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Resumo Geral

Objetivo. O presente trabalho teve como propoésito analisar a qualidade da motivagao,
o envolvimento e bem-estar no contexto de aulas de grupo, especificamente em aulas de
resisténcia muscular e aulas de corpo e mente.

Meétodos. Primeiramente foi realizada uma revisao sistematica de literatura com base
em estudos observacionais e RCT, sobre as necessidades psicoldgicas bésicas, os motivos e
motivagdes para a pratica de aulas de grupo em individuos adultos (idades entre os 18 e 65
anos) de ambos os sexos e sem patologias diagnosticadas. A pesquisa foi realizada entre
Janeiro e Maio de 2018 nas bases de dados PubMed, PsycINFO, e devido a escassez de
literatura sobre esta temdtica realizou-se também pesquisa manual. A pesquisa de artigos teve
como referéncia o modelo PICO de acordo com as recomendagdes PRISMA.
Secundariamente foi realizado um estudo transversal com uma amostra de 60 participantes
(43.13+10.42 anos) num health club em Lisboa. A qualidade da motivagdo, o envolvimento e
o bem-estar foram avaliados através de questiondrios. Utilizaram-se testes T e correlagdes de
Pearson para realizar as analises estatisticas. Realizaram-se andlises de normalidade no inicio
do tratamento estatistico, recorrendo ao teste de Shapiro-Wilk. De forma a poder-se avaliar o
efeito mediador entre as varidveis independentes: motivagao autodeterminada (varidveis
compodsitas: regulacdo identificada, regulacdo integrada e regulagdo intrinseca) e nao
autodeterminada (variaveis compositas: regulacdo externa, regulagdo introjectada e
amotivacdo); como mediadores as componentes do envolvimento (comportamental, pro-
ativo, cognitivo e emotivo) e como variavel dependente a resposta emocional (bem-estar
psicoldgico, mal-estar psicoldgico e fadiga), realizaram-se também mediagdes multiplas

utilizando o PROCESS V.3.1.
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Resultados. Na revisdo sistemadtica de literatura foram incluidos nove artigos, dos
quais quatro estudos observacionais e cinco estudos RCT. Todos os artigos selecionados
tinham como outcomes a qualidade motivacional, motivos e/ou necessidade psicologicas
basicas em praticantes de aulas de grupo. Os resultados foram ao encontro do expectavel
segundo a teoria da autodeterminagdo onde se verificou que a qualidade da motivagao regula
0 comportamento, assim como a satisfacdo das necessidades psicoldgicas bésicas leva a
comportamentos motivados de forma mais intrinseca e que as varidveis contextuais sao
importantes para criar um ambiente favoravel a pratica.

Foram encontradas associagdes positivas entre a satisfacdo das necessidades psicologicas e
motivagdes mais autodeterminadas e mencionado o divertimento, gosto e prazer no exercicio
(motivos e natureza mais intrinseca) para a pratica de aulas de grupo.

No segundo estudo a qualidade motivacional, embora sem valores significativos, foi
em média ligeiramente melhor em aulas de treino de corpo e mente em comparagdo com
aulas de treino de resisténcia muscular, refutando a primeira hipdtese de estudo em que se
esperava uma melhor qualidade motivacional em aulas de corpo e mente. A promogao de
bem-estar psicologico foi maior em aulas de resisténcia muscular, refutando a segunda
hipotese. Verificou-se também que a dimensdo emotiva do envolvimento mediava a relagao
entre a motivac¢do e o bem-estar em praticantes de aulas de grupo.

Conclusao. Verificou-se que motivagdes mais autodeterminadas dominam a razao
pelas quais os praticantes de aulas de grupo procuram este tipo de atividades para se
exercitarem. Quando satisfeitas as NPB a motiva¢ado intrinseca aumenta e o gosto pelo
exercicio, competéncia, diversdo e o “sentir-me bem” sdo motivos que se destacam para dar
continuidade a pratica. A qualidade motivacional apresentou valores ndo significativos entre
modalidades, contudo no que diz respeito ao bem estar psicologico as aulas de treino de

resisténcia apresentaram valores mais elevados do que nas aulas de corpo e mente. O
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envolvimento ¢ uma variavel que deve de ser mais aprofundada de futuro uma vez que pode
ser um meio para a promocao de bem-estar psicoldgico e maior adesdo a pratica, em especial

a dimensao emotiva.

Palavras-chave. Aulas de grupo, motivag¢do, motivos, necessidades psicologicas basicas,

teoria da autodeterminacdo, envolvimento.
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Abstract

Purpose. The purpose of the present study was to analyse the quality of motivation,
engagement and well-being in the context of group classes, specifically in classes of mind
and body and muscular resistance.

Method. Firstly, a systematic literature review was conducted based on observational
studies and RCTs on the basic psychological needs, motives and motivations for the practice
of group classes in adult individuals (ages between 18 and 65 years) of both sexes and
without diagnosed pathologies. The survey was conducted between January and May 2018 in
the PubMed databases, PsycINFO, and due to the scarcity of literature on this subject, a
manual survey was also carried out. The article search was based on the PICO model
according to the PRISMA recommendations. A cross-sectional study was carried out with a
sample of 60 participants (43.13 &+ 10.42 years) at a health club in Lisbon. The quality of
motivation, engagement and well-being were assessed through questionnaires. T-tests and
Pearson correlations were used to perform the statistical analyses. Normality analyses were
performed at the beginning of the statistical treatment, using the Shapiro-Wilk test. In order
to be able to evaluate the mediator effect between the independent variables: self-determined
motivation (composite variables: identified regulation, integrated regulation and intrinsic
regulation) and non self-determined (composite variables: external regulation, introjection
regulation and amotivation); (behavioural, proactive, cognitive and emotional) as mediators,
and as a dependent variable the emotional response (psychological well-being, psychological

distress and fatigue), multiple mediations were also performed using PROCESS V.3.1.

Results. In the systematic review of the literature, 9 articles were included, of which 4
observational studies and 5 RCT studies. All of the articles selected had as outcomes the

motivational quality, motives and / or basic psychological needs of group class practitioners.
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The results were in agreement with the theory of self-determination where it was verified that
the quality of the motivation regulates the behaviour, as well as the satisfaction of the basic
psychological needs leads to more intrinsic motivated behaviours and that the contextual
variables are important to create a environment conducive to practice. Positive associations
between psychological needs satisfaction and more self-determined motivations were found
and mentioned the fun, pleasure and pleasure in the exercise (intrinsic motivation) for the
practice of group classes.

In the second study, motivational quality although without significant values, was
slightly better in mind and body training classes compared to resistance training, refuting the
first hypothesis of study that expected a better motivational quality in classes of mind and
body. The promotion of psychological well-being was greater in resistance training classes,
refuting the second hypothesis. We also found that the emotive dimension of engagement
mediated the relationship between motivation and well being of group class.

Conclusion. 1t has been found that more self-determined motivations dominate the
reason why group-class members seek such activities to exercise. When PNSs are met,
intrinsic motivation increases and the taste for exercise, fun and "feeling good" are reasons
that stand out in order to continue the practice. The motivational quality presented values that
were not significant between modalities, but with respect to psychological well-being,
resistance training classes presented more significant values than in mind and body classes.
Engagement resistance is a variable that must be further explored in the future since it can be
a means to promote psychological well-being and greater adherence to practice, especially

the emotive dimension.

Keywords. Group classes, motivation, motives, basic psychological needs,

self-determination theory, engagement.
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Abreviaturas e Siglas

ACSM — American College of Sports Medicine

BREQ-3 — Behavior Regulation in Exercise Questionnaire-3
IHRSA — International Health, Racquet & Sports Club Association
NPB — Necessidades Psicologicas Bésicas

OMS — Organizag¢do Mundial da Satude
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Introducao Geral

De acordo com os dados da OMS (2018) um em cada cinco adultos, e quatro em cada
cinco adolescentes (com idade entre 11 e 17 anos) ndo praticam atividade fisica suficiente, no
mundo. Apesar das inimeras evidéncias do beneficio da pratica de exercicio fisico estarem
bem documentadas, o nivel de sedentarismo tende a aumentar com estilos de vida
monoétonos, longas horas de trabalho, elevado stress acumulado e as pessoas pouco ou nada
fazem para quebrarem esta tendéncia e manterem-se ativas.

No final de 2017 foram inquiridas 28.031 pessoas em todos os paises da Unido
Europeia sobre as suas praticas de exercicio e atividade fisica. Em Portugal 1089 pessoas
foram entrevistadas. Portugal ocupa o quinto lugar do pais da Europa com maior taxa de
sedentarismo, sendo a tendéncia dos Gltimos anos sempre negativa. Em 2010, 33% dos
portugueses praticavam exercicio fisico com alguma ou muita frequéncia — entre uma a
cinco vezes por semana. Em 2014 diminuiu para 28% e em 2017 desceu novamente para
26%. Na Unido Europeia (UE), pior do que Portugal, s6 a Hungria (24%), a Grécia (23%), a
Romeénia (19%) e a Bulgaria (16%) (Eurobarémetro, 2017).

A industria do fitness em Portugal no que diz respeito ao volume de mercado foi
estimado em 214 milhdes de euros, num mercado de 530 mil clientes e composto por
aproximadamente 1.100 empresas (Agap, 2016). Os principais players do mercado Portugués
sdo o Fitness Hut (25 ginasios), Holmes Place (19 health clubs) e Solinca (16 gindsios)
(Agap, 2016).

Apesar de ser um mercado em continuo crescimento, a captacdo de novos membros €
uma constante e apresenta uma taxa de cancelamento na ordem dos 69%, ou seja, por cada
100 sécios ativos 69 cancelam a sua inscricao. Inversamente, a industria do fitness apresenta
uma taxa de reten¢do de 31%, ou seja, por cada 100 socios ativos 31 mantém a sua inscri¢ao

(Agap, 2016).
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De forma a combater o comportamento sedentdrio que cada vez mais ganha imenso
peso na nossa sociedade, ¢ urgente encontrar solugdes para que a populacao se envolva em
atividades que promovam um comportamento ativo e se mantenham na pratica. Ginasios e
health clubs tém surgido para combater esta tendéncia, contudo evidéncias sugerem que 50%
das pessoas que iniciam um programa de exercicio vao abandonar a pratica durante os
primeiros 6 meses (Wilson & Brookfield, 2009).

As aulas de grupo s@o uma forma popular de praticar exercicio fisico em ginasios,
podendo ser utilizadas como forma de minimizar as elevadas taxas de desisténcia associadas
ao exercicio, e consequentemente aumentar a retengao de socios. A alta propor¢ao de
participantes do sexo feminino em aulas de grupo foi mencionada em estudos exploratorios
sobre os efeitos psicologicos e envolvimento em aulas de grupo (Akpinar et al., 2011;
Karageorghis et al., 2000).

Apesar de inumeras teorias estudarem o comportamento humano, trazem ainda
poucas solugdes no ambito da motivacao, envolvimento e pratica continua em contexto de
aulas de grupo.

Motivacao

De acordo com o dicionario de lingua portuguesa Priberam a Motivacdo define-se
como “o ato de motivar ou de se motivar”. Segundo Deci & Ryan (2000) estar motivado
significa ter uma razao para fazer algo, para levar-nos a uma agdo. Alguém sem impulso ou
inspiragdo para agir define-se como desmotivado, em oposi¢do uma pessoa com energia €
atitude para a agdo ¢ considerado motivado. Contudo ndo podemos olhar para a motivagao
como um fendmeno singular uma vez que as pessoas nao s6 tém diferentes niveis de
motivacgdo (qudo motivado eu estou), como também orientacdo da motivagado (o porqué da

acao).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagao Fisica e Desporto 13



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da motivagdo em aulas de grupo: um estudo comparativo entre treino de
resisténcia muscular e treino de corpo e mente

Segundo Reeve (2009), a motivacdo € o processo que concede a0 comportamento
forca, pela intensidade e perseveranca comportamental e rumo, uma vez que o
comportamento ¢ dirigido para um objetivo ou fim. A motivacao ¢ definida como o grau de
determinagdo e desejo com o qual o individuo aborda ou evita um comportamento. Essa
determinag¢do pode vir de diferentes fontes e devemos nos atentar para a qualidade da
motivagdo (Mears & Kilpatrick, 2008). Deci e Ryan (1985) referem a existéncia de trés
forcas motivacionais distintas que influenciam o comportamento humano: a motivagao
intrinseca (do prazer por fazer), motivagao extrinseca (pela obtencao de recompensa, ou
evitar puni¢des) e amotivagdo (auséncia de motivagao).

Segundo a TAD ¢ fundamental compreendermos o que caracteriza a motivagao
autodeterminada ¢ a motivacdo nao autodeterminada. A motivagdo autodeterminada ¢
regulada por fatores intrinsecos (fazer por divertimento, satisfacdo da pratica, fazer por mim)
€ a motivagdo ndo autodeterminada ¢ regulada por fatores externos (punig¢des, recompensas,
pela influéncia de outros sobre mim).

A TAD

A Teoria da Autodeterminacdo tem sido amplamente referenciada por estudar e tentar
compreender 0s processos motivacionais relacionados com a saude e bem-estar (Deci &
Ryan, 2002). A TAD ¢ uma macro teoria que consiste em 6 mini-teorias que explicam
aspectos selecionados da motivagdo humana, comportamento e bem-estar pessoal: a Teoria
da Avaliacao Cognitiva (TAC); Teoria das Necessidades Psicologica Basicas (TNPB); Teoria
Integragdo Organismica (TIO), Teoria da Orientacdo Casual (TOC), Teoria do Contetdo do
Objectivo (TCO) e a Teoria da Motivacao dos Relacionamentos (TMR).

De destacar destas micro-teorias a Teoria da Integragcao Organismica (T10), que
estabelece a motivacdo de maneira continua, caracterizada por diferentes niveis de

autodeterminacgdo (regulagdes motivacionais). Inclui a motivagdo intrinseca, a motivagao
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extrinseca e suas diferentes regulacdes, e a amotivagado, respectivamente da mais para a
menos autodeterminada (Decy & Ryan, 2000). Motivagdo autodeterminada € caracterizada
pela motivagdo intrinseca, quando o individuo inicia uma atividade pelo prazer associado a
mesma; por uma regulacao integrada, quando o individuo realiza uma atividade porque esta
alinhada com a sua entidade e valores e por uma regulacdo identificada, quando o individuo
realiza uma atividade porque a mesma iréd leva-lo a um determinado resultado. Motivagao nao
autodeterminada engloba a motivagdo introjectada quando o individuo realiza a atividade
com o sentimento de culpa, puni¢do e a regulacdo externa quando o individuo realiza a
atividade devido a pressdo externa. Por ltimo, a amotivacdo que se traduz pela auséncia de
qualquer tipo de motivacgao.

A Teoria do Contetido do Objetivo (TCO) foca-se nos tipos distintos de objetivos de
vida e ambig¢des, com base no cerne dos mesmos. Quando falamos de objectivos no ambito
do crescimento pessoal ou com vista a melhorar a nossa aptidao fisica, estamos a centrar na
natureza intrinseca. Sdo objectivos satisfatorios de realizar, e vao ao encontro da base dos
pilares principais da TAD que caracterizam o ser Humano como ativo, com uma voca¢ao
inata para se desenvolver (Sebire, Standage, & Vansteenkiste, 2009). Quando focamos nos
objectivos como o dinheiro ou a imagem, a natureza ¢ extrinseca orientados para o exterior
do individuo.

E importante mencionar como os objectivos se interligam com o bem estar e
harmonia pessoal de acordo com a TCO. A literatura indica que objectivos intrinsecos estao
positivamente associados ao bem-estar e negativamente associados com o mal-estar
(Niemiec, Ryan, & Deci, 2009; Vansteenkiste et al., 2010). Quando o individuo estd focado
em objectivos de natureza externa, tende a realizar comparagdes interpessoais, aprovagoes,

entre outros, apresentando um menor grau de satisfacdo com a vida, autoestima e ansiedade e

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagao Fisica e Desporto 15



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da motivagdo em aulas de grupo: um estudo comparativo entre treino de
resisténcia muscular e treino de corpo e mente

qualidade nos relacionamentos; comparativamente quando o individuo est4 focado em
objectivos internos (Vansteenkiste, Lens, & Deci, 2006).

De destacar também a TNPB que menciona que a satisfagdo das trés necessidades
psicoldgicas basicas (competéncia, autonomia e relacionamento) ird levar a promogao de
bem-estar € a um maior grau de motivagdo (Deci & Ryan, 2002).

Num estudo longitudinal Ryan et al. (1997) concluiu que novos membros de um
gindsio com maior utilizagdo (ida ao ginasio pelo menos 1 dia em cada 5, nas Ultimas 10
semanas) e menos utilizagdo (frequentar o gindsio menos que o mencionado anteriormente)
diferem significativamente nos motivos da pratica. A adesdo ao gindsio ¢ maior quando o
individuo associa a pratica ao prazer, a capacidade de realizar o exercicio e a envolvente
social e, menor, quando associa a pratica aos conceitos de fitness, aparéncia, imagem corporal
ou motivos relacionados com o peso.

Segundo Hagger e Chatzisarantis (2008) as formas de regulagdo autodeterminadas
estdo positivamente relacionadas com resultados de adaptacdo comportamental e psicoldgica
para o exercicio fisico.

A motivacao também pode ser expressa através do envolvimento. Alteragdes na
motivagao precedem mudangas correspondentes no envolvimento. Reeve & Lee (2014)
verificaram que o interesse induzido situacionalmente e a promocao de maior autoeficacia
sdo fortes indicadores de esforcos extras em contexto de ensino (comportamento), entusiasmo
(emocional), pensamento estratégico (cognitivo) e contribui¢des proactivas no ambiente de
aprendizagem (pro-ativo).

Envolvimento

Wellborn (1991, citado por Reeve, 2013) considera o engagement (traduzido de forma
lata como envolvimento, para efeitos desta dissertagdo) como a extensao do envolvimento

ativo do aluno numa atividade de aprendizagem. Entender os conceitos que englobam o
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envolvimento poderd ajudar os profissional da satde e exercicio fisico a entender o processo
psicoldgico que incentiva a proatividade, a energia e a adesdo continua a pratica.

Este ¢ um conceito multidimensional apresentando quatro categorias distintas, mas
relacionadas entre si, nomeadamente o envolvimento comportamental, envolvimento
emocional, envolvimento cognitivo e envolvimento pro-ativo (Reeve, 2012).

O envolvimento comportamental implica a participagdo ativa em atividades de
aprendizagem, com esfor¢o, dedicacgdo, persisténcia e esfor¢o mental como a concentracao,
aten¢do, colocar questdes e participar em debates na aula.

O envolvimento emocional implica reagdes afectivas e cognitivas na aula. Essas
reacdes tém impacto nos outros como o interesse, a concentragdo, o divertimento, a alegria e
a satisfacao.

O envolvimento cognitivo implica o desejo do aluno aprofundar os conhecimentos
sobre o0 que estd a aprender através de aprendizagem profunda e estratégias autorregulatorias.

O envolvimento pro-ativo implica a participagao ativa do aluno na sua aprendizagem
através de colocagdo de questdes, debates, exposi¢do da opinido, partilha de ideias, etc.

A habilidade dos professores em estar em sintonia com os alunos na sala de aula, quer
na vertente pedagdgica como no ambiente criado em aula, levam a que o papel do professor
seja fundamental para o envolvimento dos alunos na atividade (Reeve & Lee, 2012).

A prética de exercicio fisico em ambiente de grupo, como as aulas de fitness, sdo uma
forma cada vez mais comum de incentivar os participantes a acdo, este ambiente promove
maiores niveis de motivacdo, de envolvimento e, consequentemente, a adesdo continuada a
préatica (Stevens et al., 2017). Os grupos tém como propdsito influenciar o comportamento e
promover o exercicio fisico; grupos de exercicios coesos e de forte ligagdo predizem uma
maior adesdo e aumentam a satisfacdo na tarefa (Stevens, Rees, & Polman, 2018). Apesar da

escassa literatura em contexto de aulas de grupo a nivel da motivagado e relacdo com o
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envolvimento, Dunlop, Falk, e Beauchamp (2013) demonstraram que a dindmica da natureza
de exercicio em grupo fomenta de forma progressiva, e em apenas oito sessoes, a coesao
social. E também sugerido que praticantes de exercicio apontam as aulas de grupo como um
meio promotor de niveis de satisfacdo, divertimento e motivacao intrinseca maiores,
referindo o ambiente em grupo como principal forma de sentirem uma maior conexao com o
exercicio (Maher, Gottschall, & Conroy, 2015).

Segundo estas evidéncias podemos considerar que através do envolvimento os
profissionais do exercicio poderdo criar estratégias para fomentar uma prestacdo mais
dindmica e resiliente na préatica, criar relagdes afectivas e promover um ambiente divertido e
agradavel, assim como desafiar os alunos ndo s6 para obterem mais informagdes sobre o
exercicio que realizam mas também a colocarem dividas ou exprimir a sua opinido sobre o
mesmo. Desta forma a percepcao de exercicio em ambiente de grupo podera facilitar o
envolvimento, que por sua vez ira levar a maiores niveis de motivagdo e adesdo a pratica.

Bem-Estar Subjetivo

A prética de exercicio fisico regular ndo s contribui para uma melhoria da aptidao
fisica, como também diminui a probabilidade de ocorréncia de doengas do forro psicolégico,
e os praticantes regulares de exercicio tendem a mencionar maior bem-estar emocional e
menos sintomas depressivos do que pessoas sedentérias (Tordeurs, Janne, Appart,
Zdanowicz, & Reynaert, 2011).

Diener (1996) refere que o bem-estar estd associado ao grau de satisfagdo com a vida e
a presenca de afeto positivo ou negativo, e ¢ influenciado por factores como a idade, género,
nivel socioecondmico e cultura. Quando falamos em bem-estar destacam-se duas variantes
tedricas: o bem-estar subjetivo que se relaciona com os paradigmas das teorias Heddnica

relacionada com a satisfagdo com a vida e balanco entre emogdes positivas e negativas; e o
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bem-estar psicologico segundo a teoria Eudamonica relacionada com o bem-estar psicologico
em geral (Ryan & Deci, 2001).

Diener (2000) define bem-estar subjetivo como a avaliacdo que o individuo faz da sua
vida, podendo ser dividida em duas categorias, o aspecto cognitivo e o aspecto afectivo. O
aspecto cognitivo diz respeito ao julgamento da satisfacdo com a prépria vida no geral ou em
determinados dominios. O aspecto emocional corresponde ao equilibrio entre afectos
positivos e afectos negativos relatados pelo individuo (Diener, 2000; Galinha & Ribeiro,
2005). Galinha & Ribeiro (2005) referiram que existem trés elementos fundamentais na
questdo do bem-estar: em primeiro lugar, ele € subjetivo, ou seja, pertence ao ambito da
experiéncia particular; em segundo lugar, envolve uma avaliagdo pessoal da vida como um
todo e também com todas as suas particularidades; por ultimo, inclui a avaliagdo de afectos
positivos e negativos (e.g., emog¢des, sentimentos, humor).

Segundo McAuley (1994) a satde psicoldgica ou mental é geralmente reconhecida
através de estados emocionais negativos e positivos, e esses estados podem ser definidos em
termos de agressdo psicologica (ansiedade, depressdo, stress...) € bem-estar psicoldgico
(afecto positivo, felicidade, prazer). H4 evidéncias em que o exercicio aerobico moderado
pode ajudar a atenuar as emogdes negativas melhorando o seu bem-estar. Um estudo onde 80
voluntarios completaram as medidas de tendéncias de resposta emocional, humor e
ansiedade, e foram aleatoriamente incentivados para alongar ou correr por 30 minutos, as
interacdes revelaram que o exercicio aerobico atenuou esses efeitos (Bernstein & McNally,
2017).

Este estudo tem como objetivo geral analisar a qualidade motivacional, o
envolvimento, e bem-estar em aulas de grupo entre duas modalidades distintas,

nomeadamente entre aulas de resisténcia muscular e aulas corpo e mente.
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A presente dissertagdo encontra-se organizada em dois capitulos. O primeiro capitulo é
composto pela revisdo sistematica da literatura e teve como objectivo perceber os motivos e
motivagoes dos praticantes de aulas de grupo. O segundo capitulo corresponde a um estudo
observacional transversal realizado em duas aulas, nomeadamente numa aula de treino de
resisténcia muscular e outra de corpo e mente, para analisar a relacdo entre a qualidade da
motivagdo, o envolvimento e bem-estar dos praticantes. A motivagdo, o envolvimento € o

bem-estar foram avaliados no inicio das aulas.

Hipoteses do Estudo

Hipodtese 1 — A qualidade motivacional sera melhor em aulas de corpo e mente em
relacdo a aulas de treino de resisténcia.

De acordo com Gunnel et al. (2014) as alteragdes no que respeita aos contetidos dos
objetivos intrinsecos previram positivamente mudancas na motivacao autodeterminada e
previram negativamente mudancas na motivacao ndo autodeterminada.

Esta hipotese foi colocada uma vez que supde-se que praticantes de aulas de corpo e
mente tém motivos mais de natureza interna para a pratica, sendo os objectivos principais a
promogao de satde e desenvolvimento pessoal (Deci & Ryan, 2000; Vansteenkiste et al.,
2010).

Esta modalidade caracteriza-se por ser mais viradas para o “eu”, para a respiragao e
conexao corpo e mente (La Forge, 1997). A postura corporal, a mobilidade, a flexibilidade
muscular e o relaxamento mental sdo maioritariamente os objectivos de modalidades
holisticas como o Ydga e o Pilates, promovendo uma qualidade motivacional mais
autodeterminada dos praticantes, associando a mesma ao prazer, divertimento e promocao de
bem-estar (Petracovschi 2014).

Em oposi¢do os motivos dos praticantes de treino de resisténcia muscular serdo mais

ligados para o aspecto fisico, viradas para a imagem, para o corpo e tendo também como
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caracteristica o reconhecimento e/ou a aprovagdo dos outros para a pratica, ou seja a
qualidade motivacional desta modalidade ¢ menos autodeterminada (O’Connor, Matthew, &
Adrian 2010). Os motivos, sendo de natureza externa, tendem a favorecer regulagdes menos

autodeterminadas, que estdo associadas a imagem (Puente & Anshel, 2010).

Hipdtese 2 — As aulas de corpo e mente irdo apresentar maior bem-estar psicologico
do que as aulas de treino de resisténcia muscular.

Uma abordagem de corpo e mente ensina o aluno a centrar-se mais no “eu’”, na mente
e na criacdo de energia intrinseca para autocontrolo e consciéncia da respiragdo (La Forge,
1997). Intimeros estudos reforcam os beneficios de Pilates na saude mental promovendo
bem-estar emocional, reduzindo a ansiedade e depressdo em especial na terceira idade
(Rodrigues, B. et al., 2010; Mokhtari, M. et al., 2013; Campos de Oliveira, L. et al., 2015).

De acordo com a literatura as aulas de grupo segundo uma vertente aerobica e de
resisténcia muscular sdo percepcionadas pelos praticantes como sendo direcionadas mais para
o exterior e tém uma orientacdo centrada na imagem corporal. As evidéncias dos beneficios
do treino de resisténcia tém maior expressao no aumento da massa muscular, densidade
mineral 0ssea e redu¢do de massa gorda, do que no campo da satide mental (O’Connor,
Matthew, & Adrian 2010). A propria nomenclatura usada comercialmente, e que ¢ usada para
enquadrar as atividades aos clientes destes espacos desportivos, tende a sugerir que as aulas
corpo e mente (em inglés mind and body), tendem a dissociar os beneficios das aulas em
aspetos fisiologicos e psicologicos, com maior foco nas questdes do bem-estar e equilibrio
individual. Nao sendo uma distingdo cientificamente adequada, ndo deixa de contribuir para a
propagacao de um beneficio psicologico superior deste tipo de aulas em detrimento de outras

expressoes (e.g., treino resistente) (Aparicio, 2016; Les Mills, 2019).
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Hipodtese 3 — O nivel de envolvimento da aula ird mediar a relacdo entre a motivacao e
0 bem-estar em praticantes de aulas de grupo.

Existe uma grande lacuna de conhecimento quando se fala do envolvimento no
ambito do exercicio fisico. A literatura existente tem como base o ensino escolar e as aulas de
educacdo fisica. Revee & Lee (2014) verificaram que alunos de ensino escolar ao
envolverem-se com esfor¢o, entusiasmo, estratégia e proatividade, conduzem a estados
motivacionais positivos que resultam em melhores habilidades desenvolvidas, objetivos
educacionais alcancados e progresso académico.

E fundamental distinguir os dois conceitos entre sim, uma vez que a motivagio refere-
se a um processo psicoldgico privado e inobservavel que leva consequentemente a um
comportamento observavel, como o envolvimento (Jang et al., 2012; Revee, 2012).

No ambito do ensino escolar sabe-se que as regulagdes motivacionais possuem uma
grande influéncia sobre o envolvimento, onde a satisfagdo das trés NPB em especial a relacao
positiva promove regulagdes mais autodeterminadas e consequentemente leva a um maior
envolvimento (Cuevas et al., 2018). A dimensdo emotiva resultam de consequéncias positivas
na adesdo ao exercicio fisico, motivagdo para a pratica e bem-estar em contexto de aula de
grupo. Conexdes sociais promovem motivagdo mais autodeterminada e resultam de um maior
envolvimento (Cuevas et al., 2018).

Conhecer os mecanismos psicoldgicos entre a motivagao e o envolvimento podera
ajudar a melhorar as intervengdes do profissionais do exercicio, e consequentemente a

promocao do bem-estar nos praticantes.
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Capitulo 1: Qualidade da Motivacio em contexto de aulas de grupo —

Revisao Sistematica da Literatura
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Resumo

Objetivo: A presente revisao sistematica tem como objectivo analisar estudos sobre
os motivos e motivacao das pessoas para a pratica de exercicio fisico em contexto de aulas de
grupo.

Métodos: Foi realizada uma pesquisa nas bases de dados online PubMed, PsycINFO
e através de uma pesquisa manual de artigos, através de um conjunto de palavras-chave,
seguindo o modelo PICO. Foram extraidos os artigos de interesse e selecionados se
relacionassem os motivos, motivacdes, necessidades psicologicas basicas para o exercicio em
contexto de aulas de grupo, tendo também em consideracdo a populacao, tipo de estudo,
instrumentos de pesquisa e resultados. A qualidade metodologica foi avaliada através da
escala de Downs e Black (Downs & Black, 1998).

Resultados: Foram identificados 470 artigos, dos quais, apos exclusdao de duplicados
e selecdo, foram incluidos nove artigos na presente revisao sistematica de literatura.

Discussao: A pratica de atividades em grupo parece estar associada com a motivagao
mais autodeterminada através da satisfacao das NPB. Motivos de natureza intrinseca como o
divertimento, prazer e gosto pela pratica de modalidades em grupo, parecem ser factores
chave de adesdo continuada ao exercicio. Contudo ¢ fundamental que os profissionais do
exercicio e saude encontrem estratégias para promover motivagdes mais autodeterminadas,
através da satisfacdo das NPB e também desenvolver relagdes positivas com a atividade,

promovendo um continuum a longo prazo, em contexto de aulas de grupo.

Palavras-chave: exercicio em grupo, motivacao, motivos, necessidades psicologicas basicas

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagao Fisica e Desporto 24



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da motivagdo em aulas de grupo: um estudo comparativo entre treino de
resisténcia muscular e treino de corpo e mente

1. Introducao

Evidéncias comprovam que a préatica regular de exercicio fisico tem um papel
fundamental na promog¢ao de saude e bem-estar contribuindo para a prevencao e tratamento
de intimeras patologias, existindo uma relacdo inversa entre exercicio fisico e doengas
cardiovasculares; hipertensao; enfarte; osteoporose; diabetes tipo II; obesidade; cancro;
ansiedade e depressdao (ASCM, 2018).

Cada vez mais parados na agdo para a pratica de exercicio regular, o sedentarismo
ganha cada vez mais espago no nosso quotidiano. Deste modo ¢ determinante perceber quais
os motivos que levam a esta falta de ag@o para o exercicio. Para 43% dos portugueses, o
principal motivo ¢ a falta de tempo, seguido da falta de motivagado (33%), custo associado
como “caro” a pratica (13%) e para os restantes 11% devem-se a incapacidade ou doenca
(Eurobarémetro, 2017).

Apesar da industria dos ginasios e cadeias de health clubs estarem em constante
desenvolvimento, atualmente consta de 162 milhdes de clientes (IHRSA, 2017), os
profissionais de saude continuam a ndo conseguir manter os clientes na pratica regular de um
programa de treino. As reduzidas taxas de adesdo ao exercicio representam uma das
principais barreiras na promocao de estilos de vida saudaveis, e sabe-se que a maioria dos
individuos que iniciam ou retomam um programa de exercicio fisico tendem a desistir apds 6
meses de pratica (Dishman, 2001; Sit et al., 2016).

O ntimero de clientes ativos cresceu de 258.525 membros para 336.211 membros de
31 de dezembro de 2015 para 2016. Um crescimento notavel de 30% em clientes mas que
infelizmente nem todos se manterdo ativos, atendendo ao historico de retengdo que a

industria do fitness tem apresentado (Agap, 2016).
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Ginasios e health clubs oferecem inimeras opgdes para promover o exercicio entre a
populagdo, sendo as aulas de grupo as modalidades com maior adesdo, especialmente entre
mulheres (Hawley-Hague et al., 2013).

No ambito do exercicio fisico a Teoria da Autodeterminagao (TAD) tem sido
amplamente referenciada para perceber a motivagdo das pessoas para a pratica do mesmo. A
TAD destaca a importancia dos recursos internos do individuo no desenvolvimento da
personalidade e autorregulacdo comportamental, essenciais para sustentar a qualidade da
motivagdo e comportamento ao longo do tempo (Deci & Ryan, 2002; Ryan, Kulh, & Deci,
1997).

Deci & Ryan (1985) distinguiram a motivagao em dois tipos, intrinseca e extrinseca
consoante as razdes e objectivos que dao origem a a¢do, ou sem motiva¢do, designado por
amotivado. A diferenca mais notdria entre motivagdo intrinseca e extrinseca, ¢ que a primeira
refere-se a fazer algo porque ¢ agradével, pelo prazer e € isso que leva o individuo a acdo; a
segunda refere-se a fazer algo de acordo com um objectivo ou pressdo externa como por
exemplo para obter uma recompensa, ou pela punicdo da auséncia de acao.

A abordagem através da teoria da autodeterminagdo pressupde que a satisfacdo das
necessidades basicas ¢ fundamental para determinar o tipo de comportamento e regulacdes
motivacionais (Deci & Ryan, 2000). Num estudo de Edmunds, Ntoumanis, & Duda (2008)
sobre a abordagem de ensino baseada na TAD conclui-se que quando os participantes sao
expostos a este tipo de abordagem, comparado com o grupo controlo, tendem a aumentar o
envolvimento interpessoal na satisfagao das necessidades: relacionamento e competéncia, e
autonomia.

Estudos prospectivos evidenciaram a importancia que a motivagao intrinseca tem na

adesdo ao exercicio a longo prazo. Mais de trés décadas de estudos demonstraram que a
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qualidade da experiéncia e do desempenho pode ser muito diferente quando alguém se
motiva por razdes intrinsecas versus extrinsecas (Deci & Ryan, 2000).

A motivacao intrinseca ¢ definida como a realizacdo de uma atividade por sua
inerente satisfacdes e ndo para alguma consequéncia separavel. Quando intrinsecamente
motivado uma pessoa ¢ movida a agir pela diversdo ou desafio envolvido, em vez de causas
de impulsos externos, pressdes ou recompensas. As pessoas sdo intrinsecamente motivadas
para algumas atividades e ndo outras, e nem todos sdo intrinsecamente motivados para
qualquer tarefa especifica (Deci & Ryan, 2000). Em oposi¢do a motivagdo extrinseca ¢ uma
acdo que precede sempre que uma atividade seja feita para alcangar um objectivo distinto.
Motivagdo extrinseca assim contrasta com a motivacao intrinseca, que se refere a realizar
uma atividade simplesmente pelo prazer, em vez do seu valor instrumental.

Perfis motivacionais mais autodeterminados levam a um maior divertimento na tarefa
(Ntoumanis, 2002; Vlachopoulos et al., 2000) a motivacao intrinseca influéncia
positivamente no afecto positivo e, negativamente na infelicidade de realizar a mesma
(Standage et al., 2014; Vlachopoulos & Karageorghis, 2005; Teixeira & Palmeira, 2015).

Segundo a TAD, e mais recentemente Teixeira et al. (2012), com base numa revisao
sistemadtica sobre exercicio, atividade fisica e a TAD, verificou-se que o ser humano para se
sentir intrinsecamente motivado e mentalmente saudavel tem que satisfazer trés necessidades
psicologicas basicas: Autonomia, Competéncia e Relagao Positiva.

Para que tal acontega (e segundo a TAD) o instrutor de aulas de grupo tem que
arranjar estratégias para promover mais Autonomia aos participantes (sentimento de “faco
porque quero, tenho opg¢ao de escolha, sinto-me responséavel para fazer””), Competéncia (“sei
fazer isto, sinto-me bem quando estou na tarefa, sou um sucesso na pratica, num ambiente

que eu controlo, que sei o que vai acontecer e sei fazé-10”) e reforcar uma Relagdo Positiva
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(“preocupam-se contigo, envolvem-me na tarefa, tenho um sentimento de pertenga, sinto-me
importante por ter vindo, por fazer parte deste grupo, sentimento de conexao”).

E importante aumentar a motivagdo autodeterminada nos praticantes de forma a obter
maior divertimento e a ficarem mais envolvidos com a tarefa. Vazou et al. (2005) apresentou
num estudo qualitativo que o refor¢o das NPB parece ser importante num ambiente de grupo,
em ambito desportivo.

A TAD defende que o meio envolvente influéncia a motivacao do praticante enquanto
se exercita, e que esta pode ser positivamente realcada em ambientes de grupo, aumentando a
adesdo a pratica (Blanchard et al., 2007; Rodrigues, B. et al., 2018).

De acordo com a TAD a motivacdo pode ser intrinseca, extrinseca, ou inexistente
(amotivagdo). Estes tipos de motivacdes, que abordam a forma comportamental pelo qual
uma pessoa se envolve em determinada tarefa, sio denominadas de regulagdes motivacionais.
Regulacdes intrinsecas referem-se a comportamentos em que as pessoas tém pela sua propria
vontade (Deci & Ryan, 2002). Por exemplo, participar numa atividade pelo prazer, diversao,
curiosidade, ou pela experiéncia da mesma. Regulacdes intrinsecas sdo autodeterminadas e
totalmente autodeterminadas, nao existindo influéncia de terceiros a interferir na realizacao
de determinada atividade. Motivagdes extrinsecas ocorrem quando o individuo participa
numa atividade por razdes exteriores a ela. Ryan e Deci (2017) apresentam o conceito de
Internalizag¢do de forma a clarificar os diferentes tipos de motivacao extrinseca. A
Internalizag¢do define-se pelo processo psicologico interno que corresponde ao processo
interpessoal e cultural de socializagdo, observado externamente. Existem 4 tipos de
regulacdes para a motivagdo extrinseca: regulacdo externa, introjectada, identificada e
integrada. A regulagdo externa ¢ a menos autodeterminada, onde o individuo participa numa
atividade para obter uma recompensa externa, como dinheiro ou um prémio; seguida da

regulacdo introjectada que traduz-se pela participacao da atividade com o intuito de evitar a
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punicdo por pessoas externas, evitando sentimentos de culpa e/ou frustracdo perante outros,
regulada pela aprovacao social ou desenvolvimento do ego. Regulacgdo identificada traduz-se
quando o individuo realiza determinada atividade porque faz parte dos seus valores enquanto
pessoa, existe uma valorizacdo da agc@o e importancia pessoal ao executa-la. Por exemplo se
eu valorizo a minha satde, e bem-estar, entdo a pratica de exercicio faz parte daquilo que sou,
dos meus valores. A motivacdo extrinseca mais autodeterminada ¢ a regulacdo integrada,
caracterizada por um conjunto de padrdes de referéncia e conscientes, onde o individuo
participa em determinada atividade pela defini¢do do ser, enquanto pessoa.

Em suma, quanto mais interna for a motivacao extrinseca, mais autonomo sera o
sujeito ao desempenhar o comportamento. Por tltimo a amotivacao ocorre quando um
individuo ndo apresenta motivacao para participar em quer atividade que seja.

Os motivos sdo as razdes pelas quais individuos envolvem-se na pratica de exercicio
fisico (Markland & Ingledew, 2007). Enquanto as regulagdes motivacionais descrevem, em
geral, as razdes mais internas de cada individuo para a prética, os motivos descrevem as
razdes mais especificas ou objectivos para esse fim. Os motivos para a pratica podem ser dos
mais intrinsecos, como o interesse ou prazer, ou ganhar competéncia, até aos mais
extrinsecos, como melhorar a aparéncia fisica (Bergman et al., 2013). Num estudo realizado
por Drummond e Lenes (1997), verificou-se que as razdes mais referenciadas pelos quais os
individuos se inscreveram num ginasio eram tanto de razdes intrinsecas (prazer, diversao,
gosto), como extrinsecas (reconhecimento de outros, melhor aparéncia fisica) em detrimento
de razdes como o equipamento, instalagdes e socializagdo. Outro estudo realizado a 252
empregados de escritorio conclui que motivos ligados a aparéncia estavam ligados a
regulacdes mais externas e baixavam a ades@o ao exercicio, ja motivos de satde/fitness
estavam ligados a regulagdes identificadas e promoviam a pratica de exercicio (Markland &

Ingledew, 2008). Bergman et al. (2013) apos analisarem as regulacdes e motivos para a
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pratica de exercicio em 194 alunos (contexto escolar), verificaram que a aquisicdo de maior
competéncia e cuidado com a saude predizem melhor condi¢do fisica, comparado com
motivos como aparéncia que predizem pior condicao fisica. Motivagdes mais intrinsecas
predizem uma melhor condi¢do aerobica e forga; regulacdes introjectadas predizem maior
percentagem de massa gorda. Estudos sobre os motivos ou objectivos para a realizagdo de
exercicio, demostraram que motivos intrinsecos estao ligados de forma mais positiva a
pratica. O interesse, gosto € competéncia estdo associados a uma maior duragdo da pratica de
exercicio durante a semana. (Frederick & Ryan, 1993). O interesse, gosto e competéncia
estdo também positivamente associados a uma maior adesdo ao exercicio fisico, mas motivos
associados a aparéncia nao (Ryan et al., 1997).

E necessério perceber as motiva¢des e motivos dos praticantes de exercicio fisico em
contexto de aulas de grupo de forma a promover estratégias que inspirem os individuos a
manterem-se de forma duradoura na prética.

A necessidade desta revisao sistematica da literatura deve-se a auséncia de uma
compilacdo de estudos atualizados sobre a motivacdo no contexto especifico de aulas de
grupo. O propdsito desta revisdo consistiu, desta forma, em analisar a qualidade motivacional

dos praticantes de exercicio fisico em ambiente de aulas de grupo.

1.1. Método
A presente revisdo sistemadtica foi realizada de acordo com as recomendagdes para a

realizacdo de revisdes e meta-andlises de Liberati et al. (2009) (e.g., PRISMA).

1.1.1. Critérios de elegibilidade
A pesquisa foi efectuada através da base de dados online PubMed, PsycInfo e
pesquisa manual de artigos entre Janeiro e Maio de 2018. Incluiram-se artigos publicados

entre 1998 e 2018. Foram selecionados estudos que tivessem como principais resultados
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(outcomes), motivacdo, motivos, necessidades psicoldgicas basicas em contexto de exercicio,
e especificamente em dinamicas de aulas de grupo (e.g., aerobica, localizadas, danca).

Nesta fase excluiram-se estudos realizados com populag@o ndo adulta (< de 16 anos) e
populagdes clinicas, uma vez que ndo vao ao encontro da amostra sobre a qual iré ser

realizada a nossa investigagao.

1.1.2. Estratégia de pesquisa e selecio dos estudos

Os titulos e os abstracts foram pesquisados de acordo com as seguintes palavras-
chave: “group exercise, “motivation”, “motives”, “basic psychological needs”.

A pesquisa foi limitada aos artigos que incluiram amostras de estudo com homens e mulheres
com idades superiores a 16 anos.

Os artigos selecionados para inclusdo na revisdo sistematica da literatura foram
escolhidos através do modelo PICO (Populagdo, Intervencdo, Comparagdo, Resultados). A
partir da lista de artigos selecionados, e com base nos critérios de pesquisa identificados,
procedeu-se a extracdo dos artigos. A partilha de critérios na fase inicial da pesquisa permitiu

identificar, a partir dos titulos e abstracts, os artigos que seriam inseridos na revisao

sistematica da literatura.

1.1.3. Codificacio e extracao da informacao

Para cada artigo selecionado, realizou-se a descri¢do das caracteristicas do estudo
através de: autores do estudo, intervencao, amostra, descricao sumaria do estudo/intervencao,
instrumentos de avaliagdo utilizados, principais resultados e avaliacdo da qualidade

metodoldgica.

1.1.4. Avaliacdo da qualidade dos estudos
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Para a andlise da qualidade metodolédgica dos artigos selecionados, utilizou-se a
escala de Downs e Black (Downs & Black, 1998). A Escala de Downs e Black ¢ constituida
por 27 questdes em 5 seccdes (reporting, validade externa, validade interna: viés, validade
interna — confundimento: viés de sele¢do e poder) e tem como objetivo avaliar a qualidade
metodologica de artigos. A "Lista de Verificagdo para Medir a Qualidade" (Downs & Black,
1998) aborda a crescente pesquisa pelo uso de evidéncias de revisdes sistematicas e meta-
analises para apoiar as decisoes de programas e politicas na tomada de decisdes de satide
publica. A escala fornece uma pontuagdo geral para a qualidade do estudo e uma pontuacao
numérica de 32 pontos possiveis. As cinco secgoes 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
intervengdo e medida de resultado (s); Confundimento e viés de selecdo (6 itens) - para
determinar viés de amostragem ou atribuicao de grupo; e Poder do estudo (1 itens) - para
determinar se os resultados sdo devidos ao acaso.

A qualidade metodoldgica dos artigos desta Revisdo Sistematica encontra-se na tabela 1.

1.2.Resultados

1.2.1. Sele¢ao estudos

A pesquisa da literatura produziu um total de 2029 potenciais artigos. Destes, 484
resumos foram avaliados para elegibilidade. Apds uma primeira leitura dos titulos e resumos,
470 artigos foram excluidos, tendo sido lido o texto integral de 17 artigos. Foram excluidos
oito artigos: um por ter como amostra adolescentes, seis por ndo serem em contexto de aulas

de grupo e um por ser meta-analise.
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Foram selecionados nove artigos que preencheram os critérios de elegibilidade,
descrevendo desenhos de estudo com motivagdes, motivos, satisfagao das necessidades

psicoldgicas basicas para a pratica de exercicio em contexto de aulas de grupo.

1.2.2. Caracteristicas estudos

Os estudos foram realizados no Reino Unido (n=4), Estados Unidos da América
(n=3), Canad4 (n=1) e Roménia (n=1). Metade dos estudos foram observacionais (n=4) com
a aplicacdo de questionarios e os restantes RCT (n=5). A motivacdo e os motivos perante a
pratica de exercicio foram avaliados de inimeras formas, sendo o Behavioral Regulation in
Exercise Questionnaire — 2 (BREQ-2) o instrumento predominante (n=4); seguindo do
Exercise Motivation Scale (EMS) (n=3) com foco na regulacdo integrada, uma vez que nao
consta no BREQ-2 e por fim o Motives for Physical Activity Measure (MPAM- R) em 2
estudos; para avaliar estados emocionais foi utilizado a escala Positive Affect and Negative
Affect Scale (PANAS) (n=4) no que respeita a satisfagdo das necessidades psicologicas
basicas foi empregue como instrumento o Psychological Need Satisfaction (PNSE) (n=6),
entre outros menos utilizados.

Sobre as caracteristicas da amostra grande parte dos estudos foram realizados a
mulheres (n=5) e em ambos os géneros os restantes 4, com a média de idades compreendida
entre os 20 e 37 anos. A maioria dos estudos foram realizados em ambiente universitario
(n=6) sendo a amostra composta por estudantes e colaboradores da Universidade e apenas 3

em ambiente de ginédsio/centro de lazer, num contexto de aulas de grupo “normal”.

1.2.3. Avaliacdo da qualidade dos estudos
Os resultados gerais da avalia¢do da qualidade dos estudos podem ser encontrados na Tabela

1.

1.2.4. Exclusao dos estudos
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A extragdo conjunta foi feita apenas a partir da fase de elegibilidade. Eliminou-se os
artigos que tinham como populagdo adolescentes (<16 anos), idosos e populacdes clinicas
com patologias a nivel de distirbios mentais, ou limitagdes fisicas. O processo de exclusdo
dos estudos, segue-se no fluxograma seguinte (Figura 1).

1.2.5. Estudos Incluidos

Foram selecionados 9 estudos para a presente RSL, cuja descri¢ao das suas

caracteristicas pode ser consultada na Tabela 1.
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Tabela 1 - Descricio das caracteristicas dos estudos incluidos na revisio

Tipo de
Estudo Amostra Objectivo Instrumentos Qualidade Resultados
Estudo
Edmunds, Transversal N=260; Analisar a resposta emocional, Psychological Need 21 Relacdo positiva € um significante
Duda & mulheres; 38% cognitiva e afectiva em contexto de Satisfaction (PNS); preditor positivo nas regulagdes
N ) Caucasianas (C)  aulas em grupo, usando a TAD e a Behavior Reeulation i o o
toumanis 339% Asidticas/  TDO. ehavior Regulation in motivacionais; motivacgdo intrinseca
(2010) Asiaticas Exercise Questionnaire - ¢ um significante preditor para
Britanicas 2 (BREQ-2), Exercise afecto positivo. A satisfagdo das
A/AB) 29% . . .
( ) ’ Motivation Scale (EMS); NPB e motivagdo autodeterminada
Negas / Negras
Britanicas Positive and Negative prediz resultados no exercicio para
(N/NB) Affect Scale (PANAS) participantes C e N/NB, mas néo
M=32.24 anos para A/AB.
Edmunds et RCT Grupo TADe Examinar o efeito do suporte a Psychological Need 18 TADc reportou um decréscimo
al. (2008) N=25 mulheres, autonomia, bem estruturada e Satisfaction Scale (PNSS) significativo no suporte a
M=21.26 anos

Grupo Controlo
N=31 mulheres,
M=21.36 anos

interpessoalmente envolvendo o estilo
de ensino na satisfacdo das
necessidades psicoldgicas dos
participantes de aulas de grupo,
regulagdes motivacionais,
comportamento para o exercicio,

intengdo comportamental e afeto.

Behavioral Regulation in
Exercise

Questionnaire — 2
(BREQ-2); Exercise
Motivation Scale (EMS)
Positive Affect and
Negative Affect Scale
(PANAS)

autonomia, amotiva¢do e intencao
comportamental ao longo do
tempo. Observou-se também um
aumento significativo da
competéncia e regulacio
introjectada.

Comparado com o GC, a TAD
reportou um aumento linear
significativamente maior na

estrutura e envolvimento
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Jones,
Karageorghis,
Lane, Bishop
(2015)

Petracovschi

(2014)

Puente &
Anshel
(2010)

RCT

RCT

Transversal

N=434
mulheres;

M=37.2 anos

N=58 mulheres;
29 Yoga
M=33.17 anos ;
29 Pilates
M=32.17 anos
N=238; 103
homens e 135
mulheres;

M=20.4 anos

Explorar a relagdo entre estilo
atencional, motivagdo ¢ uma série de
resultados que seguem uma estrutura

de aula de grupo.

Analisar o tipo de motivagdo dos

praticantes de Yoga e Pilates.

Mediagdo de autonomia e
competéncia na relagdo entre as
percepgdes dos praticantes do estilo
de interacdo do instrutor; resultados
afetivos e comportamentais do

regulamento TAD

Exercise Motivation Scale 22

(EMS); Behavioral Intent

Sport Motivation Scale 9
(SMS)
Basic Psychological 19

Needs Scale (BPNS);
Positive and Negative
Affect (PANAS);
Physical Activity
Enjoyment Scale

(PACES)

interpessoal, nas necessidades de
satisfacdo: relacionamento e
competéncia, e afeto positivo.

O nivel de comparéncia foi maior

nas aulas TADc.

Associadores reportaram maior
afecto positivo e cognitivo; assim
como maior inten¢do de continuar a
pratica. Associadores tém formas
de motivagdo mais

autodeterminadas.

Motivagdo intrinseca para a pratica:
tonificagdo muscular e corre¢do

postural.

Niveis mais altos de motivagdo
autodeterminada e resultados
afetivos e comportamentais; a
motivacdo autodeterminada mediou
apenas parcialmente os efeitos

sobre o afeto positivo e o prazer.
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Ryan,
Frederick,
Sheldon
(1997)

Sibley,
Hancock,
Bergman

(2013)

Thegersen-
Ntoumani et

al. (2015)

RCT

Transversal

RCT

Estudo 1

N=40; 16
homens e 24
mulheres; M=21

anos

N=194, 124
mulheres, 70
homens, M=19.9

anos

87 Mulheres,
M=37 anos

Estudo 1

Motivagdo para a pratica de aulas de

grupo.

Examinar a relagdo entre motivacdo e
regulagcdes comportamentais para o
exercicio, e aptiddo fisica em

estudantes universitarios.

Examinar o processo motivacional
através do qual aumentos na
capacidade aerobica e decréscimo na
gordura corporal total sdo alcangados
durante as intervengdes de

Treinamento Intermitente de Alta

Estudo 1 15
Motivation for Physical
Activities Measure

(MPAM)

Motives for Physical 20
Activity Measure—

Revised (MPAM- R)
Behavioral Regulation in
Exercise Questionnaire —

2 (BREQ-2)

Behavioral Regulationin 19
Exercise Questionnaire —

2 (BREQ-2);

A motivagdo dos praticantes a
longo prazo esta mais associada a
competéncia e divertimento
(intrinseca) do que a imagem
corporal (extrinseca) dos

praticantes com menos adesao.

Motivos mais fortes de
competéncia e aptiddo previam
melhor condi¢do fisica € motivos
de aparéncia mais fortes previam
pior condicao fisica. Motivacao
intrinseca mais alta previu melhor
condicionamento aerobico, € uma
regulacdo introjectada mais forte
previu maior composicao de

gordura corporal.

Os dois grupos diferiram apenas na
adesdo (em favor do HIT). O
VO2max basal previu motivagao
intrinseca no meio da intervengdo.
A motivagdo intrinseca previu a

adesdo ao programa que, por sua
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Wilson, Transversal Estudo 1

Mack, N=143; 25
Blanchard & homens

Gray (2009) (M=30.92 anos),

118 mulheres

(M=25.98 anos)

Estudo 2
N=174; 83
homens
(M=22.23 anos),
91 mulheres

(M=22.77 anos)

Intensidade (HIT) e Treinamento de

Intensidade Continua Moderada

(MICT).

Estudo 1

Examinar a relag@o entre experiéncias
de exercicio subjetivo que refletem
diferentes interpretagdes psicologicas
de estimulos no exercicio e indices de
percepcgao das NPB em contexto de

exercicio.

Estudo 2

Examinar a contribui¢do da satisfagdo
de cada NPB segundo o proposto pela
TAD, no afecto positivo e negativo
experienciado durante uma sessio de

exercicio.

Estudo 1 21
Psychological Need
Satisfaction Scale

(PNSS); Motivational
Behavior

Subjective Exercise

Experiences Scale (SEES)

Estudo 2 22

Psychological Need
Satisfaction in Exercise
Scale (PNSE);

Positive Affect Negative
Affect Schedule
(PANAS)

vez, previu aumentos no VO2max e
reducdes na gordura corporal total

até o final do estudo.

Estudo 1

Os participantes reportaram maior
satisfagdo da competéncia e
autonomia do que relagdo positiva.
Experienciaram maior bem-estar do
que stress psicologico pos-
exercicio.

NPB estao positivamente
correlacionadas entre si, € também
associadas com a melhoria do bem-

estar.

Estudo 2

A percepcao das NPB conduz a
sentimentos de afecto positivo e
reduz o afecto negativo numa

sessdo tipica de exercicio.
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1.2.6. Sintese de resultados

Todos os estudos desta revisao focaram-se na analise da satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas e regulagdes motivacionais em contexto de aulas de grupo, seis sem
manipulacdo do estilo de ensino (Edmunds et al., 2010; Petracovschi, 2014; Ryan, Frederick,
& Sheldon, 1997; Wilson, Mack, Blanchard, & Gray, 2009; Thegersen-Ntoumani et al.,
2015; Sibley, Hancock, & Bergman, 2013), os restantes trés com influéncia do mesmo na
interven¢do (Edmunds et al., 2008; Jones, Karageorghis, Lane, & Bishop, 2015; Puente &
Anshel, 2010).

Os instrumentos foram aplicados em diversos momentos (e.g., no
momento/antes/depois da aula; apos 10 aulas, etc.) maioritariamente sob a forma de
questionarios.

De uma forma geral os resultados focaram-se nas NPB, motivos e motivacdo para a
pratica de exercicio em contexto de aulas de grupo. A satisfagdo das NPB contribuem para
motivagdes mais autodeterminadas, apoiando a teoria suportada pela TAD onde a relagdo
positiva conduz a motivacado intrinseca e regulagdo identificada; regulagdes mais
autodeterminadas (Edmunds et al., 2010; Puente & Anshel, 2010; Wilson, Mack, Blanchard,
& Gray, 2009). Motivacdes mais autodeterminadas estdo relacionadas com a adesdo e
envolvimento continuo ao exercicio (Vlachopoulos et al., 2000). Fatores intrinsecos como a
competéncia e divertimento durante a pratica de exercicio foram relatados como os principais
motivos para adesdo continuada, e estdo associados a melhores niveis de aptidao fisica
(Petracovschi, 2014; Ryan, Frederick, & Sheldon, 1997; Sibley, Hancock, & Bergman, 2013;
Thegersen-Ntoumani et al., 2015).

Estudos comprovaram que sujeitos expostos a aprendizagem através da TAD
aumentam a satisfacdo das NPB, especificamente na relag@o positiva e na competéncia

(Edmunds et al., 2008) levando a motivagdes mais autodeterminadas.
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Em relacdo aos motivos pelos quais os praticantes comegam a exercitarem-se, estes
foram mencionados de natureza interna quando o destaque ¢ a promocao de bem-estar,
divertimento e beneficios associados a satide como por exemplo a corre¢do postural e ao
“sentir-me melhor” (Petracovschi, 2014; Puente & Anshel, 2010; Ryan, Frederick, & Sheldon
1997; Sibley, Hancock, & Bergman, 2013; Wilson, Mack, Blanchard, & Gray, 2009), estes
motivos foram também associados a praticas mais continuas ao exercicio. Motivos de
natureza externa, foram associados a praticas de curta dura¢do (Ryan, Frederick, & Sheldon,
1997; Sibley, Hancock, & Bergman, 2013), quando a imagem corporal se destaca,
apresentando o aspecto fisico como a tonificagdo, o ganho de forca ou a pratica através da
pressdo de pares (Sibley, Hancock, & Bergman, 2013; Puente & Anshel, 2010). Os motivos
de natureza interna, tendem a favorecer regulacdes autodeterminadas, assim como o oposto

(natureza externa) fomentam regulacdes mais ndo autodeterminadas (Puente & Anshel,

2010).
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1.3.Discussao

O objectivo desta revisdo sistematica da literatura consistiu em analisar os estudos
publicados sobre os motivos e motivacdes dos praticantes de aulas de grupo. Foram
encontrados poucos estudos centrados na analise das motivagdes e motivos que levam a
pratica de exercicio em contexto de aulas de grupo, sendo selecionados apenas nove artigos.

Os estudos apresentados demonstram que intervengdes com base na TAD podem
promover motivagdes mais autodeterminadas, aumentar a adesao e facilitar o afecto positivo
nos praticantes em relagao ao exercicio. De acordo com a TNPB, uma sub-teoria da TAD, a
satisfacdo individual das necessidades psicoldgicas basicas: competéncia, autonomia e
relag@o positiva leva a maiores sentimentos de motivagao intrinseca (Ryan & Deci, 2007).
Num estudo realizado com 260 mulheres com idades compreendidas entre 16 € 77 anos, no
contexto de atividades de grupo, a NPB relacdo positiva foi um preditor construtivo de
motivagdo intrinseca. A satisfagdo das NPB e motivacao autodeterminada prediz resultados
positivos no exercicio (Edmunds, Duda, & Ntoumanis, 2010). Wilson (2009) verificou que
143 participantes (25 homens e 118 mulheres) durante 12 semanas praticando duas aulas
semanais em grupo promoveu a satisfacdo das NPB, em especial na competéncia e
autonomia, aumentado o sentimento de bem-estar e reducdo de stress ap6s aula. Os resultados
destes estudo apoiam a validagdo externa da TAD no que respeita ao exercicio (Teixeira &
Palmeira, 2015). E necessario utilizar estratégias que promovam as regulagdes de cariz
auténomo no ambito do exercicio cujo objectivo passa por consciencializar os praticantes dos
beneficios da pratica através de um comportamento motivado.

A presenca de manipulag@o ou priming como forma de reforco positivo e gestao de
expectativas para a pratica pode levar ao aumentar da motivagdo autodeterminada dos

praticantes de exercicio de forma a obter maior divertimento para que 0 compromisso com o
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mesmo seja mais duradouro e agradavel. Edmunds et al., (2008) conclui que a manipulagdo
do estilo de ensino através da TAD pode influenciar positivamente as NPB, a motivagao
autodeterminada e o comportamento e afecto para o exercicio. Num estudo realizado com 56
participantes: grupo TAD (n=25) e grupo controlo sem manipulac¢do (n=31), durante 10
semanas, conclui-se que os alunos que receberam a aula segundo a TAD a NPB competéncia
reportou um aumento significativo comparativamente ao grupo controlo. Os alunos
praticavam uma vez por semana uma aula de aerobica designada como um “misto de boxe
com step”. Outro estudo realizado no contexto de aulas de educacao fisica usando a
manipulac¢do do ensino com base na TAD concluiu que os alunos (103 homens e 135
mulheres) aumentaram a satisfacdo das NPB competéncia e autonomia promovendo formas
mais autodeterminadas de motivagdo e levando consequentemente a um maior divertimento,
afecto positivo e frequéncia na aula (Puente & Anshel, 2010).

Em relagao a treinos HIIT (alta intensidade) e Treino Moderado de Intensidade
Continuo (TMIC; bicicleta estaciondria) a motivagao intrinseca estd positivamente ligada a
adesdo as aulas mencionadas, que facilmente influenciam positivamente o nivel de condicao
fisica e composi¢do corporal (Ntoumani et al., 2015).

Praticantes com melhor condicao fisica estdo mais intrinsecamente motivados,
analisando o contexto da pratica do exercicio faz sentido concluir que a necessidade basica de
competéncia € satisfeita. Ou seja o sentimento de “sou capaz de realizar determinado
exercicio” ¢ uma forma de superacdo, o que leva também ao prazer e desafio proporcionado
pela atividade.

Regulacdes autodeterminadas para a pratica de exercicio podem ser potenciadas
quando os participantes tém o poder de escolha. Por exemplo quando o praticante escolhe ir
fazer determinada aula de grupo, ou determinado tipo de treino. A motivag¢do intrinseca pelo

prazer da pratica como a identificada pelos beneficios promovidos pelas modalidades foram
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apontadas como sendo os principais factores motivacionais para a pratica de Yoga e Pilates
(Petracovshi, 2014). Num outro estudo Ryan (1997) verificou que motivagdes mais
intrinsecas estdo ligadas a pratica de Tae Kwon Do pelo prazer e beneficios da modalidade,
em comparacdo a motivagdes mais extrinseca na modalidade Aerobica associada mais a
imagem corporal.

E importante a promogio de regulagdes integradas no exercicio como meio de
aumentar a motivacao do comportamento e consequentemente o envolvimento na pratica.

Supde-se que motivos intrinsecos e regulagdes mais autodeterminadas estdo
associadas a uma melhor condi¢@o aerobica. Individuos que se exercitam por divertimento,
desafios, e/ou prazer tém uma melhor condicao fisica do que os apresentam como motivo a
aparéncia (Sibley, Hancock, & Bergman, 2013).

Apesar de haver inimeros estudos sobre a motivacao ou o que leva os praticantes a
realizares exercicio fisico, existe ainda falta de evidéncias sobre o contexto real em aulas de
grupo. A revisdo sistematica da literatura apresenta inimeras limitagdes, nomeadamente: a
maioria da populagdo das intervencdes foram realizadas em estudantes ou colaboradores
universitarios (n=6); o contexto real de ginasio ou promoc¢ao de atividades em locais
especificos de lazer apenas existiu em trés estudos; a amostra nao foi na geralidade muito
significativa, nos estudos realizados em contexto de aulas de grupo (ginasio) a média de
participantes rondou os 25 a 30 individuos. A maior participagdo, cerca de 100 individuos,
ocorreu em ambiente académico. E também importante acrescentar a especificidade sobre as
modalidades/tipo de aula de forma a que possamos também concluir se a modalidades/tipo de
aula escolhido pode influenciar a motivagdo para a pratica e permanéncia no exercicio, nos
estudos apresentados apenas trés especificaram as modalidades; quatro apontaram treinos
aleatorios em grupo e dois apenas mencionaram “exercicio em aulas” com um instrutor

certificado para a intervengao.
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No contexto de aulas de grupo também nao existem estudos sobre a frustragao, ou
seja, ndo se sabe se a forma como os profissionais instruem a aula pode ser de tal forma
controladora que fruste os participantes.

Embora ndo tenha sido analisada nesta RSL, a musica pode funcionar ndo s6 como
potenciador da motivac¢do autodeterminada como também na promocao de bem estar na
pratica, em contexto de aulas de grupo (Schutzer & Graves, 2004; Souza & Silva, 2010).

E possivel que a musica de uma aula de treino de resisténcia muscular seja mais
ritmada e dindmica do que numa aula de treino de corpo e mente (mais lenta e relaxante),
promovendo niveis motivacionais mais autodeterminados, assim como levando também ao
participantes a desafiarem-se para a pratica e apesar de sentirem mais esforco (fadiga),
também sentem maior niveis de bem-estar.

O profissional de exercicio pode ter um papel fundamental para influenciar a
percepcao do exercicio por parte do praticante de forma a manté-lo mais motivado na pratica
através do método de ensino com base na TAD (Reeve, 1998; Revee et al., 2004).

Estudos futuros sobre estratégias para criar um melhor comportamento motivacional e
envolvimento dos alunos em aulas de grupo sdo determinantes para a manuten¢do, empenho

e continuidade na pratica de exercicio fisico neste ambiente.
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1.4.Conclusao

Compreender contextualmente os determinantes motivacionais ¢ um dos principais
passos para perceber o comportamento para o exercicio e encontrar formas de criar um maior
envolvimento com o mesmo. Através desta RSL vamos ao encontro do que a TAD postula no
que diz respeito & motivacdo, ou seja o incentivo através da satisfacdo das trés necessidades
psicoldgicas basicas (e.g., competéncia, autonomia e relacdo positiva) faz com que os
praticantes tenham maior vontade para realizar a préatica.

Conclui-se que de uma maneira global as motiva¢des mais intrinsecas levam a uma
relacdo ndo s6 mais saudavel e agradavel com o exercicio, assim como a uma permanéncia
no mesmo. Regulagdes introjectadas, caracter mais extrinseco, levam ao oposto, ocorrendo
uma desmotivacao face a pratica e tendéncia ao ndo comprometimento com o exercicio
(Sibley, Hancock, & Bergman, 2013).

A partir da presente RSL verificou-se que ainda existem escassos estudos na 4rea da
motivagdo para a pratica de exercicio em contexto de aulas de grupo. Este estudo retrata a
importancia de aumentar a motivacao autodeterminada pelos praticantes para obter mais
prazer e estar mais comprometida com o exercicio.

Existe ainda uma necessidade de conhecer os mecanismos por detras da relagdo entre
a motivagio e aulas de grupo. E também necessario perceber os mediadores que influenciam

esta relacdo pois muitos ainda ndo estdo fundamentados ou apresentados em investigacao.
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Capitulo 2: Um estudo sobre a Qualidade da Motivacao, o
Envolvimento e o Bem-Estar em contexto de aulas de grupo
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2. Introducao

Em 2018 a Organizacdo Mundial de Saude identificou um em cada quatro adultos
como sedentarios. A inatividade fisica tem-se tornado um problema de saude global, sendo
um dos principais fatores de risco de morte no mundo (OMS, 2018).

Considerando todas as atividades fisicas, ndo mais do que 25% da populagdo atinge as
recomendacdes internacionais para a saude. Portugal ¢ o segundo pais de Europa que menos
caminha — 29% nunca caminham mais de dez minutos por dia — e o pais onde mais pessoas
afirmam (33%) que ndo tém interesse ou motivagdo para praticar atividade fisica ou desporto
(Eurobarémetro, 2017).

A industria do fitness em Portugal (2016) a nivel de volume de negécio gerou cerca de
214 milhdes de euros, num mercado com 530 mil clientes e aproximadamente 1.100
empresas (Agap, 2016).

Apesar da industria dos ginasios e cadeias de health clubs estarem em exponencial
desenvolvimento, atualmente consta de 162 milhdes de clientes (IHRSA, 2017), os
profissionais de saude continuam a ndo conseguir preservar os clientes na pratica regular de
um programa de treino. Na realidade existem cada vez mais espagos para a pratica de
exercicio, embora o numero de utilizadores ndo acompanhe, de forma exponencial, a mesma
tendéncia. Segundo Dishman (2001) e Annesi & Unruh (2007), a maioria dos individuos que
iniciam ou retomam um programa de exercicio fisico tendem a desistir apos 6 meses de
pratica.

Num estudo transversal onde 252 trabalhadores de escritorio foram questionados sobre
os motivos da pratica de exercicio, concluiu-se que motivos relacionados com a aparéncia e
imagem corporal levavam a um desencorajamento para a pratica, em contrapartida motivos

como o envolvimento social, e particularmente com também associado a motivagao
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autodeterminada para a pratica, parecia estar associado a uma maior inten¢do de manterem a
pratica de exercicio (Markland & Ingledew, 2008).

Com esta realidade existe a urgente necessidade dos profissionais da area da satde
entenderem e encontrarem meios de promover a pratica e adesdo continuada ao exercicio.

No ambito do exercicio fisico a Teoria da Autodeterminagao (TAD) tem sido
amplamente referenciada para perceber a motivagdo das pessoas para a pratica. A TAD
destaca a importancia dos recursos internos do individuo no desenvolvimento da
personalidade e autorregulacdo comportamental, essenciais para sustentar a qualidade da
motivagao e comportamento ao longo do tempo (Deci & Ryan, 2002; Ryan, Kulh, & Deci,
1997).

Deci & Ryan (1985) distinguiram a motivacdo em dois tipos, intrinseca e extrinseca
consoante as razdes e objectivos que dao origem a a¢do, ou sem motiva¢do, designado por
amotivado. A distincdo mais comum entre motivacao intrinseca, que refere-se a fazer algo
porque ¢ interessante ou agradavel (motivagdo autodeterminada), e motivagdo extrinseca
(motivagdo ndo autodeterminada ou parcialmente autodeterminada) que refere-se a fazer algo
para um determinado fim.

Estudos prospectivos evidenciaram a importancia que a motivagao intrinseca tem na
adesdo ao exercicio a longo prazo. A titulo de exemplo, no estudo de Ryan et al., foram
analisadas duas aulas de grupo: Tae Kwon Do e Aerodbica, para saber qual o motivo de
participacdo na atividade. Na aula de 7ae Kwon Do o prazer, o “ser” agradavel (gostar) e a
competéncia foram os motivos mais mencionados para a motivagao em prol dos relacionados
com a imagem corporal, comparativamente a aula de Aerdbica. Sentimentos de prazer, de
cumprimento da tarefa com gosto (prazer) e o facto de ser agradavel leva a uma maior adesdo
a tarefa. Sentimentos relacionados com a imagem corporal ndo estio relacionados com

adesdo na pratica de exercicio fisico (Ryan, Frederick, Lepes, Rubio, & Shelon, 1997).
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Mais de trés décadas de estudos demonstraram que a qualidade da experiéncia e do
desempenho pode ser muito diferente quando alguém se motiva por razdes intrinsecas versus
extrinsecas (Deci & Ryan, 2000).

As pessoas sdo intrinsecamente motivadas para algumas atividades e ndo outras, e nem
todos sdo intrinsecamente motivados para qualquer tarefa especifica (Deci & Ryan, 2000).

Comportamentos motivados de forma extrinseca sao classificado segundo quatro
regulacdes: regulagdo externa (controlada por recompensas ou para evitar punigdes);
regulacdo introjectada (controlada para evitar sentimentos de culpa e/ou vergonha, ou para
aumentar a autoestima e/ou orgulho); regula¢do identificada (controlada para a valorizacao
pessoal, e/ou atribui¢do de significancia da tarefa); e integrada (controlada por valores de
identificagdo com o individuo) (Deci & Ryan, 2000). Os diferentes tipos de regulagdes levam
a que o individuo reflita comportamentos motivacionais mais autonomos, onde as
experiéncias sdo mais valiosas, t€m uma maior liberdade psicoldgica e prazer associado
(motivagdo intrinseca, regulacdo integrada e regulacao identificada); em contraste com
comportamentos motivacionais mais controlados, onde as experiéncias resultam da pressao e
imposicdo para pensar e agir (regulagdes externas e regulagdo introjectada) (Deci & Ryan
2000; Vallerand, 1997).

E importante conhecer e estudar os factores que podem influenciar a continuagio da
pratica no exercicio. A TAD (Deci & Ryan, 1985) apresenta um racional para o estudo dos
factores motivacionais, no qual o individuo através da satisfacdo das trés NPB o guiaréd a
estados de motivacao mais autonomos, resultando uma maior adesao ao exercicio e bem-estar
psicolégico.

Segundo Teixeira et al. (2012) na revisdo sistematica sobre exercicio, atividade fisica e
a TAD, o ser humano para se sentir intrinsecamente motivado e mentalmente saudavel tem

que satisfazer trés NPB: Autonomia (sentimento de “faco porque quero, tenho op¢ao, sinto-
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me responsavel para fazer determinada agdo”), Competéncia (“sei fazer isto, sinto-me bem
quando estou na tarefa, sou um sucesso na pratica, num ambiente que eu controlo, que sei o
que vai acontecer e sei fazé-10”) e Relacao Positiva (“preocupam-se contigo, envolvem-me na
tarefa, tenho um sentimento de pertenga, sinto-me importante por ter vindo, por fazer parte
deste grupo, sentimento de conexao”).

No contexto de exercicio, a satisfagdo das NPB estdo positivamente associadas ao bem
estar psicologico e a fortes intencgdes para ser ativo (Edmunds et al., 2007; Vansteenkiste et
al., 2010).

Envolvimento

O envolvimento (Reeve, 2009) interrelaciona-se com quatro aspetos: a componente
comportamental, que engloba a atengao, o esforco e a persisténcia, a componente emocional,
pelas emocgdes positivas e pela falta de emocdes negativas, tal como a frustragdao, a
componente cognitiva, onde consta a utilizacdo de estratégias de aprendizagem e de
autorregulacdo, e a componente expressiva, pelas sugestdes, iniciativas € questdes.

Segundo Reeve (2012) o envolvimento dos alunos mede e explica integralmente a
relacdo motivacao/realizacdo, em que as mudangas no envolvimento produzem mudangas no
ambiente de aprendizagem; e que as mudancgas no envolvimento produzem mudancas na
motivagdo, pois 0s compromissos comportamentais, emocionais, cognitivos e pro-ativos dos
alunos representam acdes realizadas ndo apenas para aprender, mas também para satisfazer as
necessidades psicologicas.

Os estudos sobre envolvimento na area do exercicio ndo tém grande expressdo, estando
apenas em evidéncia e mais aprofundados no &mbito do contexto escolar e por isso a
necessidade de realizar este estudo de forma a verificar a influéncia do envolvimento na

motivagdo e por consequéncia na adesdo ao exercicio.
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Bem-Estar Subjetivo

O bem-estar subjetivo diz respeito ao individuo e as suas ligagdes de afecto e satisfagao
com a vida. Engloba duas dimensdes; a dimensao afectiva (afetos positivos e afetos
negativos) e a dimensao cognitiva (satisfagdo com a vida), da avaliagdo subjetiva que o
individuo faz de si proprio e da sua vida (Diener, 1994, 1999).

O bem-estar relaciona-se positivamente com o exercicio promovendo autoestima,
autoeficacia, confianga e interagdes sociais nos praticantes; assim como contribui para a
diminui¢do da depressdo, ansiedade, stress entre outros (Scully et al., 1998; Weinberg &
Could, 1999).

Num estudo realizado sobre o bem-estar subjetivo em contexto de gindsios com 304
participantes, verificou-se que que pratica exercicio com mais assiduidade (3x/semana)
apresentam uma maior satisfagdo com a vida e afetos positivos e menor incidéncia de afetos
negativos. Verificou-se também que em relagdo ao género, os homens para além de serem
mais ativos fisicamente também apresentam niveis maiores de satisfacdo com a vida e
felicidade do que as mulheres (Simdes, 2010).

McAuley & Courneya (1994) concluiram que o exercicio afeta significativamente as
respostas psicologicas em termos de redugdo do sofrimento psicologico (22%) e melhoria do
bem-estar (6%) apds realizarem um teste submaximo num cicloergémetro em 49 homens e
51 mulheres.

Neste contexto verifica-se uma relacao forte entre a pratica de exercicio fisico e o bem-
estar geral no individuo, e torna-se importante perceber quais os factores que promovem o
bem-estar durante a pratica de forma a que os participantes se mantenham na mesma de uma

forma mais continuada.
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Body Pump

Body Pump ¢ um programa de treino de resisténcia muscular coreografado patenteado
pela Les Mills, onde se usa uma barra e discos de varios pesos. Tem como principal objectivo
trabalhar todos os grupos musculares, promovendo o aumento da forca e resisténcia
muscular. A aula tem em média a duragao de 60 (10 faixas) ou 45 (8 faixas) minutos, com
faixas (musicas) de 4-6 minutos cada, visando especificas partes do corpo. A aula inicia-se
com o aquecimento onde se passa por todos os exercicios praticados durante a aula e depois
faixa a faixa trabalha-se um grupo muscular especifico, existindo varia¢des na carga de peso,
amplitude de movimento, velocidade do movimento e posi¢ao do corpo. O tempo entre faixas
¢ usado para recuperagdo e ajuste de carga para a proxima faixa (exercicio/grupo muscular
trabalhado).

Até a data existe escassa literatura sobre o Body Pump, e a que existe tem como estudo
a andlise de respostas fisiologicas e metabolicas (Hoemeke, Stanforth, & Stanforth, 2000;
Pfitzinger & Lythe, 2003; Ferrari & Guglielmo, 2006). Para efeitos desta dissertagdo iremos
utilizar a defini¢do de treino de resisténcia muscular sempre que nos referirmos a esta
modalidade.

Pilates

O método Pilates® desenvolvido por Joseph Pilates no inicio da década de 1920 tem
como base um conceito denominado de contrologia (Pilates, 2000). Segundo Pilates (2000),
contrologia ¢ o controlo consciente de todos os movimentos do corpo. O método tem como
propdsito uma correta e harmoniosa utilizagdo dos mais importantes principios das forcas que
atuam nos diversos sistemas de alavancas que constituem o corpo humano.

O Método Pilates® ¢ um treino holistico que melhora a flexibilidade e amplitude de
movimento. Reduz os niveis de stress proporcionando uma sensagao de calma e bem-estar.

Melhora a coordenacao e agilidade, colocando o corpo num estado de harmonia e equilibrio
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(Ferreira et al., 2007). Para efeitos desta dissertagao iremos utilizar a defini¢ao de treino
corpo e mente sempre que nos referirmos ao Pilates.

Embora a literatura ndo seja de grande inferéncia devido em muito a insignificancia da
amostra, existe contudo j& alguma consciéncia dos beneficios fisicos e psicoldgicos da pratica
documentados.

Este método verificou-se efetivo no tratamento de lombalgia crénica, diminuindo a dor
e promovendo uma melhor qualidade de vida através de exercicios do nivel basico e
intermédio do Método Pilates®, em sete individuos (Concei¢cdo & Mergener, 2012).

Embora o método de Pilates esteja ainda muito associado para a populagdo mais idosa
ou com alguma patologia a nivel articular, os beneficios em termos de resisténcia muscular
também sdo conhecidos em adultos saudaveis. Realizaram-se dois testes: abdominal e flexdo
de brago em 12 mulheres com idades entre os 20 e os 40 anos e apds um periodo de nove
semanas realizou-se nova avaliacdo da forca, durante esse tempo frequentaram trés aulas de
Pilates com duracdo de 50 minutos cada. Os resultados foram significativos podendo concluir
que a pratica regular da modalidade ¢ um importante aliado na promogao da satde,
melhorando o perfil dos padrdes de resisténcia de forca nos praticantes (Ferreira et al., 2007).

Existe especial interesse no que respeita as expectativas de vertente psicoldgica, uma
vez que expectativas relacionadas com melhor qualidade de vida, no ambito da saude, sdo de
maior importincia para o individuo (Ashworth, 2005). A promoc¢ao de emogdes positivas
para a realiza¢do de uma tarefa conduz a uma consequente experiéncia mais positiva
(Robison, 2005).

Radel et al. (2013) estudaram a motiva¢do, atencdo e tempo na tarefa através do
seguinte método: uma conversa imperceptivel foi tocada enquanto a ateng¢do dos participantes

foi mobilizada para uma tarefa exigente. Os participantes que foram expostos a conversa que
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revelava motivagdo intrinseca melhoraram e mantiveram-se mais tempo na tarefa do
que os expostos & mesma conversa tornada imperceptivel. Essas evidéncias sugerem que a
motivagdo pode ser influenciada sem ateng¢do, por exemplo através do ambiente de aulas de
grupo.

E importante perceber a relagdo entre as varidveis motivacionais (regulagdes
motivacionais; NPB) e a influéncia de factores externos, mas igualmente potenciadores de
motivagdo (bem-estar; envolvimento) de forma a promover comportamentos mais autbnomos
e continuos no exercicio. A literatura sugere que a satisfacdo das NPB reforca a motivagao
autodeterminada ¢ a motivacao autodeterminada leva a melhores resultados no exercicio
(Edmunds et al., 2008; Edmunds, Duda, & Ntoumanis, 2010). A percep¢do das NPB
promove sentimentos de afecto positivo e reduz o afecto negativo numa sessao de exercicio.
A relacdo positiva € um significante preditor positivo nas regulagdes motivacionais
(motivagdo intrinseca e regulacdo identificada); e a motivagdo intrinseca um significante
preditor para afecto positivo. De uma forma geral, as NPB estdo positivamente
correlacionadas entre si, € também associadas com a melhoria do bem-estar (Edmunds, Duda
, Ntoumanis, 2010; Wilson, Mack, Blanchard, & Gray, 2009; Teixeira & Palmeira, 2015) e a
satisfacdo das NPB em contexto de gindsio levam a experiéncias emocionais mais positivas
no exercicio e esta evidéncia ¢ em parte fundamentada pela influéncia do exercicio nas
regulacdes motivacionais onde se verifica um aumento da motivacao autodeterminada e
diminui¢do da ndo autodeterminada (Teixeira & Palmeira, 2015).

No ambito do ensino escolar sabe-se que as regulagdes motivacionais possuem uma
grande influéncia sobre o envolvimento, onde a satisfacdo das trés NPB, em especial a
relacdo positiva, promove regulacdes mais autodeterminadas e consequentemente leva a um
maior envolvimento (Cuevas et al., 2018; Moreno, Hernandez, & Gonzalez-Cutre, 2009;

Almagro, Sdenz-Lopez, Gonzalez-Cutre, & Moreno-Murcia, 2011). A dimensdo emotiva
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resultam de consequéncias positivas na adesdo ao exercicio fisico, motivacao para a pratica e
bem-estar em contexto de aula de grupo. Conexdes sociais fomentam motiva¢ao mais
autodeterminada e promovem envolvimento (Cuevas et al., 2018).

Face ao enquadramento apresentado ¢ importante ndo s6 conhecer e aprofundar as
regulacdes motivacionais para a pratica de exercicio em contexto de aulas de grupo como
também perceber como ¢ que o envolvimento pode ajudar e influenciar de forma positiva o
bem-estar e, consequentemente, fazer com que os individuos se mantenham durante mais
tempo na pratica.

A escassa literatura sobre qualidade motivacional em contexto de aulas de grupo, assim
como factores que levem a uma maior adesdo na pratica leva a que urja a necessidade de
estudar mais estes ambientes em contextos reais para que de futuro os profissionais de saude
possam conhecer e aplicar estratégias para um desenvolvimento motivacional e permanéncia
sustentavel dos praticantes de ginasios em ambiente de exercicio em grupo.

Este estudo tem como objetivo principal verificar a associagdo entre a qualidade da
motivacdo, o bem-estar e o envolvimento em aulas de grupo, e verificar se existem diferengas
entre programas, nomeadamente entre resisténcia muscular e corpo e mente.

Ambiciona-se que o presente estudo contribua para o desenvolvimento de novos
caminhos de investigacdo que promovam a motivagdo dos participantes, através da pratica de
exercicio fisico em ginasios e health clubs e por sua vez aumente o envolvimento e

consequentemente a adesdo e pratica sustentada ao mesmo.

Hipoteses do Estudo

Hipdtese 1 — A qualidade motivacional sera melhor em aulas de corpo e mente em

relacdo a aulas de treino de resisténcia.
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De acordo com Gunnell et al. (2014) as alteragdes no que respeita aos contetidos dos
objetivos intrinsecos previram positivamente mudancas na motivacao autodeterminada e
previram negativamente mudancas na motivacao nao autodeterminada.

Esta hipotese foi colocada uma vez que supde-se que praticantes de aulas de corpo e
mente tém motivos mais de natureza interna para a pratica, sendo os objectivos principais a
promogao de satde e desenvolvimento pessoal (Deci & Ryan, 2000; Vansteenkiste et al.,
2010).

Esta modalidade caracteriza-se por ser mais viradas para o “eu”, para a respiragdo e
conexdo corpo e mente (La Forge, 1997). A postura corporal, a mobilidade, a flexibilidade
muscular e o relaxamento mental sdo maioritariamente os objectivos de modalidades
holisticas como o Ydga e o Pilates, promovendo uma qualidade motivacional mais
autodeterminada dos praticantes, associando a mesma ao prazer, divertimento e promogao de
bem-estar (Petracovschi, 2014).

Em oposi¢do os motivos dos praticantes de treino de resisténcia muscular serdo mais
ligados para o aspecto fisico, viradas para a imagem, para o corpo e tendo também como
caracteristica o reconhecimento e/ou a aprovagdo dos outros para a pratica, ou seja a
qualidade motivacional desta modalidade ¢ menos autodeterminada (O’Connor, Matthew, &
Adrian, 2010). Os motivos, sendo de natureza extrinseca, tendem a favorecer regulagdes

menos autodeterminadas, que estdo associadas a imagem (Puente & Anshel, 2010).

Hipdtese 2 — As aulas de corpo e mente irdo apresentar maior bem-estar psicologico
do que as aulas de treino de resisténcia muscular.

Uma abordagem de corpo e mente ensina o aluno a centrar-se mais no “eu”, na mente
e na criacdo de energia intrinseca para autocontrolo e consciéncia da respiragdo (La Forge,

1997). Intimeros estudos reforcam os beneficios de Pilates na saude mental promovendo
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bem-estar emocional, reduzindo a ansiedade e depressdo em especial na terceira idade
(Rodrigues, B. et al., 2010; Mokhtari, M. et al., 2013; Campos de Oliveira, L. et al., 2015).
De acordo com a literatura as aulas de grupo segundo uma vertente aerobica e de
resisténcia muscular sdo percepcionadas pelos praticantes como sendo direcionadas mais para
o exterior e tém uma orientacdo centrada na imagem corporal. As evidéncias dos beneficios
do treino de resisténcia tém maior expressao no aumento da massa muscular, densidade
mineral 0ssea e redu¢do de massa gorda, do que no campo da satide mental (O’Connor,
Matthew, & Adrian, 2010). A propria nomenclatura usada comercialmente, e que ¢ usada
para enquadrar as atividades aos clientes destes espagos desportivos, tende a sugerir que as
aulas corpo e mente (em inglés mind and body), tendem a dissociar os beneficios das aulas
em aspetos fisioldgicos e psicoldgicos, com maior foco nas questdes do bem-estar e
equilibrio individual. Nao sendo uma distingdo cientificamente adequada, ndo deixa de
contribuir para a propagacao de um beneficio psicologico superior deste tipo de aulas em

detrimento de outras expressdes (e.g., treino resistente) (Aparicio, 2016; Les Mills, 2019).

Hipdtese 3 — O nivel de envolvimento da aula ird mediar a relacdo entre a motivacao e
0 bem-estar em praticantes de aulas de grupo.

Existe uma grande lacuna de conhecimento quando se fala do envolvimento no
ambito do exercicio fisico. A literatura existente tem como base o ensino escolar e as aulas de
educacao fisica. Revee & Lee (2014) verificaram que alunos de ensino escolar ao
envolverem-se com esfor¢o, entusiasmo, estratégia e proatividade, t€m varios caminhos
eficazes para traduzir seus estados motivacionais construtivos (por exemplo, necessidades,
objetivos) em melhores habilidades desenvolvidas, objetivos educacionais alcangados e

progresso académico.
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E fundamental distinguir os dois conceitos entre sim, uma vez que a motivagio refere-
se a um processo psicoldgico privado e inobservavel que leva consequentemente a um
comportamento observavel, como o envolvimento (Jang et al., 2012; Revee, 2012).

No ambito do ensino escolar sabe-se que as regulagdes motivacionais possuem uma
grande influéncia sobre o envolvimento, onde a satisfagdo das trés NPB em especial a relacao
positiva promove regulagdes mais autodeterminadas e consequentemente leva a um maior
envolvimento (Cuevas et al., 2018). A dimensdo emotiva resultam de consequéncias positivas
na adesdo ao exercicio fisico, motivagdo para a pratica e bem-estar em contexto de aula de
grupo. Conexdes sociais promovem motivagdo mais autodeterminada e resultam de um maior
envolvimento (Cuevas et al., 2018).

Conhecer os mecanismos psicoldgicos entre a motivagao e o envolvimento podera
ajudar a melhorar as intervengdes do profissionais do exercicio, e consequentemente a

promocado do bem-estar nos praticantes.

2.1.Definicao Preliminar do Método

2.1.1. Caracteriza¢ao Geral da Amostra

A amostra deste estudo ¢ constituida por 60 adultos (42 mulheres e 18 homens), com
idades compreendidas entre os 22 e 69 anos, com uma média de idades de 43.13 anos
(DP=10.42), s6cios de um health club de Lisboa e praticantes regulares das modalidades
treino de corpo e mente e treino de resisténcia muscular, hd pelo menos seis meses.

Para as Hipoteses 1 e 2 deste estudo apenas serdo considerado os participantes
exclusivos de cada modalidade, no total a amostra foi composta por 30 alunos de treino de
corpo e mente e 30 de treino de resisténcia muscular. A amostra de treino de corpo € mente
foi constituida por 24 mulheres e seis homens, com uma média de idades de 44.73 anos

(DP=11.52); a amostra de treino de resisténcia muscular foi constituida por 18 mulheres e 12
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homens com uma média de idades de 43.13 anos (DP=10.42). Para a Hipotese 3 foi
considerada a amostra total da intervencdo de ambas as modalidades (60 participantes).

Em geral, todos os elementos constituintes da amostra ndo tém patologias e praticam
em média duas vezes por semana exercicio fisico (M=2.42; DP=0.53), com uma duragao

aproximada de 45 minutos (M=47; DP=0.42).

2.1.2. Instrumentos

Para avaliacdo dos elementos constituintes da amostra deste estudo foi utilizado um
questionario demografico anénimo para caracterizagao da amostra, onde foi solicitado a
idade; altura; tempo de pratica da respectiva modalidade, frequéncia em dias e tempo

disponibilizado para a pratica de exercicio.

Motivacao

Para medir a motivacdo para a pratica de exercicio utilizou-se a versao portuguesa do
Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire - 3 — BREQ-3; (versdo Portuguesa Cid et
al., 2018). O Questionario de Regula¢do de Comportamento no Exercicio Fisico-3 € baseado
na TAD e tem como objetivo quantificar as diferentes regulagdes motivacionais, interna e
externas, bem como a amotivagao, relacionadas a pratica de exercicio fisico. O questionario ¢
constituido por 18 afirmac¢des, organizadas em seis subescalas de trés itens cada com cinco
opcdes de resposta, numa escala tipo Likert de zero (ndo ¢ verdade para mim) a quatro
(muitas vezes ¢ verdade para mim). O questiondrio avalia seis diferentes conceitos de
regulacdo motivacionais, nomeadamente amotivacao (e.g., “ndo vejo porque tenho de fazer
exercicio”); regulacdo externa (e.g., “participo no exercicio porque os meus
amigos/familiares dizem que devo fazer”); regulacdo introjectada (e.g., “‘sinto-me culpado

quando ndo faco exercicio”); regulacdo identificada (e.g., “penso que ¢ importante fazer
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exercicio regularmente”); integrada (e.g., “penso que fazer exercicio faz parte daquilo que
sou’) e motivacao intrinseca (e.g., “acho que fazer exercicio ¢ uma atividade agradavel). Os
scores de cada subescala calculam-se através da média dos itens que compdem cada
subescala.

O alfa de Cronbach (que dé-nos a fiabilidade/consisténcia interna de um questionario)
esteve entre 0.72 e 0.76 para todas as subescalas na versao de validagao portuguesa (Cid et
al., 2018).

Envolvimento

Para medir o envolvimento utilizou-se a Escala de Envolvimento na Educacao
Fisica/Engagement de Reeve (2013), versdo portuguesa de Teixeira, Pulido, Palmeira, Silva e
Carraga (2017). O instrumento foi textualmente adaptado ao contexto de aulas de grupo de
acordo com as modalidades (health club). Este questiondrio divide-se em 14 itens e quatro
subescalas: envolvimento comportamental (e.g., “quando estou na aula, ouco atentamente as
indicagdes do instrutor”); envolvimento proactivo (e.g., “falo com o instrutor acerca do meu
objetivo e do que quero trabalhar na aula”); envolvimento cognitivo (e.g., “procuro relacionar
o que aprendo na aula com outras experiéncias da minha vida”); envolvimento emocional
(e.g., “a aula ¢ divertida”). As respostas a todos os itens foram dadas segundo uma escala de
Likert, com sete pontos, que varia de “nada” a “extremamente”.

Quanto a consisténcia interna, este questiondrio apresenta um o= 0.86.

Envolvimento proactivo a= 0.815; envolvimento comportamental o= 0.792;
envolvimento emocional a= 0.765 e envolvimento cognitivo a= 0.861.

Bem-Estar

Para medir os estados emocionais utilizou-se a Subjective Exercise Experiences Scale
— SEES de McAuley e Courneya (1994). Consiste num questiondrio que tem como objetivo

a avaliac¢do dos estados emocionais subjetivos associados a pratica de exercicio. Versao
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portuguesa, Escala da Experiéncia Subjetiva com o Exercicio (EESE), adaptada por Anténio
Palmeira (Palmeira, 2006). A respostas a todos os itens foram dadas segundo uma escala de
Likert sete pontos (1 — “Nada”; 7 - “Muitissimo”) e ¢ composto por trés dimensdes: Bem-
estar; Mal-estar Psicologico; Fadiga, com um total de 12 itens.

Quanto a consisténcia interna, este questionario apresenta o Alpha de Cronbach para

o Bem-Estar 0=0.80; para o Desconforto ¢ a=0.79; e para a Fadiga ¢ 0=0.88.

2.1.3. Desenho de Estudo
Em relacdo ao desenho de investigacdo ¢ um estudo observacional transversal,

recolhendo os dados no momento inicial das aulas sem existir qualquer tipo de intervencao.

2.1.4. Procedimentos

A recolha de dados foi realizada num health club localizado no Parque das Nagodes.
Foi inicialmente solicitado um pedido de autoriza¢do onde se informou a finalidade do estudo
de forma a termos acesso a amostra definida, nomeadamente participantes das aulas de grupo
de resisténcia muscular e corpo e mente. Apos concedida a autorizagdo foi entregue um
consentimento informado aos clientes onde se refere a natureza do estudo de uma forma
geral, e a possibilidade de participacdo voluntéria e também de desisténcia do mesmo a
qualquer momento. A todos os voluntarios que participaram no estudo foi garantida a
confidencialidade dos dados recolhidos.

Foi distribuido no inicio da aula um flyer com a descri¢gdo da modalidade e beneficios
da pratica da mesma. O preenchimento dos instrumentos de intervencdo para recolha de
dados foram preenchidos e entregues no momento, no inicio das aulas em formato A4. A

identificacdo dos instrumentos para posterior tratamento de dados foi realizada através de um
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niimero que consistiu na 1* e ultima letra do nome e apelido do participante, mais data de
nascimento.

As aulas foram realizadas por um instrutor certificado e o programa de treino e musicas
seguiram a estrutura habitual de uma aula de grupo de treino de resisténcia muscular e treino

de corpo e mente, no formato de 45 minutos.

2.1.5. Anailise estatistica

Os dados foram colectados numa base de dados criada em Excel e posteriormente
tratados com o software SPSS v.25 para a andlise estatistica, com o objectivo de verificar se
existem diferencas significativas nas variaveis da motivagdo, bem-estar psicoldgico e
envolvimento em aulas de treino de resisténcia e de corpo e mente. Para este efeito realizou-
se testes T para comparar médias entre os grupos, no que respeita aos valores das regulacdes
motivacionais, do bem-estar e do envolvimento. O intervalo de confianga foi de 95%. Foram
também realizadas correlacdes bivariadas de Pearson para cada modalidade. Realizaram-se
testes de normalidade (e.g., Shapiro-Wilk) e verificou-se que a maioria das variaveis em
estudo possuia distribuicdo normal. Assim optou-se pela utilizagdo de estes testes
paramétricos para as andlises do trabalho.

A necessidade de estudar a existéncia das relagdes entre variaveis levou a necessidade
de realizar modelos de mediagao. Analisou-se o efeito indireto da motivacao autodeterminada
e ndo autodeterminada nas respostas emocionais, através de multiplos mediadores
(envolvimento).

Utilizaram-se modelos de mediagcdo multipla (modelo 4) de acordo com as
recomendacdes de Preacher e Hayes (2008). Neste trabalho utilizou-se a macro PROCESS
para SPSS que permitiu a realizagdo destas analises de acordo com métodos pré-definidos por

Preacher e Hayes (2008) e Hayes (2013).
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O objectivo situa-se nas analises de mediagao e nos respectivos efeitos indiretos entre
variaveis. Este modelo permite o estudo da sua contribuicao na relacio entre as variaveis
independentes e dependentes. Assim, no presente estudo, utilizaram-se como variaveis
independentes a motivacao autodeterminada (variaveis compositas: regulacao identificada,
regulacdo integrada e regulacdo intrinseca) e nao autodeterminada (varidveis compositas:
regulacdo externa, regulagdo introjectada e amotivagdo), como mediadores as componentes
do envolvimento (comportamental, pré-ativo, cognitivo e emocional) e como variavel
dependente a resposta emocional (bem-estar psicologico, mal-estar psicologico e fadiga).

Embora a amotivacdo nao deva ser considerada como uma motiva¢ao nao
autodeterminada, uma vez que esta regulagdo representa a falta de um determinado
comportamento (Teixeira et al., 2012), Pelletier, Fortier, Vallerand e Briere (2001) explicam
que amotivacao significa agir sem intencao e estudos recentes demonstraram que amotivacao
ndo ¢ categoricamente distinta das demais formas de motivagdo, uma vez que se encontra no
mesmo continuum que as restantes junto da regulacdo externa sem descontinuidade (e.g.,
Sheldon, Osin, Gordeeva, Suchkov, & Sychev, 2017). Consideramos a amotivagao como
parte da variavel compdsita da motivacdo ndo autodeterminada uma vez que o individuo pode
iniciar o exercicio de acordo com razdes controladas e mesmo sem um objectivo concreto, €
pode manter o0 mesmo comportamento pela tarefa. A manifestagdo de comportamento indica
que alguma motivagdo esta presente, mesmo que existe o sentimento de confusdo ou
impoténcia em relagdo a pratica de exercicio.

O bootstrapping, procedimento de reamostragem ndo paramétrica, tem sido um
método adicional defendido para testar as mediagdes que ndo impdem a suposi¢do de
normalidade da distribuicdo da amostra (Hayes, 2013). Esta abordagem permite uma

computac¢do intensiva dos dados através da estimacao dos efeitos indiretos. A repeticdo deste
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procedimento 5000 vezes, tal como realizado nos estudos deste trabalho, permite uma

aproximacao empirica dos efeitos indiretos e respetivo calculo dos intervalos de confianca.
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3. Resultados

A tabela 2 mostra-nos a analise efectuada sobre as diferencas entre modalidades
praticadas no que respeita aos diferentes tipos de motivacao, ao estado emocional e ao
envolvimento. Realizaram-se testes t para amostras independentes para se fazer esta andlise e
segue conclusdes na tabela abaixo.

Tabela 2.

Diferengas entre os praticantes de Treino de resisténcia muscular e Treino de corpo e mente

nos tipos de motivagdo, bem-estar e envolvimento.

Treino de resisténcia Treino de corpo e
muscular (N=30) mente (N=30)
Variavel M DP M DP t Sig
Amotivacao 0.21 0.76 0.00 0.00 1.52 0.139
Motivacdo Externa 0.27 0.87 0.20 0.55 0.36 0.724
Motivagdo Introjectada 2.24 0.98 2.16 0.96 0.35 0.216
Motivacdo Identificada 3.72 0.40 3.83 0.27 -0.25 0.421
Motivagdo Integrada 3.53 0.60 3.64 0.45 -0.81 0.775
Motivacgdo Intrinseca 3.80 0.33 3.82 0.26 -0.29 0914
Bem-Estar Psicologico 23.07 3.91 20.13 3.29 3.14 0.003
Mal-Estar Psicologico 4.30 0.75 4.27 0.94 0.15 0.880
Fadiga 12.00 4.72 7.83 3.32 3.95 <0.001
Comportamental 18.43 2.42 18.50 2.36 -0.11 1.17
Pro6 Ativo 18.97 6.22 19.43 6.15 -0.29 2.73
Cognitivo 16.97 3.32 16.90 3.63 0.07 1.86
Emocional 25.73 2.82 23.87 2.27 2.83 3.19

Nota. Legenda: M = Valor Médio; DP = Desvio Padrio
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Quer na aula de treino de resisténcia muscular, quer na aula de treino de corpo e
mente o tipo de motivagdes como maior expressao foram as motivagdes autodeterminadas
(regulagdo identificada, integrada e intrinseca), tendo a motivacao intrinseca registado um
valor maior M=3.80 (DP=0.33) no treino de resisténcia muscular e a motivacao identificada
com M=3.83 (DP=0.27) no treino de corpo e mente, embora sem valores significativos.

Apesar dos valores ndo apresentarem diferencas significativas, ndo havendo grande
relevancia estatistica, os mesmo sugerem que os alunos de aulas de corpo e mente realizam a
modalidade mais pela importincia de fazer exercicio regularmente (motivagdo identificada),
e por fazer parte daquilo que sdo, dos seus valores (motivagao integrada); enquanto os alunos
do treino de resisténcia muscular apresentam motivagdes para realizarem a aula por ser
agradavel e divertido (motivagdo intrinseca).

No que diz respeito ao estado emocional, conclui-se que o bem estar psicologico
apresenta maior relevancia no treino de resisténcia muscular com M=23.07 (DP=3.91),
comparativamente com treino de corpo e mente M=20.13 (DP=3.29) (t=(29)=3.14, p=0.003).

A fadiga também foi significativamente maior no grupo de treino de resisténcia
muscular com M=12 (DP=4.72) comparativamente com o grupo de treino de corpo e mente
M=7.83 (DP=3.32) (1(29)=3.95; p<0.001).

Em relacdo ao envolvimento, a varidvel emocional foi a mais predominante em ambas
as modalidades com M=25.73 (DP=2.82) no grupo do treino de resisténcia muscular e 23.87
(DP=2.27) no treino de corpo e mente embora sem nenhuma diferenga significativa.

A tabela 3 mostra-nos a analise efectuada sobre a associa¢do entre os diferentes tipos
de motivagdo, o envolvimento e o estado emocional dos praticantes na modalidade treino de

resisténcia muscular. Esta analise foi elaborada através de correlagdes Pearson.
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Tabela 3.

Correlagdo de Pearson para analise da associagao entre os diferentes tipos de motivacao, o envolvimento e o estado emocional nos

praticantes na modalidade treino de resisténcia muscular.

1 2 3 4 5 6
1. Amotivagdo -
2. Motivagdo Externa 0.75 *** -
3. Motivagao Introjectada -0.14 -0.21 -
4. Motivagdo Identificada 0.11 -0.11 0.14 -
5. Motivagdo Integrada 0.00 -0.06 -0.07 0.59%** --
6. Motivagdo Intrinseca 0.02 0.19 -0.10 0.40%* 0.61%** --
7. Comportamental 0.04 0.17 -0.06 0.61%** 0.41%* 0.57**
8. Pro Ativo -0.02 0.04 -0.24 0.54** 0.37* 0.43*
9. Cognitivo -0.29 -0.26 -0.25 0.38* 0.50** 0.56**
10. Emocional -0.02 0.06 -0.15 0.51** 0.54** 0.75%**  0.67**%* (.66%**
11. Bem-Estar Psicologico 0.01 0.08 0.21 0.44* 0.46* 0.53%x*
12. Mal-Estar Psicologico -0.01 -0.13 0.21 -0.02 -0.14 - 0.49%*
13. Fadiga 0.17 0.10 -0.11 -0.30 -0.51%* -0.31

Nota: *p<.05; **p<.01; ***p<.001.
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Entre todas as regulacdes autodeterminadas e o envolvimento existem associa¢des
positivas (p<0.05). O bem-estar psicoldgico esta positivamente associado as regulagdes mais
autodeterminadas (p<0.05), o mal-estar psicologico esta apenas relacionado com a motivacao
intrinseca de forma negativa (p<0.01), do ponto de vista da fadiga, esta estd associada
negativamente a motivagado integrada (p<0.01).

O bem-estar psicologico esta positivamente associado a todas as dimensdes do
envolvimento (p<0.05), o mal-estar psicologico estd de forma negativa apenas associado a
dimensdo emocional e a fadiga esta negativamente associada a dimensdo pré-ativa e
cognitiva (ambos os p<0.01).

O envolvimento esta positivamente associado a todas as dimensdes da motivagao
autodeterminada (p<0.05) e ao bem-estar psicologico (p<0.05), a dimensdo emotiva esta
negativamente associada ao mal-estar psicologico (p<0.01) e a dimensao pr6 ativa e cognitiva
estd negativamente associada a fadiga (p<0.01).

A tabela 4 mostra-nos a analise efectuada sobre a associagdo entre os diferentes tipos
de motivagdo, o envolvimento e o estado emocional dos praticantes na modalidade treino de

corpo e mente. Esta andlise foi elaborada através de correlagdes Pearson.
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Tabela 4.
Correlagdo de Pearson para analise da associagao entre os diferentes tipos de motivacao, o envolvimento e o estado emocional nos

praticantes na modalidade treino de corpo ¢ mente.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1. Amotivagdo -
2. Motivagdo Externa 0.00 -
3. Motivagao Introjectada 0.00 0.27 -
4. Motivagdo Identificada 0.00 -0.15 -0.13 -
5. Motivagdo Integrada 0.00 -0.03 0.06 0.31 --
6. Motivagdo Intrinseca 0.00 -0.31 -0.26 0.38%* 0.42% --
7. Comportamental 0.00 0.08 -0.03 0.12 0.40* 0.21 --
8. Pro Ativo 0.00 0.02 -0.05 0.02 0.30 -0.06 0.86%** -
9. Cognitivo 0.00 -0.1 0.29 -0.14 0.40%* 0.05 0.56**  0.68%** -
10. Emocional 0.00 -0.28 -0.20 0.07 0.30 0.31 0.48**  0.36 0.29 -
11. Bem-Estar Psicologico 0.00 -0.28 -0.14 0.01 0.19 0.27 0.12 0.13 0.20 0.17 -
12. Mal-Estar Psicologico 0.00 0.03 -0.12 0.00 -0.20 0.06 0.14 0.03 0.02 0.27 0.00 -
13. Fadiga 0.00 0.00 0.15 -0.20 -0.32 -0.02 -0.40% -0.43* -0.19 -0.18 -0.07 0.21 -

Nota: *p<.05; **p<.01; ***p<.001.
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Na aula de treino de corpo e mente verificaram-se menos associagdes entre as
variaveis estudadas. As dimensdes comportamental e cognitiva estdo positivamente
associadas com a motivagao integrada (p<0.05). O envolvimento nas dimensdes pro-ativo,
cognitivo e emocional estd associado so entre si. A fadiga estd negativamente associada com
o envolvimento na dimensao comportamental (p<0.05) e pro-ativo (p<0.05).

O envolvimento est4 positivamente associado a motivagao integrada (p<0.05), a
dimensdo comportamental e pro ativa estd negativamente associada a fadiga (p<0.05).

A tabela 5 mostra-nos a andlise dos efeitos diretos e indiretos da qualidade da
motivagdo, do envolvimento e resposta emocional da amostra de ambas as modalidades
(treino de resisténcia muscular e treino de corpo e mente). Utilizaram-se modelos de
mediagdao multipla (modelo 4) de acordo com as recomendagdes de Preacher e Hayes (2008).

Utilizou-se a amostra total para os modelos de mediagao devido ao reduzido tamanho
da amostra de cada grupo, e face a generalidade de auséncia de diferengas entre grupos nas
varidveis estudadas. Os modelos apresentados na figura 2a e 2b foram os tinicos onde se

verificou valores de relevo, isto ¢é, significativos na analise realizada.
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Tabela 5. Analise indireta da qualidade da motivagdo, do envolvimento e resposta emocional.

Efeito total Bem-estar Psicologico Mal-estar Psicoldgico Fadiga
deXemY Beta  DP t p Beta  DP t p Beta  DP t p
MAD 329 146 226 0.028 -0.16 048 -0.32 0.747 -4.43 225 -1.97 0.538
MNAD 0.18 0.82 0.22 0.830 0.05 026 0.19 0.846 -0.01 1.25 -0.00 0.996
Efeito direto Bem-estar Psicologico Mal-estar Psicoldgico Fadiga
deXemY Beta  DP t p Beta  DP t p Beta  DP t p
MAD 047 1.68 028 0.780 -0.41 0.59 -0.70 0.485 -6.06 2.72 -2.23 0.029
MNAD 0.54 0.78 0.69 0.496 0.13 027 0.47 0.638 0.40 132 030 0.762
Testes para Bem-estar Psicoldgico Mal-estar Psicoldgico Fadiga
efeito indireto Beta  ICNI ICNS Beta  ICNI ICNS Beta ICNI ICNS
MAD Total
Efeito indireto total 2.82 0.62 5.47 0.26 -0.44 1.21 1,64 -2.19 5.43
Comportamental 0.57 -243 4.30 -0.10 -0.64 0.58 -0.52 -5.96 4.73
Pro-ativo -0.13 -2.47 2.09 0.50 0.02 1.20 -0.70 -5.44 3.08
Cognitivo 0.37 -1.52 2.25 -0.14 -0.69 0.26 0.01 -3.12 291
Emocional 2.01 0.44 4.61 -0.01 -0.56 0.59 2.85 0.28 6.37
r2 ajs. para VD modelo 8% F(5.09)=1.58, 0,2% F(0.11)=1.58, 6% F(0.11)=1.58,

p=0.028 p=0.747) p=0.538)
MNAD Total
Efeito indireto total -0.36 -1.36 0.63 -0.08 -0.35 0.14 -0.41 -1.78 1.12
Comportamento 0.02 -0.38 0.69 -0.01 -0.19 0.09 -0.10 -1.13 0.88
Pro-ativo 0.00 -0.54 0.45 -0.09 -0.34 0.13 -0.00 -0.92 1.01
Cognitivo -0.36 -0.56 0.42 0.02 -0.11 0.18 0.04 -0.44 1.06
Emocional -0.34 -1.15 0.21 0.00 -0.11 0.12 -0.35 -1.40 0.30
r2 ajs. para VD modelo 0,08% F(0.47)=1.58, 0,07%  F(0.04)=1.58, 0%  F(0.00)=1.58,

p=0.830) p=0.846) p=0.996)

Legenda: MAD = Motivagdo Autodeterminada; MNAD = Motivagdo Nao Autodeterminada
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Figura 2a e 2b: Analise do efeito indireto do envolvimento na relacdo entre a motivagao
autodeterminada e resposta emocional ao exercicio.
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O efeito total da motivagao autodeterminada no bem-estar psicologico ¢ f=3.29
(ICNI=0.37 - ICNS=6.21). O efeito direto (f=0.47; ICNI=-2,90 - ICNS=3.84) ¢ muito menor
que o indireto total ($=2.82, (ICNI=0.63 - ICNS=5.74)), o que significa que diretamente a
variavel motivacdo autodeterminada pouco explica o bem-estar psicoldgico.

A motivagdes autodeterminada influéncia as quatro dimensdes do envolvimento:
comportamental (3=3.65; ICNI=1.95 - ICNS=5.34), pro-ativo (f=7.17; ICNI=2.49 -
ICNS=11.85), cognitivo (4.29) e emotivo (f=3.98; ICNI=2.02 - ICNS=5.94); contudo s0 esta
ultima € que influéncia o bem-estar psicologico (f=2.01; ICNI=0.43 - ICNS=4.61).

A motivacdo autodeterminada tem um efeito direto negativo muito forte (p=-6.07;
ICNI=-11.51 - ICNS=-0.62) e significativo (p=0.03) na fadiga. A dimensdo emocional do
envolvimento tem também um efeito indireto positivo (f=2.85; ICNI=0.28 - ICNS=6.37), e
significativo na fadiga.

Grande parte da relagdo entre a motivacao autodeterminada e o bem-estar e a fadiga esta a ser
explicado pela dimensao emocional do envolvimento. Qualquer atividade que fomente o
aumento da variavel emocional parece influenciar positivamente o bem-estar psicologico
(figura 2a). No segundo modelo (figura 2b) verifica-se que a regressdo da dimensao emotiva
para a fadiga ¢ positiva, indicando que esta contribuiu para o seu aumento. Qualquer atividade
que estimule o aumento da varidvel emocional parece fazer com que o participante se esforce

mais, logo sentird maior cansaco (fadiga).

80

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da motivacdo em aulas de grupo: um estudo comparativo entre treino de
resisténcia muscular e treino de corpo e mente

4. Discussao

O objectivo principal deste estudo foi analisar a qualidade da motivagao em aulas de
grupo, especificamente em modalidades de corpo e mente e de resisténcia muscular e
verificar se existia diferencgas entre ambas.

Os resultados apresentados concluiram que a qualidade motivacional foi semelhante
em ambas as modalidades, refutando a H1. As duas modalidades apresentaram maiores
valores de motivagao autodeterminada. Nas aulas de treino de resisténcia foram mais
elevados nos valores médios, mas sem diferengas significativas. Em comparag¢do com o
treino individual, alguma evidéncia sugere que praticantes de aulas de grupo sentem-se mais
intrinsecamente motivados e envolvidos em exercicios de maior intensidade (Martin et al.,
2016).

Em relacdo a H2, esta foi igualmente refutada. Apesar da literatura (La Forge, 1997;
Petracovschi, 2014) sugerir que as aulas de corpo e mente em relag@o ao treino de resisténcia
muscular promovem mais conexao entre corpo € mente € maior relaxamento e consciéncia
com o “eu”, que consequentemente levard a um maior bem-estar, conclui-se que o treino de
resisténcia muscular apresentou diferencas significativas no bem-estar psicologico e na
fadiga, apesar desta modalidade estar mais associada a imagem corporal.

Os individuos precisam de realizar atividades agradaveis e divertidas para promover o
bem-estar. Atividades aerdbicas como a corrida, a natagdo ¢ a danca tém vindo a ser
associadas com a redugdo de stress, ansiedade e promog¢ao de bem-estar (Berger & Owen,
1988). Contudo as atividades associadas a movimentos lentos e repetitivos parece que
promovem pensamentos introspectivos durante a pratica. Desde que a atividade ndo requeira
muita atencdo, o praticante pode andar a “viajar” na sua mente (Berger, 1980).

O facto da modalidade de treino de resisténcia muscular ter sempre o mesmo método,

pré-coreografado e os participantes estarem mais familiarizados com a modalidade do que
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modalidade corpo e mente, onde o instrutor pode ir variando os exercicios e os praticantes
podem ndo se sentirem confiantes ou confortaveis com a pratica, podera a levar com que
estes tenham uma resposta emocional diferente, assim como maior desconforto e stress
(Takeuchi et al., 2014; Morillas-Romero, Tortella-Feliu, Balle, & Bornas, 2015).

O nivel perceptivel de esfor¢o ¢ sempre maior quando existe carga adicional (pesos e
barra) no treino, do que quando o foco € mais a postura corporal, a mobilidade, flexibilidade
e/ou o core. Sabendo que a resposta afectiva ao esforgo ¢ também determinada pela sua
intensidade (Reed & Ones, 2006), ¢ importante desafiar os participantes a sairem da sua zona
de conforto durante a pratica de exercicio para maiores niveis de bem-estar, contudo hé que
ter presente que exercicios com intensidades muito elevadas estdo associadas a menores
niveis de prazer e aumento da frustragdo, levando em oposicao a promog¢ao de mal estar
(Ekkekakis, Parfitt, & Petruzello, 2011; Ladwin, Hartman, & Ekkekakis, 2017; ACSM).

Ademais, quando analisadas as diferencas entre grupos, o grupo de treino de
resisténcia muscular mostrou-se diferente do de corpo e mente na resposta emocional positiva
e fadiga, apresentando valores superiores. Assim, e seguindo varias sugestdes na literatura
(e.g., Rose & Parfitt, 2010; Ladwig et al., 2017), a intensidade da pratica podera ser uma
justificacdo para este resultado, considerando a relacdo com o prazer associado.

A diversdo, prazer e entretenimento durante o exercicio sdo também factores
determinantes para uma maior adesdo ao exercicio (Ruby et al., 2011; Zenko et al., 2016).

Nao havendo na tabela 2 correlacdes significativas entre a fadiga e o bem-estar,
verifica-se no entanto que a MAD esta a predizer significativamente a fadiga. Considerando o
tempo de pratica da amostra (praticantes regulares das modalidades a pelos menos seis
meses), era de esperar que praticantes com adesdo continuada a pratica apresentassem
maiores MAD, e que por consequéncia mais esfor¢o na tarefa (Monteiro et al., 2018; Teixeira

& Palmeira, 2016), que se podera traduzir em fadiga.
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O treino de resisténcia muscular esta positivamente associado a maior indices de
fadiga que, quando controlados, contribuem em parte para a promog¢ao da satide mental,
através da sensagdo de bem-estar e atenuar sintomas de stress e depressao (Singh et al., 2005;
O’Connor, Matthew, & Adrian, 2010).

A dimensd@o emocional tem também um efeito indireto positivo e significativo sobre a
fadiga. Este panorama sugere que de alguma forma esta dimensao tem um efeito potenciador
da percepcao de esfor¢co em pessoas autodeterminadas, o que em pessoas nao
autodeterminadas pode ndo verificar-se.

A andlise de mediagdes multiplas sugerem que as motivacdes autodeterminadas tém
efeitos indiretos nas dimensdes do bem-estar, através do envolvimento, particularmente no
bem-estar psicologico e na fadiga. Ademais, nas correlagdes as associagdes estdo de acordo
com a literatura (Teixeira & Palmeira, 2015, 2016; Teixeira, Silva, & Palmeira, 2018).

A H3 foi parcialmente confirmada, uma vez que a dimensao emocional do
envolvimento suporta esta hipotese. Ou seja motivagdes autodeterminadas predizem
positivamente o bem-estar psicoldgico através da dimensao de envolvimento emocional.

Como factor explicativo para as relagdes encontradas ¢ importante reforgar a
satisfacdo das NPB, em especial a competéncia e autonomia uma vez que verificou-se serem
de extrema importincia no contexto de ensino, para reforco de regulacdes autodeterminadas e
como consequéncia positivas com o bem-estar (Ntoumanis, 2012; Niemiec & Ryan, 2009).
Da mesma forma as relagdes sociais podem ser a chave para explicar a motivacao e o
compromisso do aluno (Cuevas et al., 2018).

As aulas de grupo sdo conhecidas pelo facto de terem uma maior retencao na pratica
de exercicio, muito em parte deve-se ao envolvimento do grupo e sentimento de pertenga

(Stevens et al., 2017). Quando fortemente identificados com um grupo, os praticantes tendem
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a envolverem-se mais e a aumentar o grau de satisfacdo com a modalidade (Stevens, Rees, &
Polman, 2018).

Em especial, o envolvimento emotivo promove reacdes afectivas e cognitivas na aula,
que engloba o interesse, a concentragdo, satisfacao e felicidade (Skinner & Belmont, 1993).
Este facto deve-se a associagdo de padrdes positivos e emocdes que tipicamente estdo
associados a uma maior motivagado e participagdo (Curran, Hill, Hall, & Jowett, 2015). Em
criangas verificou-se que o envolvimento emotivo prediz a persisténcia e esfor¢o na escola ao
longo do tempo (Pinxten, Marsh, De Fraine, Van Den Noortgate, & Van Damme, 2013).

O treino de resisténcia muscular estd positivamente associado a maior indices de
fadiga que, quando controlados, contribuem em parte para a promog¢ao da satide mental,
através da sensagdo de bem-estar e atenuar sintomas de stress e depressao (Singh et al., 2005;
O’Connor, Matthew, & Adrian, 2010).

A dimensdo emocional tem também um efeito indireto positivo e significativo sobre a
fadiga. Este panorama sugere que de alguma forma esta dimensao tem um efeito potenciador
da percepcao de esfor¢co em pessoas autodeterminadas, o que em pessoas nao
autodeterminadas pode ndo verificar-se.

O grande desafio para os profissionais do exercicio e satde prende-se com o
conhecimento e desenvolvimento de ferramentas que promovam comportamentos positivos
associados a pratica e adesdo continua a mesma, através da satisfagdo das NPB, do aumento

da motivagdo autodeterminada e na diminuicao do sentimento de frustracdo perante a pratica.

4.1. Implicacdes futuras
Com base nos estudos mencionados sobre a utilizagdo da TAD e sua intervengao na
pratica de exercicio em aulas de grupo, ¢ importante promover credibilidade cientifica através

do estudo desta metodologia no contexto do fitness. E importante desenvolver estratégias
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para promocao da satisfacdo das NPB, por exemplo através do discurso do instrutor na aula
com o intuito de promover niveis de motivacdo mais autodeterminada, potenciando a adesao
continua ao exercicio. Promover o envolvimento no exercicio, em especial a componente
emotiva, podera ser uma das apostas futuras na area do exercicio e bem-estar em contexto de
aulas de grupo. Nao s6 apenas em metodologias de resisténcia muscular e corpo € mente, mas
também em contexto aerdbico (Zumba, Cycling) e em atividades de dgua (Hidroginastica).
Seria também interessante desenvolver o mesmo estudo mas distinguir por géneros, uma vez
que as aulas de corpo e mente estdo mais associadas ao publico feminino enquanto as de
resisténcia muscular sdo mais comuns entre géneros. E importante elucidar que a motivagio
autodeterminada tem efeitos positivos e significativos em todas as dimensdes do
envolvimento, o que ndo sendo de particular relevo no bem-estar nesta amostra (s6 ocorre na
dimensdo emocional), poderd ser interessante noutras areas, nomeadamente o interesse por
outras aulas de grupo, a vontade de querer comer melhor, ou até mesmo para um melhor

entendimento sobre o exercicio e a satde, sendo importante desenvolver em estudos futuros.

4.2. Limitacoes do estudo

Apesar do interesse dos resultados obtidos, ha que mencionar as limitacdes que
deverdo ser tidas em conta em trabalhos futuros.

O ntimero reduzido da amostra com 30 pessoas por aula (total de 60 pessoas) e de ter
sido apenas realizado num Unico ginasio, sugere que tomemos com cautela a generalizacao
de resultados.

As duas modalidades abordadas, uma mais focada no treino de resisténcia muscular
(Body Pump) e outra mais direcionada para o treino corpo e mente (Pilates) podera ser
redutor uma vez que existem aulas com dinadmicas semelhantes que poderiam ter sido

incluidas no estudo como por exemplo o Total Condicionamento, ou o Cross Training numa
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vertente de forca/resisténcia muscular e o Body Balance ou o Ydga numa vertente mais de
corpo € mente.

A bateria de questionarios foi demasiado extensa, e em alguns casos confusa
requerendo explicagdo para o correto preenchimento, o que podera ter condicionado o
preenchimento no inicio da aula principalmente nos participantes da aula de treino de
resisténcia muscular que ocorreu durante a semana na hora de almogo.

A utilizacdo de variaveis compositas nos modelos de mediacdo faz com que ndo seja
possivel identificar o tipo de regulacdo motivacional que mais possa estar a contribuir para os
resultados das restantes varidveis.

A escala de envolvimento foi adaptada textualmente para o contexto de aulas de
grupo, mas a base do instrumento vem das aulas de educagdo fisica em contexto escolar.
Sugerimos que a utilizagdo deste instrumento possa ter originado limitagdo no que respeita a
auséncia de resultados (ndao acusou nada) da motivagao nao autodeterminada.

O controlo de medicao da intensidade do exercicio; das NPB e a influéncia da musica
durante a pratica também foram limita¢des do estudo. Estas varidveis poderao influenciar a
adesdo a pratica de exercicio fisico e no ambito de aulas de grupo, até serem determinantes na

qualidade da motivagao.
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5. Conclusao

Sdo varios os motivos que levam as pessoas a se exercitarem, uns pela promogao de
satide ou diagndstico de patologias, outros para melhorarem a sua aparéncia e bem-estar, e os
ligados a conexao pelo prazer da pratica e socializagdo. Hoje em dia existe j4 uma vasta
oferta de meios para a pratica e cada um faz a sua escolha mediante as suas necessidades. No
ambito do fitness, as aulas de grupo t€ém sido um meio de sucesso para sustentar os
praticantes no exercicio, especialmente pela natureza emotiva que o treino em grupo fomenta.

A nivel da qualidade motivacional concluiu-se que sdo as motivagdes mais
autodeterminadas (integrada, identificada e intrinseca) que se destacaram, ndo s6 em aulas de
corpo e mente como também em aulas de treino de resisténcia.

O bem-estar apresentou valores mais significativos nas aulas de treino de resisténcia
do que nas aulas de corpo e mente, sugerindo que esfor¢os mais elevados (treino com carga
adicional com pesos, barras) leva a maiores niveis de fadiga, mas também proporciona maior
bem-estar.

O envolvimento ¢ uma area que deve de ser explorada no ambito do exercicio como
factor motivador e de adesdo continua a préatica, pois sugere que ao criar relagdes afectivas e
cognitivas com o exercicio levard a uma maior persisténcia e empenho no mesmo. No
presente estudo verificou-se que o envolvimento, em especial a dimensdo emotiva, serve de
mediador entre motivacdes autodeterminadas, e o bem-estar psicoldgico, ao promover
emocdes e padrdes positivos durante a pratica.

Este estudo reforga a importancia de promover a motivagdo autodeterminada nos
praticantes de aulas de grupo com o objectivo de obter mais prazer e divertimento durante a
pratica, para que os mesmos se mantenham mais comprometidos com o exercicio.

A presente investigacao verificou parcialmente os resultados para suportar as

hipodteses delineadas.
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Discussao Geral

De acordo com a TAD a motivacao pode ser intrinseca, extrinseca ou inexistente
(amotivagdo). A literatura sugere que a regulacdo intrinseca ¢ a motivagdo autonoma mais
internalizada que conduz a um comportamento ativo, e a atitudes e emogdes positivas para
com o exercicio.

O propdsito deste estudo foi numa primeira fase perceber quais os motivos e
motivacdo que levam a pratica de exercicio em contexto de aulas de grupo, e para tal
realizou-se um primeiro manuscrito de RSL. Segundo Ryan & Deci (2007) se o individuo
ndo gosta da atividade ou ndo sente satisfacdo inerente tem tendéncia a ndo perdurar nela, a
pratica continua do exercicio estd mais ligada quando predominam motivagdes intrinsecas no
individuo (Stevens et al., 2017). A RSL aponta como principais motivos para adesdo continua
a pratica factores intrinsecos como a capacidade de conseguir realizar a tarefa (competéncia),
o gosto e diversdo durante a pratica, estando estes motivos associados positivamente a niveis
de aptidao fisica melhores dos que apontaram motivos de natureza mais extrinseca (e.g.,
imagem corporal) para realizar exercicio. (Petracovschi, 2014; Ryan, Frederick, & Sheldon,
1997, Sibley, Hancock, & Bergman, 2013; Thegersen-Ntoumani et al., 2015).

Apesar da escassa literatura existente neste campo, através dos artigos selecionados
verificou-se que maioritariamente motivos € motivacao de natureza mais intrinseca levam a
uma maior permanéncia na pratica. No geral resultados positivos através do exercicio estao
associados com motivos mais intrinsecos, associados a competéncia, satisfagdo e prazer; e
motivacao mais autodeterminada. (Edmunds et al., 2010; Puente & Anshel, 2010; Wilson,
Mack, Blanchard, & Gray, 2009). Num estudo realizado por Vlachopoulos et al. (2000)
verificou-se que motivagdes mais autodeterminadas estdo positivamente relacionadas com a
adesdo e envolvimento continuo ao exercicio. As conclusdes retiradas da RSL vao ao

encontro da literatura de alguns autores que referem que quando as NPB sdo cumpridas os
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niveis de motivagao intrinseca também sao superiores (Gunnell, Wilson, Mack, & Zumbo,
2014).

O segundo manuscrito diz respeito ao estudo observacional realizado com o propdsito
de analisar a qualidade da motivagao em aulas de grupo, nomeadamente em modalidades de
treino de resisténcia muscular e treino de corpo e mente. Das trés hipdteses colocadas, a
primeira e segunda foram refutadas, uma vez que a qualidade motivacional ¢ muito
semelhante entre modalidades, mas o bem-estar e a fadiga foi superior na aula de treino de
resisténcia do que na aula de treino de corpo e mente. Verificou-se que em aulas de corpo e
mente a motivacao apresentou valores maiores na regulacdo identificada, e no treino de
resisténcia muscular a motivagao intrinseca foi a que se destacou, embora sem valores
significativos. Podemos concluir que os participantes exercitam-se mais pelo prazer e
divertimento da aula e os de treino de corpo e mente mais pelo beneficio da pratica da
modalidade na sua condig¢do fisica. Verificou-se que a percepcao de esforgo (fadiga) ¢
superior quando treinamos com maior intensidade, recorrendo a equipamentos como barra e
pesos, mas que isso pode ser benéfico influenciando positivamente o bem-estar. A tltima
hipdtese foi parcialmente aceite uma vez que a dimensao emocional do envolvimento
influéncia positivamente o bem-estar e a fadiga.

Ao compreender estas dindmicas € essencial analisar o comportamento das pessoas,
enquanto praticantes, de forma a entender os processos motivacionais para que os
profissionais da saude e exercicio possam atuar de forma eficaz na promog¢ao e continuidade
de comportamentos para a pratica (Buckworth & Dishman, 2002).

Com a industria do fitness em crescente expansao ¢ determinante criar iniciativas que
ponham todos a mexer, para que tal acontega os profissionais de exercicio e satde t€ém que
conhecer e desenvolver estratégias que promovam a satisfagcdo das NPB por estas estarem

associadas a motivagdes mais autodeterminadas, respostas emocionais positivas e bem-estar
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psicoldgico, assim como encontrar ferramentas que fomentem expressoes de divertimento,
interesse, felicidade e satisfacdo, pois estas podem ser consideradas um pré-requisito
emocional importante para a participagdo a longo prazo no exercicio.

O ambiente de aulas de grupo pode ajudar nestes desafios uma vez que o participante
sente-se mais envolvido quando partilha da mesma identidade; do mesmo proposito; da
mesma estrutura de grupo e da interdependéncia entre praticantes (Kozlowski & Ilgen, 2006).

A prética de exercicio em grupo pode ser determinante para uma experiéncia positiva
e de longa duracdo, influenciando o seu comportamento a longo prazo (Beauchamp et al.,
2018; Estabrooks, 2008; Gilbert, Chaubet, Karelis, & Dancause, 2017; Maher et al., 2015).

O ambiente de grupo pode facilitar um maior envolvimento nas aulas de fitness, que
podera ser traduzida em maior empenho, esforco e fadiga durante a pratica (Graupensperger

etal., 2019).
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Conclusao Geral

Embora existam intimeros estudos cientificos que comprovam as evidéncias dos
efeitos benéficos do exercicio na prevencdo de doencas e na satide geral, promover a adesdo a
programas de atividade fisica regular ¢ um dos maiores desafios no campo da ciéncia
desportiva.

Apesar da crescente expansao de cadeias de gindsios e health clubs o incentivo para a
pratica continua ainda ¢ muito pouco significativo. A pratica de exercicio fisico regular ¢ um
comportamento complexo e multifatorial que os profissionais de satde (técnicos de exercicio
fisico, professores e diretores técnicos) precisam entender melhor para ajudar os clientes a
permanecerem ativos e saudaveis.

Em contexto de aulas de grupo a permanéncia e adesdo a pratica tem sido maior, mas
muito pouco explorada e podera ser um dos mecanismos que podera levar os praticantes a
ndo desistirem da pratica, sendo importante encontrar estratégias quer a nivel do
desenvolvimento profissional dos instrutores (por exemplo, através do conhecimento de
metodologias de ensino segundo a TAD), quer a nivel da instru¢do/ensino dos participantes
com o objectivo de satisfazer as NPB promovendo niveis de motivagdo mais elevados e por
consequéncia mais autodeterminados mantendo, desta forma, os praticantes a longo prazo na
atividade.

Em suma, conclui-se que a qualidade da motivagdo regula o comportamento, e que
comportamentos intrinsecamente mais motivados sao intercedidos pelo envolvimento, sendo
de extrema importancia para criar um ambiente adaptativo em aulas de grupo e gerar uma

relacdo mais sauddvel e positiva com o exercicio.
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Apéndices

CARTA EXPLICATIVA DO ESTUDO AOS SOCIOS E DOCUMENTO DE
CONSENTIMENTO INFORMADO

Somos um grupo de quatro alunos, estudantes do Mestrado em Exercicio e Bem-Estar na
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Luso6fona de Humanidades e
Tecnologias.
Gostariamos de o(a) convidar a participar num estudo que estamos a desenvolver, para a tese
de Mestrado.
A informagéo recolhida neste estudo podera, no futuro, ajudar no desenho de estratégias

eficientes que contribuam para a saude e bem-estar.

A escolha de participar ou ndo no estudo é voluntaria. O presente estudo ndo acarreta qualquer
risco e ndo ira interferir no treino. Serao 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 explicagdo. Todo o material recolhido sera codificado e tratado de forma andénima e
confidencial.

A decisdo de participar implica a autorizacdo para utilizacdo de recolha de dados
sociodemograficos e clinicos recolhidos em dois momentos, num periodo de 6 semanas. Os
dados seréo recolhidos através do preenchimento de questionarios em portugués.

Os resultados do estudo serdo apresentados no ambito da apresentacdo da Tese de Mestrado

em Exercicio e Bem-Estar, nunca sendo os participantes identificados de forma individual.

Caso surja alguma duvida, ou necessite de informagédo adicional, por favor contacte

através do email
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DECLARAGAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Reconhego que os procedimentos de investigagdo descritos na carta anexa me foram
explicados e que todas as minhas questbes foram esclarecidas de forma satisfatoria.
Compreendo igualmente que a participagdo 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 nao
tera consequéncias para mim. Compreendo que tenho o direito de colocar agora e durante o
desenvolvimento do estudo, qualquer questao relacionada com o mesmo. Compreendo que sou
livre de, a qualquer momento, abandonar o estudo sem ter de fornecer qualquer explicagao.
Assim, declaro que aceito participar nesta investigagdo, com a salvaguarda da confidencialidade

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

Profissional do Exercicio responsavel pelo estudo:

(Professor Doutor Diogo Teixeira)

O Participante:

, de de 2018
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QUESTOES SOCIODEMOGRAFICAS

Sexo: Masculino Feminino Data de Nascimento: / /

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

Frequéncia Duracao

Modalidade 0- 2- 4- >6x/se 30 45

1x/sem 3x/sem S5x/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,

Icycle...)

Treino

Personalizado
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BATERIA QUESTIONARIOS

EESE (Cabral e Palmeira (2003)

De seguida ira encontrar designada uma lista de adjetivos que refletem a forma como as
pessoas se sentem. Assinale, por favor, com um circulo o numero de cada item (adjetivo)
que indica a forma como se sente normalmente apdés fazer exercicio.

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. Angustiado 1 2 3 4 5 6 7
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. Fantastico 1 2 3 4 5 6 7
11. Infeliz 1 2 3 4 5 6 7
12. Cansado 1 2 3 4 5 6 7
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BREQ3p

Cid, L., Monteiro, D., Moutéo, J., Teques, P., Teixeira, D., Silva, M., & Palmeira, A. (2018).

Considerando os niveis indicados, coloque um circulo em redor |
do numero que melhor reflete a sua opinido. Nao existem | o £ O E
respostas certas ou erradas, mas sim a sua resposta. Por isso, 3 ﬁ S @ S
responda com a maxima sinceridade, pois todas as respostas | B e 0 g N g
serdo confidenciais! °-= 0w & > o
o £ T O ® O
. E 3 £3
N0 S 5
2 C =
< > >
] . zZ
Porque é que faz exercicio?
1) Sinto-me culpado(a) quando nao fago exercicio. 0 2 3 4
2) Dou valor aos beneficios/vantagens do exercicio. 0 2 3 4
3) Facgo exercicio porque isso esta relacionado com os 0 2 3 4
meus objetivos de vida.
4) Nao percebo porque é que tenho de fazer exercicio. 0 3 4
5) Participo no exercicio porque os meus 0 3 4
amigo(a)s/familia dizem que devo fazer.
6) E importante para mim fazer exercicio regularmente. 0 2 3 4
7) Gosto das minhas sessdes de exercicio. 0 2 3 4
8) Nao percebo o objetivo de fazer exercicio. 0 2 3 4
9) Facgo exercicio porque os outros vao ficar insatisfeitos 0 2 3 4
comigo se nao fizer.
10) Sinto-me fracassado(a) quando nao fago exercicio 0 2 3 4
durante algum tempo.
11) Penso que é importante fazer um esforgo por fazer 0 2 3 4
exercicio regularmente.
12) Considero que fazer exercicio € uma parte fundamental 0 2 3 4
daquilo que eu sou.
13) Acho o exercicio uma atividade agradavel. 0 2 3 4
14) Penso que o exercicio € uma perda de tempo. 0 2 3 4
15) Sinto-me pressionado(a) pela minha familia e amigos 0 2 3 4
para fazer exercicio.
16) Sinto-me ansioso(a) se nao fizer exercicio 0 2 3 4
regularmente.
17) Considero que fazer exercicio esta em harmonia com 0 2 3 4
0s meus valores.
18) Fico bem-disposto(a) e satisfeito(a) por praticar 0 2 3 4
exercicio.
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EE
Teixeira, Pulido, Palmeira, Silva & Carraga (2017)
Considerando os niveis indicados, coloque um circulo em redor do numero | & Qo
que melhor reflete a sua opinidao. Nao existem respostas certas ou erradas, § S -g
mas sim a sua resposta. o £ o
Por isso, responda com a maxima sinceridade, pois todas as respostas g— S %
serdo confidenciais! g g g
° 'g =
2 s n
1) Quando estou na aula oigo atentamente as indica¢des do instrutor. 112 |3 |4 |5 |6 |7
2) Falo com o instrutor acerca do que preciso e do que quero trabalhar 2 1314|516 |7
na aula.
3) Procuro relacionar o que aprendo na aula com outras experiénciasda |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
minha vida.
4) Falo com o instrutor sobre as atividades que mais interesse me 112 |3 |4 |5 |6 |7
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) Esforgo-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 1|6 |7
9) Empenho-me o mais possivel na aula. 112 |3 |4 |5 1|6 |7
10) Durante a aula, coloco questées que me ajudam a fazer melhor os 112 |3 |4 |5 |6 |7
exercicios.
11) Procuro exemplos de agdes 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 ha aula, pec¢o ao instrutor. 112 |3 |4 |5 |6 |7
14) Envolvo-me nas atividades que fazemos na aula. 112 (3 |4 |5 |6 |7
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O QUE E O BODYPUMP LES MILLS?

O BODYPUMP ™ ¢ 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 BODYPUMP ajuda a queimar calorias, aumenta a forca e resisténcia

muscular e promove uma sensacao de sucesso.

[ Declaro que li a informagéo acima sobre a modalidade Body Pump.

Muito obrigado pela sua disponibilidade!
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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 sensagao de calma e
bem-estar. Melhora a coordenacéo e agilidade, colocando o corpo num estado de

harmonia e equilibrio.

[ Declaro que li a informac&o acima sobre a modalidade Pilates.

Muito obrigado pela sua disponibilidade!
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