulacéo 22.23 4.21

Bem-Estar Psicologico Manipulagéo Final 23.23 4.05 -2.07 <0.001
Mal-Estar Psicoldgico 4.30 15

Mal-Estar Psicologico Final 4.40 1.07 -050 .087
Mal-Estar Psicologico Manipulacao 4.43 94

Mal-Estar Psicologico Manipulagéo Final 4.43 122 .00 179
Fadiga 12.00 4.72

Fadiga Final 13.17 6.39 -1.21 .001
Fadiga Manipulacdo 11.73 528 -0.66 <0.001
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Fadiga Manipulacédo Final 12.27 12.27 581

Nota. M = Valor Médio; DP = Desvio Padrdo; t = Valor do Teste t; p= Significancia estatistica

Tal como ¢ possivel verificar na Tabela 2, no que diz respeito as variaveis
analisadas pelo Positive And Negative Affects Schedule (PANAS), na aula de treino
resistente, houve um aumento dos valores das emoc¢6es positivas do inicio da aula sem
manipulacdo para o final da aula sem manipulacdo, tendo-se verificado alteracbes nos
valores de M=36.40 no inicio da aula para M=39.53 no final da aula, tendo-se
verificado uma diferenca estatisticamente significativa (t(29)=-2.98, p=0.001). Quanto a
aula manipulada, verifcou-se que houve um aumento dos valores das emocdes positivas
do inicio da aula para o final da aula manipulada, tendo-se verificado alteracbes nos
valores de M=36.53 no inicio da aula manipulada para M=39.07 no final da aula
manipulada, tendo-se verificado diferengas estatisticamente significativas (t(29)=-2.57,
p=<0.001).

Relativamente as variaveis analisadas pelo Subjective Exercise Experiences
Scale (SEES), na aula de treino resistente, foi possivel verificar um aumento dos valores
de bem-estar psicoldgico do inicio da aula sem manipulacdo para o final da aula sem
manipulagdo, passando de M=23.07 para M=23.40, verificando-se diferengas
estatisticamente significativas (t(29)=-0.79, p=<0.001). O mesmo sucedeu na aula
manipulada, verificando-se um aumento dos valores de bem-estar psicoldgico do inicio
para o final da aula, passando de M=22.23 para M=23.23, verificando-se diferencas
estatisticamente significativas (t(29)=-2.07, p=<0.001). Quanto a fadiga verificaram-se
maiores valores de fadiga no final da aula sem manipulacdo do que no inicio da aula,
passando de M=11.73 para M=12.27, verificando-se diferengas estatisticamente
significativas (t(29)=-0.66, p=<0.001). O mesmo sucedeu na aula manipulada,
verificando-se maiores valores de fadiga no final da aula manipulada (M=12.27), do que

no inicio da aula manipulada (M=11.73)
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Tabela 3

Teste t de amostras emparelhadas para verificar diferencas entre momentos na

aula de mente e corpo, relativo as variaveis emocionais.

Treino de Mente e

Corpo
M DP t P

Emocoes Positivas 35.63 3.67 -2.46 <0.001
Emocoes Positivas Final 37.63 5.58

Emocbes Positivas Manipulacdo 35.93 3.06 -3.48 0.003
Emocbes Positivas Manipulacéo Final 38.83 5.31

EmocBes Negativas 10.63 1.30 -1.00 0.003
Emocdes Negativas Final 10.87 1.31

Emocdes Negativas Manipulagdo 10.30 .60 -1.72 0.073
Emoces Negativas Manipulagdo Final 10.63 1.10

Bem-Estar Psicologico 20.13 3.29

Bem-Estar Psicol6gico Final 20.37 3.15 -.610 <0.001
Bem-Estar Psicolégico Manipulacao 20.40 3.04

Bem-Estar Psicolégico Manipulacdo Final 21.67 259 -3.25 <0.001
Mal-Estar Psicologico 4.27 94

Mal-Estar Psicoldgico Final 457 1.28 -1.56 .001
Mal-Estar Psicologico Manipulacéo 4.17 46

Mal-Estar Psicolégico Manipulacdo Final 4.37 81 -1.29 .288
Fadiga 7.83 3.32

Fadiga Final 7.80 3.07 .050 .030
Fadiga Manipulacdo 8.27 3.32 -1.81 270
Fadiga Manipulacdo Final 9.70 3.56

Nota. M = Valor Médio; DP = Desvio Padrdo; t = Valor do Teste t; p= Significancia estatistica

Tal como é possivel verificar na Tabela 3, no que diz respeito as variaveis
analisadas pelo Positive And Negative Affects Schedule (PANAS), na aula de mente e
corpo, houve uma aumento do valor das emogfes positivas do inicio da aula sem
manipulagdo para o final da aula sem manipulacdo, passando de M=35.63 para
M=37.63, tendo-se verificado diferencas estatisticamente significativas (t(29)=-2.46,
p=<0.001). No gue concerne a aula manipulada, verificou-se um aumento do valor das
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emoc0Oes positivas do inicio da aula manipulada para o final da aula manipulada,
passando de M=35.93 para 38.83, verificando-se diferencas estatisticamente
significativas (t(29)=-3.48, p=0.003). Relativamente as emoc¢0es negativas, verificou-se
um aumento do valor das emogdes negativas do inicio para o final da aula sem
manipulacdo, passando de M=10.63 para 10.83, verificando-se diferencas
estatisticamente significativas (t(29)=-1.00, p=0.003). O mesmo se verificou na aula
com manipulagdo, em que houve um aumento do valor das emogdes negativas do inicio
da aula manipulada para o final da aula, passando de M=10.30 para M=10.63. No
entanto, ndo se verificaram diferencas estatisticamente significativas (t(29)=-1.72,
p=0.073).

Tal como é possivel verificar na Tabela, no que diz respeito as variaveis
analisadas pelo Subjective Exercise Experiences Scale (SEES), no grupo de mente e
corpo, verificou-se um aumento dos valores de bem-estar psicoldgico do inicio da aula
sem manipulacdo para o final da aula, passando de M=20.13 para M=20.37,
verificando-se diferencas estatisticamente significativas (t(29)=-.61, p=<0.001). O
mesmo se constatou na aula manipulada, verificando-se que os valores de bem-estar
psicolégico aumentaram do inicio da aula para o final da aula, passando de M=20.40
para M=21.67, verificando-se diferencas estatisticamente significativas (t(29)=-3.25,
p=<0.001). Relativamente ao mal-estar psicoldgico, verifou-se um aumento dos valores
de mal-estar psicolégico do inicio da aula sem manipulacdo para o final da aula,
passando de M=4.27 para M=4.57, constatando-se diferencas estatisticamente
significativas (t(29)=-1.56, p=0.001).
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Tabela 4

Teste t de amostras independentes para calcular os Deltas na aula de treino

resistente.
Treino Resistente

Grupo Néo Grupo

Manipulado Manipulado

M DP M DP T p
Delta Emocdes Positivas 3.13 5.76 2.53 5.39 42 .679
Delta Emogdes Negativas -217 449 -120 540 -075 454
Delta Bem-Estar Psicoldgico .33 2.32 1.00 265 -1.04 .305
Delta Mal-Estar Psicolédgico 13 57 .00 1.34 .50 .619
Delta Fadiga 1.17 5.29 53 4.45 .50 .618

Nota. M = Valor Médio; DP = Desvio Padrio; t = Valor do Teste t; p= Significancia estatistica

Tal como € possivel verificar na tabela 4, ndo se verificam diferencas
estatisticamente significativas entre Deltas, na aula de treino resistente.

Os Deltas foram calculados através da subtracdo do momento final com o
inicial para cada variavel de resposta emocional. Optou-se por proceder ao calculo dos
Deltas de forma a ser possivel verificar se existiam diferencas nas variaveis de resposta

emocional entre momento final e 0 momento inicial.
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Tabela s

Teste t de amostras independentes para calcular os Deltas na aula de mente e

corpo.
Mente e Corpo
Grupo de Grupo
Controlo Experimental
M DP M DP T P
Delta Emocdes Positivas 2.00 4.45 2.90 4.56 =77 442
Delta Emocdes Negativas .230 1.28 .330 1.06 -.33 743

Delta Bem-Estar Psicologico 230 2.11 1.27 2.13 -1.89 .064
Delta Mal-Estar Psicologico .300 1.06 .200 .850 400 .687

Delta Fadiga .030 3.52 1.43 4.34 -1.44 156

Nota. M = Valor Médio; DP = Desvio Padrdo; t = Valor do Teste t; p= Significancia estatistica

De acordo com a tabela, ndo se verificam diferencas estatisticamente
significativas entre Deltas, na aula de mente e corpo. Relativamente ao Delta de Bem-
Estar Psicoldgico, é possivel verificar que ndo ha significancia estatistica, no entanto, de
todos os Deltas analisados € o valor que se aproxima mais da significdncia (p=.064).

Tabela 6

Sintese geral das alteracfes da resposta emocional.

Treino Treino
. Alteragdo  Significativo? corpo e Alteracdo  Significativo?
resistente
mente
EP inicial > . EP inicial > .
EP final f Sim EP final f Sim
'fnpaml';'i' EP inicial
m . manip. > .
EP final i Sim Ep fiFr)1aI 1 Sim
manip. manip.
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EN inicial >

EN inicial

EN final Nao > EN final Sim
EN inicial EN inicial
manip. > En N manip. > N
final manip. a0 EN final a0
manip.
BP inicial > sim BP inicial > Sim
BP final BP final
BP inicial
manip. > BP inicial
BP final Sim manip.> BP Sim
manip. final manip.
MP inicial Nio MP inicial sim
> MP final > MP final
'\r"nzri]?:f‘f' MP inicial
- x manip. > «
MP fl_nal Nao MP final Néo
mantp. manip.
Fadiga Fadiga
inicial > Sim inicial > Né&o
Fadiga final Fadiga final
I_:a_d|_g? Fadiga
n:;]:](i:;)a S inicial
S Sim manip. > Néo
Fadlga_flnal Fadiga final
manip. manip.

Nota: EP = Emocdes Positivas; EN = Emogdes Negativas; BP = Bem-Estar Psicolégico; MP =Mal-Estar
Psicoldgico

A presente tabela consiste numa sintese geral das alteracGes da resposta emocional,
permitindo verificar se houve um aumento ou diminuicdo dos valores das variaveis
emocionais analisadas entre 0 momento inicial e 0 momento final sem manipulagéo e
com manipulacdo, e se estas diferencas foram ou néo estatisticamente significativas.
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4 — Discussao

O objetivo do presente estudo foi verificar se a manipulacdo do mindset, em
praticantes de aulas de treino resistente e aulas de mente e corpo, iria influenciar o seu
bem-estar, ou seja, se se iriam verificar melhorias nos niveis de bem-estar decorrentes
de uma manipulacéo de expectativas.

Na aula de treino resistente, tal como seria de esperar, verificou-se um aumento
dos valores de emocdes positivas do inicio para o final da aula sem manipulacdo. Por
outro lado, tal como expectavel, as emogbes negativas diminuiram do momento inicial
para 0 momento final da aula. O mesmo se verificou na aula manipulada, apesar de em
ambos os casos as diferencas ndo serem significativas. Estes resultados estdo de acordo
com as hipoteses iniciais, dado que havendo ou ndo manipulacdo € de esperar que a
atividade fisica proporcione melhorias a nivel do bem-estar e resposta emocional, tal
como 0 aumento das emogdes positivas e diminuicdo das emocgdes negativas. Estes
resultados corroboram com a a literatura existente, uma vez que € do conhecimento
cientifico que a atividade fisica proporciona melhorias na saude fisica, psicolégica e
social (Reigal et al., 2012). O mesmo se verificou na aula de mente e corpo, com
excecdo das emocdes negativas, que tanto na aula sem manipulagdo como na aula com
manipulacdo aumentaram do inicio para o final da aula, ao contrario do que seria de
esperar, sobretudo por se tratar de uma aula de cariz mais relaxante (Les Mills, 2013).
No entanto, € de constatar que embora as emocdes negativas tenham aumentado
significativamente na aula sem manipulagdo, na aula manipulada o aumento ndo foi
estatisticamente significativo. Estes resultados podem indiciar que houve um efeito
atenuador da manipulacdo nesta aula e neste parametro especifico. Relativamente ao
bem-estar psicoldgico, verificou-se um aumento dos valores do inicio para o final da
aula sem manipulacdo e com manipulacéao, tal como esperado, em ambas as aulas. Isto
pode ser explicado pelo facto de, tal como outros estudos indicam, a pratica de atividade
fisica proporcionar melhorias ao nivel do bem-estar psicoldgico (Fox, 2000; Edwards,
2003).

Quanto ao mal-estar psicologico, ao contrario do que a literatura indica e do

que seria de esperar, verificou-se uma tendéncia para o aumento dos valores do inicio
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para o final na aula sem manipulacdo. Ja& na aula de treino resistente manipulada,
verificou-se que os valores de mal-estar psicoldgico permaneceram iguais. Contudo, na
aula de mente e corpo voltou a verificar-se um aumento dos valores de mal-estar
psicologico do inicio para o final na aula manipulada, embora ja ndo tenha sido
estatisticamente significativo, sugerindo, assim, a existéncia de um efeito atenuador da
manipulacdo. No entanto, quando analisamos os valores da fadiga, verificou-se que na
aula de treino resistente com e sem manipulagéo, os valores de fadiga aumentaram, tal
como expectavel, devido a dindmica da aula, uma vez que se trata de uma aula de forca
e resisténcia. Quanto a aula de mente e corpo, sem manipulacdo, verificou-se que a
fadiga apresentou menores valores do inicio para o final da aula, e na aula manipulada
os valores ja apresentaram a tendéncia esperada (i.e., aumento da fadiga) apesar de ndo
ser significativo. Isto pode ser sugerir que a manipulacdo pode ter alterado a percecédo
dos praticantes sobre a dindmica especifica da aula, levando-os a um maior nivel de
esforco, que possa justificar o atenuar das alteracdes nas emocdes negativas e mal-estar
psicoldgico.

Na aula de treino resistente, sem manipulacdo e com manipulagéo, verificou-se
um aumento dos valores das emocdes positivas, tendo-se verificado diferencas
estatisticamente significativas. O mesmo se verificou na aula de mente e corpo.

O estudo de Beauchamp (2011), ndo suportou a hip6tese da importancia do
mindset na melhoria da saude fisica, concretamente, em adolescentes, ou seja refuta a
hipbtese de que o efeito placebo seja eficaz na sua amostra. No entanto, aceita que possa
ter sido eficaz no estudo de Crum e Langer (2007), em que a amostra € constituida por
mulheres adultas empregadas de hotel, que podem ter modificado o seu comportamento,
tanto a nivel alimentar como a nivel de intensidade na sua atividade profissional,
decorrente do facto de lhes ter sido transmitido que a sua profissdo era uma boa
atividade fisica que lhes proporcionava beneficios fisioldgicos. No estudo de Crum e
Langer, relatou-se, assim, que o efeito placebo originiou mudancas fisiologicas nas
empregadas de hotel, ap0s estas terem tido consciéncia de que o seu trabalho poderia ser
um bom exercicio, evidenciando a perda de uma média de 2 kg e diminuindo a pressao

arterial sistélica em 10 pontos, tornando-se mais saudaveis. No entanto, estas mudancas
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fisioldgicas néo se verificaram devido a um aumento real da atividade fisica, mas sim a
uma manipulacao de expectativas.

No presente estudo, relativamente as questdes motivacionais, apenas na
amotivacgdo, se verifou uma diminuigdo signficiativa dos valores, na sesséo com
manipulacdo do mindset, e apenas na aula de treino resistente. Por sua vez, na aula de
mente e corpo os valores mantiveram-se idénticos com ou sem manipulacdo. Contudo,
este foi o Unico pardmetro em que se verificaram diferencas estatisticamente
significativas, 0 que sugere que fatores motivacionais ndo estdo relacionados com as
possiveis diferencas em parametros de bem-estar.

Relativamente as emocdes positivas verifou-se que a aula de treino resistente
apresentou maiores valores de emocg6es positivas sem manipulacdo e com manipulagéo
do que a aula de mente e corpo, contrariamente ao que tinha sido hipotetizado
inicialmente.

No que diz respeito as emog¢des negativas, verificou-se que, de facto, houve um
menor valor de emogdes negativas na aula de mente e corpo do que na aula de treino
resistente, quer na aula sem manipulagdo quer na aula manipulada. No entanto, embora
a aula de mente e corpo tenha apresentado menores valores de emocdes negativas do
que a de treino resistente, verificou-se um aumento dos valores de emo¢des negativas do
inicio para o final da aula sem manipulacdo e com manipulacdo o que vai contra a
literatura existente, uma vez que seria de esperar uma diminuicdo dos valores de
emocgdes negativas apOs a pratica de atividade fisica. Estas diferencas tém sido
reportadas sistematicamente na literatura (Teixeira & Palmeira, 2015) e parecem ser, em
parte, o resultado de algumas limitacbes do PANAS em avaliar adequadamente 0s
afetos negativos (i.e., ativacdo negativa), pois apresenta poucos itens no polo de baixa
ativacdo negativa, que seriam de esperar que se desenvolvam neste tipo de aulas (e.g.,
calma, relaxado) (Ekkekakis, 2013; Teixeira & Palmeira, 2015).

Relativamente ao bem-estar psicolégico verificaram-se maiores valores na aula
de treino reisistente do que na aula de mente e corpo, quer na aula sem manipulagéo
quer na aula com manipulacéo, refutando assim a segunda hipétese de estudo.

No que diz respeito ao mal-estar psicoldgico, verificou-se que a aula de mente

e corpo apresentou maiores valores na aula sem manipulagdo do que a de treino
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resistente. Na aula manipulada a aula de mente e corpo apresentou menores valores do
que a de treino resistente, embora ndo tenham havido diferencas estatisticamente
significativas. No entanto, em ambos 0s casos 0 mal-estar psicoldgico subiu do inicio
para o final da aula, exceto na aula de treino resistente manipulada em que apresentou
valores iguais, refutando assim ambas as hipoteses de estudo, mas deixando a indicacéo
de que podera haver alguma influéncia de menor impacto desta manipulacdo em

parametros de resposta emocional negativa ou mal-estar psicolégico em ambas as aulas.

5 — Conclusao

A presente investigacdo ndo obteve os resultados que suportem as hipdteses
definidas. Apesar de se verificar que a atividade fisica origina, de facto, melhorias no
bem-estar dos seus praticantes, ndo se corroborou a hipétese de que uma manipulagéo
do mindset em praticantes de aulas de treino resistente e mente e corpo iria potenciar o
respetivo bem-estar, de forma estatisticamente significativa, tal como sucedeu na
investigacdo de Beauchamp (2011), que também ndo obteve resultados que
corroborassem a hipotese da importancia do efeito placebo na melhoria da saude fisica
de adolescentes. Contudo, apesar de ndo se ter conseguido comprovar que a
manipulacdo de expectativas tivesse um papel determinante na melhoria do bem-estar,
tal como Crum e Langer (2007) destacaram no seu estudo, verificou-se que,
efetivamente, a pratica de atividade fisica € um importante potenciador da resposta
afetiva e emocional, contribuindo para a melhoria do bem-estar dos seus praticantes.

Para além de ndo se comprovar as hipoteses iniciais, foram obtidos alguns
resultados contraditorios ao que a literatura indica. Quer na aula de treino resistente
(sem manipulacdo), como na aula de mente e corpo (com manipulagéo), verificou-se
gue os valores de mal-estar psicolégico aumentaram do inicio para o final da aula,
embora tenha sido significativo na aula de mente e corpo. Estes resultados poderdo ser
explicados pelo facto da manipulagdo ter atuado de forma contraria, levando a
manipulacdo a falhar. Isto vai contra o evidenciado na literatura, uma vez que existem

evidéncias cientificas de que a atividade fisica contribui para aumentar o bem-estar e
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diminuir o mal-estar dos praticantes, sobretudo quando falamos de uma aula com uma

dindmica de mente e corpo.

5.1 — LimitacOes

O presente estudo apresentou algumas limitagdes. Apesar da manipulacdo ter
sido auditiva e visual no inicio da aula, tendo-se procedido a leitura de um flyer e tendo
sido o0 mesmo visualizado pelos participantes, o facto da leitura e preenchimento dos
questionarios, bem como do texto em que se procedia a manipulacdo ser feita logo antes
da aula comecar, podera ter levado os participantes a ndo prestarem a devida atengédo
pelo excesso de informacao apresentado num curto periodo de tempo e hum momento
em que 0S mesmos ansiavam o inicio da aula. Por outro lado, o facto de serem entregues
questionarios no final da aula, no momento em que 0s participantes ja se encontram
cansados e querem sair do ginasio de forma a continuar a sua vida diaria, também
poderd ter influenciado a forma como preencheram o0s questiondrios e a sua
predisposicdo para a participacdo no estudo. Outra possivel limitacdo foi o reduzido
namero de participantes (60 pessoas) e o facto de a intervencdo ter sido realizada apenas
num dnico ginasio, o que nao permite extrapolar generalizacdes. Para além disto, o facto
de se terem abordado apenas duas aulas de grupo, uma caracterizada por uma vertente
mais de forca e resisténcia (Body Pump) e outra de mente e corpo caracterizada por uma
vertente mais relaxante (Pilates), podera ter sido insuficiente, uma vez que atualmente

existem mais aulas com estas dindmicas que poderiam ter sido abordadas no estudo.
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Discussao Geral

E possivel verificar uma vasta evidéncia na literatura de que a atividade fisica
apresenta inumeros beneficios, ndo sé a nivel fisico, mas também a nivel psicolégico.
No entanto, a investigacdo cientifica sobre a atividade fisica e o efeito placebo é ainda
muito reduzida (Teixeira & Palmeira, 2013). Desharnais, Jobin, Coté, Lévesque e Godin
(1993) referem que o efeito placebo pode melhorar os beneficios psicoldgicos
decorrentes da pratica de atividade fisica. O conceito de efeito placebo esta relacionado
com o conceito de mindset, sendo caracterizado por qualquer efeito que ndo é atribuido
a um remédio ou droga farmacéutica, mas sim, atribuido ao enquadramento mental do
individuo (Teixeira & Palmeira, 2016). Segundo Crum e Langer (2007), o mindset
consiste na maneira de pensar, nas crencas e expectativas do individuo.

A presente dissertacdo € composta por dois manuscritos. O primeiro
manuscrito consistiu numa revisdo sistematica da literatura sobre a importancia da
atividade fisica no bem-estar de adultos fisicamente ativos. O segundo manuscrito
consiste num estudo realizado com o objetivo de verificar se a manipulacdo do mindset
iria potenciar o bem-estar decorrente da préatica de atividade fisica de participantes de
aulas de grupo.

Ao realizar a revisao sistematica da literatura foi possivel verificar uma vasta
evidéncia cientifica que defende os beneficios psicoldgicos decorrentes da préatica da
atividade fisica, sendo o mesmo confirmado na intervencdo realizada no estudo do
segundo manuscrito. Segundo Infante, Gofi & Villarroel (2011), a pratica de atividade
fisica esta associada a maiores beneficios fisicos e psicoldgicos, contribuindo para um
menor grau de doengas somaticas. Verificou-se, tambem, que existem vérias atividades
de carater ludico/desportivo que potenciam melhorias no bem-estar dos praticantes.
Entre elas, destacam-se a natacdo (Valentine & Evans, 2001), andar de bicicleta
(Petruzzello, Snook, Gliottoni, & Motl, 2009), a corrida (Hoff man & Hoff man, 2008),
0 yoga (Lavey et al., 2005) e a danca (Rokka, Mavridis, & Kouli, 2010). Scully et al.,
(1998) referem que a atividade fisica contribui para melhorar o bem-estar psicologico
por induzir um maior sentimento de autocontrolo, melhor autoconceito, autoestima e

autoeficécia e interagdes sociais mais positivas.
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A investigacdo realizada no segundo manuscrito esta de acordo com a
evidéncia cientifica no que concerne as melhorias do bem-estar decorrentes da pratica
de atividade fisica, verificando-se que tanto na aula de treino resistente, como na aula de
mente e corpo, os valores de bem-estar psicologico e as emog¢des positivas apresentaram
melhorias do inicio para o final da aula sem manipulacdo, tal como na aula com
manipulacao.

No que concerne as aulas em que houve manipulacdo do mindset, verificou-se
que a manipulagdo efetuada ndo apresentou os resultados esperados, ou seja, ndo se
verificou um incremento estatisticamente significativo do bem-estar decorrente da
manipulacdo do mindset.

Por fim, verificando-se que as alteracbes no bem-estar ocorreram em ambas as
aulas do inicio para o final da aula, tanto no grupo que sofreu a manipulagdo como no
grupo ndo manipulado, no entanto, quando analisados os deltas, verificou-se que néo
houve diferencas entre aulas, o que sugere que as melhorias que ocorreram do inicio
para o final da aula foram apenas dependentes da aula e ndo da manipulagéo, tendo-se,

assim, refutado ambas as hipodteses.
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Conclusao Geral

A prética de atividade fisica traz inUmeros beneficios para o bem-estar fisico e
psicolégico das pessoas. Sendo um tema cada vez mais em voga, a necessidade da
préatica de atividade fisica, existem indmeros fatores que levam as pessoas a iniciar
determinada atividade. Em primeiro lugar surgem preocupacdes com a saude fisica e
mental, autoimagem, necessidade de sociabilizacdo e a introducdo de um espaco ladico
e de lazer na vida das pessoas.

Apesar da existéncia de uma vasta evidéncia cientifica sobre a importancia da
atividade fisica na vida quotidiana dos individuos, verifica-se que, mesmo assim, muitas
pessoas ainda adotam um estilo de vida inativo. Por vezes verifica-se 0 inicio de
determinada pratica, sendo a mesma descontinuada pouco tempo depois, 0 que
demonstra a falta de motivacao intrinseca. Tendo em conta o crescimento da préatica de
atividade fisica em Ginasios e Health Clubs e o aparecimento de cada vez mais cadeias
que levam muitas pessoas a optar por praticar atividade fisica neste contexto, surge
assim a importancia do papel dos técnicos de atividade fisica, professores e diretores
técnicos, na manutencdo da pratica continuada ao longo do tempo. O papel destes
profissionais torna-se de extrema importancia, uma vez que séo eles que coordenam, na
maioria das vezes, a atividade fisica das pessoas, quer em termos individuais, quer em
aulas de grupo, cabendo-lhes manter os seus clientes motivados e conscientes da
necessidade e beneficios decorrentes desta pratica.

Embora ndo se tenha corroborado, neste estudo, a hipOtese de que a
manipulagcdo do mindset, em contexto de aulas de grupo de treino resistente e de mente
e corpo potencie os niveis de bem-estar dos individuos, nem diferengas entre aulas, é
apresentada evidéncia que reforca o papel das aulas de grupo no bem-estar decorrente
da prética de atividade fisica, pelo que surge a necessidade de implementar mecanismos

motivacionais que levem as pessoas a uma pratica continua.
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Anexos

CARTA EXPLICATIVA DO ESTUDO AOS SOCIOS E DOCUMENTO
DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Somos um grupo de trés alunos, estudantes do Mestrado em Exercicio e Bem-
Estar na Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Luséfona de
Humanidades e Tecnologias.

Gostariamos de o(a) convidar a participar num estudo que estamos a
desenvolver, para a tese de Mestrado.

A informacéo recolhida neste estudo podera, no futuro, ajudar no desenho de
estratégias eficientes que contribuam para a satde e bem-estar.

A escolha de participar ou ndo no estudo é voluntaria. O presente estudo nédo
acarreta qualquer risco e ndo ird interferir no treino (solicitaremos apenas a sua
colaboracdo no inicio e final de algumas aulas). Serdo aproveitadas todas as aulas
normalmente programas para a recolha de dados, evitando deslocacdo extra aos
servicos. Se decidir participar no estudo, podera abandonar o mesmo em qualquer
momento sem ter que fornecer qualquer tipo de explicacdo. Todo o material recolhido
seré codificado e tratado de forma andnima e confidencial.

A decisdo de participar implica a autorizacdo para utilizacdo de recolha de
dados sociodemogréaficos e clinicos recolhidos em dois momentos, num periodo de 6
semanas. Os dados serdo recolhidos através do preenchimento de questionarios em
portugués e em alguns casos a aplicagdo de um medidor da frequéncia cardiaca.

Os resultados do estudo serdo apresentados no ambito da apresentacdo de
Teses de Mestrado em Exercicio e Bem-Estar, nunca sendo 0s participantes
identificados de forma individual.

Caso surja alguma duvida, ou necessite de informacdo adicional, por favor
contacte atraves do email:

Professor Dr. Anténio Palmeira (antoniopalmeira@fmh.ulishoa.pt) e

Professor Dr. Diogo Teixeira (diogo.teixeira@ulusofona.pt)
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Reconhego que os procedimentos de investigacdo descritos na carta anexa me
foram explicados e que todas as minhas questdes foram esclarecidas de forma
satisfatoria. Compreendo igualmente que a participacdo no estudo ndo acarreta qualquer
tipo de potenciais desvantagens.

Fui informado(a) que tenho o direito a recusar participar e que a minha recusa
em fazé-lo ndo tera consequéncias para mim. Compreendo que tenho o direito de
colocar agora e durante o desenvolvimento do estudo, qualquer questdo relacionada com
0 mesmo. Compreendo que sou livre de, a qualquer momento, abandonar o estudo sem
ter de fornecer qualquer explicagéo.

Assim, declaro que aceito participar nesta investigacdo, com a salvaguarda da

confidencialidade e anonimato e sem prejuizo pessoal de cariz ético ou moral.

Profissional do Exercicio responsavel pelo estudo:
E A ,Ewa,cx,

(Professor Doutor Diogo Teixeira)

O Participante:

, de de 2018
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Sexo: Masculino Feminino

Altura: cm (ex: 175 cm)

QUESTOES SOCIODEMOGRAFICAS

Peso:

kg

Data de Nascimento: /|

Modalidade

Frequéncia

Duracéo

0-1x/sem

2-3x/sem

4-5x/sem

>6x/se

m

30

min

45

min

60

min

Sala exercicio

Aulas de grupo
(Pilates, Yoga,
Step, Localizada,
Spinning, Artes
Marciais,

Dangas...)

Aulas do grupo
Les Mills/Holmes
Place (Body
Pump, Body
Balance,
Spartans, Warrior,
Accelerate,

Bicycle...)

Treino

Personalizado
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sentimentos e emocgdes. Leia cada palavra e marque a resposta adequada no espaco

anterior a mesma. Indique em que medida sente cada uma das emogdes no geral.

1= Nada ou muito ligeiramente; 2= Um Pouco; 3= Moderadamente; 4= Muito; 5=
Extremamente

P OO0 NO Ol WN B

forma como as pessoas se sentem. Assinale, por favor, com um circulo o nimero de
cada item (adjetivo) que indica a forma como se sente normalmente apos fazer

exercicio.

. Interessado

. Aflito

. Animado

. Perturbado

. Forte

. Culpado

. Assustado

. Hostil

. Entusiasmado
0. Orgulhoso

BATERIA QUESTIONARIOS
BASELINE - MOMENTO 1

PANAS

11. Irritavel

12. Desperto

Esta escala consiste num conjunto de palavras que descrevem diferentes

13. Envergonhado

14. Inspirado
15. Nervoso

16. Determinado

17. Atento
18. Trémulo
19. Ativo
20. Medroso

EESE (CabralePalmeira(2003)

De seguida ird encontrar designada uma lista de adjetivos que refletem a

1. Otimo

Nada

Moderadamente

Muitissimo
6

2. Péssimo

3. Esgotado

4. Animado

5

A N R

Angustiado

NINNINIDN

WWwww

N EIEIEIED

oljorjo ool

D|O|OH(O

EIENIENIENIEN|
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6. Exausto 1 2 3 4 5 7
7. Forte 1 2 3 4 5 7
8. 1 2 3 4 5 7
Desanimado
9. Fatigado 1 2 3 4 5 7
10. 1 2 3 4 5 7
Fantastico
11. Infeliz 1 2 3 4 5 7
12. Cansado 1 2 3 4 5 7
BREQ3p
Cid, L., Monteiro, D., Moutéo, J., Teques, P., Teixeira, D., Silva, M., & Palmeira, A.
(submetido).
Considerando os niveis indicados, coloque um circulo em | € 3 @
, - e ~ = [+ =]
redor do numero que melhor reflete a sua opinido. Nao | € O S
existem respostas certas ou erradas, mas sim a sua g S §
resposta. Por isso, responda com a maxima sinceridade, | & - E @ £
pois todas as respostas seréo confidenciais! 3 ﬁ E 3 E
2 > 3 =
2 g = 2
NS IS S
o =) S
, . ] 2 s
Porque é que faz exercicio? P <
1) Sinto-me culpado(a) quando ndo faco exercicio. 0 2 3 4
2) Dou valor aos beneficios/vantagens do exercicio. 0 2 3 4
3) Faco exercicio porque isso esta relacionado com 0s 0 2 3 4
meus objetivos de vida.
4) Nao percebo porque € que tenho de fazer exercicio. 0 2 3 4
5) Participo no exercicio porque 0s meus 0 2 3 4
amigo(a)s/familia dizem que devo fazer.
6) E importante para mim fazer exercicio 0 2 3 4
regularmente.
7) Gosto das minhas sessdes de exercicio. 0 2 3 4
8) Na&o percebo o objetivo de fazer exercicio. 0 2 3 4
9) Faco exercicio porque os outros vao ficar 0 2 3 4
insatisfeitos comigo se ndo fizer.
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10) Sinto-me fracassado(a) quando ndo fago exercicio 0 1 3
durante algum tempo.
11) Penso que é importante fazer um esfor¢o por fazer 0 1 3
exercicio regularmente.
12) Considero que fazer exercicio é uma parte 0 1 3
fundamental daquilo que eu sou.
13) Acho o exercicio uma atividade agradavel. 0 1 3
14) Penso que o exercicio é uma perda de tempo. 0 1 3
15) Sinto-me pressionado(a) pela minha familia e 0 1 3
amigos para fazer exercicio.
16) Sinto-me ansioso(a) se nao fizer exercicio 0 1 3
regularmente.
17) Considero que fazer exercicio esta em harmonia 0 1 3
com 0s meus valores.
18) Fico bem-disposto(a) e satisfeito(a) por praticar 0 1 3
exercicio.
EE
Teixeira, Pulido, Palmeira, Silva & Carraga (2017)
Considerando os niveis indicados, coloque um circulo em redor do nimero
que melhor reflete a sua opinido. Nao existem respostas certas ou erradas,
mas sim a sua resposta.
3 ©
Por isso, responda com a maxima sinceridade, pois todas as respostas serdo S § 9
confidenciais! £ £ S
o © £
£ 3 S
= 5 5
3 S &
Z = i
1) Quando estou na aula oi¢o atentamente as indicac¢des do instrutor. 1 4 7
2) Falo com o instrutor acerca do que preciso e do que quero trabalhar na | 1 4 7
aula.
3) Procuro relacionar o que aprendo na aula com outras experiéncias da | 1 4 7
minha vida.
4) Falo com o instrutor sobre as atividades que mais interesse me 1 4 7
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despertam.
5) Procuro integrar, num todo, as diferentes ideias transmitidas pelo 112 |3 (4 |5]|6 |7
instrutor, de forma a fazerem sentido para mim.
6) A aula é divertida. 112 |3 (4 |5]|6 |7
7) Esfor¢o-me para fazer corretamente os exercicios na aula. 112 |3 (4 |5]|6 |7
8) Gosto de aprender coisas novas na aula. 112 |3 (4 |5]|6 |7
9) Empenho-me o mais possivel na aula. 112 |3 (4 |5]|6 |7
10) Durante a aula, coloco questdes que me ajudam a fazer melhor os 112 |3 (4 |5]|6 |7
exercicios.
11) Procuro exemplos de a¢6es semelhantes para conseguir perceber 112 |3 (4 |5]|6 |7
aspetos importantes dos exercicios.
12) Quando estou na aula sinto-me bem. 112 |3 (4 |5]|6 |7
13) Quando preciso de alguma coisa na aula, pe¢o ao instrutor. 112 |3 (4 |5]|6 |7
14) Envolvo-me nas atividades que fazemos na aula. 1 (2 (3 (4|5 |6 |7
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O QUE E O BODYPUMP LES MILLS?
O Body Pump é um treino de resisténcia muscular com barra e pesos para ficar
em forma e tonificar rapidamente. Usando pesos leves a moderados com muitas

repeticdes, o Body Pump ajuda a queimar calorias, aumenta a forca e resisténcia

muscular e promove uma sensagéo de sucesso.

[CIDeclaro que li a informacao acima sobre a modalidade Body Pump.

Muito obrigado pela sua disponibilidade!
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BATERIA QUESTIONARIOS

BASELINE - MOMENTO 2

PSE
(Borg & Noble,1974)
Esta escala consiste na percecdo de esforco. Varia entre 6 e 20, onde 6 significa

nenhum esforco, ou seja, muito facil e 20 significa esforco maximo.

Escolha o nimero da escala que melhor descreva o seu nivel de esforco
NESTE MOMENTO.

6 =

7 muito facil

8 -

9 facil

10 =

11 relativamente facil

12 -

13 ligeiramente cansativo

14 -

15 cansativo

16 -

17 muito cansativo

18 -

19 exaustivo

20 -
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PANAS

Esta escala consiste num conjunto de palavras que descrevem diferentes
sentimentos e emocdes. Leia cada palavra e marque a resposta adequada no espaco
anterior a palavra. Indiqgue em que medida sente cada uma das emog¢bes NESTE
MOMENTO.

1= Nada ou muito ligeiramente; 2= Um Pouco; 3= Moderadamente; 4= Muito; 5=

Extremamente

1. Interessado L 11. Irritavel _
2. Aflito . 12. Desperto _
3. Animado L 13. Envergonhado

4. Perturbado _ 14. Inspirado _
5. Forte _ 15. Nervoso .
6. Culpado - 16. Determinado o
7. Assustado L 17. Atento _
8. Hostil - 18. Trémulo _
9. Entusiasmado 19. Ativo .
10. Orgulhoso 20. Medroso .

EESE(CabralePalmeira(2003)
De seguida ird encontrar designada uma lista de adjetivos que refletem a

forma como as pessoas se sentem. Assinale, por favor, com um circulo o nimero de

cada item (adjetivo) que indica a forma como se sente NESTE MOMENTO.

Nada Moderadamente
Muitissimo

1. Otimo 1 2 3 4 5 6 7
2. Péssimo 1 2 3 4 5 6 7
3. Esgotado 1 2 3 4 5 6 7
4. Animado 1 2 3 4 5 6 7
5. 1 2 3 4 5 6 7
Angustiado
6. Exausto 1 2 3 4 5 6 7
7. Forte 1 2 3 4 5 6 7
8. 1 2 3 4 5 6 7
Desanimado
9. Fatigado 1 2 3 4 5 6 7
10. 1 2 3 4 5 6 7
Fantastico
11. Infeliz 1 2 3 4 5 6 7
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12. Cansado 1 2 3 4 5 6

Muito obrigado pela sua disponibilidade!
QUESTOES SOCIODEMOGRAFICAS

Sexo: Masculino Feminino Data de Nascimento: /.

Altura: cm (ex: 175 cm) Peso: kg

Frequéncia Duracao

Modalidade >6x/se | 30 45
0-1x/sem | 2-3x/sem | 4-5x/sem ) )
m min min

60

min

Sala exercicio

Aulas de grupo
(Pilates, Yoga,
Step, Localizada,
Spinning, Artes
Marciais,

Dangas...)

Aulas do grupo
Les Mills/Holmes
Place (Body
Pump, Body
Balance,
Spartans, Warrior,
Accelerate,

Bicycle...)

Treino
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Personalizado

BATERIA QUESTIONARIOS
BASELINE - MOMENTO 1

PANAS

Esta escala consiste num conjunto de palavras que descrevem diferentes
sentimentos e emocdes. Leia cada palavra e marque a resposta adequada no espaco

anterior a mesma. Indique em que medida sente cada uma das emocdes no geral.

1= Nada ou muito ligeiramente; 2= Um Pouco; 3= Moderadamente; 4= Muito; 5=

Extremamente

1. Interessado - 11. Irritavel _
2. Aflito OO R .
3. Animado . 12. Desperto _
4. Perturbado L 13. Envergonhado

5. Forte . 14. Inspirado _
6. Culpado . 15. Nervoso L
7. Assustado - 16. Determinado o
8. Hostil . 17. Atento L
9. Entusiasmado 18. Tremulo o
10. Orgulhoso . 19. Ativo L

20. Medroso

EESE(CabralePalmeira(2003)
De seguida ird encontrar designada uma lista de adjetivos que refletem a
forma como as pessoas se sentem. Assinale, por favor, com um circulo o nimero de
cada item (adjetivo) que indica a forma como se sente normalmente apés fazer

exercicio.
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Nada Moderadamente

1. Otimo

6

Muitissimo

2. Péssimo

3. Esgotado

4. Animado

A N R
NNNN N
wW|w|w|w|w
IS SN SN RS

5.
Angustiado

oljorjor oo

D(O|OOO

EIENIENIENIEN|

[EEN
N
w
IS

6. Exausto

o1

(o]

~

7. Forte

[EEN
N
w
SN

o1

(o]

~

8. 1 2 3 4
Desanimado

9. Fatigado 1 2

w
N

10. 1 2 3 4
Fantastico

11. Infeliz

[EEN
N
w
IS

12. Cansado 1 2 3 4

BREQ3p

Cid, L., Monteiro, D., Moutdo, J., Teques, P., Teixeira, D., Silva, M., & Palmeira, A.

(submetido).

Considerando os niveis indicados, coloque um circulo em
redor do numero que melhor reflete a sua opinido. Néo
existem respostas certas ou erradas, mas sim a sua
resposta. Por isso, responda com a méaxima sinceridade,
pois todas as respostas serdo confidenciais!

Porque é que faz exercicio?

para mim

Muitas vezes é verdade

para mim

19) Sinto-me culpado(a) quando néo fago exercicio.

o| Néo e verdade para mim

~|Algumas vezes é verdade

20) Dou valor aos beneficios/vantagens do exercicio.

N

21) Faco exercicio porque isso esta relacionado com os
meus objetivos de vida.

o N N

22) Nao percebo porque é que tenho de fazer exercicio.

SN

23) Participo no exercicio porque 0S meus
amigo(a)s/familia dizem que devo fazer.
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24) E importante para mim fazer exercicio 0 1 2 3
regularmente.

25) Gosto das minhas sessdes de exercicio. 0 1 2 3
26) Nao percebo o objetivo de fazer exercicio. 0 1 2 3
27) Fago exercicio porque os outros vao ficar 0 1 2 3

insatisfeitos comigo se néo fizer.

28) Sinto-me fracassado(a) quando nédo faco exercicio 0 1 2 3
durante algum tempo.

29) Penso que é importante fazer um esfor¢o por fazer 0 1 2 3
exercicio regularmente.

30) Considero que fazer exercicio € uma parte 0 1 2 3
fundamental daquilo que eu sou.

31) Acho o exercicio uma atividade agradavel. 0 1 2 3
32) Penso que o exercicio é uma perda de tempo. 0 1 2 3
33) Sinto-me pressionado(a) pela minha familia e 0 1 2 3

amigos para fazer exercicio.

34) Sinto-me ansioso(a) se ndo fizer exercicio 0 1 2 3
regularmente.

35) Considero que fazer exercicio esta em harmonia 0 1 2 3
com 0s meus valores.

36) Fico bem-disposto(a) e satisfeito(a) por praticar 0 1 2 3
exercicio.

EE
Teixeira, Pulido, Palmeira, Silva & Carraca (2017)
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Considerando os niveis indicados, coloque um circulo em redor do nimero
que melhor reflete a sua opinido. Nao existem respostas certas ou erradas,
mas sim a sua resposta.
£ 8
Por isso, responda com a maxima sinceridade, pois todas as respostas serdo S S a
confidenciais! £ £ o
Q © =
© S
£ o £
0] ) )
g g 2
pa = L
14) Quando estou na aula oigo atentamente as indicacdes do instrutor. 112 |3 (4 |5]|6 |7
15) Falo com o instrutor acerca do que preciso e do que quero trabalharna |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
aula.
16) Procuro relacionar o que aprendo na aula com outras experiénciasda |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
minha vida.
17) Falo com o instrutor sobre as atividades que mais interesse me 112 |3 (4 |5]|6 |7
despertam.
18) Procuro integrar, num todo, as diferentes ideias transmitidas pelo 112 |3 (4 |5]|6 |7
instrutor, de forma a fazerem sentido para mim.
19) A aula é divertida. 1 (2 (3 (4|5 |6 |7
20) Esfor¢o-me para fazer corretamente os exercicios na aula. 112 |3 (4 |5]|6 |7
21) Gosto de aprender coisas novas na aula. 112 |3 (4 |5]|6 |7
22) Empenho-me o mais possivel na aula. 1 (2 (3 (4|5 |6 |7
23) Durante a aula, coloco questdes que me ajudam a fazer melhor os 112 |3 (4 |5]|6 |7
exercicios.
24) Procuro exemplos de acGes semelhantes para conseguir perceber 112 |3 (4 |5]|6 |7
aspetos importantes dos exercicios.
25) Quando estou na aula sinto-me bem. 112 |3 (4 |5]|6 |7
26) Quando preciso de alguma coisa na aula, pe¢o ao instrutor. 112 |3 (4 |5]|6 |7
27) Envolvo-me nas atividades que fazemos na aula. 1 (2 (3 (4|5 |6 |7
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O QUE E O PILATES?

O Pilates é um treino holistico que melhora a flexibilidade e amplitude de
movimento. Reduz os niveis de stress proporcionando uma sensa¢do de calma e bem-
estar. Melhora a coordenacéo e agilidade, colocando o corpo num estado de harmonia e

equilibrio.

[IDeclaro que li a informag&o acima sobre a modalidade Pilates.
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