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Resumo

Introducé@o: Procurou-se analisar a associagdo entre a motivacdo e adesédo ao
exercicio fisico (EF) e as fungdes executivas (FE) em individuos do sexo feminino

praticantes de EF com excesso de peso ou obesidade comparando com normoponderais.

Método: Efetuou-se uma revisao sistematica da literatura (RSL), seguida de um
estudo observacional onde se aplicou questionarios para avaliar o nivel de motivacao e
0 estado das FE. A amostra consistiu em 82 clientes do sexo feminino e praticantes de

exercicio fisico.

Resultados: Na RSL encontrou-se 7 estudos, onde por exemplo se verificou que
a pratica de exercicio fisico por motivacdo intrinseca tem muitos mais beneficios que
por motivos externos (Silva et al., 2010) e que o exercicio fisico provoca uma melhoria
nas FE (Alves et al., 2012. No estudo observacional verificou-se que 0s normoponderais
apresentavam mais motivagdo identificada (p=.041) e integrada (p=.017). As
participantes que sentem pressdo para perder peso apresentam mais motivacao
introjetada (p=.041) e mais motivos de saude (p=.011) do que os que ndo sentem

pressao.

Discussdo: Ao falar-se em nivel de obesidade, verifica-se que 0s
normoponderais apresentam uma motivacdo mais intrinseca e valores de FE dentro da
normalidade quando comparados com os individuos com excesso de peso e obesidade.
Né&o se encontrou relacao entre as FE e o tipo de motivacéo, mas verificou-se um tipo de

motivacdo mais introjetada para quem sente pressao para a pratica de exercicio.

Palavras chave: exercicio fisico, motivacdo, adesdo, manutencdo, funcdes

executivas, obesidade.
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Abstract

Introduction: We sought to analyze the association between motivation and
adherence to physical exercise (PE) and executive functions (EF) in female practitioners

of physical exercise who are overweight or obese compared to normoponderal.

Methods: We performed a systematic literature review (SLR), followed by an
observational study where we applied questionnaires to assess the level of motivation
and the state of the EF. The sample consisted of 82 female clients and physical exercise

practitioners.

Results: In the SLR we found 7 studies, where for example it was verified that
the practice of physical exercise by intrinsic motivation has many more benefits than for
external reasons (Silva et al. 2010) and that physical exercise causes an improvement in
EF (Alves et al., 2012). In the observational study, the normoponderals showed more
identified motivation (p = .041) and integrated motivation (p = .017). Participants who
feel pressure to lose weight have more introjected motivation (p = .041) and more health

reasons (p = .011) than those who do not feel pressure.

Discussion: When speaking of obesity, normoponderals have a more intrinsic
motivation and values of EF within normality when compared with individuals with
excess weight and obesity. There was no relationship between EF and the type of
motivation, but there was a more introjected type of motivation for those who feel

pressure for the practice of exercise.

Keywords: exercise, motivation, adherence, maintenance, executive functions,

obesity
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Lista de abreviaturas

FE | Funcdes executivas

EF | Exercicio fisico

RSL | Revisdo sistematica da literatura
TAD | Teoria da auto determinacao
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Capitulo I — Introducéo Geral

Mesmo com as inimeras evidéncias sobre os beneficios do EF, existe uma
grande dificuldade em manter a adesdo para 0 EF, mesmo em sujeitos para 0s quais 0
EF poderia ajudar no tratamento de problemas de saude, como € o caso da obesidade.
Para estudar este problema, a Teoria da Autodeterminacdo (TAD) é uma opgdo muito
usada na literatura. A TAD faz uma distingdo entre os diferentes tipos de motivagao
baseada as diferentes razdes que estdo na base do comportamento (Ryan & Deci, 2000)
onde é defendido a existéncia de uma sequéncia definida através do grau de regulacéo
do comportamento, que vai desde o ndo regulado até a regulacdo intrinseca, pela
seguinte ordem: amotivagdo, regulacdo externa, regulacdo introjetada, regulacéo

identificada, regulacdo integrada e motivacéo intrinseca (fig.2).

A amotivacdo é um estado em que existe uma total auséncia de intencdo para
agir, a pessoa ndo reconhece os beneficios do comportamento, ndo valoriza a atividade e
ndo se sente competente. A TAD distingue quatro niveis de motivagdo extrinseca, que
variam de acordo com o seu grau de autodeterminacao (Deci & Ryan, 2000) que séo a
regulacdo externa (“porque os outros dizem que deva fazer”), regulagdo introjetada
(“sinto-me culpado se ndo fizer”), regulagdo identificada (“faco porque é importante
para mim; valorizo esta atividade”) e regulagdo integrada (“faco porque tem a ver
comigo, com os meus valores e objetivos”). O grau maximo desta sequéncia da TAD, é
a motivacao intrinseca ocorre quando a pessoa se diverte e faz a atividade pelo prazer

inerente a mesma.

As FE também podem estar ligadas a obesidade e a adesdo aos comportamentos
de saude, pelo que merecem a sua analise quando o objetivo é analisar a motivagdo e

obesidade.
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As FE sdo as componentes da capacidade funcional mais complexas, sao
responsaveis por colocar objetivos, organizar informacdes, manter controle sobre 0s
imprevistos que podem surgir em varias situacbes, prever problemas e alterar os
objetivos e planos de forma coerente. As funcdes executivas poderdo ser perdidas

devido ao desenvolvimento da idade e a presenca de doencas cronicas. (Xavier, 2009).

Défices das FE estdo relacionados com fragilidades no controlo dos impulsos
(Barkley, 1997), logo sdo as responsaveis por permitir o auto-controlo, regulacdo de

comportamentos, pensamentos e emogdes de cada pessoa.

E escassa a literatura encontrada que relaciona a motivacio, a adesdo ao EF e as

FE. Este trabalho procura adicionar evidéncia a esta tematica.

A presente dissertagdo foi organizada em dois trabalhos. Primeiro foi efetuada
uma revisao sistematica sobre o tema da adesdo e manutencdo ao exercicio e sobre as
FE relacionando-as com o exercicio. Num segundo momento foi realizado um estudo
observacional, que envolveu 82 pessoas do sexo feminino, e onde foram aplicados
questionarios de forma a perceber o historial da pessoa, e seu tipo de motivagdo

relativamente ao exercicio e o seu estado das FE.
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Capitulo Il - Motivacdo e Adesdo ao Exercicio Fisico - Um estudo relacionando o
excesso de peso e obesidade com as funcdes Executivas (Revisdo Sistematica da

Literatura)

1.1 Resumo

Introducéo: A obesidade e 0 excesso de peso sdo uma condi¢cdo cada vez mais
presente nos dias de hoje. O incremento de atividade fisica e a implementacdo de
habitos saudaveis e ativos tém inimeras vantagens para a saude, no entanto a maior
parte das pessoas parece ndo se conseguir motivar para praticar exercicio fisico de
forma regular. Esta falta de motivacdo para colocar e manter as pessoas a praticar
exercicio € mais visivel em pessoas com excesso de peso e obesidade, o que prevé que

exista algum desequilibrio nas suas fungdes executivas.

Objetivo: Realizar uma revisdo sistematica da literatura publicada sobre a

motivacdo, adesdo ao exercicio, obesidade e funcdes executivas.

Método: Foram utilizados os motores eletrénicos de pesquisa pubmed e
sportdiscus entre Janeiro de 2017 e Abril de 2017. Para além destes também foram
considerados nesta revisdo referéncias presentes nos artigos encontrados nas pesquisas
iniciais. Foi utilizada a pesquisa avancada de dados, com o periodo temporal limitado

aos Ultimos 10 anos, da qual foram escolhidas investiga¢cdes com individuos adultos.

Resultados: A pesquisa inicial identificou 252 referéncias, apos todo o processo
de filtragem ficou-se com 7 artigos. Apesar de nao se ter encontrado investigacdes que
relacionem todas as variaveis que se pretende estudar, pode-se concluir que parece
haver uma forte associacdo entre 0 aumento de motivagdo e a pratica de exercicio, mas

uma falha das func@es executivas nos individuos com excesso de peso e obesidade.
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Discussao: Parece-nos bastante pertinente um estudo de intervengdo nesta area
tdo especifica, que traga mais informac6es sobre a relacdo das funcdes executivas das
pessoas com obesidade e excesso de peso e a sua motivacdo para a pratica de atividade

fisica.

Palavras chave: exercise, motivation, adherence, maintenance, executive

functions, obesity.
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11.2 Introducéo

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), atividade fisica consiste em
qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos e que provoque
gasto de energia. Atividade fisica difere de exercicio fisico, pois este € uma categoria da
atividade fisica e é planeada, estruturada e repetitiva e tem como objetivo melhorar uma
ou mais componentes da condi¢do fisica. Para trazerem beneficios para a saude
cardiorrespiratéria, a OMS recomenda sessdes de atividade fisica com no minimo 10
minutos. Para adultos sdo recomendados 150 minutos de atividade moderada (OMS,

2014).

A atividade fisica tem varios beneficios como melhorar a capacidade muscular e
cardiorrespiratdria, aumentar a salde 6ssea e funcional, reduz o risco de hipertenséo,
doenca cardiaca coronaria, AVC, diabetes, cancro do colon e mama e depressdo. E

fundamental também para o controle do peso (OMS, 2014).

A perda de peso intencional e mantida a longo prazo pode manifestar-se na
salde em geral, na melhoria da qualidade de vida, na reducdo da mortalidade e na
reducdo das doencas cronicas associadas a esse excesso de peso (National Task Force
on the Prevention and Treatment of Obesity, 2002). Provoca também recuperacao da
capacidade respiratoria, qualidade do sono, apneia do sono, lombalgia, gonalgia e

osteoartrose, com beneficios 6bvios da qualidade de vida (OMS, 2000).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saiude (OMS), a obesidade: é uma doenga
em que 0 excesso de gordura corporal acumulada pode atingir graus capazes de

afetar a saude.

Em Portugal, a prevaléncia da obesidade é 14,2% com 53,6% dos adultos

portugueses a manifestarem pré-obesidade ou obesidade (Carmo et al, 2008).
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O incremento da atividade fisica diaria e a implementacdo de alteracGes
alimentares saudaveis tém bastantes beneficios para a salde, apresentando também um
uma forte influéncia na perda, manutencdo e gestdo de peso (Jakicic, 2009), podendo

assim ser considerada como importante ferramenta na luta contra a obesidade.

Desta forma varios tipos de programas tém sido realizados com o intuito de
introduzir alteragdes comportamentais, em especial ao nivel da atividade fisica e
exercicio, procurando que as pessoas adquiram um estilo de vida saudavel e que este
perdure no tempo. Este tipo de programas apresentam algum sucesso a curto prazo, no
entanto, passado algum tempo depois da intervencao verifica-se um decréscimo nos
resultados alcangados no que respeita as alteracdes nos comportamentos relativamente a
pratica de actividade fisica e consequente perda ou manutengdo de peso perdido (Wing,

2005).

Segundo Donnelly et al. (2009), atividade fisica de intensidade moderada com a
duracdo entre 150 e 200 minutos por semana parecem ser suficientes para prevenir o
ganho de peso, pelo que provocard apenas uma pequena perda de peso. Se houver
restricdo caldrica a perda de peso sera mais acentuada. Maiores quantidades de
atividade fisica (> 250 minutos por semana) estdo associadas a perdas de peso
significativas. Esta é a quantidade de atividade fisica que também esta relacionada com

a manutencao do peso perdido.

Os tipos de motivos para a pratica de atividade fisica, bem como a sua gestdo
motivacional ao longo do tempo tém sido importantes na adesdo e manutencdo a um
estilo de vida ativo e saudavel. A Teoria da AutoDeterminacdo (TAD) (Deci, 2000)
parece ter um papel importante na ajuda da compreensédo da motivacao, defendendo que

nem toda a motivacéo é igual. VVarios tipos de motivacdes existem no que toca a adesédo
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e manutencado da atividade fisica. MotivacGes de ordem mais intrinseca (i.e. motivacao
autonoma) tenderdo a produzir comportamentos mais duraveis no tempo, enquanto
motivacdes de ordem mais externa (i.e. motivacdo controlada) poderdo resultar em

comportamentos que podem nao provocar a manutencdo desejada (Sheldon, 2004).

Ryan e Deci (2000) dizem que o espectro da motivacdo vai desde um
comportamento ndo determinado para 0 um comportamento totalmente determinado, ou
seja, vai desde a amotivacdo até a motivacdo intrinseca. Assim sendo a amotivacao
consiste numa baixa percecdo de competéncia, sem intencdes de mudar, percorrendo
todos os estados até chegar a motivacgdo intrinseca. Os estados sdo a regulacdo externa
(dependéncia de recompensas externas para executar determinada acdo), a regulacéo
introjetada (dependente da aprovagdo dos outros ou sentimento de culpa interna), a
regulacdo identificada (existe consciéncia da importancia das tarefas e importancia
pessoal para a tarefa) e a regulacdo integrada (prioridades estabelecidas de acordo com
0s objetivos; congruéncia entre o que diz e o que faz). Finalmente, na motivacao
intrinseca existe um total divertimento na execucdo da tarefa e adogdo de um

determinado comportamento, assim como uma sensacdo de novidade, desafio e prazer.

Segundo Dishman (2011), adesdo significa aderir a um objetivo definido por um
padrdo de comportamentos. No ambito do exercicio, pressupde uma percentagem
minima de frequéncia entre 60 a 80% e para ser considerada manutencdo, a adesdo
pressupde um periodo minimo de 6 meses, pois este é o periodo em que a taxa de
abandono é de cerca de 50%. Resumindo, adesdo consiste na ado¢do e manutencdo de

um comportamento.

Para um programa ser bem-sucedido pressupde a manutencdo durante pelo

menos 0s 6 meses, 0 que ndo garante que exista um abandono nos tempos seguintes a
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este. A manutencdo em determinado programa depende também da forma como a

pessoa em questdo cumpre esse mesmo programa.

As funcdes executivas (FE) sdo as componentes da capacidade funcional mais
complexas. Estas sdo responsaveis por colocar objetivos, organizar informacdes, manter
controle sobre os imprevistos que podem surgir em varias situacdes, prever problemas e
alterar os objetivos e planos de forma coerente. As areas do cérebro relacionadas com as
FE sdo as ultimas a amadurecer, geralmente nunca antes do inicio da idade adulta. Estas
sdo mais relacionadas com numeros, palavras, fatos e imagens, aplicadas a
comportamentos associados a metas, planeamento, aprendizagem e consciéncia critica.
As fungBes executivas poderdo ser perdidas devido ao desenvolvimento da idade e a presenca de

doencas cronicas (Xavier, 2009).

Défices das funcdes executivas estdo relacionados com fragilidades no controlo
dos impulsos (Barkley, 1997). As funcBes executivas sdo responsaveis pelo controle e
regulacdo do comportamento, pensamentos e emocdes de cada individuo, assim como
permitir o auto-controlo, que no caso de programas de perda de peso permitem a perda
de peso e a manutencdo desse mesmo peso perdido. Um bom nivel de funcdes
executivas esta associado a uma boa auto-regulacdo que por sua vez permite um melhor
planeamento e monitoramento e auto-instrucdo que pode melhorar os impulsos no
comportamento alimentar que pode melhorar a controlo do peso (Verbeken, Braet,

Goossens & Oord, 2013).

Num estudo feito em Portugal realizado por Vieira et al. (2012), objetivou-se
descrever os procedimentos e a metodologia de implementagdo do Registo Nacional de
Controlo do Peso (RNCP), identificando e caracterizando pessoas que nos ultimos 15

anos perderam intencionalmente pelo menos 5 kg do seu peso corporal e conseguiram
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manter o seu peso perdido pelo menos durante um ano (Vieira, 2012). Participaram 198
pessoas, onde 59% eram mulheres, e foram feitas avaliacGes laboratoriais e uma
entrevista no inicio do estudo e passado um ano. Conclui-se que uma imagem corporal
positiva e maior autodeterminacdo e motivacdo intrinseca para 0 exercicio Sao

caracteristicas facilitadoras do sucesso no controlo do peso a longo prazo.

Num estudo realizado por West et al. (2011), objetivou-se avaliar um programa
de perda de peso que atinge especificamente os fatores motivacionais. Foram escolhidas
338 mulheres, e foram divididas de forma randomizada para um grupo de programa de
perda de peso (n = 226) e para um grupo de controlo da educacdo (n = 112). Os
participantes do programa de peso foram posteriormente divididos também de forma
randomizada para um grupo com um programa de manutencdo do peso focado na
motivacdo (n = 113) e para um grupo de manutencdo do peso baseados nas
competéncias (n = 113). Concluiu-se que os programas com base em motivacdo sao

mais eficazes que os tradicionais baseados em competéncias.

Este estudo apresenta algumas limitacbes como é o facto de novamente

participarem s6 mulheres e terem todas incontinéncia urinaria.

Em outro estudo realizado por Palmeira et al. (2009), objetivou-se analisar a
associacdo dos resultados da perda de peso, como a qualidade de vida, o bem-estar e a
imagem corporal, com o tratamento da perda de peso. Participaram 193 mulheres, onde,
durante um ano, 49 receberam um programa geral de educacdo para a salde e as
restantes 144 participaram num programa de perda de peso. O grupo que participou no
programa de perda de peso teve maior perda de peso. Verifica-se que alteragdes no peso

alteram a autoestima e qualidade de vida.
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Num estudo realizado por Wadden et al. (2005), objetivou-se comparar a perda
de peso em grupos que utilizavam tratamento farmacologico, modificacdo do estilo de
vida e combinacdo dos dois. Participaram 224 adultos obesos num programa de um ano,
e verificou-se que o grupo que teve tratamento farmacoldgico e modificacdo do estilo de
vida foi o que teve uma maior perda de peso, enquanto que 0 que teve sO tratamento

farmacoldgico foi o0 que teve menor perda de peso.

Num estudo realizado por Clark et al. (2016), objetivou-se verificar se o indice
de massa corporal altera a memoria, o raciocinio e a velocidade de processamento com
os efeitos do treino. Participaram durante 10 anos 701 idosos com peso normal, 1081
com excesso de peso e 902 com obesidade, e verificou-se que o IMC n&o influencia o
raciocinio nem a velocidade de processamento dos resultados com o efeito do treino, no
entanto, relativamente a memoria, os resultados para o IMC que apresentava obesidade

foi apenas 38% relativamente aos que tinham um IMC normal.

Outro estudo realizado por Day et al. (2015), objetivou analisar varios estudos
relativos a relacao entre as FE e o consumo de alcool. Concluiu-se que sdo necessarios
mais estudos adicionais para compreender quais as lacunas existentes nas FE para

promover o inicio do consumo de alcool.

Verbeken, Braet, Goossens & Oord (2013) num estudo, objetivaram analisar a
associacao entre a aplicacdo de exercicios das fungbes executivas e a manutencdo do
peso perdido em criangas obesas. Participaram 44 criancas (dos 8 aos 14 anos) que
estavam ha pelo menos 10 meses num programa de tratamento para perda de peso. Foi
criado um grupo que durante 6 semanas teve 25 sessdes de treino das funcdes
executivas que consistiu em trabalho de inibicdo e de memoria e criado o grupo de

controlo que manteve os tratamentos. O grupo das criangas que tiveram treino das
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funcBes executivas conseguiu manter mais o peso perdido do que o grupo de controle,

guando terminaram o tratamento na clinica.

Num estudo realizado por McAuley et al. (2011), objetivou-se analisar a
associacao entre 0s processos de auto-regulacdo e a adesdo ao exercicio em idosos.
Participaram 117 idosos (61 homens e 116 mulheres) e tinham que ser inativos
fisicamente h& pelo menos 6 meses, ndo ter condicbes médicas que possam ser
agravadas pelo exercicio, ser destro e passar num mini exame de estado mental. Foram
feitos varios testes que permitiram avaliar as funcfes executivas, a auto-eficicia e a
adesdo ao exercicio. Concluiu-se que as funcbes executivas ndo tém relacdo
significativa com a adesdo ao exercicio, nem muito significativa com a auto-eficcia. As
estratégias de auto regulacdo tém uma relacdo significativa com a auto eficacia que por

sua vez esta diretamente relacionada com a adesao ao exercicio.

Nado existem efetivamente estudos que relacionem a motivacdo, a adesdo e
manutencdo, 0 excesso de peso e obesidade e as fun¢des executivas em conjunto, no
entanto, dados os resultados dos estudos feitos com estas variaveis separadamente
mostra que existe uma relagédo entre todas, assim achou-se importante fazer o estudo em

questao.

11.3 Objetivo
Com o presente trabalho pretende-se efetuar uma pesquisa e reunir evidéncia
cientifica sobre a tematica da motivacdo, adesdo e manutencdo no exercicio e funcbes

executivas.
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1.4 Método

11.4.1 Estratégia de pesquisa e critérios de selecéo

Para a presente revisdo sistematica de literatura, foram utilizados os motores

eletronicos de pesquisa pubmed e sportdiscus entre Janeiro de 2017 e Abril de 2017.

Para além destes também foram considerados nesta revisdo referéncias presentes nos

artigos encontrados nas pesquisas iniciais. Foi utilizada a pesquisa avangada de dados,

com o periodo temporal limitado aos ultimos 10 anos, foram escolhidas investigacoes

com individuos adultos.

Foi utilizado o modelo PICO para chegar as palavras chave que orientaram a pesquisa:

Populacao Intervencgéo Comparacao/controlo Resultado
Adultos Motivacdo Adesao
N/S
Obesos Funces executivas Manutencgéo
Adults Motivation Adherence
N/S
Obes* Executive functions Maintenence

Figura 1. Esquema do modelo PICO utilizado

As combinagdes “or” e “and” foram utilizados da seguinte maneira:

(adults OR obes*) AND (motivation OR executive function) AND (adherence

OR maintenance)
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11.4.2 Extracdo dos dados e controlo de qualidade
Os critérios foram testados por diferentes investigadores, para ver se existia
consisténcia nos critérios e na escolha e qualidade dos dados a recolher, bem como da

inclusdo/exclusdo de estudos.

11.5 Resultados

A pesquisa inicial identificou 252 referéncias. Apds revisdo dos titulos e
abstract, 187 foram excluidos por ndo cumprirem os critérios de inclusdo. Dos 65
artigos que permaneceram 58 foram excluidos ap6s analise mais detalhada (muitos eram
referentes a idosos, outros a criancas e adolescentes e outros em contexto academico).

Desta forma 7 artigos foram selecionados para a presente revisao.
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11.5.1 Fluxograma — Processo de Selecdo de Artigos

|

Identification

|

|

Screening

Pesquisa Pubmed

(adults OR obes*) AND (motivation
OR executive function) AND
(adherence OR maintenance)

(adults OR obes*) AND (motivation
OR executive function) AND
(adherence OR maintenance)

Pesquisa Spordiscus

|

|

Eligibility

|

|

Included

|

(n=219) (n=33)
Total de artigos encontrados Excluidos
(n = 252) — | portitulo
(n=183)
Artigos filtrados Excluidos
- por
(n=69) B abstract
(n =56)

Artigos vistos detalhadamente

(n = 13) N

Excluidos por apenas

ter acesso ao abstract
(n = 5) e por ter o
grupo de intervencéo
com idade
relativamente elevada

Artigos
revisao

a

(n=7)

. (n=1)
incluir na
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Tabela 1. Principais caracteristicas e resultados dos estudos revistos

Desenho / N°
Titulo/ Ano Resumo Instrumentos Resultados Qualidade
Participantes
Using self- Analisar o impacto de | health care climate questionnaire Ao fim de 12 meses, 0 grupo
determination theory uma intervencdo de | treatment self-regulation de intervencao tinha valores
to promote physical Controlado | um ano na gestdo do | questionnaire mais elevados de
activity and weight peso com base na | Self-determination scale au':odeterlmtn acao, maior
control: a randomized | randomizado | teoria da L?(Cel;zi:(z erfs_?é';ﬁ Igc;iroenxeruse scale ?T:Jo(t)ir\?agg%g Qi?](t)r’irTs?csa para o Fraco
controlled_trial in (239) auto_determinag_éo_, questionnaire exercicio e maior autonomia.
women (Silva et al., avaliando a atividade intrinsic motivation inventory 0 grupo de !nter_v('engéo N
2009) fisica, 0 peso € a| ayercise motives inventory-2 praticou mais atividade fisica
composicao corporal. | 7. gay physical activity recall que 0 grupo de controlo e
perdeu mais peso.
Exercise autonomous | Longitudinal | Intervencdo de Health Care Climate A autoregulacdo e a
motivation Predicts 3- | ;|aatério mudanca de Questionnaire (HCCQ) mudanca de comportamento
yr weight loss in comportamento de 1 | Exercise Self-Regulation permitiu a perda de peso,
women (Silva et al., controlado ano e um periodo de Questionnaire (SRQ-E) mas concluiu-se que a
2011) (221) acompanhamento de 2 | The 7-d physical activity recall pratica de exercicio fisico
anos sem intervencdo | twice, using an electronic scale | conjugada com Fraco

calibrated on site and accurate to | autoregulacdo promove uma

0.1 kg maior manutencdo do peso

balance-mounted stadiometer to | perdido.

the nearest 0.1 cm
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Desenho / N°

Titulo / Ano Resumo Instrumentos Resultados Qualidade
Participantes
Executive functions Verificar se existe Wisconsin Card Sorting Test Verifica-se que no grupo da
profile in extreme algum padréo de Stroop Color and Word Test anorexia e obesidade existe
eating/weight Observacional | gisfuncio executiva | lowa Gambling Task disfuncéo executiva
conditions: from (224) em sujeitos obesos, Eating Disorders Inventory 2 relativamente ao grupo Fraco
anorexia nervosa to pessoas com anorexia | Symptom Checklist-90- Revised | saudavel, que pode provocar
obesity (Fagundo et nervosa e pessoas Barratt Impulsiveness Scale e manter esses disturbios.
al., 2012) saudaveis.
Helping overweight Analisar a influéncia | Locus of Causality for Exercise | A motivacdo intrinseca esta
women become more da teoria da Scale relacionada a
active: Need support Controlado autodeterminacdo no | Intrinsic Motivation Inventory comportamentos de exercicio
and motivational nivel de atividade Health Care Climate fisico, tem efeitos mais
regulations for randomizado | fisica durante um ano, | Questionnaire evidentes nos praticantes de | Moderado
different forms of e se o tipo de Exercise Self-Regulation exercicio como estilo de vida
physical activity (239) motivacéo era Questionnaire do que aqueles em que 0
(Silva et al., 2010) diferente de acordo Seven-Day Physical Activity exercicio é planeado.
com o tipo de Recall (7-Day PAR)
atividade fisica
Effects of Acute Verificou-se o efeito | Stroop Test Qualquer um dos tipos de
Physical Exercise on de treino aerdbio e Trail making test exercicio fisico melhora as
Executive Functions: Cruzado treino de forma nas funcOes executivas
A Comparison - fungdes executivas. Fraco
Between Aerobic and aleatorio (42)
Strength Exercise
(Alves et al., 2012)
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Desenho / N°

Titulo/ Ano Resumo Instrumentos Resultados Qualidade
Participantes
Exercise Motivation, Verificar as mudancas | electronic scale Ap06s ocorrer uma
Eating, and Body de variaveis self-efficacy for exercise diminuicdo do peso, a
Image Variables as psicossociais behaviors scale motivacao intrinseca para o
Predictors of Weight (136) relacionadas com o intrinsic motivation inventory exercicio aumentou Fraco
Control (Teixeira et exercicio fisico e a body shape questionnaire
al., 2006) imagem corporal num
programa de reducdo
de peso
Effects of a 16-month Verificar o efeito de digital scale A intervencgéo preveniu o
randomized controlled Controlado | UM Programa de hydrostatic weighing ganho de peso nas mulheres
exercise trial on body exercicio moderado computed tomography e produziu perda de peso nos
weight and randomizado | sobre o peso e a homens. Em ambos os Fraco
composition in young, composicao corporal géneros verificou-se uma
overweight men and (74) de homens e mulheres diminuicdo da gordura
women (Donnelly et com excesso de peso visceral.
al., 2003) e obesidade.
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11.5.2 Outcomes Primarios

Motivacao, Obesidade

Os estudos revistos totalizaram 909 pessoas, tendo uma média de 182
participantes por estudo. Trés estudos tinham uma amostra sé de mulheres, outros trés

estudaram a motivacdo de acordo com a TAD e dois com outras abordagens.

Num estudo realizado com mulheres (Silva et al., 2009) com IMC entre 25 e 40
Kg/m?, onde durante um ano, tiveram sessdes semanais baseadas na teoria da auto-
determinacéo, que pretendiam avaliar a atividade fisica, o peso e a composi¢édo corporal.
No final dos 12 meses, existiam valores mais elevados de autodeterminacdo, maior
autorregulacdo, mais motivagdo intrinseca para o0 exercicio, maior autonomia, maior

pratica de atividade fisica e maior perda de peso.

Um estudo de intervencdo de trés anos (Silva et al., 2011) com mulheres, onde
durante um ano tiveram 30 sessdes onde era promovido o0 aumento da atividade fisica, a
adocdo de habitos alimentares saudaveis, 0 aumento da autonomia e o controlo do peso.
O aumento da autorregulacdo e a mudanca de comportamento permitiu a perda de peso,
mas concluiu-se que a préatica de exercicio fisico conjugada com autorregulacéo

promove uma maior manutencdo do peso perdido.

Um estudo que envolveu 74 individuos do sexo masculino e feminino (Donnelly
et al., 2003) com excesso de peso ou moderadamente obesos, foram selecionados para
verificar o efeito de um programa de exercicio moderado sobre 0 peso e a composi¢do
corporal, tendo-se verificado que o peso nos homens diminuiu e preveniu o aumento nas

mulheres. Em ambos os géneros verificou-se uma diminuicdo da gordura visceral.

Outro estudo envolvendo 239 mulheres (Silva et al., 2010) analisou a influéncia

da teoria da autodeterminacéo no nivel de atividade fisica durante um ano, e se o tipo de
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motivacdo era diferente de acordo com o tipo de atividade fisica, concluindo que a
motivacdo intrinseca esta relacionada a comportamentos de exercicio fisico, tem muitos
mais efeitos nos praticantes de exercicio como estilo de vida do que aqueles em que 0

exercicio é planeado.

Um estudo (Teixeira et al., 2006) que evolveu 136 sujeitos com excesso de peso
ou moderadamente obesos, verificou as mudangas de varidveis psicossociais
relacionadas com o exercicio fisico e a imagem corporal num programa de reducdo de
peso durante um ano. Uma maior motivacao intrinseca para o exercicio, produz efeitos a

longo prazo como uma maior perda de peso, e um maior controlo do peso.

Dos cinco estudos consultados, trés mostraram que a motivacdo intrinseca € um
fator preditivo para a perda de peso, um mostrou que um programa de exercicio provoca
perda de peso e outro que a autorregulacdo e autoconsciéncia provoca bons resultados

na perda de peso e préatica de habitos saudaveis.

11.5.3 Outcomes Secundarios

Funcdes executivas

Os estudos revistos totalizaram 266 pessoas, sendo todas elas do sexo feminino,
sendo uma média de 133 participantes por estudo. Um estudo avaliou as funcdes
executivas a seguir ao exercicio fisico, enquanto que outro avaliou as funcdes

executivas de acordo com o IMC de cada participante.

Um estudo (Alves et al., 2012) envolveu 42 mulheres que realizaram trés sessoes

separadas por 7 dias cada, de modo a avaliar as fungdes executivas depois de um treino
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de exercicio aerobio, depois de um treino de exercicio de forca e controle. Foi

verificado que qualquer um dos tipos de exercicio melhora as fungdes executivas.

Um estudo observacional com 224 mulheres (Fagundo et al., 2012) teve como
objetivo verificar se existe algum padrdo de disfuncdo executiva em sujeitos obesos,
sujeitos com anorexia nervosa e sujeitos saudaveis, concluindo-se que efetivamente
existe um padrdo de disfuncdo executiva nos sujeitos com obesidade e anorexia,
relativamente ao grupo saudavel, disfuncdo essa que pode provocar e manter esses
disturbios, o que leva a crer, que no nosso estudo, venha a existir também algum padrao

de falha nas fungdes executivas no grupo de mulheres com excesso de peso e obesidade.

11.6 Discussao

Esta revisdo sistemética da literatura procurou fazer um resumo dos principais
resultados dos estudos que abordaram a tematica da motivacdo e da adesdo e
manutencdo ao exercicio fisico, em mulheres, relacionando-o com as funcdes
executivas. Dada a escassez de artigos encontrados que consigam relacionar todas estas
variaveis, acabou-se por incluir estudos que incidiram sobre cada uma das variaveis e
tentando fazer uma relacdo entre elas, sendo em estudos diferentes. Desta forma ficou-
se com um maior leque de trabalhos para analisar e efetuar a presente revisdo, sem

prejudicar a qualidade da mesma.

Um nivel de motivacdo mais intrinseca tem estado relacionado a uma pratica de
exercicio fisico mais constante, a uma realizacdo dos objetivos estabelecidos.
Relativamente as fungbes executivas, pessoas obesas ou com distdrbio alimentar
apresentam alguma falha nas funcdes executivas, e que a pratica de exercicio fisico

provoca uma melhoria nas funcgdes executivas, 0 que nos leva a crer que as pessoas com
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excesso de peso ou obesas serdo as que ndo se manterdo mais tempo nos ginasios e que

apresentardo alguma falha nas suas fungdes executivas.

Desta forma, encontrou-se evidéncia de que regulagdes mais auto determinadas

da motivacdo estdo associadas a uma maior frequéncia e adesdo ao exercicio.

Parece-nos bastante pertinente, que no futuro se realizem estudos de intervencgéo
nesta area tdo especifica, relativa a associacdo da motivacao e adesao ao exercicio com
as funcBes executivas. Distinguir na amostra pessoas que iniciam um processo de treino
também seria interessante pois deste modo o fator “experiéncia de treino” nao

influenciaria os resultados da adesao.

Tanto o estudo de Silva et al. (2009) e Silva et al. (2011) eram estudos RCT
tendo ambos mostrado uma associagdo entre ao aumento da autorregulacgdo e a perda de
peso. Os estudos relativos as funcBes executivas, eram ambos observacionais e
mostraram resultados diferentes, devido a &rea de intervencdo ser também diferente,
mas os dois relacionados mostram coeréncia para o estudo que se esté a fazer. O estudo
de Silva et al. (2010) sendo também RCT tal como o de Donnelly et al. (2003) mostrou
que a motivacdo intrinseca esta relacionada com a adocdo da préatica de exercicio fisico
enquanto que o segundo mostra que 0 exercicio previne o aumento do peso e produz

reducdo do mesmo.
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Capitulo 111 - Motivacédo e Adesdo ao Exercicio Fisico - Um estudo relacionando o

excesso de peso e obesidade com as funcdes Executivas (Estudo Observacional)

111.1 Resumo
Introducé@o: Procurou-se analisar a associagdo entre a motivagdo e adesdo ao
exercicio fisico (EF) e as fungdes executivas (FE) em individuos do sexo feminino

praticantes de EF com excesso de peso ou obesidade comparando com normoponderais.

Método: Foram aplicados questionarios para avaliar o historial de peso, o tipo de
motivacdo relativamente ao exercicio (BREQ3p e GCEC) e o seu estado relativamente
as fungdes executivas. A amostra consistiu em 82 clientes do sexo feminino e

praticantes de exercicio fisico.

Resultados: No nosso estudo verificou-se que 0s normoponderais apresentavam
mais motivagéo identificada (p=.041) e integrada (p=.017). As participantes que sentem
pressdo para perder peso apresentam mais motivagdo introjetada (p=.041) e mais

motivos de saude (p=.011) do que 0s que ndo sentem pressao.

Discussdo: Ao falar-se em nivel de obesidade, verifica-se que 0s
normoponderais apresentam uma motivacdo mais intrinseca e valores de FE dentro da
normalidade quando comparados com os individuos com excesso de peso e obesidade.
Né&o se encontrou relacdo entre as FE e o tipo de motivacdo, mas verificou-se um tipo de

motivacdo mais introjetada para quem sente pressao para a pratica de exercicio.

Palavras chave: exercicio fisico, motivacdo, adesdo, manutencdo, funcées

executivas, obesidade.
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111.2 Introducéo

Apesar dos beneficios bem documentados do exercicio fisico para a saude, na
sociedade moderna ainda predominam comportamentos sedentarios, em que temos o
exemplo de numa semana tipica de trabalho, 60% dos cidadaos residentes na Unido
Europeia ndo praticam exercicio fisico (Eurobarometer, 2010). Da prética de atividade
fisica advém muitos beneficios como a prevencdo de doengas cardiovasculares, a
diabetes, o cancro, a hipertensdo, a obesidade, a depressdo e osteoporose (Warburton,

Nicol, & Bredin, 2006).

Devido a todos estes beneficios, muitas pessoas procuram encontrar uma forma
de se exercitar fisicamente, sendo uma das formas o ginasio, mas entre 40 a 65% dos
individuos abandonam o programa de exercicio algures entre 0os 3 e 6 meses (Annesi,

2003).

Com estes dados é evidente os problemas de motivacdo das pessoas para a
pratica de exercicio fisico, existindo assim uma necessidade de perceber quais os fatores
que facilitam a mudanca comportamental para a pratica de exercicio fisico, que
baseando-nos na TAD (Deci & Ryan, 2000) permite-nos perceber as diferencas

individuais na auto regulacédo para a pratica de exercicio fisico.

Comportamento Ndo Auto Determinado Auto Determinado
. L A - . Motivagdo
Tipo Motivagdo  Amotivagao Motivagdo Extrinseca .
Intrinseca
. - N3o Regulagdo Regulagao Regulagdo Regulagdo Regulagao
Tipo Regulagdo suiac g. ¢ g. ¢ suiae g, ¢
Regulada Externa Introjetada Identificada Integrada Intrinseca
Locus Causalidade Impessoal Externo Algo Externo  Algo Interno Interno Interno

Figura 2. O continuum da AutoDeterminacéo
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As FE sd3o as componentes da capacidade funcional mais complexas
responsaveis por colocar objetivos, prever problemas, manter controle sobre os
imprevistos, controlo de pensamentos e emocdes. Enquanto que um défice nas FE esta
associado a fragilidades no controlo de impulsos (Barkley, 1997), um bom nivel das
mesmas permite uma melhor monitorizacéo e planeamento do exercicio fisico, o que vai

permitir um melhor controle de peso.

Da RSL efetuada, ndo se encontrou estudos que abordassem especificamente os
temas da motivacdo e adesdo ao exercicio relacionando com as FE. Desta forma, e
porque acreditamos que seria espectavel existir uma relagdo entre estas variaveis,
procurou-se neste trabalho perceber qual a relacdo entre a motivacdo e adesdo ao

exercicio e as FE.

Hipdteses de estudo:

1. Nivel de obesidade e motivagdo — quem tem excesso de peso ou
obesidade tende a ter uma motivagdo mais externa e os normoponderais

tendem a ter uma motivagdo mais intrinseca, para o exercicio fisico.

2. Nivel de obesidade e FE — os normoponderais tendem a ter valores
normais de FE enquanto que as pessoas com excesso de peso e obesidade

tendem a nao ter.

3. FE e motivacdo — valores fora da normalidade nas FE estdo associados a
uma motivacdo mais extrinseca, enquanto que quem tem parametros
normais de FE tende a ter uma motivacdo mais intrinseca para o

exercicio.
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4. Variacdo do peso na vida adulta e FE e motivacdo — quem conseguiu
manter o0 seu peso estavel ao longo da vida, tende ter FE normais e uma
motivacdo intrinseca para 0 exercicio, enquanto que quem teve grande
oscilagOes de peso ao longo da vida, tende a ter valores anormais de FE e

uma motivagdo extrinseca para o exercicio.

5. Presséo para perder peso e motivagdo — quem sente pressao para perder
peso tende a ter uma motivacdo mais extrinseca para 0 exercicio, ao
contrario de quem ndo sente pressao para praticar exercicio tende a ter

uma motivag¢do mais intrinseca.

111.3 Método
111.3.1 Amostra

Séo 82 participantes do sexo feminino e com idade adulta. O criterio de incluséo
em ambos 0s grupos é ser praticante de exercicio ha pelo menos 6 meses, e no grupo de
excesso de peso ou obesidade ter um IMC superior a 30 kg/m?. Os critérios de exclusdo
em ambos os grupos sdo a existéncia de lesdes e alguma alteracdo hormonal (por

exemplo, tirdide).

Serdo selecionados por interacdo direta (através do responsavel do estudo) onde

sera entregue o questionario.
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111.3.2 Desenho do estudo
E um estudo observacional transversal. Foram criados dois grupos, um com

excesso de peso ou obesidade e outro com peso normal.

111.3.3 Instrumentos
Para avaliar a oscilagéo do peso da pessoa ao longo da vida e 0 que essa mesma
pessoa fez em relagdo a essas oscilagOes, utilizou-se um questionario denominado de

Histéria do Peso.

Para avaliar o nivel de motivacdo ao exercicio utilizou-se dois questionarios, o
BREQ3p (Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire), versdo original (BREQ2)
de Markland, D. & Tobin, V. (2004) e (Escala IG) Wilson, Rodgers, Loitz & Scime
(2006) e 0 GCEQ (Goal Content Exercise Questionnaire), versdo original (GCEQ)
Sebire, Standage e Vansteenkiste (2009). O primeiro € composto por 24 afirmacdes em
que que a pessoa pode classifica-la numa escala de 0 (ndo € verdade para mim) a 4
(muitas vezes é verdade para mim), que permite avaliar o tipo de motivacdo, ou
amotivacdo, com que a pessoa estd. O segundo € composto por 20 afirmacles
classificadas de 1 (nada importante) a 7 (extremamente importante) que permite avaliar

igualmente o tipo de motivacao da pessoa em questdo relativamente ao exercicio.

Quanto as funcdes executivas foi utilizado o questionario Webexec (Webbased
executive function questionnaire) que € um questiondrio online mas neste estudo
utilizado para ser preenchido presencialmente e que consiste em 6 questdes que permite

avaliar as funcdes executivas da pessoa em questéo.

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 36



André Ribeiro, Motivacdo e Adesdo ao Exercicio Fisico, Um estudo relacionando Obesidade e Funcdes Executivas

111.3.4 Procedimentos

Foi realizado um pedido de autorizacdo aos responsaveis dos ginasios onde foi
realizada a recolha de dados durante o periodo do estudo. Depois da autorizacao ter sido
aceite, foi comunicado aos utentes que tinham interesse em fazer parte do estudo de
livre e espontanea vontade, e que se encontram na faixa etaria proposta pelo estudo, que
se iria proceder a recolha de dados, os quais foram escolhidos de forma aleatéria. Cada
participante teve acesso ao objetivo e procedimento do estudo, mostrando a importancia
dos questionarios para o0s dados do estudo. Os questionarios foram entregues e poderiam
ser preenchidos no local ou se o participante preferisse poderia preenché-lo em casa e
depois entrega-lo no ginasio ao responsavel indicado. Todas as duvidas que surgiram
aos participantes foram esclarecidas tendo acesso a todas as informagOes e

posteriormente aos resultados e discussdes do estudo.

111.3.5 Andlise estatistica
Foi utilizado o programa PSPP V.3 para a analise estatistica. Na andlise
descritiva da amostra os resultados foram expressos em Médias e Desvio Paddo entre os

grupos.

Foram utilizados testes Anova para relacionar a motivacgdo e nivel de obesidade,
a motivacao e as FE, a variagdo do peso na vida adulta com as FE e a motivacdo, e a
pressao para perder peso com a motivacdo. Foi também realizado o teste Qui Quadrado

para analisar a relagdo do nivel de obesidade com a FE.
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111.4 Resultados
e Relacionar o nivel de obesidade com a motivacdo; a partida as pessoas
com peso normal (0) tém mais motivacdo que as pessoas com excesso de

peso e obesidade (1).

Tabela 2. ANOVA, média e desvio-padrdo para comparar a motivacéo nos diferentes
niveis de obesidade

Obesidade/excesso de

Mormoponderal
peso
Varidgvel M DP M DpP F(1,80) Sig
Amotivacao 0,11 0,37 0,24 0,52 1,63 0,205
Moti a
Evead 0,13 0,43 0,36 0,6 3,93 0,051
extrinseca
Motivacao
e 1,69 0,9 1,65 1,21 0,02 0,889
introjetada
Motivagdo
, o 3,36 0,56 3,06 0,73 4,33 0,041
identificada
Moti a
PaTEad 3,12 0,82 2,57 1,2 5,96 0,017
integrada
Mot a
Vagan 3,48 0,59 3,29 0,85 1,36 0,247
intrinseca
Motivos de 3,18 1,43 2,78 1,57 1,33 0,252
afiliacdo social
Motivos de
. 4,57 13 3,87 1.4 5 0,028
imagem
Motivos de sadde 6,01 1,2 592 1,03 01 0,754
Motivos de
reconhecimento 1,74 0,91 1,94 1,1 0,79 0,376
social
Motivos de
desenvolvimento 4,97 1,35 4,73 1,5 0,54 0,466

de competéncias
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Os normoponderais apresentaram valores diferentes de motivacao identificada
(F(1,80)= 4.33, p=.041) e integrada (F(1,80)= 5.96, p=.017) quando comparados com as
pessoas com excesso de peso ou obesidade. Pela analise das médias verifica-se que 0s

normoponderais apresentam valores mais altos de motivacao integrada e identificada.

Apesar de ndo ser significativo, os normoponderais apresentaram valores
tendencialmente diferentes de motivacdo externa (F(1,80)= 3.93, p=.051) quando
comparados com as pessoas com excesso de peso ou obesidade. Pela anélise das médias
verifica-se que as pessoas com excesso de peso ou obesidade apresentam valores

marginalmente mais altos de motivacéo externa.

Os normoponderais apresentaram valores diferentes de motivos de imagem
(F(1,80)= 5, p=.028) quando comparados com as pessoas com excesso de peso ou
obesidade. Pela analise das médias verifica-se que 0s normoponderais apresentam

valores mais altos de motivos de imagem.

e Relacionar o nivel de obesidade com as FE; a partida as pessoas com
peso normal (0) ttm melhores FE (1 — anormal; 2 — normal) que as

pessoas com excesso de peso e obesidade (1).

Tabela 3. Relacdo no nivel de obesidade com as FE

Nivel FE

Total Si
Obesidade  Anormal (1) Normal (2) &
Peso normal (0) 3 53 56
Excesso de 0283
peso ou 3 23 26
obesidade (1)
Total 6 76 82
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De acordo com a analise efetuadas verificou-se que ndo existe significancia entre
o nivel de obesidade (normoponderal e obesidade) e as FE (nomal e anormal), apesar de
na nossa amostra verificar-se que existe 0 mesmo numero de participantes com FE
anormais no grupo normoponderal e excesso de peso sendo que a nossa amostra tem
mais participantes normoponderais, 0 que pode levar a crer que de certa forma podera

haver alguma relagdo entre a obesidade e excesso de peso e as FE anormais.

e Relacionar as FE (1-anormal, 2-normal) com o tipo de motivacgéo.

Tabela 4. ANOVA, média e desvio-padrdo para comparar as FE com os varios tipos de
motivacéo

FE anormal FE normal
Variavel M1 DP M1 DP F(1,80) Sig

Amotivacdo 0,46 0,75 0,13 0,39 3,43 0,068
Motivacio

, 0,25 0,39 0,19 0,51 0,07 0,794
extrinseca
Motivacio

L 2,04 1,33 1,65 0,98 0,85 0,359
introjetada

[Motivagao 3,08 1,24 3,28 0,57 0,54 0,464
identificada
Motivacdo

. 2,88 1,33 2,95 0,96 0,03 0,857
integrada
Motivagdo

N 3,08 1,17 3,44 0,64 1,55 0,216
intrinseca

Moti de afiliaca
onvoes de afliacao 5 46 0,78 3,1 1,51 1,05 0,308
social
. . 4,17 0,83 4,36 1,4 0,11 0,738
Motivos de imagem

Motivos de satde [ 0,81 5,98 1,17 0 0,968
Mativos de

reconhecimento 1.5 0,84 1,83 0,98 0,62 0,433

social

Maotivos de

desenvolvimento 4.5 1,39 4,93 1.4 0,52 0,472

de competéncias
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Apesar de ndo ser significativo, os participantes com FE anormais apresentaram
valores tendencialmente diferentes de amotivacao (F(1,80)= 3.43, p=.068). Pela analise
das médias verifica-se que as pessoas com FE Anormais apresentam valores mais altos

de amotivacdo.

e Relacionar a variacdo do peso na vida adulta (1-manteve-se estavel; 2-
aumentou; 3-aumentou e depois baixou mais de 5 kg) com as FE (1-

anormal, 2-normal) e com o tipo de motivacéo.

Tabela 5. ANOVA, média e desvio-padrdo para comparar a motivacao nas diferentes
variagdes do peso

Peso manteve-se Peso aumentou e depois
) Peso aumentou ) A
estavel baixou mais de Skg
Varidvel M DP M DP M DP F(1,80)  Sig
Amotivagio 0,16 0,44 0,23 0,53 0,03 0,08 0,66 0,519
Motivacdo
. 0,17 0,5 0,42 0,63 0,08 0,17 1,71 0,188
extrinseca
Motivagdo
. . 1,71 0,57 1,38 1,17 1,88 1,05 0,76 0,473
introjetada
Motivacao 3,28 0,62 3,02 0,71 3,48 0,55 1,58 0,213
identificada
. 3,04 0,88 2,4 1,36 3,1 0,91 2,44 0,094
Motivagdo integrada
Motivagdo
- 3,44 0,65 3,1 0,91 3,63 0,48 1,97 0,147
intrinseca
Motivos de afiliaca
otives de alillagso 3 gg 1,26 2,19 1,54 3,73 2,08 35 0,035
social
. . 4,49 1,18 3,81 1,82 4,13 1,66 1,46 0,238
Motivos de imagem
Mativos de salide 6,01 0,89 5,81 1,14 5,95 2,19 0,16 0,851
Maotivos de
reconhecimento 1,79 0,92 1,98 1,35 1,58 0,76 0,49 0,617
social
Maotivos de
desenvolvimento de 4,95 1,2 4,52 1,34 5,25 2,3 0,83 0,439

competéncias
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Tabela 6. Relacdo da variacdo do peso com as FE

Variacdo do peso na vida adulta  Anormal  Normal Total Sig
(1) (2)
O peso manteve-se estavel (1) 5 53 58
O peso aumentou constantemente
12 13
) o 0,629
O peso aumen‘tou e depois baixou 0 10 10
em mais de 5 kg (3)

Total 6 75 81

Os participantes em que 0 peso aumentou e depois baixou mais de 5kg
apresentaram valores diferentes de motivos de afiliagcdo social (F(1,80)= 3.5, p=.035)
quando comparados com 0s participantes cujo peso manteve-se estavel ou o0 peso
aumentou. Pela analise das médias verifica-se que os participantes cujo peso aumentou
e depois baixou mais de 5kg apresentam valores mais altos de motivos de afiliacdo

social.
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e Relacionar a pressao para perder peso (1-sente presséo; 2-ndo sente) com

a motivacao.

Tabela 7. ANOVA, média e desvio-padrdo para comparar a motivagdo com a pressao
que sente

Sente pressdo MNio sente pressdo
Variavel M DP M DP F(1,80) Sig
Amotivacio 0,1 0,29 0,19 0,5 0,86 0,357
A . 0,19 0,39 0,21 0,57 0,05 0,823
Motivagao extrinseca
P . 1,94 0,99 0,47 0,98 4,33 0,041
Motivacdo introjetada
o 3,31 0,61 3,2 0,64 0,59 0,446
Motivacdo identificada
e 2,85 1,05 2,96 0,95 0,25 0,62
Motivac3o integrada
C e 3,38 0,72 342 0,67 0,05 0,831
Motivacdo intrinseca
Motivos de afiliacio 3497 133 3,09 1,56 0 0,945
social
Motivos de imagem 4,74 1,25 4,19 1,32 3,47 0,066
Motivos de saiide 6,4 0,76 5,75 1,28 6,66 0,011
Motivos de 1,79 1,01 1,8 0,97 0 0,954
reconhecimento social
Motivos de
desenvolvimento de 331 131 4,63 14 4,8 0,032

competéncias

Os participantes que sentem pressao para perder peso apresentaram resultados
diferentes de motivacdo introjetada (F(1,80)= 4.33, p= .041) quando comparados com
0s participantes que ndo sentem pressdo. Pela analise das médias verifica-se que os que
sentem pressdo apresentam mais motivacao introjetada quando comparados com 0s que

ndo sentem pressao.

Os participantes que sentem pressao para perder peso apresentaram resultados

diferentes de motivos de saude (F(1,80)= 6.66, p= .011) quando comparados com 0s
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participantes que ndo sentem pressdo. Pela analise das médias verifica-se que os que
sentem pressao apresentam mais motivos de satde quando comparados com 0s que nao

sentem presséo.

Os participantes que sentem pressao para perder peso apresentaram resultados
diferentes de motivos de deselvolvimento de competéncias (F(1,80)= 4.8, p= .032)
quando comparados com os participantes que ndo sentem pressdo. Pela analise das
médias verifica-se que 0s que sentem pressdo apresentam mais motivos de

desenvolvimento de competéncias quando comparados com 0s que ndo sentem presséo.

I11.5 Discussao

O presente trabalho analisou a motivacdo e a adesdo e manutencdo ao exercicio
de mulheres com peso normal e com excesso de peso e obesidade relacionando com as
FE. Os principais resultados do estudo foram: as FE anormais ndo estdo associadas a
obesidade e excesso de peso assim como as FE normais ndo estdo associadas aos
normoponderais e FE anormais ndo estdo associadas a uma motivacdo mais extrinseca

assim como FE normais ndo estdo associadas a motiva¢fes mais intrinsecas.

No que diz respeito ao nivel de obesidade, os resultados obtidos no nosso
trabalho vdo em linha com os obtidos em outros estudos (Teixeira et al., 2009 e Teixeira
et al.,, 2006) em que existia uma relacdo entre os normoponderais € um tipo de
motivacdo mais intrinseca. Um estudo (Teixeira et al., 2006) que evolveu 136 mulheres
com excesso de peso ou moderadamente obesas, verificou que uma maior motivagdo
intrinseca para o exercicio, produz efeitos a longo prazo como uma maior perda de peso,
e um maior controlo do peso. Outro estudo de Teixeira et al., (2009), que envolveu 225

mulheres com excesso de peso e obesidade verificou que com a perda de peso a
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motivacdo ao exercicio se tornava mais intrinseca, o que se apoia a hipétese que s
normoponderais tém uma motivacdo ao exercicio mais intrinseca. Uma revisdo
sistematica de Teixeira et al., (2012), mostrou que a motivacdo intrinseca e regulacédo
identificada esta associada positivamente a adesdo ao exercicio fisico. No nosso caso
em que os normoponderais estavam associados a uma motivacdo mais integrada e
identificada, surgem determinados itens tais como: dou valor aos beneficios/vantagens
do exercicio; faco exercicio porque isso estad relacionado com os meus objetivos de
vida. Estavam também associados aos normoponderais, motivos de imagem para a
pratica de exercicio, onde surgem os seguintes itens: pratico exercicio para melhorar a
aparéncia geral do meu corpo; pratico exercicio para ser elegante de forma a parecer
atrativo aos outros. Verificou-se também que a motivagdo para a pratica de exercicio
nas pessoas com obesidade ou excesso de peso é mais extrinseca, onde surgem ideias
como, faco exercicio porque outras pessoas dizem que devo fazer, participo no

exercicio porque os meus amigo(a)s/familia dizem que devo fazer.

Ao relacionar o nivel de obesidade com as FE obteve-se, em parte, os resultados
esperados no sentido em que, mas ndo de forma significativa, o grupo com obesidade e
excesso de peso parece ter maior evidéncia nas FE anormais tal como o obtido no
estudo de Fagundo et al. (2012), que envolveu 224 mulheres e concluiu-se que
efetivamente existe um padrdo de disfuncdo executiva nos sujeitos com obesidade e
anorexia, relativamente ao grupo normoponderal, disfuncdo essa que pode provocar e

manter esses disturbios.

As FE e o tipo de motivagdo ndo mostraram uma relagéo entre ambas conforme
0 esperado, ou seja, no nNosso estudo uma motivagdo mais intrinseca ndo estd associada

a FE normais, assim como uma motivacdo mais extrinseca nao esti associada a FE
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anormais. Apenas se obteve uma diferenca marginalmente significativa no sentido em
que valores mais altos de amotivacdo estavam presentes no grupo com FE anormais.
Também ndo foi encontrado nenhum estudo que relacionasse estas duas variaveis. A

amotivacdo leva a pensamentos, tais como, ndo vejo porque é que tenho de fazer
exercicio, ndo percebo o objetivo de fazer exercicio, penso que o exercicio € uma
perda de tempo, enquanto que FE anormais esta associado aos seguintes itens: tenho
problemas em concentrar-me numa tarefa; tenho tendéncia a reagir por impulso;

tenho tendéncia a perder a minha linha de pensamentos.

Quando se relaciona a variagdo do peso na vida adulta com a motivagdo e com
as FE o esperado seria que quem conseguiu manter o peso constante ao longo da vida,
teria uma motivacdo mais intrinseca e FE normais, o que ndo foi o que aconteceu e ndo
foram encontrados estudos que obtivessem os resultados esperados nem que

relacionassem estas variaveis.

Aqueles que sentem pressdo para perder peso teriam uma motivacdo mais
extrinseca, 0 que de certa forma foi o que aconteceu no nosso estudo, de forma
significativa na motivacdo introjetada. Relativamente aos motivos, todos estavam
associados aqueles que sentem pressdo, 0 que comprova a nossa hipotese, pois aqueles
que tém motivos para a pratica de exercicio e ndo o fazem por uma questdo de
motivacdo intrinseca, tendem a sentir pressdo. Também ndo foram encontrados estudos
que relacionassem estas duas varaveis, a pressao para perder peso e o tipo de motivacgao.
Aqueles que sentem pressdo para perder peso tém pensamentos, como por exemplo,
sinto-me culpado(a) quando nédo fago exercicio; sinto-me envergonhado(a) quando falto
a uma sessdo de exercicio. O que de certa forma vai de acordo com o que foi dito nos

estudos de Teixeira et al. (2006) e Teixeira et al. (2009), que a partida ndo tém uma
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razdo externa, ndo sentem pressdo, para a pratica de exercicio fisico, ttm uma

motivacdo mais intrinseca.

Uma motivacdo mais intrinseca pressupfe desafio pelo exercicio em si, pelo
gosto do exercicio (Ryan & Deci, 2000), e o que também frequentemente acontece € as
pessoas comegarem a treinar por razdes externas e depois passam a ter uma motivacgao

mais autodeterminada.

Este estudo apresentou algumas limitacGes, onde uma foi o facto de o
questionario que permitiu avaliar as FE ser uma versdo reduzida, que resulta numa
categorizacdo em normais ou anormais tornou-se limitador para relacionar com as
outras variaveis. Acredita-se que se a escala de avaliacdo das FE fosse mais alargada,

conseguir-se-ia aprofundar as hipéteses que envolviam as FE.

111.6 Concluséo
O presente estudo confirmou a hipotese de que os normoponderais tendem a ter
uma motivagdo mais autodeterminada, o que vai em linha com os resultados obtidos em

outros estudos (Teixeira et al., 2009 e Teixeira et al., 2006).

Né&o foi verificada nenhuma relagdo entre o nivel de FE e nivel de obesidade

(manteve peso; aumentou peso; aumentou e depois baixou).

Foram registados valores que mostram alguma associacdo entre a amotivagéo e

alguma disfuncdo nas FE.

Mais estudos deverdo ser feitos dentro deste tema, de forma a aprofundar esta

area da motivacdo, exercicio fisico e FE.
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Capitulo IV — Discussao Geral

Este estudo iniciou com uma revisdo sistematica da literatura sobre a tematica
motivacdo, adesdo ao exercicio, obesidade e fungdes executivas. Chegou-se a 7 artigos
na conclusdo desta pesquisa, entre os quais 5 pertenciam a tematica motivacdo e
obesidade e 2 relativos as funcgBes executivas. Nesta RSL verificou-se que sessdes
semanais baseadas na TAD provocaram uma maior motivacdo intrinseca para o
exercicio (Silva et al., 2009), que a pratica de EF conjugada com autorregulacdo
promove uma maior manutengdo do peso perdido (Silva et al., 2011), que um programa
de exercicio diminuiu e preveniu o aumento da composi¢do corporal (Donnelly et al.,
2003), que a motivagdo tem muitos mais efeitos nos praticantes onde o exercicio € visto
como um estilo de vida e ndo uma obrigacdo (Silva et al., 2010) e que uma maior
motivacdo intrinseca para o exercicio produz efeitos a longo prazo como uma maior
perda de peso e um maior controlo do peso (Teixeira et al., 2006). No que diz respeito
as FE, a nossa RSL mostrou que existe um padréo de disfungdo executiva nos sujeitos
com obesidade e anorexia (Fagundo et al., 2012) e que treinos de exercicio aerdbio e de

forca melhoram as FE (Alves et al., 2012).

Visto ndo se encontrar nenhum estudo que relacionasse todas as varaveis que se
pretendia estudar, avangou-se para a segunda parte deste trabalho que consistiu num
estudo observacional onde se procurou analisar a associacao entre a motivacao e adesédo
ao exercicio fisico (EF) e as fungdes executivas (FE) em participantes do sexo feminino

praticantes de EF com excesso de peso ou obesidade comparando com normoponderais.

Os resultados deste trabalho mostraram que 0s normoponderais estavam
associados a uma motivagcdo mais integrada e identificada, motivos de imagem para a

pratica de exercicio fisico e que a motivacdo para a pratica de exercicio nas pessoas com
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obesidade ou excesso de peso é mais extrinseca. O grupo com obesidade e excesso de
peso parece ter maior evidéncia nas FE anormais mas ndo de forma significativa. As FE
e o tipo de motivacdo ndo mostraram uma relacdo entre ambas conforme o esperado, ou
seja, no nosso estudo uma motivacao mais intrinseca ndo esta associada a FE normais,
assim como uma motivacao mais extrinseca ndo esta associada a FE anormais. Quando
se relaciona a variacdo do peso na vida adulta com a motivacao e com as FE o esperado
seria que quem conseguiu manter o peso constante ao longo da vida, teria uma
motivacdo mais intrinseca e FE normais, o que ndo foi o que aconteceu. Aqueles que
sentem pressao para perder peso teriam uma motivacao mais extrinseca, o que de certa
forma foi o que aconteceu no nosso estudo, de forma significativa na motivacdo

introjetada.

Assim sendo, este estudo confirmou a hipdtese de que 0s normoponderais
tendem a ter uma motivacdo mais autodeterminada, no entanto, ndo foi verificada
nenhuma relacdo significativa entre as FE e o nivel de obesidade nem entre as FE e o

nivel de motivac&o.

Pessoalmente esta dissertacdo foi muito interessante, desde toda a recolha de
dados e a sua necessidade de contacto com os participantes até aos resultados finais, que
de certa forma desmistificaram algumas ideias concebidas que tinha, e 0 mesmo se
aplica a muitos profissionais de exercicio, principalmente na ideia que pessoas obesas

teriam alguma disfuncao nas FE.
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1VV.2 Anexos

Anexo 1 — Questiondrio “Histéria do Peso”

1. Data de Nascimento: / / (dia/més/ano)
2. Peso Kg
3. Altura m (aproximados se ndo se recordar com exatidao)

4. Ha quanto tempo tem o seu peso atual?

5. O nosso peso sofre alteragdes durante a vida adulta. Assinale a afirmacao que
melhor a descreve durante a sua vida adulta, ndo considerando periodos de doenca.
(N&o assinale os momentos de gravidez)

5.1. O peso manteve-se relativamente estavel (mais ou menos 5 Kg)
5.2. O peso aumentou consistentemente
5.3. O peso aumentou e depois baixou em mais de 5 Kg
6. Perdeu peso de forma significativa (= 5Kg) nos ultimos dois anos? _ Sim;
_Na&o (Se responder ndo, passe para a pergunta seguinte).
6.1. Se sim, qual a quantidade de quilos que perdeu? Kg
6.2. Ganhou algum ou todo o peso de volta? _ Sim; _ Nao
6.3. Se sim, quantos quilos ganhou de volta? _ Kg

7. Qual era o seu peso aproximado nas seguintes idades (assinale apenas as
idades que se aplicam a si)?

7.1.18anos____ Kg
7.2.25an0s___ Kg
7.3.30anos__ Kg
74.40anos__ Kg

8. Qual o seu peso mais elevado enquanto adulta (desde os 18 anos, ndo
considerando alturas em que esteve gravida)? Kg

9. Qual o seu peso mais baixo enquanto adulta (desde os 18 anos) ? Kg
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10. Por favor assinale a categoria que melhor a descreve durante:
Peso Reduzido Normal Peso Excessivo
10.1. Inféncia
10.2. Adolescéncia

10.3. Adulto

11. Se ja esteve gravida, qual o peso que tinha antes da primeira gravidez?
Kg

12. Quantas vezes iniciou uma dieta no ano passado?

13. Que peso pensa que teria se, conscientemente, ndo tentasse controlar o seu
peso? Kg

14. Sente pressdo para alcancar/manter um peso corporal particular?
Sim; Né&o

15. Se sim, de quem/que se sente pressionada?

16. Limita conscientemente a escolha de alimentos (e.g., sem comidas “mas”)
para controlar o seu peso? ___ Sim; Né&o

17. Limita conscientemente a quantidade de comida para controlar o seu peso?
___ Sim; N&o

18. Se sim, vocé (escolha aquele que melhor se aplica a si):
faz dietas continuamente

ora faz dieta, ora ndo esta em dieta

19. Que dietas/métodos utilizou para o/a ajudar a obter/manter o seu peso
desejavel?

(Assinale o numero de vezes a que recorreu a essas dietas/métodos, por favor. Se
néo se aplicar, passe para a pergunta seguinte).

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 53



André Ribeiro, Motivacdo e Adesdo ao Exercicio Fisico, Um estudo relacionando Obesidade e Funcdes Executivas

Tipo de Dieta Numero de UtilizacGes

a) Jejum

b) Dieta de liquidos

c) Programas comerciais de dieta (e.g., Weight Watchers)

d) Menos de 1000 kcal/dia

e) Baixa gorduras / Alto Hidratos Carbono

f) Alta proteinas / Baixo Hidratos Carbono

g) Exercicio

h) Laxativos

i) Comprimidos dietéticos

J) Outros (por favor, explique-os) -

20. Presentemente considera-se:
___com o peso muito reduzido
___ligeiramente com o peso reduzido
___com o peso ideal

___ligeiramente com peso excessivo
____moderadamente com peso excessivo

COM 0 Peso muito excessivo

21. As pessoas dizem que esta:

___com o peso muito reduzido
___ligeiramente com o peso reduzido
___com o peso ideal

___ligeiramente com peso excessivo
____moderadamente com peso excessivo

COm 0 peso muito excessivo
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22. Gostaria de: (assinale com um circulo em todas as alineas o nimero que
representa a sua situacédo)

Nada Muitissimo
23.1. Manter o peso atual 1 2 3 45
23.2. Perder peso 1 2 3 45
23.3. Baixar o nivel de gorduradocorpo 1 2 3 4 5
23.4. Aumentar a massa musculardocorpo 1l 2 3 4 5
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Anexo 2 — Questiondrio “GCEC”

Considerando os niveis indicados, coloque um circulo em redor do numero que

melhor reflete a sua opinido. Ndo existem respostas certas ou erradas, mas sim a sua
resposta. Por isso, responda com a maxima sinceridade, pois todas as respostas serdo
confidenciais!

Por favor, indique em que medida estes objetivos sao importantes para si enquanto

praticante de exercicio fisico

Nada importante

Moderadamente importante

Extremamente importante

1.

Para me relacionar com os outros.

Para melhorar a aparéncia geral do meu corpo.

Para aumentar a minha resisténcia as doencas.

Para que os outros tenham uma boa impressao de mim.

Para adquirir novas competéncias ao nivel da pratica de exercicio fisico.

Para partilhar as minhas experiéncias de pratica (exercicio) com pessoas que se
preocupam comigo.

Para melhorar a minha aparéncia.

Para aumentar o meu nivel de energia

Para ser respeitado socialmente pelos outros.

10.

Para aprender e praticar novos exercicios e/ou atividades.

11.

Para desenvolver amizades.

12.

Para ser elegante de forma a parecer atrativo aos outros.

13.

Para melhorar a minha sadde no geral.

14.

Para ser aceite pelos outros.

15.

Para me tornar competente num determinado exercicio ou atividade.

16.

Para estreitar lagos com os outros.

17.

Para mudar a minha aparéncia, alterando uma parte especifica do meu corpo.

18.

Para melhorar a minha resisténcia fisica.

19.

Para que os outros me reconhecam como um “desportista”.

20.

Para desenvolver as minhas competéncias ao nivel da pratica de exercicio.
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Anexo 3 — Questiondrio “BREQ3p”

verdade

Porque é que faz exercicio?

é

Nio

para mim

Algumas vezes é

verdade para mim

é

Muitas vezes

verdade para mim

1.

N3o vejo porque é que tenho de fazer exercicio.

2.

Facgo exercicio porque outras pessoas dizem que devo fazer.

Sinto-me culpada quando ndo fago exercicio.

Dou valor aos beneficios/vantagens do exercicio.

Faco exercicio porque isso estd relacionado com os meus objetivos de vida.

Facgo exercicio porque é divertido.

N3o percebo porque é que tenho de fazer exercicio.

Participo no exercicio porque os meus amigo(a)s/familia dizem que devo fazer.

Sinto-me envergonhada quando falto a uma sessdo de exercicio.

10.

E importante para mim fazer exercicio regularmente.

11.

Considero que o exercicio faz parte da minha identidade.

12.

Gosto das minhas sessdes de exercicio.

13.

N3o percebo o objetivo de fazer exercicio.

14.

Faco exercicio porque os outros vao ficar insatisfeitos comigo se nao fizer.

15.

Sinto-me fracassada quando nao fago exercicio durante algum tempo.

16.

Penso que é importante fazer um esforgo por fazer exercicio regularmente.

17.

Considero que fazer exercicio é uma parte fundamental daquilo que eu sou.

18.

Acho o exercicio uma atividade agradavel.

19.

Penso que o exercicio é uma perda de tempo.

20.

Sinto-me pressionada pela minha familia e amigos para fazer exercicio.

21.

Sinto-me ansiosa se ndo fizer exercicio regularmente.

22.

Valorizo o exercicio e sinto-me inquieta se ndo o praticar com regularidade.

23.

Considero que fazer exercicio estd em harmonia com os meus valores.

24,

Fico bem disposta e satisfeita por praticar exercicio.
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Anexo 4 — Questionario “WEBEXEC”

1. Sente dificuldade em manter a sua atencdo numa tarefa especifica? Sim; Né&o

2. Tem problemas em concentrar-se numa tarefa? Sim; Néo
3. Sente dificuldade em realizar mais de uma tarefa de cada vez? Sim; Néo
4. Tem tendéncia a perder a sua linha de pensamentos? Sim; Né&o

5. Tem dificuldade em dar continuidade algo que comegou? Sim; Néo

6. Tem o habito de reagir por impulso? Sim; Néo
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