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Resumo Geral

Objetivo: Esta dissertacdo teve como objetivo analisar a associagdo entre as regulacoes
comportamentais, motivos e a manutencdo a longo prazo da corrida recreativa.

Método: O trabalho foi dividido em dois estudos, sendo que o primeiro € uma revisao
rapida de literatura, em que sdo analisados todos os estudos referentes a motivagao e a
corrida, entre 2011 e 2019; o segundo € um estudo observacional longitudinal, em que foi
aplicado um questionario a 71 corredores recreativos sobre motivos e regulacdes
comportamentais, em dois momentos diferentes com um intervalo de trés anos, para
melhor compreender a manutencao da corrida recreativa a longo prazo.

Resultados: Na revisdo rapida de literatura, podemos afirmar os motivos relacionados
com a saude sdo considerados dos mais importantes e a motivacao auténoma foi a que
mais esteve associada a corrida recreativa e a amotivacdo a que menos esteve associada.
No estudo longitudinal, os resultados apresentaram uma tendéncia para, no decorrer de 3
anos, quem se manteve a correr ter aumentado a regulacdo introjetada e diminuido a
motivacao intrinseca. Quando correlacionados 0s motivos com a motivacao, os motivos
psicolégicos estdo associados de forma positiva a motivagdo intrinseca. Por ultimo,
quando comparamos a correlacdo entre motivos e motivacao, entre quem deixou de correr
e quem manteve, observamos tendéncias opostas entre os dois grupos. A diferenca mais
predominante foi a regulacdo introjetada ter uma tendéncia para correla¢fes negativas em
guem desistiu e positivas em quem se manteve a correr, com todos 0s motivos, ainda que
ndo sejam estatisticamente significativas.

Conclusdes: Na revisdo rapida de literatura, os motivos considerados mais importantes
Sd0 a ‘orientagdo para a saude’, ‘significado de vida’, ‘autoestima’, ‘relacionamento’,
‘ultrapassar objetivos pessoais e competicdo’ e ‘entretenimento’, enquanto  0s
considerados menos importantes sao o ‘reconhecimento’ e a ‘competitividade/ obtengao
de resultados’. Em relagdo as regulagdes, a motivacdo autbnoma € a que mais esta
associada a corrida recreativa e a amotivacdo a que menos esta associada. No estudo
longitudinal, conclui-se que as regulagcbes mais pontuadas foram a identificada e

intrinseca e que 0s motivos mais pontuados foram os psicologicos e os de saude fisica.

Palavras-chave: Corredores, Motivacao, Motivos, Regulacdes Comportamentais, Teoria

da Autodeterminacgéo
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Abstract

Objective: The goal of this dissertation was to analyze the association between
behavioural regulations, motives and long-term maintenance of recreational running.
Method: This paper was divided into two studies, the first one is a fast-systematic review
of literature, where all studies related to motivation and running, between 2011 and
2019, were analysed; the second one is an observational longitudinal study, where a
questionnaire, about motives and behavioural regulations, was applied to 71 recreational
runners, in two different moments in time, three years apart, to better understand long-
term maintenance of recreational running.

Results: In the fast-systematic review of literature, we can say that motives related to
health are considered to be the most important ones and, that for behavioural
regulations, autonomous motivation was the one most associated to recreational running
and amotivation the least one. Regarding the longitudinal study, results show a tendency
for, in the three year span, those who continued running increased introjected regulation
and decreased intrinsic motivation, When we correlate motives with motivations, the
psychological motives are positively associated with intrinsic motivation. At last, when
we compare the correlation between motives and motivation, between those who stopped
running and those who continued, we can see opposed tendencies, among the two groups.
The difference that stands out the most is the fact that introjected regulation has a
tendency for negative correlations with those who gave up and positive correlations with
those who continued, with every motive, even though they are not statistically significant.
Conclusions: In regards to the fast-systematic review, we can say that the most important
motives for recreational runners are ‘health orientation’, ‘life-meaning’, ‘self-esteem’,
‘relatedness’, ‘overcome personal goals and competiton’ and ‘entertainement’. On the
other hand, the least important motives are ‘recognition’ and ‘competion/ achivement’.
Regarding the behavioural regulations, we can conclude that autonomous motivation is
the most associated with recreational running and that amotivation is the least. As for
the longitudinal study, we can say that identified and intrinsic regulations were the ones
that scored the highest, as well as the psychological and physical health motives.

Keywords: Runners, Motivation, Motives, Behavioural Regulations, Self-determination

Theory
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CAPITULO I:
Introducao Geral
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Introducao Geral

Atividade Fisica e Saude

Segundo a World Health Organization (2018), a préatica de atividade fisica regular
tem beneficios significativos para a salde, como reduzir o risco de doencas
cardiovasculares, diabetes, alguns tipos de cancro, ajudar a controlar o peso e contribuir
para 0 bem-estar psicoldgico. A WHO recomenda que os adultos pratiquem, pelo menos,
cerca de 150 minutos de atividade fisica aerébica moderada a intensa ou 75 minutos de
atividade fisica aerdbica intensa, ou uma combinacdo equivalente, por semana.

No entanto, segundo o relatdrio do Eurobarémetro sobre Desporto e Atividade
Fisica (2018) apenas 40% dos europeus praticam exercicio ou desporto, pelo menos uma
vez por semana, incluindo 7% que o faz regularmente (pelo menos 5 vezes por semana),
e 46% nunca ou raramente o faz. Tem-se vindo a observar uma tendéncia para a
percentagem daqueles que nunca ou raramente praticam exercicio aumentar, pois entre
2009 e 2018 aumentou de 42% para 46%.

Em relacdo a populacdo portuguesa, cerca de 42% da populacdo adulta reporta
niveis de atividade fisica baixos ou muito baixos, que sdo insuficientes para obter
qualquer tipo de beneficio para a salde. Apenas 27% da populacdo estd incluida na
categoria de alto nivel de atividade fisica, em que cumprem ou ultrapassam a
recomendacdo minima de 150 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa por
semana. Os restantes 31% reportam niveis de atividade fisica que podem ou ndo cumprir
as recomendagfes, mas que ainda assim aportam beneficios para a sua salde. As trés
principais atividades programadas que a populacao adulta portuguesa prefere praticar, nos
seus tempos livres, sdo as atividades em ginasio (22%), a caminhada (21%) e a corrida
(13%) (Teixeira et al., 2019).

Corrida Recreativa

A corrida tem inimeros beneficios para a satde, incluindo a prevencéao de doencas
cronicas e cardiovasculares e a mortalidade no geral (Lavie et al. (2015) e Lee et al.
(2014)). Tal como outros paises, Portugal tem tido um crescimento no numero de
praticantes de corrida e, por sua vez, o nimero de eventos de corrida tém também vindo
a aumentar exponencialmente nos ultimos 20 anos (Pereira et al., Submitted). No estudo
de Teixeira et al. (2019), que teve como objetivo analisar os niveis de atividade fisica

auto-reportada e as atividades fisicas de lazer de preferéncia dos adultos portugueses, a
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corrida foi reportada por 18% dos homens e 8% das mulheres como sendo a sua atividade
preferida.

Estudos longitudinais, feitos com corredores, sugerem que as capacidades
comportamentais, auto-eficacia, apoio social e satisfacdo podem ser de particular
interesse para a adocao de atividade fisica regular e para a manutencédo da corrida (Titze,
Stronegger, & Owen (2005) e Luszczynska, Mazurkiewicz, Ziegelmann, & Schwarzer
(2007)). Um grande namero de investigadores tem vindo a explorar os motivos de
corredores de longas distancias. Carmack e Martens (1979) identificaram sete categorias
de motivos que os corredores reportaram, incluindo: saude fisica e psicologica, auto-
imagem, afiliacdo, realizacdo, recompensas, influéncia social e disponibilidade.
Johnsgard (1985a e 1985b), através de um questionario de resposta aberta, reportou
resultados semelhantes. Outros estudos reportaram atingir objetivos, crescimento pessoal,
saude fisica e influéncia dos outros como sendo as principais razdes dadas pelos
corredores que participam em maratonas. No entanto, aumentar o nivel de condi¢éo fisica
foi reportada como a principal razdo para comegarem a praticar corrida. No estudo de
Curtis e Mcteer (1981), com 587 corredores que participam em maratonas, conclui-se que
a maioria dos corredores comecgou a praticar corrida para melhorar a sua saude fisica e
psicolégica (como perda de peso, aumento da capacidade cardiorrespiratéria, alivio de
stress ou manutencdo da condicdo fisica), mas que depois passam a participar em
maratonas devido a uma necessidade de ter um desafio adicional e realizacdo pessoal
(todos citados por Ogles & Masters (2000)).

Para ser possivel promover a atividade fisica e a corrida recreativa, de uma forma
sustentavel, é crucial compreender as experiéncias individuais e os resultados que delas
advém, bem como os fatores que possibilitam iniciar e manter esta atividade (Pereira et
al., Submitted).

Teoria da Autodeterminagdo

Segundo Deci & Ryan (2000) e Ryan & Deci (2000), a Teoria da
Autodeterminacéo (SDT) representa uma ampla estrutura para o estudo da motivacao e
personalidade. A SDT articula uma metateoria para enquadrar estudos motivacionais,
uma teoria formal que define fontes intrinsecas e extrinsecas de motivacdo e uma
descricdo dos respetivos papeéis da motivacgéo intrinseca e tipos de motivacao extrinseca
no desenvolvimento cognitivo e social e nas diferencas individuais. A metateoria comeca

com a suposicdo de que as pessoas sao organismo ativos, com tendéncia para crescer,
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dominar os desafios a sua volta e integrar novas experiéncias. No entanto, essas
tendéncias naturais de desenvolvimento ndo surgem automaticamente, requerem
contribuicBes e apoios sociais continuos. Assim, o contexto social pode apoiar ou
contrariar as tendéncias naturais para o envolvimento ativo e o crescimento psicoldgico,
ou pode acelerar a falta de integracédo, defesa e satisfacdo das necessidades. Portanto, € o
didlogo entre o organismo ativo e o contexto social a base das previsdes da SDT sobre
comportamento, experiéncia e desenvolvimento.

A SDT engloba seis mini teorias, em que cada uma foi desenvolvida para explicar
um conjunto de motivagdes baseadas em fendmenos que surgiram em laboratorio e
estudos. Assim, cada uma trata de uma faceta da motivacdo ou da personalidade. A
primeira € a Teoria da Avaliacdo Cognitiva (CET), que diz respeito a motivagdo
intrinseca, que se baseia na satisfacdo de realizar determinados comportamentos. A CET
aborda especificamente os efeitos dos contextos sociais na motivacao intrinseca e como
fatores como recompensas, controlos interpessoais e o envolvimento do ego afetam a
motivacdo e o interesse intrinsecos. A CET destaca o papel desempenhado pelas
competéncias e autonomia na promocao da motivacao intrinseca. A segunda mini teoria
é a Teoria da Integracdo Organismica (OIT) que aborda a motivacdo extrinseca nas suas
varias formas. Em termos gerais, a motivacdo extrinseca € um comportamento
instrumental, que visa obter resultados extrinsecos ao préprio comportamento. No
entanto, existem formas distintas de instrumentalizacdo, que incluem a regulacéo externa,
a introjecdo, a identificacdo e a integracdo. Estes subtipos de motivacao extrinseca estdo
inseridos num continuum de internalizacdo. Quanto mais internalizada a motivacao
extrinseca, mais autbnoma sera a pessoa nos seus comportamentos. A OIT estd mais
focada nos contextos sociais que favorecem ou impedem a internalizacdo, isto é, o que
conduz as pessoas a resistirem, a adotarem parcialmente ou a internalizarem
profundamente os valores, metas ou sistemas de crencas. A terceira é a Teoria das
OrientacOes de Casualidade (COT) que descreve as diferencas individuais na tendéncia
de as pessoas se orientarem na direcdo de meios envolventes e regulagdes
comportamentais de maneiras diferentes. A COT descreve e avalia trés tipos de
orientacOes de causalidade: a orientacdo autbnoma, na qual as pessoas agem por interesse
e valorizacdo da prépria situacdo; a orientacdo controlada, na qual o foco estd nas
recompensas, ganhos e aprovacao; e a orientagdo impessoal ou amotivada, caracterizada
pela ansiedade em relacdo a competéncia. A quarta mini teoria é a Teoria das

Necessidades Psicolégicas Basicas (BPNT) que elabora o conceito de necessidades
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psicoldgicas evoluidas e as suas relacbes com a saude e 0 bem-estar psicoldgico. A BPNT
argumenta que o bem-estar psicologico e o funcionamento 6timo estdo dependentes da
autonomia, competéncia e relacionamento. Portanto, contextos que apoiam ou impedem
estas necessidades sdo expectaveis de ter um impacto no bem-estar. A quinta é a Teoria
dos Conteudo dos Obijetivos (GCT), que surge a partir das distingdes entre objetivos
intrinsecos e extrinsecos e 0 seu impacto na motivacdo e no bem-estar. Os objetivos sdo
vistos como ter a capacidade de satisfazer as necessidades basicas de maneiras diferentes
e, portanto, estdo associados de forma diferente ao bem-estar. Objetivos extrinsecos,
como sucesso financeiro, aparéncia e popularidade, foram comparados com objetivos
intrinsecos, como a sensacdo de comunidade, relacionamentos préximos e crescimento
pessoal, sendo que o primeiro estd mais associado a menores niveis de bem-estar. A
ultima mini teoria é a Teoria da Motivacdo dos Relacionamentos (RMT), que se centra
na manutencdo dos relacionamentos, uma das necessidades psicolégicas basicas, e
defende que ndo s6 sdo desejaveis como sdo essenciais para o0 bem-estar das pessoas em
geral. Acrescenta ainda, que ndo sé a necessidade béasica de relacionamento € satisfeita
em relacdes de alta qualidade, mas também as necessidades basicas de autonomia e
competéncia sdo satisfeitas (Deci & Ryan (2000) e Ryan & Deci (2000)).

Manutencéo a longo prazo

A SDT tem sido aplicada em diferentes contextos de atividade fisica, como para a
pratica recreativa de exercicio, para programas de perda de peso e para populacbes
clinicas, como mostra a revisdo sistematica Teixeira et al. (2012). Existe assim, evidéncia
que comprova o valor da SDT para a promocao de exercicio, através de comportamentos
autonomos e autorreguladores. Esta revisdo sistematica conclui também que, ter motivos
intrinsecos e objetivos relacionados com o exercicio, tal como a componente social, 0
desafio e a competéncia, estdo associados a uma maior participacdo nas atividades, pois
estdo associados a motivacgdo intrinseca. A competéncia percebida para o exercicio €
também um preditor para a adaptacdo do mesmo.

Assim, torna-se claro que para continuar a progredir na area comportamental em
relacdo ao exercicio, os investigadores devem desenvolver definicdes mais abrangentes
do que e a participagdo na atividade fisica, devendo ir para além das defini¢Oes
tradicionais de programas de adesdo (Silva & Teixeira, 2012).

Torna-se entdo necessario compreender que, comecar a praticar uma atividade

fisica e continuar a pratica-la sdo dois processos diferentes, que requerem estratégias
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diferentes. Por norma, a adocdo refere-se a fase inicial de um regime de exercicio,
enquanto a ades&o se refere a manutencao desse regime por um longo periodo de tempo.
Assim, a literatura mostra que existem diferentes processos associados a mudanca
comportamental a curto e a longo prazo. A manutencgéo a curto prazo pode ser considerada
quando um comportamento é mantido até 6 meses (Downer et al., 2016) e a longo prazo
quando dura mais de 12 meses (Downer et al. (2016) e Saida, Juul Sgrensen, & Langberg
(2017)). Consequentemente, certas estratégias comportamentais sdo mais importantes
para a fase de manutencdo em relacdo a fase de adocdo (Marcus et al., 2000). Assim, a
revisao sistematica de Teixeira et al. (2015) teve como objetivo identificar e sintetizar os
mediadores psicoldgicos de autorregulacdo para a perda de peso e para a préatica de
atividade fisica, em intervencGes de mudanca comportamental para pessoas com
obesidade. Os estudos foram divididos em dois grupos: 0s que tinham um follow-up a
curto prazo, até 6 meses, e aqueles que tinham um follow-up a longo prazo, ou seja, mais
de 12 meses. Em relacdo a atividade fisica, a curto prazo surge a imagem corporal e a
autoeficécia, enquanto que a longo prazo, em primeiro, surge a motivacao autbnoma e a
autoeficacia.

O problema da adesdo a determinados comportamentos é ja algo bastante
documentado. Estudos mostram que aproximadamente 50% daqueles que iniciam um
programa de exercicio supervisionado desistem nos primeiros 6 meses (Dishman (1988),
citado por Masters, Ogles, & Jolton (1993)). Sendo que, € provavel que as percentagens
sejam ainda mais altas quando se inicia um programa de treino ndo-supervisionado
(Masters et al., 1993). Assim, Masters et al. (1993) afirmam que, se 0s investigadores
conseguirem compreender melhor os motivos dos corredores recreativos que participam
em maratonas, talvez consigam aplicar esse conhecimento para facilitar a adesdo ao
exercicio em geral. Isto porque, esta populacdo treina mais do que € necessario para
manter a condicdo fisica e mantem o0s seus regimes de treino por longos periodos de
tempo, o que pode fazer deles um modelo de ‘super-adesio’. E neste sentido que
desenvolvem um instrumento de medicdo das motivagdes dos corredores de maratonas,
Motivations of Marathonares Scales (MOMS), que é dividido por vérias categorias, como
motivos de saude fisica, sociais, de realizacao e psicoldgicos.

No entanto, ainda que a literatura nos fornega bastante informacdo sobre as
alteracbes comportamentais, sobre a manutencdo de comportamentos a curto e longo
prazo e sobre os diferentes tipos de motivacoes, quando aliamos a isto a corrida recreativa

a informacdo torna-se escassa. Existem poucos estudos observacionais longitudinais que

16
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Sara Lanca, Associacdo entre os motivos, regulacdes comportamentais e a corrida recreativa

nos permitam compreender quais as razdes que levam esta populacao, com caracteristicas
tdo especificas, a manter este comportamento a longo prazo. Acrescente-se, ainda, que
ndo se encontraram estudos que tenham medido as mesmas variaveis motivacionais em
diferentes momentos, na mesma amostra. Assim, este estudo teve como objetivo analisar
a relacdo entres os motivos, regulaces comportamentais da corrida recreativa e a
manutencdo da corrida, tendo por base a Teoria da Autodeterminacéo (SDT). Este estudo
esta integrado no projeto Keep on Running (KOR), que tem como objetivo estimar a
prevaléncia de corredores recreativos e descrever a suas caracteristicas demograficas,
comportamentais (historico e padrdes de corrida), psicoldgicas (motivos e barreiras) e
sociais (afiliacdo). Inseridos neste estudo, estdo o survey nacional feito ha 3 anos (Pereira
et al., Submitted), uma intervencgéo e o presente estudo, um survey feito aos corredores
recreativos que participaram no survey inicial.

O documento é composto por quatro capitulos: a introducdo geral; a revisdo
sistematica da literatura rapida, em que sdo analisados todos os estudos referentes a
motivacdo e a corrida, entre 2011 e 2019, tendo como base a revisao sistematica feita de
Teixeira et al. (2012); o estudo observacional longitudinal, em que foi aplicado um
questionario sobre os motivos e regulacbes comportamentais, em dois momentos
diferentes com um intervalo de trés anos, para melhor compreender a manutencdo da

corrida recreativa a longo prazo; a concluséo geral.
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CAPITULO II:

Corrida Recreativa, Motivos e
Regulacdes Comportamentais: Uma
Revisao Sistematica da Literatura
Rapida
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Resumo

Objetivo: O objetivo desta revisdo foi analisar a literatura publicada sobre regulac6es
comportamentais e motivos associados a pratica da corrida recreativa.

Método: Esta revisdo rapida da literatura teve como base a revisao sistematica feita por
Teixeira et al (2012) que incluiu artigos publicados entre 1960 e junho de 2011. No
presente estudo, a pesquisa incluiu os artigos publicados entre junho de 2011 e fevereiro
de 2019, apenas referentes a populacdo de corredores recreativos.

Resultados: No total foram selecionados 11 artigos, sendo 10 estudos transversais e um
estudo longitudinal. Estes foram divididos em dois grupos, o grupo dos Motivos e o grupo
das Regulac6es Comportamentais. Em relagcdo ao grupo dos Motivos, tendo em conta a
diversidade dos resultados, apenas podemos afirmar que os motivos relacionados com a
salde sdo considerados dos mais importantes. Em relacdo ao grupo das Regulacdes
Comportamentais, podemos dizer que a motivacdo autonoma foi a que mais esteve
associada a corrida recreativa e a amotivacdo a que menos esteve associada.
Conclusdes: O que podemos concluir desta analise € que 0os motivos considerados mais
importantes sdo a ‘orientagdo para a saude’, ‘significado de vida’, ‘autoestima’,
‘relacionamento’, ‘ultrapassar objetivos pessoais € competi¢cdo’ e ‘entretenimento’,
enquanto os motivos considerados menos importantes sdo o ‘reconhecimento’ e a
‘competitividade/ obtencdo de resultados’. Em relacdo as regulacdes comportamentais,
podemos concluir que a motivacdo autbnoma é a que mais estd associada a corrida

recreativa e a amotivacdo a que menos esteve associada.

Palavras-chave: Corredores, Motivacao, Motivos, Regulacdes Comportamentais, Teoria

da Autodeterminacgéo
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Abstract

Obijective: The objective of this review was to analyse the published literature about
behavioural regulations and motives associated with recreational running.

Method: This fast-systematic review was based on the systematic review done
by Teixeira et al (2012), which included articles published between 1960 and July 2011.
In the present study, the research included articles published between June 2011 and
February 2019, only concerning the population of recreational runners.

Results: In total, 11 articles were selected, from which 10 were cross-sectional studies
and one was a longitudinal study. These were divided in two groups, one group for the
motives and another one for the behavioural regulations. Concerning the motives group,
we can only say that health related motives were consideredto be the
most important ones. Regarding the behavioural regulations group, we can say
that autonomous motivation is the most associated with recreational running
and amotivation the least.

Conclusions: What we can concluded from this analysis is that the most important
motives for recreational runners are ‘health orientation’, ‘life-meaning’, ‘self-esteem’,
‘relatedness’, ‘overcome personal goals and competiton’ and ‘entertainement’. On the
other hand, the least important motives are ‘recognition’ and ‘competion/ achivement’.
Regarding the behavioural regulations, we can concluded that autonomous motivation is
the most associated with recreational running and amotivation the least.

Keywords: Runners, Motivation, Motives, Behavioural Regulations, Self-determination

Theory
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Introducéo

Corrida Recreativa

A corrida é um dos desportos mais populares na Europa Ocidental, sendo que
aproximadamente 10% da populagéo europeia pratica corrida recreativa (Janssen et al.,
2017). Entende-se por corredores recreativos todos aqueles que correm num contexto
ndo-profissional, ou seja, amador, ao invés dos corredores competitivos, que sdo aqueles
que se apresentam como profissionais ou de elite (Alentorn-Geli et al., 2017). Em 2016,
Pereira et al. (Submitted), um painel de especialistas em atividade fisica de instituicdes
publicas e privadas, académicas e ndo académicas, concordaram com uma definicdo de
corrida recreativa, sendo esta ‘correr pelo menos dois dias por semana ou pelo menos 60
minutos por semana, nos Ultimos trés meses, excluindo qualquer preparacdo para
desportos competitivos’.

O interesse pela corrida recreativa surge devido a motivos relacionados com a
salde, pois ndo impde limites de idade, ndo requer infraestruturas especificas e pode ser
praticado em qualquer lugar e a qualquer hora. A corrida ndo sé atrai participantes de
diferentes carateristicas sociodemogréaficas, tal como a idade, 0 género ou o estatuto
socioeconémico, mas também com diferentes motivacdes, como a saude, a liberdade, a

convivio, a diversdo ou o desempenho desportivo e a experiéncia (Janssen et al., 2017).

Teoria da Autodeterminacgao

A Teoria da Autodeterminacdo (SDT) avalia os efeitos de tipos de motivacéao
qualitativamente diferentes que podem estar subjacentes aos comportamentos. Em
primeiro lugar, a SDT diferencia os tipos de motivacao entre intrinsecos ou extrinsecos.
A motivacdo intrinseca é caracterizada por se fazer uma atividade devido as satisfacdes
que dela prépria advém. Quando a pessoa estd motivada intrinsecamente sente-se feliz,
competente e pessoalmente realizada. Em contraste, a motivagéo extrinseca refere-se a
pratica de exercicio para obter um resultado independente da atividade em questdo (Deci,
1975). Dentro da motivagdo extrinseca, temos formas controladas de motivagdo, como
comportamentos regulados, que séo realizados devido a uma recompensa ou punic¢éo, ou
seja, uma motivacao que vem de formas externas. Também sdo controladas as motivacgoes
extrinsecas baseadas na introjecdo, onde o comportamento é impulsionado pela

autoaprovacdo. Formas controladas de motivagdo extrinseca estdo associadas a
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comportamentos de curto prazo, mas nao sustentam a manutencdo a longo prazo. No
entanto, nem todos os motivos extrinsecos sdo controlados. Quando uma pessoa faz uma
atividade ndo porque é inerentemente divertida ou satisfatoria, motivacgéo intrinseca, mas
porque tem valor pessoal, pode representar uma forma mais autonoma de regulacao
comportamental. Especificamente na SDT, as formas identificadas e integradas de
regulagdo comportamental sdo definidas como aquelas nas quais as agdes sdo
pessoalmente valorizadas (Teixeira et al., 2012).

Assim, a SDT define que os comportamentos extrinsecamente motivados sdo
expressos em quatro regulacdes: regulacdo externa (influenciada por fatores externos),
regulacao introjetada (comportamento realizado para obter aprovacdo social ou evitar
pressdo interna), regulacédo identificada (reconhecimento e aceitacdo do comportamento)
e regulagéo integrada (aceitacéo e integracdo do comportamento noutros aspetos da sua
vida). Na SDT, estes mecanismos regulatorios indicam graus de internalizacdo do
comportamento, refletindo a transicdo de habitos em valores adquiridos e
autorregulaces. Isto torna-se particularmente importante no estudo do comportamento
do exercicio, pois a medida que este processo é progressivamente bem-sucedido, as
pessoas podem variar entre regulacdes controladas (extrinsecas e introjetadas) e
motivacao auténoma (regulacées identificadas e integradas) (Ryan & Deci, 2000b). Estes
ultimos representam uma motivacao extrinseca bem internalizada, que juntamente com a
motivacdo intrinseca, tém sido destacados como fatores importantes na adesdo ao

exercicio continuo (Ryan & Deci, 2017).

Corrida e Teoria da Autodeterminacao

Masters, Ogles, & Jolton (1993), na tentativa de conseguir perceber o que motiva
os corredores, criaram um instrumento que medisse os diferentes motivos de corredores
de maratonas, a que chamaram Motivations of Marathoners Scales (MOMS). Para obter
este instrumento realizaram um estudo que contou com uma amostra de 482 corredores,
com uma média de idades de 37,5 anos, em que 80% eram homens e 20% mulheres. No
fim, acabaram por agrupar os motivos em quatro categorias, 0s motivos psicologicos
(inclui coping psicolégico, autoestima e significado de vida), os motivos de saude fisica
(inclui orientagdo para a saude em geral e preocupa¢do com 0 peso), 0S motivos sociais
(inclui afiliacdo e reconhecimento) e os motivos de realizagé@o (inclui a competicéo e a

realizacéo pessoal).
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Mais tarde, Masters & Ogles (1995), realizaram um outro estudo para perceber se
0 tipo de motivos varia entre aqueles que tém mais ou menos experiéncia de corrida,
recorrendo novamente ao MOMS. Este estudo teve uma amostra de 472 corredores de
maratonas, em que foram divididos em trés grupos, os rookies (primeira maratona), 0s
mid-level (segunda ou terceira maratona) e os veterans (mais do que trés maratonas).
Concluiram que, o grupo dos veterans estava mais motivado por questfes sociais e de
competicdo do que por questdes psicoldgicas e de realizagdo pessoal. O grupo mid-level
estava sobretudo motivado pela melhoria de desempenho na prova e recompensas
psicoldgicas. Ja o grupo dos rookies ndo se destacou em nenhum dos motivos, uma vez
que nunca tinham participado, estavam menos preocupados com o seu desempenho na
prova.

Masters et al. (1993) reforcam a importancia de compreender melhor os motivos
dos corredores recreativos, sobretudo aqueles que participam em maratonas, e aplicar esse
conhecimento para facilitar a adeséo ao exercicio fisico em geral.

Objetivo

Uma vez que ndo se tem conhecimento da existéncia de revisdes da literatura
sobre a motivacdo e regulacbes comportamentais aplicadas a populacdo de corredores
recreativos, o objetivo desta revisao rapida da literatura foi analisar a literatura publicada

sobre regulacfes comportamentais e motivos associados a préatica da corrida recreativa.
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Meétodos

Protocolo

A revisdo rapida de literatura foi feita de acordo com as guidelines do Preferred
Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses (PRISMA-P) (Shamseer et
al., 2015) e com o PRISMA 2009 Checklist (Moher et al., 2009).

Critérios de Elegibilidade

Esta revisdo teve como base a revisdo sistematica feita por Teixeira et al (2012)
que incluiu artigos publicados entre 1960 e junho de 2011, sendo que esta foi adaptada a
populacdo de corredores recreativos. Assim, os procedimentos foram semelhantes,
incluindo apenas artigos publicados em revistas cientificas revistas por pares e escritos
em inglés. Incluiu estudos transversais (cross-sectional) e longitudinais, que investigam
a populagcdo de corredores recreativos, usando diversas metodologias quantitativas.
Assim, a pesquisa incluiu os artigos publicados entre junho de 2011 e fevereiro de 2019,
pois os artigos anteriores a 2011 ja terdo sido incluidos na revisdo de 2012, uma vez que

esta englobou todos os comportamentos relacionados com exercicios e atividade fisica.

Fontes de Informacéo
A pesquisa foi feita apenas na base de dados SportDiscus e comegou e acabou no
dia 22 de fevereiro de 2019.

Pesquisa

A estratégia de pesquisa foi igual a de Teixeira el al. (2012) para o outcome:
autonomous motivation OR autonomous regulation OR intrinsic motivation OR
controlled regulation OR autonomy OR self-determination OR treatment regulations OR
goals OR motives OR basic needs OR autonomy-supportive climate; foi alterada para a
populacdo: run OR running OR runners OR recreational runners. Foram excluidos artigos
que recaissem sobre desportos (como o triatlo), atletas de alta competigdo ou pertencentes
a clubes, patrocinios ou em que a corrida é o seu principal meio de sustento, lesdes ou

doencas, menores de 18 anos, revisdes sistematicas e estudo qualitativos.

Selecdo dos Estudos
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O método utilizado para a selecéo dos artigos foi o0 do PRISMA Flow Diagram,
em que define quatro etapas: ldentification, Screening, Eligibility e Included. A pesquisa
e selecdo foram feitas apenas por uma pessoa, em que foi recolhida a lista com todos os
artigos encontrados no SportDiscus. Depois foram lidos todos os titulos e abstratos para
determinar se eram potencialmente elegiveis para inclusdo na revisdo. Em seguida, dos
artigos selecionados, foram recolhidos os textos completos e lidos para determinar se

respeitavam os critérios de incluséo.

Processo da Extracao dos Dados

Para todos os estudos incluidos na reviséo sistematica foi criada uma tabela onde
foi recolhido um conjunto de informagdes consideradas relevantes para esta pesquisa. A
tabela inclui o titulo, ano de publicacdo, caracterizacdo da amostra, desenho do estudo,
instrumentos, resultados e qualidade do estudo. Toda esta informacdo esta disponivel na

tabela 1.

Qualidade dos Estudos

Para avaliar a qualidade dos estudos incluidos foi utilizado o ‘Quality Assessment
Tool for Quantitative Studies’, que avalia os estudos em seis dimensdes diferentes e, como
auxiliar para atribuir uma pontuacgéo a cada estudo, foi utilizado 0 ‘Quality Assessment
Tool for Quantitative Studies Dictionary’, ambos do Effective Public Health Practice
Project (EPHPP) (2010). Esta ferramenta permite avaliar os estudos entre ‘strong’,

‘moderate’ € ‘weak’.

25
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



] [ Identification ]

Screening

Eligibility

Included

Sara Lanca, Associacdo entre os motivos, regulacdes comportamentais e a corrida recreativa

Selecdo dos Estudos

Resultados

No total foram encontrados 403 artigos. Destes, 376 foram excluidos depois de

lidos o titulo e o abstrato. O texto completo dos restantes 27 artigos foi analisado e foi

determinado que 11 artigos respeitavam os critérios de inclusdo. Na figura 1, estd o

PRISMA Flow Diagram com o resumo do processo da selecdo dos estudos.

Artigos identificados através da
pesquisa na base de dados
(n =403)

Artigos adicionais identificados
através de outras fontes
(n=0)

A 4

A 4

Artigos depois de remover os duplicados

(n = 403)

A 4

Artigos screened
(n =403)

A 4

Artigos texto completo
avaliados para eligibility
(n=27)

Artigos excluidos, porque

incluiam corredores de alta

competicdo, com lesdes ou
doencas, menores de 18

anos, revisoes
sistematicas, outros
deportos (como o triatlo)
(n=376)

A

Estudos incluidos em
sinteses qualitativas
(n=11)

Artigos com texto
completo excluidos por:

o Corredores de alta
competicdo: 2
Menores de 18 anos: 1
Outros desportos: 2
Estudos qualitativos: 3
Noutras linguas: 1
Sem acesso a texto
completo: 2
o Variaveis que ndo sdo

relevantes para o este

estudo: 5

(n=16)

O O O O O

Figura 1 - Diagrama do Processo de selegédo dos estudos (PRISMA Flow Diagram)
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Caracteristicas dos Estudos

No total dos 11 estudos temos uma amostra conjunta de 7029 individuos, que da
em média uma amostra de 639 individuos por estudo. A qualidade dos estudos foi
calculada através do Quality Assessment Tool for Quantitative Studies e todos foram
classificados como Weak.

Em relagéo ao tipo de estudos feitos, 10 sdo estudos transversais (cross-sectional)
e um é observacional longitudinal. Todos os estudos utilizaram questionarios como
instrumento de recolha de dados, sendo que dois utilizaram o Motivations of Marathoners
Scales (Masters et al., 1993), dois utilizaram o Sport Motivation Scale (Pelletier et al.,
2013), um utilizou o Athlete Burnout Questionnaire (Raedeke & Smith, 2001), um
utilizou o Constraints (Nyaupane & Andereck, 2007) e Selection Factors (Crompton,
1979; Newland & Aicher, 2017) e sete utilizaram questionarios construidos pelos autores

com ou sem base noutros questionarios ou autores.

Sintese dos Resultados
Os 11 artigos selecionados, foram divididos em dois grupos, tendo em conta as
variaveis que estudavam. Assim, temos o grupo dos Motivos e o grupo das Regulagdes

Comportamentais.

Motivos

No total dos 11 estudos incluidos, oito focaram-se em estudar os motivos que
levam as pessoas a participar em eventos de corrida recreativa. Nestes oito estudos, temos
uma amostra conjunta de 5510 individuos, que da em média uma amostra de 688
individuos por estudo. Dois estudos utilizaram o questiondrio Motivations of
Marathoners Scales (MOMS) e o0s restantes seis construiram 0s seus proprios
questionarios.

Nos dois estudos que utilizaram o0 MOMS (Besomi et al. (2017) e Hanson et al.
(2015)), as dimensodes que obtiveram uma pontuagdo mais alta foram a ‘orientag@o para
a saude e significado de vida’, ‘autoestima’ e ‘relacionamento’. A dimensdo ‘ultrapassar
objetivos pessoais e competicdo’ foi em ambos os estudos a dimensdo com maior
pontuacédo para o sexo masculino. Sendo que, a dimensdo ‘reconhecimento’ em ambos 0s
estudos foi a que obteve uma pontuacdo mais baixa.

Nos estudos em que os investigadores criaram 0S seus proprios questionarios

torna-se mais complicado de agregar os diferentes motivos, uma vez que cada autor o0s
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define e agrupa de forma diferente. No entanto, podemos afirmar que em quatro estudos,
(Tjelta et al. (2017), Peri¢ et al. (2016), Nowak (2013) e Kruger & Saayman (2013)), os
motivos considerados mais importantes estdo relacionados com a satde (importancia para
a sua saude fisica e psicologica, saude no geral, melhoria da condicéo fisica, devido a
outros problemas de saude) e cinco estudos, acrescentando o de Slak Valek et al.(2015)
aos anteriores, estdo relacionados com o entretenimento (boa-disposicao, divertimento,
relaxamento).

Em relacdo aos motivos menos importantes, os resultados sdo menos conclusivos
uma vez que o0 Unico que € mencionado em trés estudos (Malchrowicz-Mosko et al.
(2018), Tjelta et al. (2017) e Slak Valek et al.(2015)) é a competitividade/ obtencéo de
resultados, sendo que num deles é apenas no sexo feminino (Tjelta et al., 2017). Em
contraste, também é mencionado noutros dois estudos, (Tjelta et al. (2017) e Kruger &
Saayman (2013)), como um dos mais importantes, em gue hovamente um deles é apenas
para o sexo masculino (Tjelta et al., 2017).

Em suma, podemos dizer que dos oito estudos referentes aos motivos, 0s mais
importantes foram a ‘orientacdo para a saude’, ‘significado de vida’, ‘autoestima’,
‘relacionamento’, ‘ultrapassar objetivos pessoais e competicdo’ e ‘entretenimento’. Os
menos importantes foram o ‘reconhecimento’ e a ‘competitividade/ obtencdo de
resultados’. Tendo em conta a diversidade dos resultados apenas podemos afirmar que 0s

motivos relacionados com a saude sdo considerados dos mais importantes.

Requlacdes Comportamentais

No total dos 11 estudos incluidos, trés focaram-se em estudar as regulacGes
comportamentais que levam as pessoas a participar em eventos de corrida recreativa.
Nestes trés estudos, temos uma amostra conjunta de 2702 individuos, que da em média
uma amostra de 900 individuos por estudo. Dois estudos utilizaram o questionario Sports
Motivation Scale (SMS) (Gillet et al.(2012) e Aicher et al. (2018)) e um estudo utilizou o
questionario Authentic and Hubristic Pride Scale (Gilchrist et al., 2018).

Em relagdo aos dois estudos que utilizaram o SMS, um deles agrupou a amostra
em trés grupos, sendo que o grupo maior (40% da amostra) era caracterizado por altos
niveis de motivacdo autonoma e controlada e baixos niveis de amotivacdo e 0 grupo
menor (24,5% da amostra) era caracterizado por niveis moderados a altos de motivacao
autobnoma, niveis moderados de motivacdo controlada e baixos niveis de amotivacao

(Gillet et al., 2012). No outro estudo, os individuos que participaram num maior nUmero
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de corridas apresentaram maiores niveis de motivacdo autbnoma em comparagao com
aqueles que participaram em menos eventos ou em menores distancias (Aicher et al.,
2018). Em ambos o0s grupos a motivagdo autbnoma € a que tem maior pontuacdo e a
amotivacdo a que tem menor pontuacéo.

Em relacdo ao estudo de Gilchrist et al. (2018) foi utilizado o questionario
Authentic and Hubristic Pride Scale, bem como perguntas sobre a percecdo dos
participantes da sua habilidade para a corrida em relacdo a outros corredores. A maioria
dos participantes (71%) respondeu a meio da escala em relacdo a percecao sobre a sua
habilidade para a corrida e 57,1% também responderam a meio da escala em relacéo as
suas habilidades para a corrida em comparacdo com outros corredores que conheciam. Os
participantes, no geral, relataram orgulho auténtico, sobre o seu treino a cada semana,
acima do ponto médio da escala. O orgulho auténtico e arrogante estava positivamente
relacionado com o progresso do treino. Contudo, o orgulho auténtico estava
positivamente associado ao progresso do treino no futuro, enquanto o orgulho arrogante
ndo foi significativo.

Em suma, podemos dizer que a motivacdo autonoma foi a que mais esteve

associada a corrida recreativa e a amotivacao a que menos esteve associada.
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Tabela 1 - Resumos dos 11 Artigos Selecionados

Estudo 1 - Running motivations within different populations of Chilean urban runners

Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra  Instrumentos Resultados Qualidade
2017 Estudo n=241 Questionério online foi Do total de respostas, 43.4% sdo auto- Weak
transversal Corredores com médiade  enviado para 0s reportadas como corredores de longas
(cross- idade de 28 anos, com participantes (n=517) distancias (10 a 21km).
sectional) IMC de 28 kg/m2. através do Survey Monkey.  Segundo o MOMS, as pontuac¢des mais altas

A amostra foi recolhida em
outubro de 2015, em
diferentes sitios de
Santiago, incluindo 3
parques municipais, 2
eventos de corrida e 4
clubes de corrida. Foram
escolhidos de forma
aleatoria, de acordo com 3
niveis socioeconémicos. A
amostra foi calculada de
modo gue 15% fossem
corredores que participam
em maratonas.

Recolheu informacéo sobre
caracteristicas
sociodemograficas (sexo,
idade e nivel de educag&o),
salde (IMC e lesdes
relacionadas com a corrida
nos Ultimos 12 meses),
treino (volume semanal,
frequéncia e duracéo),
caracteristicas associadas a
préatica (anos de
experiéncia de corrida e
autopercecdo de corredor)
e motivacdo (7 dimensdes
dos MOMS)

para ambos o0s sexos séo reportadas nas
dimensdes de ‘orientacdo para a saude’ e
‘significado de vida e autoestima’, bem como
‘“ultrapassar objetivos pessoais e competi¢ao’
para o sexo masculino. A dimensdo com
pontuacdo mais baixa em ambos 0s sexos é o
‘reconhecimento’.

Uma correlagdo positiva fraca foi observada
entre a motivacdo orientada para a competigdo
e 0 volume de treino, bem como uma
correlagdo negativa fraca entre a motivagdo
orientada para a competicdo e a idade.
Analisando os corredores de diferentes longas
distancias (maratonas, ultramaratonas e trail)
as dimensoes ‘significado da vida e auto-
estima’ e ‘objetivos psicologicos’, foram 0S
principais motivos.
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Estudo 2 - Examining the motivation-performance relationship in competitive sport: A cluster-analytic approach

Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra  Instrumentos Resultados Qualidade
2012 Estudo n=153 Questionario online com: Anadlise preliminar - quanto maiores os niveis ~ Weak
transversal 23 mulheres e 130 homens, SMS - versdo francesado  de motivagdo auténoma e controlada, melhor é
(cross- gue competiram na 24° Sport Motivation Scale 0 desempenho.
sectional) edi¢do da “Marathon des (coeficiente cronbach Anadlise Principal - O primeiro perfil, cluster 1

Sables”. A média de idades
é de 41.29 anos e sdo de 20
paises diferentes. A média
de vezes que ja
participaram nesta corrida
é de 1.60. A média de anos
de experiéncia em longas
distancias é de 9.76 anos,
11.13 horas/ semana de
treino no Ultimo més antes
da corrida e de 11.73
horas/ semana nos ultimos
3 meses.

alphaentre 0.65 e 0.87).
Desempenho desportivo - a
medida objetiva usada foi a
classificagdo final na
corrida.

Exaustdo emocional e
fisica - foi usada a
subescala de 5 itens do
Athlete Burnout
Questionnaire (Raedeke &
Smith, 2001), cronbach
alpha = 0.90.

foi denominado grupo ‘low’, representado por
niveis moderados de motivagdo autbonoma e
baixa motivacao controlada e amotivagdo. O
segundo perfil, cluster 2 foi denominado como
‘Moderate’ pois mostrou niveis moderados a
altos de motivacdo autbnoma, niveis
moderados de motivacdo controlada e baixos
niveis de amotivacdo. O terceiro perfil, cluster
3 foi classificado como grupo ‘high’, pois foi
caracterizado por altos niveis de motivagéo
auténoma e controlada e baixos niveis de
amotivacdo. Os grupos 1 e 2 ndo diferiram
entre si quanto & motivacéo intrinseca,
regulacdo identificada e externa e amotivagéo,
e sdo caracterizados por terem pontuagdes mais
baixas nestes 4 tipos de motivacao do que o
cluster 3. O cluster 1 apresentou pontuacdes
mais baixas na regulacéo introjetada do que os
outros 2, que ndo diferiram entre si.

A andlise também mostrou que havia
diferencas significativas entre 0s sexos na
classificacdo dos atletas nos trés clusters.
Especificamente, as mulheres estdo sobre-
representadas no cluster 1, mas sub-

31

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacao Fisica e Desporto



Sara Langa, Associacdo entre os motivos, regulacdes comportamentais e a corrida recreativa

representadas nos clusters 2 e 3. O cluster 3
ficou mais emocionalmente e fisicamente
exausto que 0s outros 2.

Estudo 3 - Motivational Differences Between Half, Full and Ultramarathoners

Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra  Instrumentos Resultados Qualidade
2015 Estudo n=865; média de idade de  Questionario feito pelo O grupo da ultramaratona estava Weak
transversal 36,69 anos. REDCap: significativamente menos motivado que o da
(cross- Foram classificados em 3 Motivacdo - MOMS meia e da maratona em relagdo a ‘Orientagdo
sectional) grupos tendo em conta a (Masters et al., 1993). para a satde’ e a ‘Preocupagdo com o Peso’ e

maior distancia que tinham
corrido nos dltimos 2 anos:
meia maratona (H, 21.1
km; n=195), maratona (F,
42.2 km; n=315) e
ultramaratona (U, > 50 km;
n=355). Este ultimo ainda
foi dividido em subgrupos:
50 km (n=99), 80.5 km
(«=101), 100 km (n=28),
161 km (n=98), e

>161 km (n=29).

Menos homens no grupo
da meia maratona (32%)
comprado com 47% no
grupo da maratona e 67%
no grupo da ultramaratona.

Caracteristicas
demograficas e histérico de
corrida - perguntas
incluiam idade, sexo,
altura, peso, raga/ etnia,
estado civil, educacdo,
emprego e rendimento
familiar. Quanto ao
histérico familiar, questoes
como em quantas corridas
completaram de 5 a >161
km, nos Gltimos 2 anos.
Detalhes dos treinos
semanais como quantas
vezes por semana, média
da distancia corrida, anos
de corrida consistente,
preferéncia em correr
sozinho ou em grupo e com

mais motivado que o grupo da maratona em
relacdo ao ‘Alcance do Objetivo Pessoal’. O
grupo da ultramaratona estava mais motivado
pelo ‘Relacionamento’ que o da meia maratona
e pelo ‘Significado da Vida’ comparando com
0 grupo da meia e da maratona. Os homens
pontuaram mais alto no ‘Alcance do Objetivo’
e ‘Competi¢ao’, enquanto que as mulheres
pontuaram mais alto na ‘Autoestima’,
‘Controlo Psicologico’, ‘Relacionamento’ e
‘Preocupacgdo com o Peso’. Os homens do
grupo da ultramaratona estavam mais
motivados pelo ‘Alcance do Objetivo Pessoal’,
seguido da ‘Orientacdo para a saude’ e a
Autoestima. Estavam menos motivados pela
‘Preocupagdo com o Peso’, ‘Competi¢ao’ e
‘Reconhecimento’. Dentro do grupo da
ultramaratona, os dos 50 km estavam
significativamente mais motivados que os dos
80.5 km pela Orientagdo para a saude. Os
participantes, que disseram ter completado uma
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que idade comecaram a
correr.

corrida com mais de 161 km nos ultimos dois
anos, estavam mais motivados que os dos 80.5
km pelo ‘Relacionamento’.

Estudo 4 - Motivation for running in a half-marathon among university students

Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra  Instrumentos Resultados Qualidade
2018 Estudo n=178; 59% sdo homense  Foi utilizado um No grupo A, em que sdo 0s motivos Weak
transversal 41% mulheres; 91,6% tém  questionario construido relacionados com a orientacéo social, 0 motivo
(cross- entre 19a25anose 8,4%  pelos autores, com 25 mais importante para os dois grupos, foi “o
sectional) tém entre 26 e 50 anos; perguntas. A 1° parte foca-  desejo de sentir unido e integrado com outras

41,6% tém educacgéo
superior incompleta,
38,8% tém o ensino
secundario e 19.7% tém
ensino superior.

A amostra é composta por
estudantes universitarios
locais (n=62) e ‘sport-
tourists’ (n=116)

se nas caracteristicas
sociodemograficas. A 2°
parte é sobre 0s motivos de
participar em eventos
desportivos. A base para a
formac&o deste
questionario foi a distingdo
de 4 tipos de orientacdo
entre 0s motivos para
participar em eventos
desportivos de Freyer and
Gross (2002).

pessoas”. A resposta com uma diferenca
significativa entre os dois grupos foi a
“participagdo na

subcultura de corredores/ patinadores/
ciclistas”. No grupo B, em que sdo os motivos
relacionados com a orientagdo para a
experiéncia, a resposta mais importante foi “o
desejo de vivenciar emogdes fortes”. No grupo
C, em que sdo 0s motivos para orientacdo
especifica da disciplina desportiva, a resposta
mais frequente foi “o desejo de desenvolver a
paixao”. No grupo D, em que s2o 0s motivos
relacionados com a orientacéo para 0s
resultados, a resposta mais frequente foi ‘desire
to check myself’. Ha uma diferenga
significativa entre grupos para a resposta “alto
ranking (internacional) do evento desportivo”,
sendo que foi mais importante para os ‘sport-
tourists’. No grupo E, em que sdo outros
motivos, 0 mais importante foi ‘o desejo de
manter uma boa condic¢do fisica/ de satude’.
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Para os estudantes universitarios o grupo de
motivos mais importante foi 0 D e 0 menos
importante foi 0 A. Para 0s ‘sport-tourists’ 0
mais importante foi também o D e 0 menos
importante o C.

Estudo 5 - An Analysis of Running Event Consumer Behaviors

Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra  Instrumentos Resultados Qualidade
2018 Estudo N=1235 Os questionarios utilizados  Individuos que ficaram na categoria ‘high’em  Weak
transversal A amostra recolhida pela foram: Sport motivation relacdo a participacdo indicaram maiores niveis
(cross- organizagdo da corrida foi  scale (SMS-I11) (18 itens), de motivacgao autbnoma em comparagéo com
sectional) semelhante a Constraints (10 itens) e aqueles que participaram em menos eventos ou
Populacéo de corredores Selection Factors (10 menores distancias. Da mesma forma, o0s
nos Estados Unidos e a items). Foram também participantes ‘high’ relataram niveis
idade média dos recolhidas as significativamente menores de restri¢oes
participantes foi de 43,27 caracteristicas internas e externas em comparagdo com os do
anos. demogréaficas dos grupo ‘low’.
participantes, bem como 0s
niveis de participagdo em
corridas e a intengéo de
repeti-las.
Estudo 6 - The Half-Marathon participants, Who are they and what motivates them for training and competition?
Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra  Instrumentos Resultados Qualidade
2017 Estudo n= 862 Foi usado o SurveyXact Os resultados indicam que as principais razdes  Weak
transversal Idade média de 41,8 anos e  versdo 8.0. O questionario  para 0s participantes praticarem regularmente
(cross- com duracéo do treino e tem uma secgéo para as corrida como uma forma de atividade fisica
sectional) distancia de 3,19 horas e caracteristicas estdo relacionadas com a sua importancia para

21,4 km / semana,
respetivamente. A amostra
é composta por 331
mulheres e 531 homens.

demograficas, como a
idade, peso, altura, duracédo
do treino e distancia por
semana e ha quantos anos

a sua saude fisica e psicologica, ser divertido, e
devido a outros problemas de saude. Os
resultados indicam que as mulheres ddo menos
importancia a competi¢cdo com 0s outros,
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correm. Outra sec¢do tinha  enquanto os homens ddo menos importancia a

uma pergunta sobre as corrida como forma de melhorar noutros
razdes que levaram os desportos. Os participantes com mais de 40
participantes a anos correm pela sua importancia para a satide
interessarem-se pela fisica e psicoldgica, saude geral e reducéo de

corrida. A dltima pergunta  peso quando comparados com os de menos de
foi para perceber em que 40 anos que praticam corrida para se poderem

medida utilizam comparar com 0s outros e poderem participar
ferramentas externas de de eventos de corrida. As principais raz6es
feedback durante o treino,  para 0s homens participarem na meia-maratona
como monitores de foram desafiar-se, exercitar, competir,
frequéncia cardiaca, GPS,  socializar e estar perto da natureza. Para as
musica, cronémetro ou mulheres foram para se desafiar, exercitar,

aplicacbes no smartphone.  socializar, estar perto da natureza e competir.
Comparando entre as faixas etarias, a maioria
dos participantes abaixo dos 40 anos,
participam para se desafiar, exercitar e estar
perto da natureza, em comparagdo com os de

mais 40 anos.

Estudo 7 - Participant's Quality Perception and Motives for Attending Marathon Events in Natural Areas
Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra  Instrumentos Resultados Qualidade
2016 Estudo n=1192 O questionario aplicado Foi determinado que a pontuacdo mais alta foi ~ Weak

transversal 604 homens e 588 continha, além de dados dada ao Entertainment e Relax, depois a Health

(cross- mulheres com idade entre  pessoais (género e idade), e Gaiety (todas acima de 4). Para os motivos

sectional) 0s 15 e 0s 78 anos dois conjuntos de itens: o Friendship, Self-affirmation e Obesity, a

primeiro refere-se aos pontuacdo média foi inferior a 4, e para o

motivos dos participantes motivo Be trendy foi abaixo de 3. Assim, 0s
para o participar no evento  resultados mostram que o Entertainment,

e 0 segundo conjunto teve  (passatempo), Relaxation (esquecer as
como objetivo avaliar os preocupac0es do dia-a-dia) e Gaiety (boa-
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aspetos individuais da
qualidade do evento.

disposicao) sdo os motivos mais importantes. A
Health ocupa o primeiro lugar apenas com as
pessoas de meia-idade. No geral, a influéncia
da Health como motivo aumentou com a idade
dos participantes enquanto o motivo Be trendy
ocupou o Gltimo lugar com todos o0s
participantes.

Em relacdo & qualidade dos eventos, os valores
mais altos foram atribuidos a Self Experience
of Development Resources.

As mulheres e as pessoas mais velhas foram
mais exigentes a avaliar certos aspetos
relacionados com a qualidade do evento.

Estudo 8 - Who are the Comrades of the Comrades Marathon?

Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra  Instrumentos Resultados Qualidade
2013 Estudo n=437 Foi usado um questionario A realizacéo intrinseca foi considerada o Weak
transversal Foram selecionados na com 3 secgdes baseado no  motivo mais importante para participar na
(cross- Bonitas Comrades Expo trabalho de McDonald, corrida. O comprometimento teve o segundo
sectional) em Durban durante o Ogles e Masters e maior valor, seguido pela socializa¢do e unido

periodo de registo.

LaChausse. A seccdo A era
referente as caracteristicas
demogréficas e spending
behaviour. A secgdo B é
referente a informagéo
especifica da corrida e a
seccdo C é referente aos
fatores motivacionais para
competir nesta corrida.

familiar e escape e relaxamento. A exploragédo
e a competitividade foram classificadas como o
motivo menos importante para participar na
corrida.

Estudo 9 - Health or Rivalry - motivation behind amateur participation in long distance running events in Poland and Czech Republic

Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra

Instrumentos

Resultados

Qualidade
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2017 Estudo n=965 O questionério é composto
transversal Em que 847 sdo da Polonia  por: questdes fechadas
(cross- e 118 sdo da Républica relacionadas com o treino;
sectional) Checa e na parte principal tem de

atribuir um valor numa
escala de 5 pontos para
cada um dos 14 motivos
listados para participagao

em competicdes de corrida.

Entre os varios motivos, os corredores
avaliaram competir com eles proprios em
primeiro lugar, seguido por melhorar a
condicdo fisica. Além disso, a satde como
motivo de participacdo no evento é considerada
muito importante.

Quanto aos corredores da Pol6nia 0s motivos
associados & competi¢do diminuem com a
idade, como bater recordes pessoais e desejar
ser atraente para 0s outros, enquanto 0s
motivos como salde, reduzir o stress,
satisfacdo com a concluséo da corrida e uma
boa organizagdo do evento aumentam. Com o
aumento do volume de treino, observa-se um
declinio no campo da motivacéao para a salde,
0 desejo de reduzir o stress, a satisfacdo de
completar uma distancia ou receber uma
medalha comemorativa. Com o0 aumento do
volume de treino, os motivos associados a
rivalidade e o desejo de melhorar a sua
classificagdo crescem. No entanto, no que diz
respeito a experiéncia de treino, 0s motivos
relacionados com a satisfagdo da conclusdo da
corrida aumentam. A melhoria do desempenho,
capacidade fisica ou aparéncia também
aumentam. Com o aumento do volume de
treino, para os corredores checos, a salde, a
melhoria da forma fisica, a aptiddo fisica, a
satisfacdo com a finalizacdo da competicéo e a
reducdo do stress sdo 0s menos importantes.
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Estudo 10 - Identifying the runners at 1st istrian marathon using chaid analysis

Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra  Instrumentos Resultados Qualidade
2015 Estudo n=770 corredores Foi feito um questionario Corredores que participam na maratona com Weak
transversal 55,8% homens e 44,2% online onde para além das  parceiros, amigos ou colegas de trabalho séo
(cross- mulheres com idade média  perguntas relacionadas mais propensos a comparecer no evento pelo
sectional) de 40,69 anos com as caracteristicas entretenimento. Os corredores que foram

demogréficas e as
distancias percorridas, foi
perguntado com quem
foram a corrida (sozinho,
com um parceiro, familiar,
amigos, colegas de
trabalho, com um grupo
organizados de corrida ou
outro). Também foi pedido
que escolhessem um dos
seguintes motivos para
terem participado:
entretenimento, participar
no evento, recreativo,
convivio com outros
corredores, obter
resultados, auto-aprovagéo
e outros motivos.

sozinhos ou com a familia sdo mais propensos
a comparecer para participar num evento
desportivo. Os corredores que foram sozinhos
ou com a familia ou aqueles com idade acima
dos 40 anos e que foram com um parceiro, com
amigos ou com colegas do trabalho sdo mais
propensos a participar pela recreacao.
Corredores que foram com um grupo
organizado de corrida, agueles com mais de 40
anos e que foram com parceiros, amigos ou
colegas de trabalho, s&o mais propensos a
participar pelo convivio com outros corredores.
Os corredores que compareceram sozinhos ou
com a familia e agueles com menos de 40 anos
que vieram com parceiros, amigos ou colegas
de trabalho tém maior probabilidade de
comparecer para obter um resultado e pela
auto-aprovacao.

No geral, os motivos com maior pontuacéo sao
0 entretenimento, recreacdo e participagdo num
evento desportivo e 0s que tém menor
pontuacgéo séo obter um resultado e auto-
aprovagao e convivio com outros corredores.

Estudo 11 - Authentic pride regulates runners’ training progress
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Ano Desenho Caracterizacdo da Amostra  Instrumentos Resultados Qualidade
2018 Estudo n=131 Foi feito um questionario A maioria dos participantes (71%) respondeua Weak
observacional Individuos que estavama  online inicial e depois meio da escala em relacdo a percecdo sobre a
longitudinal treinar para uma corrida de  todas as semanas tinham de  sua habilidade para a corrida e 57,1% também

longa-distancia em outubro
de 2015 e que pertenciam a
um programa de corrida de
longa distancia

preencher outro
questionario, durante 7
semanas. Compostos por:
caracteristicas
demogréficas, a sua
habilidade para a corrida
em relacdo a outros
corredores, numa escala de
1 a 7 pontos; tempo de
treino por semana e as suas
intengdes de

participar noutra corrida
Foi também aplicado o
Authentic and Hubristic
Pride Scale (AHPS; Tracy
& Robins, 2007b),
composto por 14 itens.

responderam a meio da escala em relacédo as
suas habilidades para a corrida em comparagéo
com outros corredores que conheciam.

Os participantes, no geral, relataram orgulho
auténtico, sobre o seu treino a cada semana,
acima do ponto médio da escala. O orgulho
auténtico e arrogante estava positivamente
relacionado com o progresso do treino.

O progresso do treino conseguiu prever
positivamente o orgulho auténtico, em média.
O orgulho auténtico estava positivamente
associado ao progresso do treino no futuro,
enquanto o orgulho arrogante ndo estava
significativamente associado ao progresso do
treino no futuro.
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Discussao

Esta revisao sistematica teve como objetivo analisar a literatura publicada sobre
as regulacdes comportamentais e 0s motivos associados a pratica da corrida recreativa.

Podemos ent&o concluir que os resultados obtidos nesta revisdo véo ao encontro
daquilo que a literatura afirma. Estes mostram que os motivos relacionados com a saude,
autoestima e entretenimento (motivos mais intrinsecos) estdo positivamente associados a
pratica da corrida recreativa e que motivos como o reconhecimento e a competitividade
(motivos mais extrinsecos) estdo negativamente associados. Isto significa que, 0s
corredores recreativos que praticam esta modalidade estdo mais motivados pelos
beneficios inerentes a sua pratica e ndo tanto devido a resultados externos, pressdes ou
recompensas (Ryan & Deci, 2000a). Assim, como seria de esperar, a evidéncia defende
que as formas controladas de motivacdo extrinseca estdo associadas a comportamentos
de curto prazo, mas ndo sustentam a manutencdo a longo prazo (Teixeira et al., 2012).
Também no estudo de Ogles & Masters (2003) conclui-se que as pessoas mais jovens que
participam em maratonas ha menos tempo estdo mais motivadas pelo alcance de objetivos
pessoais, ao contrario das pessoas mais velhas e que participam em maratonas ha mais
anos, que estdo mais motivadas por questdes de satde no geral, significado de vida e
convivio com outros corredores. Tais conclusfes sdo semelhantes as chegadas no artigo
de Aicher et al. (2018), incluido nesta revisdo, em que os individuos que participaram
num maior nimero de corridas apresentaram maiores niveis de motivacdo autbnoma em
comparagdo com aqueles que participaram em menos eventos ou em menores distancias.

No estudo de Zach et al. (2017) foi testada a validade do MOMS numa nova
amostra de corredores usando a SDT como base conceptual. Teve uma amostra de 306
corredores que participam em maratonas, que completaram online a versao hebraica do
questionario de MOMS. Uma das grandes conclusdes tiradas neste estudo foi a ligagédo
das diferentes variaveis do MOMS com a SDT, especificamente com a satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas (NPB). Comecam por afirmar que, os corredores que
estdo motivados para ‘lidar emocionalmente com desafios’ e se esforgam por gerir as suas
vidas enquanto adotam habitos de corrida regulares, estdo situados perto de um nivel de
motivacao alta dentro do continuum definido pela SDT. Em relagcdo as NPB, associa a
‘prevencdo e reducdo de problemas de saude’ e ‘promocao de saude’ com a satisfagdo da
autonomia e da competéncia. Acrescenta que o ‘significado da vida’, ‘autoestima’,

‘preocupagdes com o peso’ ¢ ‘orientagdo geral de satde’ podem todas ser associadas a
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autonomia, enquanto a ‘competicao’ e ‘realizacao de objetivos pessoais’ estao associados
a competéncia. Por outro lado, o ‘reconhecimento’ e ‘relacionamento’, estdo associados
a necessidade psicoldgica basica de relacionamento. Assim, estas conclusfes apoiam a
premissa da SDT que a satisfacdo das NPB de cada individuo € o mecanismo base que
motiva os corredores. Tendo em conta os resultados obtidos pela revisao de literatura,
podemos entdo dizer que a procura pela satisfacdo da autonomia (satde, autoestima e
entretenimento) € superior a satisfacdo da competéncia (reconhecimento e a
competitividade) quando associada a corrida recreativa. Isto pode ajudar a explicar a
manutencdo da corrida a longo prazo, pois Deci & Ryan (2000) afirmam que contextos
sociais que promovem a regulacdo autdbnoma, por satisfazerem as NPB, facilitam a
internalizacdo e integracdo de processos regulatérios, promovem comportamentos mais
flexiveis e melhores resultados a longo prazo.

Mais ainda, Ryan & Deci (2000b) afirmam que a medida que o processo é
progressivamente bem-sucedido, as pessoas podem variar entre regulagdes controladas,
que podem ser extrinsecas (ddo importancia a recompensas ou puni¢des externas, por
exemplo ‘porque os outros dizem que eu devia’) e introjetadas (fazem determinada tarefa
porque se sentem pressionadas, para evitarem sentimentos de culpa, para aumentar o ego
ou por orgulho; por exemplo ‘sinto-me culpado quando ndo faco exercicio fisico”) e
motivacdo autdnoma, que pode estar associada a regulacdes identificadas (a pessoa
identifica a importancia de um determinado comportamento e aceita-0 como seu, por
exemplo ‘eu valorizo os beneficios do exercicio fisico’) e integradas (acontece quando as
regulacdes identificadas foram completamente assimiladas pela pessoa; € semelhante a
motivacdo intrinseca, pois € autbnoma, no entanto, continua a ser extrinseca porque o
comportamento ainda € motivado por um resultado que € externo; por exemplo ‘considero
que o exercicio estd alinhado com 0s meus valores’) (Ryan & Deci, 2000a), fazendo a
transicdo de habitos em valores adquiridos e autorregulagdes. Esta evolugéo de regulagdes
controladas para a motivagdo autbnoma com a manutencdo de um dado comportamento
é possivel de relacionar novamente com os resultados obtidos no estudo de Aicher et al.
(2018), em que se conclui que os individuos que participam num maior namero de
corridas apresentam maiores niveis de motivacdo autbnoma em comparagdo com aqueles
que participaram em menos eventos ou em menores distancias.

Por fim, tendo em conta os resultados obtidos no estudo de Gilchrist et al. (2018)
podemos fazer a associagdo entre a percecdo dos participantes da sua habilidade para a

corrida e as suas regulacdes comportamentais. Uma vez que a maioria dos participantes
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(71%) respondeu a meio da escala em relacdo a percecdo sobre a sua habilidade para a
corrida e 57,1% também respondeu a meio da escala em relagéo as suas habilidades para
a corrida em comparagdo com outros corredores que conheciam, podemos tentar associar
isto a uma regulacdo comportamental introjetada, pois hd uma auto-aprovacao/
autorreconhecimento das suas capacidades em relacédo a atividade que pratica, que neste
caso é a corrida recreativa, bem como engloba o ego (Ryan & Deci, 2000a). No mesmo
estudo, os participantes, no geral, relataram orgulho auténtico, sobre o seu treino a cada
semana, acima do ponto médio da escala, ao invés de orgulho arrogante, orgulhos estes,
que podem ser novamente associados a regulacao introjetada.

Antes de discutir a relacdo entre os diferentes tipos de orgulho e os diferentes tipos
de regulacdo introjetada € importante ter bem definidos ambos os conceitos. O orgulho é
considerado uma resposta emocional ao sucesso e mestria (Mack et al., 2015), sendo que
pode ser divido em dois conceitos. O orgulho auténtico esta associado a realizagéo pessoal
(Gilchrist et al., 2018) e ao sentimento de valorizagdo (Mack et al., 2015), e o orgulho
arrogante esta associado a importancia do resultado (Gilchrist et al., 2018), a sua
comparagao superior com os outros e uma visao incondicionalmente positiva de si mesmo
(Mack et al., 2015). Em relacdo a regulacdo introjetada, no estudo de Assor,
Vansteenkiste, & Kaplan (2009) é feita a distincdo entre a regulacdo introjetada por
afastamento e a regulacéo introjetada por aproximacdo. Na regulacdo introjetada por
afastamento as pessoas tentam evitar sentimentos de baixa-autoestima, vergonha e culpa,
enguanto na regulacéo introjetada por aproximacao as pessoas esforcam-se por atingir ou
manter sentimentos de alta autoestima, orgulho ou aprovacdo social. A regulacdo
introjetada foi recentemente integrada no Behavioural Regulation in Exercise
Questionnaire-4 (BREQ-4), sendo feita uma divisdo da mesma. Na validacdo do
questionario para portugués (Soutelinho Pires, 2017), sdo também distinguidas entre a
‘regulagdo introjetada por afastamento’ (Fago exercicio porque me sinto culpado/a
quando nédo o faco; Eu fagco exercicio porque me sinto envergonhado/a quando falto a
uma sessao de treino; Sinto-me um fracasso quando nédo fago exercicio durante um tempo;
Eu faco exercicio porque sentir-me-ia mal comigo mesmo/a se ndo arranjasse tempo para
o fazer) e a ‘regulac@o introjetada por aproximacdo’ (Eu faco exercicio regularmente para
provar a mim proprio/a que consigo persistir; Eu fago exercicio porque sinto orgulho de
mim proprio/a quando consigo persistir; Eu fagco exercicio porque consigo sentir-me
orgulhoso/a quando continuo a praticar; Eu faco exercicio porque me sinto melhor

comigo quando continuo a praticar). As afirmacgdes presentes no BREQ-4 agrupam assim
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a regulacdo introjetada por aproximacgdo como uma forma de promover a alta autoestima
e a regulagéo introjetada por afastamento como uma forma de evitar a baixa autoestima
(Assor et al., 2009). Também no estudo de Assor et al. (2009) que teve por objetivo
comparar os dois tipos de regulacdo introjetada com a regulacdo identificada em
estudantes e atletas, uma das conclusdes tiradas foi que a regulacdo introjetada por
afastamento foi experienciada como mais controladora e menos autbnoma que a
introjetada por aproximagéao, que por sua vez, foi experienciada como mais controladora
e menos autdbnoma que a identificada. Ainda que, a SDT ainda ndo tenha incluido os graus
de percecdo autonoma em relacdo aos dois tipos de regulacdo introjetada, o padrdo
observado no estudo sugere que a regulacédo introjetada por aproximacao esté localizada
no continuum da autonomia da SDT entre a introjetada por afastamento e a identificada.
Perante tudo isto, podemos entdo procurar relacionar o orgulho auténtico com a regulacao
introjetada por aproximacdo e o orgulho arrogante com a regulacdo introjetada por
afastamento. Assim, no estudo de Gilchrist et al. (2018) os participantes, no geral,
relataram orgulho auténtico (regulacdo introjetada por aproximacao), sobre o seu treino a
cada semana, acima do ponto médio da escala. Sendo que, o orgulho auténtico estava
positivamente associado ao progresso do treino no futuro, enquanto o orgulho arrogante
(regulacéo introjetada por afastamento) ndo foi significativo. Seguindo as conclusdes
obtidas no estudo de Assor et al. (2009) podemos entdo dizer que o orgulho auténtico é
mais autbnomo e menos controlado que o orgulho arrogante.

Outro conceito que também pode ser associado aos diferentes tipos de orgulho é
o da satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas. Especificamente a necessidade de
competéncia que, por resultar da competitividade e do reconhecimento, leva as pessoas a
comparar 0s resultados com outros ou com elas proprias. Assim, pode também ser
colocada a hipétese de que quando a satisfacdo da competéncia provém da comparacgéo
superior com 0s outros, estd associada ao ego que, por sua vez, pode ser associado ao
orgulho arrogante. Quando essa satisfacdo provém da comparag@o consigo proprio, esta
associada a realizacdo pessoal que pode ser associada ao orgulho auténtico.

Terminada a discussdo, importa reconhecer as limitagdes deste trabalho.

Limitacgdes
A area de investigacdo da motivagdo para a corrida recreativa ainda ndo possui

instrumentos suficientemente desenvolvidos, o que leva a que cada estudo utilize
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diferentes métodos e instrumentos para a recolha de dados, tornando dificil a comparagéo
entre si e a obtencdo de conclusdes significativas.

Outra limitagdo desta revisdo sistematica prende-se pela fraca qualidade dos
estudos, uma vez que todos os estudos incluidos foram classificados como ‘weak’ e pelo
facto de dos 11 estudos 10 serem observacionais.

No futuro, seria importante desenvolver instrumentos que permitam ser aplicados
e reproduzidos por todos, de modo a obtermos resultados conclusivos e possiveis de

serem comparados.

Conclusdes

O que podemos concluir desta analise € que 0s motivos considerados mais
importantes sdo a ‘orientagdo para a saude’, ‘significado de vida’, ‘autoestima’,
‘relacionamento’, ‘ultrapassar objetivos pessoais e competi¢do’ e ‘entretenimento’,
enquanto os motivos considerados menos importantes sdo o ‘reconhecimento’ e a
‘competitividade/ obtencdo de resultados’. No entanto, de todos os motivos apresentados
nos diferentes estudos, € importante ter em conta que os motivos relacionados com a
salide sdo 0s mais conclusivos, pois foram os que mais estudos apresentaram como sendo
dos mais importantes para a corrida.

Em relagdo as regulacbes comportamentais podemos concluir que a motivacao
autonoma € a que mais esta associada a corrida recreativa e a amotivacdo a que menos
esta associada, ainda que nao haja um grande nimero de estudos sobre as regulacdes e a

corrida recreativa.
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CAPITULO IlII:
Corrida Recreativa, Motivos e
Regulacoes Comportamentais: Estudo
Observacional
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Resumo

Objetivo: O objetivo deste estudo observacional longitudinal, foi aplicar um mesmo
questionario, na mesma amostra, sobre motivos e regulacdes comportamentais, em dois
momentos diferentes com um intervalo de trés anos, para melhor compreender a
manutencdo a longo prazo da corrida recreativa.

Método: Foi utilizada a mesma amostra do survey nacional feito em 2016 com 1084
pessoas, em que dessas 187 responderam que corriam. Dessas, 128 foram contactadas e
71 responderam ao inquérito. Para a recolha de dados foram utilizados trés questionarios,
0 IPAQ - The International Physical Activity Questionnaire (Craig et al., 2003), o MOMS
- The Motivations of Marathoners Scales (Masters et al., 1993) e o BREQ 3 — Behavioural
Regulation in Exercise Questionnaire (Cid et al., 2018). O estudo foi feito de acordo com
os mesmos métodos de recolha de dados utilizados no survey anterior, sendo que os
inquéritos foram feitos por telefone e os dados foram inseridos no mesmo website, de
modo a permitir o cruzamento dos mesmos. Recorreu-se a testes de normalidade e analise
de consisténcia interna, bem como a testes de correlagdo e de comparacao.

Resultados: Apresentam uma tendéncia para, no decorrer de trés anos, quem se manteve
a correr ter aumentado a regulacdo introjetada e diminuido a motivacdo intrinseca.
Quando correlacionados 0s motivos com a motivacdo, 0s motivos psicologicos estdo
associados de forma positiva a motivacao intrinseca e ha uma tendéncia para também
estarem associados a satde fisica, bem como uma tendéncia para 0s motivos sociais e as
regulacles externa e integrada estarem associados. Por Gltimo, quando compardmos a
correlagdo entre motivos e motivacgdo, entre quem deixou de correr e quem manteve,
observamos tendéncias opostas entre os dois grupos. A diferenca mais predominante foi
a regulacdo introjetada ter uma tendéncia para correlagdes negativas em quem desistiu e
uma tendéncia para correlagfes positivas em quem se manteve, com todos 0s motivos,
ainda que nédo sejam estatisticamente significativas.

Conclusdes: Podemos dizer que, em relacdo as regulacdes, as mais pontuadas foram as
identificada e intrinseca e, em relagdo aos motivos, 0os mais pontuados foram 0s
psicologicos e os de saude fisica. Parece também haver uma correlagéo positiva entre 0s

motivos psicoldgicos e a motivagéo intrinseca.

Palavras-chave: Corredores, Motivacdo, Motivos, Regulagcbes Comportamentais, Teoria

da Autodeterminacgéo
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Abstract

Objective: The objective of this observational longitudinal study was to apply the same
questionnaire, to the same sample, about motives and behavioural regulations, in two
different moments, with three years apart, to better understand long-term maintenance of
recreational running.

Method: The same sample from a national survey done in 2016 with 1084 people, in
which 187 reported to be runners, was used. From those, 128 were contacted and 71
responded to the questionnaire. For the data collection three questionnaires were
used, IPAQ - The International Physical Activity Questionnaire (Craig et al., 2003),
MOMS - The Motivations of Marathoners Scales (Masters et al., 1993) and BREQ 3 —
Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire (Cid et al., 2018). The study occurred
with the same methods from the previous study, having the interviews been done by
phone calls and the date inserted in the same website, to allow data crossing. Normality
and internal consistency tests were used, as well as correlation and comparison tests.
Results: The result show a tendency for, in the three year span, those who continued
running increased the introjected regulation and decreased the intrinsic motivation, When
we correlate motives with motivations, the psychological motives are positively
associated with intrinsic motivation and there is also a tendency for them to be associated
with physical health motives. They also show a tendency for the social motives and the
external and integrated regulations to be associated. At last, when we compare the
correlation between motives and motivation, between those who stopped running and
those who continued, we can see opposed tendencies, among the two groups. The
difference that stands out the most is the fact that the introjected regulation has a tendency
for negative correlations with those who gave up and positive correlations with those who
continued, with every motive, even though they are not statistically significant.
Conclusions: We can say that, regarding behavioural regulations, the ones that scored the
highest were identified and intrinsic regulations, and for the motives, psychological and
physical health were the ones that scored the highest. There also seems to be a positive
correlation between psychological motives and intrinsic motivation.

Keywords: Runners, Motivation, Motives, Behavioural Regulations, Self-determination

Theory
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Introducéo

Atividade Fisica e Corrida Recreativa

Segundo a World Health Organization (WHO) (2018), adultos entre os 18 e 0s 64
anos devem praticar pelo menos 150 minutos de atividade fisica moderada, ou pelos 75
minutos de atividade fisica vigorosa ou uma combinacdo equivalente das duas, por
semana. No entanto, quando olhamos para os habitos de atividade fisica da populagéo
portuguesa (Teixeira et al., 2019), vemos que cerca de 42% reporta niveis baixos ou muito
baixos, que sdo insuficientes para obter qualquer tipo de beneficio para a salde. Apenas
27% da populacédo esta incluida na categoria de alto nivel de atividade fisica, em que
cumprem ou ultrapassam a recomendacdo minima por semana. Os restantes 31%
reportam niveis de atividade fisica que podem ou ndo cumprir as recomendacgdes, mas
que ainda assim aportam beneficios para a sua satude. Em relacdo as preferéncias da
populacdo portuguesa para praticar atividade fisica, 22% escolhe praticar ginasio, 21%
caminhada e 13% corrida. Isto vai ao encontro do resto da Europa Ocidental, em que
aproximadamente 10% da populacdo pratica corrida recreativa (Janssen et al., 2017).
Também no estudo de Pereira et al. (Submitted), realizado em 2017, procuraram saber
qual a prevaléncia da corrida na populagéo portuguesa. Assim, selecionaram uma amostra
de forma aleatdria e representativa de 1084 adultos, dos quais se concluiu que 10,6%
pratica corrida recreativa, sendo que 14,6% sdo homens e 6,6% sdo mulheres. Neste
estudo, um painel de especialistas em atividade fisica de instituicdes publicas e privadas,
académicas e ndo académicas, definiram os corredores recreativos, como aqueles que
‘correrem pelo menos dois dias por semana ou pelo menos 60 minutos por semana, nos

ultimos trés meses, excluindo qualquer preparagdo para desportos competitivos’.

Teoria da Autodeterminagdo

A Teoria da Autodeterminacdo (SDT) representa uma ampla estrutura para o
estudo da motivacdo e personalidade humanas. Esta articula uma metateoria para
enquadrar os estudos motivacionais, uma teoria formal que define as fontes intrinsecas e
extrinsecas de motivacao e uma descri¢do dos respetivos papeis da motivagéo intrinseca
e extrinseca no desenvolvimento cognitivo e social e nas diferencgas individuais (Deci &
Ryan (2000) e Ryan & Deci (2000)).

Assim, a SDT engloba seis mini teorias, em que cada uma trata de uma faceta da
motivacao ou da personalidade (Deci & Ryan (2000) e Ryan & Deci (2000)). A primeira
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¢ a Teoria da Avaliacdo Cognitiva (CET), que diz respeito a motivagdo intrinseca,
baseada na satisfacdo dos comportamentos “por si proprio”. A CET aborda
especificamente os efeitos dos contextos sociais na motivagao intrinseca e como fatores
como recompensas, controlos interpessoais e 0 envolvimento do ego podem afetar a
motivacao e o interesse intrinsecos. A segunda mini teoria é a Teoria da Integracdo
Organismica (OIT) que aborda a motivacao extrinseca nas suas varias formas. Em termos
gerais, a motivacdo extrinseca € um comportamento instrumental, que visa obter
resultados extrinsecos ao proprio comportamento. No entanto, existem varias formas de
instrumentalizacdo, que incluem a regulacgdo externa, introjetada, identificada e integrada.
Estes subtipos de motivagdo extrinseca estdo inseridos num continuum de internalizacéo.
Quanto mais internalizada for a motivacdo extrinseca, mais autonomos serdo 0s
comportamentos da pessoa. A OIT esta mais focada nos contextos sociais que podem
favorecer ou impedir a internalizacdo, ou seja, o que leva as pessoas a resistirem, a
adotarem parcialmente ou a internalizarem profundamente os valores, metas ou sistemas
de crencas. A terceira € a Teoria das Orientacdes de Casualidade (COT) que descreve as
tendéncias que as pessoas tém para se orientarem na direcdo dos meios envolventes e
regulacbes comportamentais de maneiras diferentes. A COT distingue trés tipos de
orientacOes de causalidade: a orientacdo autbnoma, na qual as pessoas agem por interesse
e valorizacdo da propria situacdo; a orientacdo controlada, na qual o foco esta nas
recompensas, ganhos e aprovacdo; a orientacdo impessoal ou amotivada, caracterizada
pela ansiedade em relacdo a competéncia. A quarta mini teoria é a Teoria das
Necessidades Psicoldgicas Basicas (BPNT) que aborda o conceito de necessidades
psicoldgicas evoluidas e as suas relacbes com a saude e bem-estar psicoldgico. A BPNT
defende que o bem-estar psicoldgico e o funcionamento 6timo estdo dependentes da
autonomia, competéncia e relacionamento. Portanto, contextos que apoiam ou impedem
estas necessidades séo esperados ter um impacto no bem-estar. A quinta é a Teoria dos
Contetido dos Objetivos (GCT), que surge da distingdo entre objetivos intrinsecos e
extrinsecos e o seu impacto na motivagdo e bem-estar. Os objetivos sdo vistos como ter a
capacidade de satisfazer as necessidades psicoldgicas basicas (NPB) de maneiras
diferentes e, por isso, estdo associados de formas diferentes ao bem-estar. Quando
comparados 0 objetivos extrinsecos, como sucesso financeiro, aparéncia e popularidade,
com o objetivos intrinsecos, como a sensacao de comunidade, relacionamentos proximos
e crescimento pessoal, conclui-se que o primeiro esta mais associado a menores niveis de

bem-estar. A Gltima mini teoria é a Teoria da Motivacao dos Relacionamentos (RMT) e
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foca-se na manutencéo dos relacionamentos (uma das necessidades psicologicas basicas)
e defende que nédo s6 sdo desejaveis como sdo essenciais para 0 bem-estar das pessoas em
geral. Acrescenta ainda, que tanto a NPB de relacionamento é satisfeita em relacGes de

alta qualidade, como aa NPB de autonomia e de competéncia sdo satisfeitas.

Estudos efetuados sobre a corrida

Para tentar perceber o que motiva os corredores, Masters, Ogles, & Jolton (1993),
realizaram um estudo com o objetivo de criar um instrumento, Motivations of
Marathonares Scales (MOMS), que medisse os diferentes motivos dos corredores de
maratonas. Este estudo contou com uma amostra de 482 corredores, com uma média de
idades de 37,5 anos, em que 80% eram homens e 20% mulheres. Assim, acabaram com
quatro grupos principais, os motivos psicoldgicos (inclui coping psicoldgico, autoestima
e significado de vida), os motivos de saude fisica (inclui orientacdo para a satde em geral
e preocupagdo com o0 peso), 0s motivos sociais (inclui afiliacdo e reconhecimento) e 0s
motivos de realizacdo (inclui a competicéo e a realizacdo pessoal). Mais tarde, Masters &
Ogles (1995), realizaram outro estudo para perceber se o tipo de motivos varia entre
aqueles que mantém o comportamento da corrida a curto prazo e a longo prazo, utilizando
também o MOMS. O estudo teve uma amostra de 472 corredores de maratonas e foram
divididos em trés grupos, os rookies (primeira maratona), os mid-level (segunda ou
terceira maratona) e os veterans (mais do que trés maratonas). O estudo concluiu que o
grupo dos veterans estava mais motivado por questdes sociais e de competi¢do do que
por questdes psicolégicas e de realizacdo pessoal. O grupo mid-level estava sobretudo
motivado pela melhoria de desempenho na prova e recompensas psicoldgicas. J& o grupo
dos rookies ndo se destacou em nenhum dos motivos, uma vez que nunca tinham
participado, estavam menos preocupados com o seu desempenho.

No estudo de Zach et al. (2017) foi testada a validade do MOMS numa nova
amostra de corredores usando a SDT como base conceptual. Este estudo teve uma amostra
de 306 corredores, que participam em maratonas, que completaram online a verséo
hebraica do questionario de MOMS. Uma das grandes conclusdes tiradas neste estudo foi
a ligacdo das diferentes variaveis do MOMS com a SDT, especificamente com a mini
teoria da satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas. Assim, afirmam que, 0s
corredores que estdo motivados para ‘lidar emocionalmente com desafios’ e se esforgam
por gerir as suas vidas enquanto adotam habitos de corrida regulares, estdo situados perto

de um nivel de motivagdo alta dentro do continuum da motivacéo definido pela SDT.
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Relativamente as NPB, associa a ‘prevencao e reducdo de problemas de satde’ e
‘promocdo de saude’ com a satisfagdo da autonomia e da competéncia. Acrescenta
também, que motivos como o ‘significado da vida’, ‘autoestima’, ‘preocupacdes com o
peso’ ¢ ‘orientacdo geral de saude’ podem ser associados a autonomia, enquanto a
‘competicao’ e ‘realizagao de objetivos pessoais’ podem estar associados a competéncia.
Por outro lado, o ‘reconhecimento’ ¢ ‘relacionamento’, estdo associados a NPB de
relacionamento. Assim, estas conclusdes apoiam a ideia da SDT, que defende que a
satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas de cada individuo é o mecanismo base
que motiva as pessoas.

No estudo de Gillet, Berjot, Vallerand, Amoura, & Rosnet (2012) procuraram
definir diferentes prefis motivacionais e relaciona-los com o desempenho desportivo de
cada um. Para isso, contaram com a participacdo de 151 corredores que participaram na
‘Marathon de Sables’ e utilizaram o Sport Motivation Scale, o Sport Performance e o
Emotional and Physical Exhaustion. Assim, encontraram trés perfis diferentes, sendo que
grupo ‘High’ (40% da amostra) é caracterizado por altos niveis de motivagdo autbnoma
e controlada e baixos niveis de amotivagdo, o segundo grupo, ‘Moderate’, mostrou niveis
moderados a altos de motivacdo autbnoma, niveis moderados de motivagdo controlada e
baixos niveis de amotivagdo ¢ o grupo ‘Low’ (24,5% da amostra) é caracterizado por
niveis moderados a altos de motivacdo autébnoma, niveis moderados de motivagdo
controlada e baixos niveis de amotivacdo. No entanto, ndo foi possivel encontrar um perfil
caracterizado por niveis altos de motivacdo autbnoma e baixos de motivacao controlada.
Concluiram também que, quanto maiores sdo 0s niveis de motivacdo autbnoma e
controlada, melhor é o seu desempenho.

Relativamente a manutencdo de um comportamento a curto e a longo prazo, a
literatura mostra que existem diferentes processos associados a mudanca
comportamental. A manutencdo de um comportamento é considerada a curto prazo até 6
meses (Downer et al., 2016) e a longo prazo mais de 12 meses (Downer et al. (2016) e
Saida, Juul Sgrensen, & Langberg (2017)). Consequentemente, certas estratégias
comportamentais sdo mais importantes para a fase de manutencdo em relacdo a fase de
adocdo (Marcus et al., 2000). E neste sentido que Masters, Ogles, & Jolton (1993)
reforcam a importancia de compreender melhor os motivos dos corredores recreativos,
sobretudo aqueles que participam em maratonas, e aplicar esse conhecimento para

facilitar a adeséo ao exercicio fisico em geral. Isto porque, esta populagéo treina mais do
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que € necessario para manter a condicdo fisica e mantém este comportamento por longos

periodos de tempo, o que pode fazer deles um modelo de ‘super-adesao’.

Obijetivo

Uma vez que ndo se tem conhecimento da existéncia de estudos sobre as motivacoes
e motivos dos corredores recreativos, acompanhando-os ao longo do tempo, 0 objetivo
deste estudo observacional longitudinal, é aplicar um mesmo questionario sobre
motivacOes e regulacbes comportamentais, em dois momentos diferentes com um
intervalo de trés anos, para melhor compreender a manutencéo a longo prazo da corrida
recreativa.

Assim, colocamos a hip6tese de que quem tinha melhores motivos e melhor
motivacao ha trés anos, ou seja, quem tinha motivos mais intrinsecos e uma motivacao
mais autbnoma e menos controlada, foi quem se manteve a correr. Também se procura
perceber como estdo correlacionados os motivos com a motivagdo, bem como as suas

diferencas entre quem manteve e quem desistiu da corrida recreativa.
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Métodos

Desenho
Nesta investigag¢do foi efetuado um estudo observacional longitudinal, que teve

inicio a 15 de julho de 2019 e terminou a 29 de margo de 2020.
Amostra/Participantes

Em 2016, foi realizado um survey nacional com 1084 pessoas, em que dessas 187
responderam que corriam. Assim sendo, para este estudo comegamos inicialmente com
as 187 pessoas, no entanto, devido a limitagdes (e.g. dificuldades no contacto, mudanca
de numero de telefone ou recusarem-se a responder) apenas 128 foram contactadas e
dessas 71 pessoas responderam ao inquérito. Acabamos assim, com uma amostra de 71
pessoas (ver figura 1).

A amostra em 2016, de 1068 pessoas, foi selecionada de forma aleatéria através dos
numeros de telefone disponiveis, sendo representativa em relacdo a regido (Portugal
Continental e Ilhas), género (masculino e feminino) e idade (dos 18 aos 65 anos). Em
relacdo ao grupo dos corredores recreativos, uma parte da amostra ¢ aleatoria e a outra é

de conveniéncia.

Amostra survey nacional de 2016
(n =1084)

A

Amostra corredores recreativos
(n=187)

Amostra contactada em 2019/ 2020
(n=128)

A

Amostra final
(n=71)

Figura 1 — Processo de selegdo da amostra
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Instrumentos
Em 2016, foi definida a corrida recreativa, como ‘correr pelo menos dois dias por

semana ou pelo menos 60 minutos por semana, nos Ultimos trés meses, excluindo
qualquer preparagéo para desportos competitivos’ (Pereira et al., Submitted). Em seguida,
foi desenvolvido um survey para avaliar as caracteristicas sociodemogréaficas (género,
idade, estado civil), habitos semanais de atividade fisica (IPAQ-SF e ACI), atitudes em
relacdo a atividade fisica (AF) (prevaléncia de AF e beneficios para a saude) e o
comportamento de corrida (sessdes semanais e tempo). Para aqueles classificados como
corredores recreativos, também foram avaliados os habitos de corrida (incluindo
frequéncia de corrida, tempo, distancia, localizacdo, e dispositivos de monotorizacéo
usados), os motivos para correr (por exemplo, salde ou desafio - MOMS), os niveis de
vitalidade (por exemplo, sentimentos de energia - SVS), a experiéncia de flow (por
exemplo, tarefa-foco - DFS) e as barreiras (por exemplo, tempo ou lesdes). Versdes mais
curtas, dos diferentes questionarios previamente validadas, foram usadas para o0s
inquéritos através de uma entrevista por telefone.

Para o presente estudo, dos seis questionarios utilizados anteriormente foram
usados trés, sendo eles o The International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), o The
Motivations of Marathoners Scales (MOMS) e o Behavioural Regulation in Exercise
Questionnaire (BREQ-3). Sendo importante ter em conta que todos 0s questionarios
utilizados ndo sofreram alteracdes para ser possivel a comparacdo com os resultados de
2016. Em parte, 0s questionarios utilizados sdo versdes reduzidas para ndo tornar o
inquérito demasiado extenso.

O primeiro questionario utilizado foi o IPAQ - The International Physical Activity
Questionnaire (Craig et al., 2003) que foi desenvolvido para facilitar a quantificacéo da
atividade fisica baseada no standard global. Este questiondrio tem duas versdes
disponiveis, tendo sido usada a versdo mais curta, com nove itens. Esta versdo abrange
quatro niveis de intensidade de atividade fisica: 1) intensidade vigorosa, 2) intensidade
moderada, 3) andar e 4) estar sentado.

O segundo questionario utilizado foi o MOMS - The Motivations of Marathoners
Scales (Masters et al., 1993). Este questionario foi desenvolvido para saber de forma
conclusiva quais os fatores que motivam uma pessoa a participar numa maratona. Assim,
0 MOMS consiste em 56 itens que s&o respondidos numa escala de 1 a 7, onde 1 indica
“nenhuma razdo para correr” e 7 indica “razdo muito importante para correr”. No final os

varios itens sdo agrupados por categorias e a pontuacdo de cada categoria ira dar-nos
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quais desses motivos tém mais importancia para uma determinada pessoa praticar corrida.
As categorias sdo: (1) Motivos de Salde Fisica — Orientacdo Geral de Saude e
Preocupacdo com o Peso; (I1) Motivos Sociais — Relacionamento e Reconhecimento; (111)
Motivos de Realizacdo — Competicdo e Realizacdo de Objetivos Pessoais; (IV) Motivos
Psicologicos — Lidar com Problemas Psicologicos, Autoestima e Significado da Vida.
Posteriormente, foi feito um estudo (Zach et al., 2015) que validou 0 MOMS numa nova
amostra de corredores de maratona tendo por base a SDT. O alfa de Cronbach vai de 0.80
a 0.93 (Masters et al., 1993). Para este estudo foi utilizada uma versdao mais curta
composta por 18 itens das diferentes categorias. Também a escala de classificacdo foi
alterada, para de 1 (‘totalmente falso’) a 5 (‘totalmente verdadeiro’), de modo a ser
integrado com os restantes questionarios. O alfa de Cronbach foi de 0.759 a 0.843 para
os dados recolhidos ha trés anos e de 0.672 a 0.804 para os dados recolhidos neste estudo.

O terceiro e Gltimo questionario que foi utilizado foi a versdo portuguesa do BREQ
3 — Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire (Cid et al., 2018). Este
questionario pretende quantificar as diferentes formas de regulacdo comportamental no
contexto da pratica de exercicio fisico tendo por base a SDT (Markland & Tobin, 2004).
Assim, o BREQ 3 para além de avaliar a amotivacao, a regulacdo externa, a regulacédo
introjetada, a regulacdo identificada e a regulacdo intrinseca, ja presentes no BREQ 2,
também avalia a regulacdo integrada. Este questionario é constituido por 18 itens
compostos por afirmacdes que terdo de ser classificadas segundo uma escala de 0 a 4,
sendo que 0 corresponde a ‘ndo ¢ verdade para mim’, 2 corresponde a ‘algumas vezes ¢é
verdade para mim’ e 4 corresponde a ‘muitas vezes ¢ verdade para mim’ e para obter a
pontuacdo final calcula-se as médias para cada subcategoria, para ser usado como uma
escala multidimensional. Os itens sdo posteriormente agrupados em seis fatores (com
quatro itens cada), que refletem o continuum motivacional da SDT. O alfa de Cronbach
vai de 0.70 a 0.77 (Teixeira et al., 2015). Para este estudo foi utilizada uma verséo mais
curta composta por 10 itens, 2 por fator. No entanto o fator ‘amotivac¢ao’ nao foi incluido
por ndo se aplicar a amostra em questdo, uma vez que sao corredores recreativos. Também
aqui foi alterada a escala de classificagdo, para de 1 (‘totalmente falso’) a 5 (‘totalmente
verdadeiro’). O alfa de Cronbach foi de 0.562 (testou-se a remocdo de itens, mas sem
melhoria assinavel no valor) a 0.768 para os dados recolhidos ha trés anos e de 0.592
(retirando um dos itens) a 0.764 para os dados recolhidos neste estudo.

Procedimentos
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O estudo foi feito de acordo com os mesmos metodos de recolha de dados
utilizados no survey de 2016. Os questionarios foram feitos por telefone e os dados foram
inseridos no mesmo website, de modo a permitir o cruzamento dos mesmos.

Tendo em conta que tivemos acesso aos numeros de telefone das pessoas que
participaram no survey de 2016, entramos novamente em contacto com as mesmas para
Ihes perguntar se estariam interessadas em voltar a participar. Foram informadas sobre os
objetivos do estudo, de que a sua participacdo é voluntaria, de que podem desistir a
qualquer momento e de que a duracdo aproximada do questionario € de cerca de 20
minutos. Depois de terem aceitado participar, para quem reportou ter continuado a correr
foram aplicadas as mesmas perguntas do survey inicial, mesmo que ja ndo cumprissem
os critérios de inclusdo que vao ao encontro da definicdo de corredor recreativo, pois
quisemos ter acesso aos seus habitos e motivacdes, independentemente da frequéncia com
que correm. Para quem deixou de correr, fizemos uma pergunta aberta para saber quais
foram os seus motivos e aplicdmos o resto do questionario que ndo esta relacionado com
a corrida. Para quem reportou ter alguma doenca que néo lhe permite praticar corrida ou
estar gravida ou a amamentar foram também aplicadas apenas as perguntas que ndo estdo
relacionadas com a corrida. A privacidade de todos os participantes foi garantida e todos
0s dados s&o andnimos.

Uma vez recolhidos os dados, foi feita uma comparacao das respostas obtidas no

survey inicial de 2016 e neste follow-up passados trés anos.

Procedimentos Estatisticos
Em primeiro lugar, recorreu-se ao teste de Shapiro-Wilk, para testar a

normalidade dos dados. Sendo que, as varidveis do MOMS apresentaram uma
distribuicdo normal e as do BREQ n&o. No entanto, como a amostra é superior a 30,
considerou-se que esta tem uma distribuicdo normal, seguindo o teorema central do
limite. Este teorema diz que, ‘quando uma amostra ¢ suficientemente grande, por norma
definida como superior a 30, a distribuicdo da amostra tem uma distribuigao normal’
(Field, 2013, traducdo nossa, pagina 102).

Depois, procedeu-se a analise de consisténcia interna, em que agrupamos as
variaveis do BREQ em motivacdo autonoma (regulagdo identificada, integrada e
intrinseca) e motivacdo controlada (regulacéo externa e introjetada), por terem poucos e
itens. Em relacdo ao MOMS, fez a analise da consisténcia interna para as diferentes

categorias, ou seja, para 0s motivos psicologicos, de satde fisica, sociais e de realizacao.
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Em seguida, realizaram-se testes de correlacdo e de comparacdo. Mais
informacdes sdo apresentadas durante a apresentacao dos resultados.
O programa utilizado para o tratamento estatistico foi JASP 0.11.1.0 e o nivel de

significancia adotado foi de 95%.
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Resultados

Caracterizagao da amostra

A amostra é constituida por 71 pessoas, das quais 51 sdo do género masculino e
20 do género feminino, com uma média de idades (+ DP) de 42.56 (+ 10.69) anos (minimo
20 e maximo 61 anos).

Destes 71, temos 43 que se mantiveram a correr e 28 que desistiram. Em média
guem se manteve a correr ja praticava corrida ha 119.97 (£118.41) meses, ou seja, ha
aproximadamente 10 anos. Estes correm em média 3.23 (£1.43) dias por semana e fazem
uma média de 30.27 (x22.44) km e 185.11 (£121.41) minutos por semana.

Variaveis M DP Min - Max
Idade 42.56 10.69 20-61
Experiéncia corrida (meses) 119.97  118.41 6 - 528
Frequéncia corrida (dias/ semana) 3.23 1.34 1-6
Distancia corrida (Km/ semana) 30.27 22.44 2-100
Tempo corrida (min/ semana) 185.11  121.41 15 - 600

Tabela 1 — Dados descritivos do padrdo da amostra atual.

Relativamente a amostra utilizada no estudo de ha tés anos e neste estudo para
comparacao, é constituida por 230 pessoas, das quais 150 sdo do género masculino e 80
do género feminino, com uma média de idades (+ DP) de 39.40 (£ 11.01) anos (minimo
18 e méximo 65 anos).

Em média quem se manteve a correr ja praticava corrida ha 63.07 (+80.62) meses,
ou seja, ha aproximadamente 5 anos. Estes corriam em média 3.45 (+1.42) dias por
semana e faziam uma média de 29.49 (£20.04) km e 203.01 (£132.01) minutos por

Semana.

Variaveis M DP Min - Max
Idade 39.40 11.01 18 - 65
Experiéncia corrida (meses) 63.07 80.62 2-516
Frequéncia corrida (dias/ semana) 3.45 1.34 2-7
Distancia corrida (Km/ semana) 29.49 20.04 4 -100
Tempo corrida (min/ semana) 203.01 132.01 60 - 840

Tabela 2 — Dados descritivos do padrdo da amostra de ha 3 anos.
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Comparacéo dos resultados obtidos no MOMS e BREQ de hé trés anos e atualmente
Para comparar os valores obtidos no questionario do MOMS e do BREQ em dois

momentos diferentes, h& trés anos e atualmente, foi aplicado o teste t de pares para

amostras emparelhadas. Nas tabelas que se seguem estdo apresentados os resultados deste

teste, que inclui apenas os participantes que se mantiveram a correr nos ultimos trés anos.

Variaveis Passado Presente t p
M DP M DP

Externa 1.762 0.835 1.952 0.688 1356  0.183

Introjetada  2.560 0.742 2.810 0.604 1939  0.059

Identificada  4.250 0.607 4.083 0.454  -1.374 0.177

Integrada 3.679 1.011 3.560 0905 -0.990 0.328

Intrinseca 4.155 0.685 3.976 0.614 -1.829 0.075

Tabela 3 — Teste t de pares para amostras emparelhadas para comparar os resultados do BREQ
no passado e no presente.

Variaveis Passado Presente t p
M DP M DP

Motivos Psicolégicos 3.194 0.848 3.341 0.557 1.303  0.200

Motivos Realizacdo 2.692 1.055 2.605 0.789  -0.767  0.447

Motivos Saude Fisica 3.634 0.947 3.779 0.688 1.051  0.299

Motivos Sociais 2.698 1.131 2.576 0.808 -0.864 0.392

Tabela 4 — Teste t de pares para amostras emparelhadas para os resultados do MOMS no passado
e no presente.

Verifica-se que os valores obtidos em ambos 0s questionarios ndo apresentam
diferencas estatisticamente significativas para se afirmar que houve alteragdes nas
respostas dadas ha trés anos e atualmente. No entanto, ainda que ndo seja estatisticamente
significativo, importa referir que a regulacdo introjetada (t(42)=1.939, p=0.059)
tendencialmente aumentou e que a motivacdo intrinseca (t(42)=-1.829, p=0.075)

tendencialmente diminuiu, no periodo de trés anos.

Associagéo entre motivos (MOMS) e motivacéo (BREQ)

Para avaliar a eventual existéncia de correlagdo entre os motivos (MOMS) e a
motivacdo (BREQ) foi aplicado o teste de correlagcdo de Spearman para os dados atuais.
Na tabela que se segue estédo apresentados os resultados deste teste, novamente s6 com 0s

participantes que se mantiveram a correr.
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Variaveis Motivos Motivos Motivos Saude  Motivos Sociais
Psicologicos  Realizagéo Fisica

Externa 0.158 0.172 -0.016 0.352**

Introjetada 0.052 0.155 -0.019 -0.007

Identificada -0.100 -0.139 0.263* -0.168

Integrada 0.157 0.045 0.150 0.389**

Intrinseca 0.412*** -0.136 0.368** 0.227

Nota: *p<.1; **p<.05; ***p<.01
Tabela 5 — Correlacdo de Spearman para comparar os resultados do MOMS e do BREQ no
presente.

Verifica-se que quem apresenta valores altos nos motivos psicoldgicos apresenta
também valores altos na motivagdo intrinseca (p(43)=0.412, p=0.006). O mesmo
acontece para quem tem valores altos nos motivos de salde fisica, pois também tem
valores altos na motivagdo intrinseca (p(43)=0.368, p=0.015) e quem apresenta valores
altos nos motivos sociais apresenta também valores altos nas regulacbes externa
(p(43)=0.352, p=0.021) e integrada (p(43)=0.389, p=0.010).

Ainda que ndo seja uma correlacdo estatisticamente significativa, importa também
referir que, tendencialmente, quem apresenta valores altos nos motivos de saude fisica

apresentar também valores altos na regulacdo identificada (p(43)=0.263, p=0.089).

Comparagéo dos resultados obtidos no MOMS e no BREQ de quem deixou de correr
e quem manteve a corrida

Para comparar os valores obtidos no questionario do MOMS e do BREQ ha trés
anos, entre os grupos de quem desistiu e de quem se manteve a correr (apenas aqueles
que cumprem o critério de corredor recreativo, ou seja, excluimos aqueles que apenas
reportam correr 1 a 2 vezes por semana), recorreu-se ao teste U Mann-Whitney. Nas
tabelas que se seguem estdo apresentados os resultados deste teste para cada uma das
variaveis do MOMS e do BREQ.

Variaveis Manteve Desistiu U p
M DP M DP
Externa 1654 0.660 1482 0.601 464.500 0.274
Introjetada 2577 0.748 2732 0.887 602500 0.467
Identificada 4.321 0544 4321 0476 545500 1.000
Integrada  3.750 1.018 3.804 0.750 528.500 0.968
Intrinseca  4.244 0616 4.196 0.685 530.000 0.839

Tabela 6 - Teste U Mann-Whitney para comparar os resultados do BREQ de ha 3 anos, entre
quem deixou de correr e quem Se manteve a correr.
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Variaveis Manteve Desistiu U p
M DP M DP
Motivos Psicoldgicos 3209 0877 3.095 0.789 511500 0.665
Motivos Realizacdo 2641 1089 2188 0.947 443.000 0.190
Motivos Saude Fisica 3.628 0930 3464 0.763 468.000 0.322
Motivos Sociais 2679 1133 2268 0.847 430.000 0.140

Tabela 7 - Teste U Mann-Whitney para comparar os resultados do MOMS de ha 3 anos, entre
guem deixou de correr e quem se manteve a correr.

Em nenhumas das dimens@es, quer do MOMS quer do BREQ, se verificou
diferencas estatisticamente significativas. No entanto, na regulacdo externa quem se
manteve a correr tem valores mais altos do que quem desistiu, e na regulacéo introjetada
guem se manteve a correr tem valores mais baixos.

Importa também referir que, nos motivos sociais quem se manteve a correr
apresentava valores ligeiramente mais altos ha 3 anos do que quem deixou de correr
(U=430, p=0.140). O mesmo ocorre para 0s motivos de realizagdo, em que quem se
manteve a correr apresentava valores ligeiramente mais altos ha 3 anos do que quem
deixou de correr (U=443, p=0.190).

Correlacdo entre motivos (MOMS) e motivacdo (BREQ) de ha trés anos e a sua
comparagao entre quem deixou e quem manteve a corrida

Em seguida, foi aplicado o teste de correlacdo de Spearman para os dados de ha 3
anos, de modo para avaliar a eventual existéncia de correlacdo entre os motivos (MOMS)
e a motivacdo (BREQ) em guem deixou de correr e em quem se manteve a correr. Na

tabela que se segue estdo apresentados os resultados desse teste.

Variaveis Motivos Motivos Motivos Motivos
Psicologicos Realizacdo Saude Fisica Sociais

Externa Manteve 0.276* 0.176 0.375** 0.525%**
Desistiu 0.519 0.647 0.614 0.715*

Introjetada Manteve 0.313** 0.225 0.266* 0.280*
Desistiu 0.083 -0.200 -0.083 -0.167
Identificada Manteve 0.314** -0.039 0.262* 0.105
Desistiu 0.095 0.149 0.095 0.048

Integrada Manteve 0.238 0.077 0.442*** 0.388**
Desistiu 0.486 0.816** 0.636 0.736*

Intrinseca Manteve 0.220 -0.082 0.258* 0.206
Desistiu 0.094 0.196 0.076 0.219

Nota: *p<.1; **p<.05; ***p<.01

64
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Sara Lanca, Associacdo entre os motivos, regulacdes comportamentais e a corrida recreativa

Tabela 8 — Correlacdo de Spearman entre os resultados do MOMS e do BREQ de hd 3 anos, e a
sua comparagéo entre quem se manteve a correr e quem desistiu.

Para o grupo de quem se manteve a correr, verifica-se uma correlacdo positiva
significativa entre a regulacdo externa e os motivos de satde fisica (p(43)=0.375,
p=0.013) e os sociais (p(43)=0.525, p=<.001). Também para a regulacdo integrada ha
uma correlagdo positiva com os motivos de saude fisica (p(43)=0.442, p=0.003) e o0s
sociais (p(43)=0.388, p=0.011).

E também interessante referir as tendéncias contrarias entre os dois grupos. Em
relacdo a regulacdo introjetada vemos um valor de correlacdo quase sempre negativo no
grupo de quem desistiu e um valor de correlacdo positivo no grupo de quem se manteve
a correr, quando correlacionada com os motivos psicoldgicos, de realizacdo, de salde
fisica e sociais. Por exemplo, as correlacdes observadas nos motivos de realizacéo
diferem em p=0.425 (0.225-(-.200)). Na regulacdo identificada também se verifica uma
correlag@o positiva no grupo de quem se manteve (p(43)=0.314, p=0.040) e um valor de
correlacdo quase negativo no grupo de quem desistiu com os motivos psicologicos. O
contrario acontece com os motivos de realizacdo e a regulagdo identificada, em que o
valor de correlacao € negativo no grupo que manteve e positivo no grupo que desistiu. Na
correlacdo entre a regulacdo integrada e os motivos de realizacdo também se observam
tendéncias contrarias, pois no grupo que desistiu hd uma correlacdo positiva
(p(28)=0.816, p=0.025) e no outro ha uma valor de correlacdo quase negativo. Por Gltimo,
importa referir que a correlacdo da motivacdo intrinseca com os motivos de realizacéo
apresenta um valor de correlacdo negativo com quem se manteve a correr e positivo em
quem desistiu, sendo que o inverso acontece com 0s motivos de satde fisica, em que o
grupo que manteve tem um valor de correlacdo positivo e o que desistiu tem um valor de

correlacdo quase negativo.
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Discussao

Este estudo teve como objetivo analisar a relagdo entre os motivos, regulacdes
comportamentais para a corrida recreativa e a sua manutencdo a longo prazo, aplicando
0S mesmos questionarios a uma mesma amostra em dois momentos diferentes.

Os resultados obtidos neste estudo apresentam uma tendéncia para, no decorrer
de trés anos, quem se manteve a correr ter aumentado a regulacdo introjetada e diminuido
a motivacao intrinseca. Quando correlacionados os motivos com a motivacao, observa-se
que os motivos psicologicos estdo associados de forma positiva a motivagéo intrinseca e
hd uma tendéncia para também estarem associados a salde fisica, bem como uma
tendéncia para estarem associados aos motivos sociais e as regulacfes externa e integrada.
Quando olhamos para como estavam a motivacao e motivos ha trés anos, nao foi possivel
obter nenhuma diferenga estatisticamente significativa. Por Gltimo, quando comparamos
a correlacéo entre motivos e motivacdo, entre quem deixou de correr e quem manteve,
observamos tendéncias opostas entre os dois grupos. A diferenca mais predominante foi
aregulacéo introjetada ter uma tendéncia quase sempre negativa em quem desistiu e uma
tendéncia positiva em quem se manteve, quando correlacionada com todos 0s motivos,
ainda que ndo sejam estatisticamente significativas.

No estudo de Zach et al. (2017) foi encontrada, ndo s6 uma variedade de motivos
para correr, mas também niveis diferentes de autodeterminacdo que definem o
comportamento da corrida e que podem ser relacionados com a satisfacdo das
necessidades psicologicas basicas. Comegam por associar a ‘prevencgdo e reducdo de
problemas de satde’ e ‘promog¢do de saiide’ com a satisfagdo da autonomia e da
competéncia. O ‘significado da vida’, ‘autoestima’, ‘preocupagdes com o peso’ €
‘orientacdo geral de saude’ com a autonomia, € a ‘competicdo’ e ‘realizacao de objetivos
pessoais’ com a competéncia. Por fim, o ‘reconhecimento’ e ‘relacionamento’, associam
a NPB de relacionamento. Usando a informacéo deste estudo, que ligou os motivos as
NPB, podera ser interessante comparar com 0s nossos resultados, mesmo que estas nao
tenham sido medidas, argumentando que quem Se manteve a correr apresentou uma
tendéncia para ter valores mais altos nos motivos sociais e de realizacdo ha trés anos
porque procurava satisfazer as NPB de relacionamentos e de competéncia,
respetivamente. No entanto, como os resultados apresentados nao sdo significativos, ndo
nos permite tirar conclusdes. Em relacéo a satisfacdo da autonomia, podemos dizer que
estava presente, pois 0s motivos psicoldgicos e de salde fisica sdo os que tém valores
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mais altos dentro do grupo de quem manteve a corrida, ainda que quando comparados
com o grupo de quem desistiu os resultados ndo sejam significativos. Podemos assim,
comecar a tentar compreender o porqué de estas pessoas terem mantido o comportamento
da corrida, pois segundo Deci & Ryan (2000), contextos sociais que promovam a
autonomia, por satisfazer as necessidades psicoldgicas basicas, promovem
comportamentos mais flexiveis e melhores resultados a longo prazo.

O estudo de Ogles & Masters (2003), dividiu a sua amostra de corredores em
cinco grupos distintos com base nos perfis do MOMS, mas que tém em comum o facto
de a competicdo e 0s motivos sociais serem 0s que tém valores mais baixos e a saude,
realizacdo pessoal e autoestima serem os que tém valores mais altos, ainda que a ordem
destes ultimos trés varie entre grupos. No geral, em todos 0s grupos, 0s motivos
psicolégicos foram sempre considerados mais importantes que 0s motivos sociais e de
competicdo. Assim, ainda que a populacdo seja ligeiramente diferente da do presente
estudo, uma vez que aqui sdo exclusivamente corredores de maratonas, ndo deixa de ser
interessante comparar o dois, pois como ja tinhamos visto, quem se manteve a correr
apresentou valores mais altos nos motivos psicologicos e de salde fisica quando
comparados com 0s sociais e de realizacdo, ha trés anos. No entanto, e tendo em conta
que estes resultados ndo séo significativos, apercebemo-nos de uma tendéncia para que
guem se manteve a correr apresentar valores mais altos nos motivos sociais e de
realizacdo quando comparados com quem desistiu. Isto deixa-nos a questionar se serao
mesmo 0s motivos psicologicos e de salde fisica, que estdo sempre mais altos, que fazem
com que estas pessoas mantenham o seu comportamento, ou se Sa0 por sua vez 0s motivos
sociais e de realizacdo que sdo essenciais para ndo desistirem.

Ainda que ndo tenhamos encontrado na literatura artigos sobre as diferencas entre
guem corre ha mais tempo e quem corre ha menos, o estudo de Ogles & Masters (2000),
faz uma comparagéo entre os motivos de corredores de maratonas mais jovens e mais
velhos. O grupo de corredores mais velhos d& mais importancia aos motivos de satde
fisica/ perda de peso, enquanto os mais novos dao mais importancia a realizagao/ alcance
de objetivos. Os autores explicam esta diferenca pelo facto de os corredores mais velhos,
por ja ndo estarem na sua maioria no pico de forma fisica, estarem mais focados em
questdes de satde, enquanto 0s mais novos procuram mais atingir objetivos pessoais. No
entanto, nenhum dos grupos apresenta a competicdo como um dos motivos mais
importantes. A outra diferenca, é que o grupo dos corredores mais velhos apresenta o

significado de vida e afiliagdo com outros corredores como 0s motivos mais importantes.

67
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Sara Lanca, Associacdo entre os motivos, regulacdes comportamentais e a corrida recreativa

Assim, continuamos na mesma légica de que os motivos de saude fisica sdo dos mais
importantes para quem mantém o comportamento da corrida a longo prazo. No entanto,
este estudo realga aquilo que pode ser a evolugdo dos motivos ao longo do tempo, ou seja,
0S corredores comegam por correr mais por motivos de realizacdo pessoal, e ao passarem
0 seu pico de forma fisica transitam para motivos mais sociais e de salde fisica. O facto
de o grupo dos mais velhos ter idades superiores a 50 anos, o dos mais novos entre 20 e
28 e 0 nosso estudo ter uma média de idades de 42 anos, faz com que em teoria a nossa
amostra apresente resultados semelhantes aos do grupo dos mais velhos. Sabemos que a
saude fisica foi 0 motivo mais pontuado e que, ainda que nao seja significativo, a
comparagao entre quem desistiu e quem se manteve a correr parece apontar na mesma
direcdo do estudo anterior, pois parece haver uma tendéncia para 0s motivos sociais serem
mais altos em quem se manteve a correr.

No sentido de perceber o que faz com que alguém mantenha um comportamento
a longo prazo, mas agora olhando para as regulagdes, Ryan & Deci (2000) afirmam que
a medida que o comportamento é progressivamente bem-sucedido, as regulacdes podem
variar entre motivacdo controlada (como regulacGes extrinsecas e introjetadas) e
autonoma (como regulac@es identificadas e integradas), fazendo assim a transi¢do de
habitos em valores adquiridos e autorregulacdes. Assim, seria interessante tentar aplicar
a mesma linha de pensamento nos resultados obtidos no nosso estudo, pois parecem
apresentar tendéncias quase no sentido oposto ao que a literatura aponta. Quando
comparamos as regulacdes de ha trés anos com as atuais observamos uma tendéncia para
a regulacdo introjetada ter aumentado e para a motivacdo intrinseca ter diminuido. No
entanto, quando comparamos as regulagdes de quem se manteve a correr e de quem
desistiu ndo obtivemos nenhum resultado significativo.

Também no estudo de Gillet, Berjot, Vallerand, Amoura, & Rosnet (2012) néo foi
possivel encontrar um perfil caracterizado por niveis altos de motivacdo autonoma e
baixos niveis de motivagdo controlada. O que encontraram foram trés grupos, em que 0
maior (40% da amostra) era caracterizado por altos niveis de motivacdo autbnoma e
controlada e baixos niveis de amotivagdo e 0 menor (24,5% da amostra) por niveis
moderados a altos de motivag¢do autonoma, niveis moderados de motivacdo controlada e
baixos niveis de amotivacdo. Uma das explicacdes dadas € que a amostra deste estudo é
composta por corredores que participaram na ‘Maratona de Sables’, que equivale a cinco
maratonas e meia no decorrer de seis a sete dias, o0 que por ser uma populagdo que compete

em provas tdo exigentes pode ser dificil de caracterizar apenas com motivagdo autbnoma.
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Podemos aqui tentar fazer uma ligacdo com a nossa amostra, pois apesar de serem
corredores recreativos, grande parte participa em provas e corridas organizadas, o que
pode levar a um perfil de corredores com motivagdo tanto autbnoma como controlada.
Mais recentemente, o conteudo dos motivos e objetivos também tem sido
explorado a partir de uma perspetiva da SDT em relacdo a variedade de comportamentos,
incluindo o exercicio fisico (e.g. Vansteenkiste, Niemiec, & Soenens (2010) e Sebire,
Standage, & Vansteenkiste (2009)). Especificamente, a SDT distingue 0s objetivos
intrinsecos (como a busca de afiliacdo, crescimento pessoal ou salde) como aqueles que
estdo mais proximos da satisfacdo das necessidades essenciais, dos objetivos extrinsecos
(como a procura de poder e influéncia, riqueza ou reconhecimento social), que estdo
associados com as ‘necessidades de substituicdo’, que ndo sdo nem universais nem
verdadeiramente essenciais para 0 bem-estar e desenvolvimento pessoal. Estudos
analiticos tém comprovado esta distin¢do tedrica e varios estudos, como o de Grouzet et
al. (2005), mostraram a importancia que os objetivos intrinsecos versus extrinsecos tém.
Quando falamos de exercicio e atividade fisica os objetivos extrinsecos (como, quando o
exercicio é feito principalmente para melhorar a aparéncia) e os objetivos intrinsecos
(como, desafiar-se ou melhorar/ manter a saude e bem-estar) conseguem também ser
claramente diferenciados. No entanto, é preciso ter em conta que diferentes objetivos e
motivos em relacdo a uma qualquer atividade vao naturalmente coexistir na mesma
pessoa, sendo alguns mais intrinsecos e outros menos. Semelhante ao que acontece com
as regulacdes (que podem ter mais ou menos elementos autbnomos), € a prevaléncia de
certos tipos de motivos versus outros, que é pensado ser determinante para obter
resultados mais ou menos desejaveis (Teixeira et al., 2012). Aqui, podemos tentar agrupar
os diferentes motivos dentro dos dois tipos de objetivos. Assim, diriamos que 0s motivos
de saude fisica e psicologicos sdo mais intrinsecos e que 0s motivos de realizacdo e sociais
sdo mais extrinsecos. Nesta logica, testamos a correlacdo entre os motivos e a motivacao,
onde se concluiu, que quem apresenta valores altos de motivacao intrinseca também
apresenta valores altos nos motivos de saude fisica e psicologicos. Ainda que, em relagéo
aos motivos de realizagéo, os resultados ndo tenham sido significativos, podemos concluir
gue quem apresenta valores mais altos nos motivos sociais também apresenta nas
regulacOes externa e integrada. Ainda que em parte os resultados tenham sido o esperado,
ndo deixa de ser interessante a ligagdo entre 0s motivos sociais e a regulagéo integrada.
Segundo Ryan & Deci (2000), a regulagdo integrada é uma aceitacdo e integracdo do

comportamento noutros aspetos da vida e segundo Masters et al., (1993), os motivos
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sociais sdo o desejo de afiliacdo com outros corredores, bem como o reconhecimento e
aprovacao de outros. Assim, podemos tentar explicar a ligacdo entre estes dois, pois ao
desenvolverem relagbes com outros corredores vao fazer com que o comportamento da
corrida seja integrado noutros aspetos das suas vidas.

Quando testamos a correlacdo entre os motivos e a motivagédo de ha trés anos e a
compardmos entre quem deixou e quem manteve a corrida, verifichmos alguns padroes
interessantes, ainda que nem sempre significativos. Ao olharmos para a tabela 8,
apercebemo-nos de uma tendéncia para uma correlacdo positiva entre a regulacédo
introjetada e todos 0s motivos, em quem manteve a corrida e negativa em quem desistiu.
Segundo Ryan & Deci (2000), a regulacéo introjetada leva a um comportamento realizado
para obter aprovacéo social ou evitar pressdo interna. Parece que quem ligou esta pressao
interna e necessidade de obter aprovacéo social aos motivos psicoldgicos, de realizacao,
sociais e de saude fisica conseguiu manter a corrida, enquanto aqueles que mais sentiam
a pressdo e a necessidade de aprovacdo menos pontuavam em todos os motivos e foram
0s que desistiram. Algo semelhante acontece quando olhamos para 0s motivos de
realizacdo, em que a correlacdo é negativa com as regulacées identificada e intrinseca em
guem manteve e € positiva em quem desistiu. Segundo Ryan & Deci (2000), a motivacédo
intrinseca é caracterizada por fazer uma atividade devido a satisfacGes que dela prépria
advém e a regulacdo identificada é o reconhecimento e aceitacdo do comportamento.
Assim, parece que quem nao ligou esta satisfacdo inerente de praticar corrida e a sua
aceitacdo aos motivos de realizacdo, conseguiu manter a corrida, enquanto que quem
ligou as duas coisas parece ter desistido. Ainda que as regulacdes externa e integrada nao
tenham uma correlacéo negativa parecem ir no mesmo sentido. No entanto, a regulagéo
introjetada é a Unica que aponta no sentido contrario, ou seja, quem a ligou aos motivos
de realizacdo parece ser quem se manteve a correr. No entanto, é preciso ter cautela com
estas ligacOes, pois em grande parte sdo apenas tendéncias gerais que apontam numa
determinada direcdo, mas que ndo tém resultados significativos para as apoiar.

Como podemos observar a regulacdo introjetada parece comportar-se de
diferentes maneiras parecendo estar positivamente correlacionada tanto com motivos
mais intrinsecos como com motivos mais extrinsecos. A razdo pela qual isto acontece
pode estar na distin¢do entre regulacdo introjetada por afastamento e por aproximagéao.
Esta distincdo foi feita quando a regulacdo introjetada foi integrada no Behavioural
Regulation in Exercise Questionnaire-4 (BREQ-4). Na validagdo do questionario para

portugués (Soutelinho Pires, 2017), sdo também distinguidas entre a ‘regulagdo
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introjetada por afastamento’ (Fago exercicio porque me sinto culpado/a quando ndo o
fago; Eu faco exercicio porque me sinto envergonhado/a quando falto a uma sessdo de
treino; Sinto-me um fracasso quando ndo fago exercicio durante um tempo; Eu fago
exercicio porque sentir-me-ia mal comigo mesmo/a se nao arranjasse tempo para o fazer)
e a ‘regulagdo introjetada por aproximacdo’ (Eu fago exercicio regularmente para provar
a mim proprio/a que consigo persistir; Eu fago exercicio porque sinto orgulho de mim
proprio/a quando consigo persistir; Eu fago exercicio porque consigo sentir-me
orgulhoso/a quando continuo a praticar; Eu fago exercicio porque me sinto melhor
comigo quando continuo a praticar). No estudo de Assor, Vansteenkiste, & Kaplan (2009)
que teve por objetivo comparar os dois tipos de regulagéo introjetada com a regulagéo
identificada em estudantes e atletas, uma das conclusdes foi que, ainda que a SDT ainda
ndo tenha incluido os graus de percecdo autbnoma em relacao aos dois tipos de regulacao
introjetada, o0 padrdo observado no estudo sugere que a regulacdo introjetada por
aproximacdo esteja localizada no continuum da autonomia da SDT entre a introjetada por
afastamento e a identificada. Podemos assim especular que, quem se manteve a correr,
parece apresentar uma tendéncia em associar positivamente a regulacao introjetada tanto
com 0s motivos mais intrinsecos e mais extrinsecos, pois quando o faz com os motivos
intrinsecos € uma regulacdo introjetada por aproximacao e quando o faz com o0s motivos
extrinsecos é por afastamento.

Terminada assim a discussao, importa reconhecer as limitacdes deste estudo.

Limitagdes

Uma das grandes limitagdes deste estudo prende-se com o facto de termos uma
amostra pequena, que ndo nos permitiu obter, em grande parte, resultados significativos.
Deixando-nos assim, a questionar se certas correlacdes que surgem serdo meras
coincidéncias ou se com uma poténcia de estudo maior se podem vir a confirmar.

No futuro, seria importante desenvolver mais estudos sobre a motivacdo e 0s
motivos a longo prazo, em amostras de corredores recreativos, visto ser uma populacdo
muito especifica dentro da area da atividade fisica, que muitas vezes ndo se engloba nem

na populagéo que o faz por competicdo nem na populagéo que o faz para perder peso.

Conclusdes
Com este estudo, podemos dizer que, em relacdo as regulacfes, as mais pontuadas

foram a identificada e a intrinseca e, em relacdo aos motivos, 0s mais pontuados foram
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0s psicoldgicos e os de saude fisica. Observamos também uma tendéncia para, no decorrer
de trés anos, quem se manteve a correr ter aumentado a regulacdo introjetada e diminuido
a motivacgdo intrinseca. Por outro lado, parece também haver uma correlagdo positiva
entre que os motivos psicolégicos e a motivacgdo intrinseca. No entanto, em grande parte
os resultados nédo séo significativos, mostrando-nos assim uma necessidade de fazer mais

estudos nesta area.
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Conclusao Geral

Em primeiro lugar, foi feita uma revisdo rapida de literatura, em que foram
analisados todos os estudos referentes a motivacdo e a corrida, entre 2011 e 2019. Os
principais resultados apontaram para os motivos de ‘orientacdo para a satide’, ‘significado
de vida’, ‘autoestima’, ‘relacionamento’, ‘ultrapassar objetivos pessoais e competicao’ e
‘entretenimento’, como sendo oS mais importantes para esta populacdo, enquanto, 0s
considerados menos importantes foram o ‘reconhecimento’ e a ‘competitividade/
obtengdo de resultados’. Em relagdo as regulagdes comportamentais, apenas se concluiu
que a motivacdo autdnoma é a que mais esta associada a corrida recreativa e a amotivagao
a que menos esta associada.

Em segundo lugar, foi feito um o estudo observacional longitudinal, em que foi
aplicado o mesmo questionario, a mesma amostra, sobre motivacdes e regulacdes
comportamentais, em dois momentos diferentes com um intervalo de trés anos, para
melhor compreender a manutengédo da corrida recreativa a longo prazo. Neste estudo em
concreto, foi aplicado o questionario no segundo momento, ou seja, passados trés anos, e
foram usados os dados recolhidos anteriormente para fazer o cruzamento de dados. Os
resultados mostram que as regulacdes identificada e intrinseca e os motivos psicol6gicos
e de saude fisica, foram os mais pontuados. Apresentam também uma tendéncia para
passados trés anos, quem se manteve a correr ter aumentado a regulacdo introjetada e
diminuido a motivacdo intrinseca. Também parece haver uma correlacdo positiva com 0s
motivos psicoldgicos e a motivagao intrinseca.

O facto de os resultados deste estudo apontarem para uma tendéncia em diminuir
a motivacdo intrinseca e em aumentar a regulacdo introjetada, vai contra aquilo que foi
esperado acontecer no inicio do estudo. Podemos tentar explicar este aumento da
regulacdo introjetada com os conceitos de introjetada por afastamento e por aproximacéo,
especulando que quem se manteve a correr aumentou a regulacdo introjetada por
aproximagdo e ndo a por afastamento. Isto significaria, que esta populagdo ndo pontua
alto na regulagéo introjetada por sentimentos de culpa, vergonha e medo de falhar, mas
sim por sentimentos de orgulho, necessidade de provar a si mesmo que consegue e porque
se sente melhor consigo mesmo. No entanto, como os instrumentos utilizados ndo nos
permitem medir estes dois conceitos e devido a pouca poténcia de estudo, serdo
necessarios mais estudos para nos ajudar a perceber o comportamento das regulagdes
nesta populacéo.
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Quando olhamos para os resultados obtidos tanto na revisdo rapida de literatura
como no estudo longitudinal, percebemos que os motivos psicoldgicos e de saude fisica
tendem sempre a surgir como os principais fatores. Em relacdo as regulacfes
comportamentais, foi mais dificil obter resultados conclusivos, isto porque na revisdo de
literatura os instrumentos eram diferentes e no estudo longitudinal os resultados nao
foram significativos. Contudo, ndo deixa de ser interessante o facto de o nosso estudo
apontar para uma tendéncia em diminuir a motivacdo intrinseca € em aumentar a
regulacao introjetada, pois vai no sentido contrario do que a literatura apresenta.

No futuro, seria interessante continuar com este tipo de estudos longitudinais para
a populacgéo da corrida recreativa, pois na maioria dos estudos as medicgdes sdo feitas em
apenas um momento, 0 que ndo nos permite ver a evolugdo das regulacdes
comportamentais e dos motivos a longo prazo. Serdo, também precisos estudos com
amostras maiores para ser possivel tirar conclusdes acerca dos resultados obtidos, algo

que em grande parte ndo foi possivel neste estudo.
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Keep on Running: Inquérito de Atividade Fisica e Habitos de
Corrida

Bom dia / tarde / noite, 0 meu nome é e sou investigador/a da
Faculdade de Motricidade Humana da Faculdade de Lisboa. Ha cerca de dois anos
participou num estudo que fizemos, sobre atividade fisica, e estamos a contactar de novo
as pessoas que responderam para perceber o que mudou nos habitos e nas experiéncias
de corrida dos portugueses, assim como em relacao as atitudes para com a atividade fisica.

A sua participacdo é voluntaria e pode recusar-se a participar. Caso decida responder a
este questionario, € importante ter conhecimento que pode desistir a qualquer momento.

Os temas a abordar ndo sdo sensiveis do ponto de vista pessoal.

Esta entrevista terd uma duracdo aproximada de 20 minutos. Todas as informacoes
registadas neste questionério sdo estritamente confidenciais e apenas serdo usadas de
acordo com a finalidade deste estudo. Os seus dados andnimos serdo armazenados e
guardados durante 10 anos (de acordo com as boas préaticas de investigacao).

Os resultados deste estudo serdo posteriormente divulgados em congressos, revistas de
ambito cientifico e no website da Faculdade de Motricidade Humana.

A sua colaboracdo, respondendo as questdes que se seguem é importante. Ndo existem
respostas certas ou erradas — todas as respostas sdo validas. O importante, para nos, é
conhecer a sua opinido.

Gostaria de saber se tem alguma duvida ou questéo sobre este estudo.
Gostaria de saber se aceita participar no estudo?

Agradecemos a sua colaboracéo.

O O entrevistado aceita participar?

Telefone do participante
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Grupo | - Elegibilidade

Idade: anos
Sexo: O Masculino O Feminino

Sofre de alguma doenca cronica que lhe impossibilite fazer atividade fisica moderada
a vigorosa? (Atividades fisicas VIGOROSAS requerem um grande esforco fisico e uma respiragéo
muito mais forte que o normal. As MODERADAS requerem apenas respirar de maneira um pouco

mais forte que o habitual)

O Sim, Qual? , passa para o grupo IV - MOVE

O Nao
[A proxima pergunta destina-se apenas a MULHERES]
Esta gravida ou esta a amamentar?

O Sim, passa para o grupo IV - MOVE
O Nao

Em que distrito vive?

O Aveiro O Faro O Setubal O Graciosa

O Beja O Guarda O Viana do Castelo O Pico

O Braga O Leiria O Vila Real 0 Sao Jorge
O Braganca O Lisboa O Viseu O Terceira

O Castelo Branco O Portalegre O Corvo O Santa Maria
O Coimbra O Porto O Flores O Sao Miguel
O Evora O Santarém O Faial O Funchal

O Porto Santo
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Nos ultimos 3 meses, quantas vezes praticou corrida por semana? (Por corrida entende-
se corrida continua na rua, num parque, etc. e ndo a que se faz num desporto como o futebol ou
ténis. P.f. considere apenas os Ultimos meses em que né&o esteve lesionado/a nem teve outro tipo

de impedimento)
O Nenhum dia
O 1dia

O 2 dias ou mais

[A proxima pergunta destina-se apenas a QUEM RESPONDEU: NENHUM DIA]

Porque deixou de correr? , passa para o grupo IV — MOVE

E, nestes ultimos 3 meses, quantos minutos de corrida fez no total da semana?
O Menos de 60 minutos

O 60 minutos ou mais
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Grupo |l - Habitos de Corrida

As proximas perguntas referem-se aos seus habitos de corrida.

1. Onde corre habitualmente (na maior parte das vezes)? (Selecionar a/s opgao/des
indicada/s pelo participante)
O Rua, estrada, ou passeio pedonal

O Trail, bosque, campo

O Ginasio/ health club
O Parque

O Praia

O Outro? Qual?

2. Considera que a sua zona habitual de corrida € um cenario natural, proximo da

natureza? O Sim, O Néo.

3. Com quem corre habitualmente? (Selecionar a/s opgéo/des indicada/s pelo participante)
O Sozinho(a)
O Familiar
O Amigo

O Grupo de corrida (formal ou informal)

4. Qual a hora a que corre habitualmente? (Selecionar a/s opgéo/des indicada/s pelo
participante)

O Madrugada (0h00 ao nascer do sol)

O Manha (nascer do sol as 12h00)

O Periodo de almoco (12h00 as 15h00)

O Meio da tarde (15h00 as 18h00)

O Final da tarde (18h00 as 20h00

O Noite (20h00 as 24h00)

5. Que tipo de corrida faz habitualmente? (Selecionar a/s opgao/ées indicada/s pelo
participante)

O Corridas longas (>1h)

O Colinas (subidas e descidas)

O Intervalada (variacéao da velocidade)

O Séries (corridas curtas com pausas)
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O Treinos de ritmo (cumprir um tempo para uma distancia)

6. Com que frequéncia participou em corridas ou provas organizadas, nos ultimos 12

meses?
O Néo participei em nenhuma corrida ou prova organizada
O 1 corrida anual ou menos
0 2 a 5 corridas anuais
06 a 12 corridas anuais

O Mais de 12 corridas anuais

6.1. Se respondeu sim, em que prova ou provas participou? (Selecionar a/s opgao/des

indicada/s pelo participante)
O Menos de 10 quildmetros
O 10 a 15 quilémetros
O Meia-maratona
O Maratona
O Trail

O Ultramaratona

7. Quantos dias por semana corre, numa semana tipica? |__ | dias/semana
8. Qual a sua distancia semanal total (em média) de corrida? |__ | | | km
9. E quantos minutos por semana,em média? |__ | | | | minutos
10. Ha quanto tempo corre de formaregular? |__| | | |anos

| [ || Imeses

11. Teve interrupgdes na sua pratica regular, durante os ultimos 12 meses?
O Sim
O Néao
[A proxima pergunta destina-se apenas a QUEM RESPONDEU: NAO]
11.1. Qual o tempo de interrupgao? |__ || | [ meses

| ||| |semanas
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12. Se utiliza equipamento tecnoldgico durante a corrida, indique qual ou quais.
O Nenhum
O Crondmetro
O GPS (ou outro sistema, que meca distancia)
O Cardiofrequencimetro (para medir a frequéncia cardiaca)
O Aparelho de Musica
O Outro? Qual?

12. Utiliza alguma aplicacdo de telemdvel ou website para monitorizar a sua pratica

de corrida?

O Sim, Qual a que utiliza preferencialmente?

O Nao.

[A proxima pergunta destina-se apenas a QUEM RESPONDEU: SIM]

12.1. Se respondeu sim (& questdo da tecnologia), que uso faz da tecnologia e/ou
aplicacoes de telemovel que usa enquanto corre? (Selecionar a/s opgao/Ges indicada/s
pelo participante)

O Distracao da corrida

O Registo da estatistica da corrida

O Orientacao do treino

O Partilha nas redes sociais

O Comparacao com outros corredores

O Partilha com treinador

O Outro O Qual?

13. Que outro tipo de exercicio fisico realiza além da corrida (como forma de
preparacéo para a corrida ou com outro objetivo)? (Selecionar a/s opgao/des indicada/s

pelo participante)

O Nenhum
O Aquecimento e alongamento
O Treino com pesos ou maquinas

O Caminhada
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O Ciclismo ou BTT

O Yoga ou Pilates

O Treino de alta intensidade
O Natacao

O Aulas de grupo com musica
O Crossfit

O Outro O Qual?

14. Qual a sua estacdo (ou estacoes) do ano favorita para correr? (Selecionar a/s

opgéao/des indicada/s pelo participante)

O Inverno

O Primavera
O Outono

O Verao

O Indiferente

15. Nos ultimos 12 meses, quantas lesdes teve devido a pratica da corrida? | |

[As duas proximas perguntas destinam-se apenas a QUEM RESPONDEU: 1 OU

MAIS]

15.1. Em que local do corpo se lesionou, considerando as lesdes acima

enumeradas?
O Pé/ tornozelo O Pé/ tornozelo
O Perna O Perna
O Joelho O Joelho
O Coxa O Coxa
O Anca O Anca
O Coluna O Coluna

0O Pé/ tornozelo
O Perna

O Joelho

O Coxa

O Anca

O Coluna
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O Bragos O Bragos O Bragos

Outro local Outro local Outro local

14.2. Nos ultimos 12 meses, quanto tempo esteve sem poder correr, devido a

lesées? | | | meses
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As seguintes afirmacées estao relacionadas com a forma como encara a sua pratica

de corrida. Classifique até que ponto cada uma das afirmacdes seguintes é verdadeira

para si, atribuindo o valor de 1 a 5, em que 1 representa totalmente falso, 2, falso, 3,

nem verdadeiro nem falso, 4, verdadeiro e 5 representa totalmente verdadeiro.

Totalmente
falso

1
Corro para ter tempo sozinho(a) para resolver assuntos
Corro para me sentir mais confiante
Corro para me sentir em paz
Corro para prolongar a minha vida com salde
Corro para ajudar a controlar o meu peso
Corro para socializar com outros corredores
Corro para que as pessoas me tomem como um exemplo
Corro para obter melhores tempos que 0s meus amigos
Corro para tentar correr mais rapido
Corro para me concentrar nos meus pensamentos
Corro para melhorar o sentimento de autoestima
Corro para que a minha vida figue mais completa
Corro para prevenir a doenca
Corro para me sentir mais magro(a)
Corro para conhecer outras pessoas
Corro para receber elogios de outros
Corro para melhorar a minha velocidade de corrida.
Corro para ganhar a alguém a quem nunca ganhei antes.
Corro porqgue outras pessoas dizem que o devo fazer.
Sinto-me envergonhado(a) quando falto a uma sessdo de corrida.
E importante para mim correr regularmente.
Considero que a corrida faz parte da minha identidade.
Corro porque é divertido.
Sinto-me pressionado(a) pela minha familia e amigos para correr.

Oo0o0Ofdoo0ooodfdooooooooooooooogao

Sinto-me em falha grave comigo préprio/a quando ndo corro durante
algum tempo.

Penso que é importante fazer um esforgo por correr regularmente. O
Corro porque é uma parte fundamental da pessoa que sou. O
Fico bem disposto(a) e satisfeito(a) por correr. O

) S

|
|
|

|
|
|

|
|
|

I e Y RS

OoooodooooooooooooooooooooQa -
Ooo0oooooooooooooooooooooogoao
Oo0ooodoooooooooooooooooooaod

Totalmente
verdadeiro
Né&o
Aplicavel

O

(] (]
(] (]
(] (]
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Por favor, responda as seguintes afirmacodes relacionadas com a frequéncia de
alguns pensamentos e emocoes durante a sua pratica de corrida. Responda

usando 1 para nunca, 2 para raramente, 3 as vezes, 4 frequentemente e 5 para

sempre.

Nudka 2 3 4 Serg)re Nao

Aplicavel

Durante a corrida, sinto-me alerta e ativo(a) O O o o d |
Durante a corrida, sinto-me com energia O OO0 o Od (I
Durante a corrida, sinto-me competente para lidar com a exigéncia da OO 0O O O O
situacéo
Habitualmente, corro espontanea e automaticamente, semterdepensarno 0 O O O O O
que fago
Durante a corrida, tenho uma nogdo muito clara daquilo que quero fazer O OO o o O

Durante a corrida, tenho a nogdo clara de que estou a ter um bom O O O O O O
desempenho

Durante a corrida, estou completamente focado na tarefa O OO o g O
Durante a corrida, tenho a sensacdo de controlo total sobre aquiloqueestou O O O O O O
a fazer

Durante a corrida, ndo me deixo preocupar com 0 que 0s outros possam [0 [0 O O O
estar a pensar de mim

Durante a corrida, a forma como o tempo passa parece-me diferenteda O O O O O
normal

A corrida é uma atividade muito gratificante OO o o g

As préximas questoes sao sobre os planos que pode ou nao formular para gerir a sua
corrida. Classifique até que ponto concorda com cada uma das seguintes afirmacoées,
atribuindo o valor de 1 a 5, em que 1 representa discordo totalmente, 2, discordo, 3,

nem concordo nem discordo, 4, concordo e 5 representa concordo totalmente.

Discordo Concordo
Totalmente Totalmente
1 2 3 4 5 No
Aplicavel
Habitualmente, faco planos concretos para a minha corrida (ex. O O 0O g g O
guando, onde e com quem Vou correr).
Habitualmente, tenho planos para lidar com potenciais obstaculos a O OO g g |

minha corrida.
Habitualmente, monitorizo e guardo registos da minha corrida

Costumo estabelecer objetivos concretos para a minha corrida O O O O O O

O
O
O
O
O
O

91
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Sara Lanca, Associacdo entre os motivos, regulacdes comportamentais e a corrida recreativa

Qual é a principal barreira a sua pratica de corrida?
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As questdes apresentadas seguidamente estdo relacionadas com o tempo que gastou
sendo fisicamente ativo/a nos ultimos 7 dias. Pense nas atividades que realiza no trabalho,
em casa, no jardim/quintal, nas deslocacdes de um lugar para outro e no seu tempo livre,

em situacoes de lazer, exercicio ou desporto.

1. Pense em todas as atividades VIGOROSAS que praticou nos ultimos 7 dias. Considere

apenas as atividades que realizou durante pelo menos 10 minutos seguidos de cada vez.

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias realizou atividades VIGOROSAS, como por

exemplo transportar pesos, cavar, praticar ginastica, correr, nadar, jogar futebol ou

andar de bicicleta com rapidez? Nao inclui andar.

Nenhum dia O [passar & questéo 3]
1 dia O
2 dias O
3 dias O
4 dias O
5 dias O
6 dias O
Todos os dias O
Nao sabe O [passar a questao 3]

2. Na totalidade quanto tempo gasta em atividade fisica VIGOROSA num desses dias,

habitualmente?
|__|__ | horas por dia

| | | minutos por dia

3. Agora, pense em todas as atividades MODERADAS que praticou nos ultimos 7 dias.

Considere apenas as atividades que realizou durante pelo menos 10 minutos seguidos de

cada vez.
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Nos ultimos 7 dias, em quantos dias realizou atividades MODERADAS, como por

exemplo, transportar pesos leves, andar de bicicleta devagar, limpar a casa ou cuidar

do jardim? Nao inclui andar.

Nenhum dia O [passar a questéo 5]
1 dia O
2 dias O
3 dias O
4 dias O
5 dias O
6 dias a
Todos os dias O
N&o sabe O [passar a questéo 5]

4. Na totalidade quanto tempo gasta em atividade fisica MODERADA num desses dias,

habitualmente?
|__|__ | horas por dia

| | | minutos por dia

5. Pense no tempo que dedicou a CAMINHAR nos ultimos 7 dias. Inclua o tempo a andar
no trabalho ou em casa, a deslocar-se de um lugar para outro, outro tipo de caminhada

que faca por lazer, desporto ou exercicio.

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias CAMINHOU durante pelo menos 10 minutos

seguidos de cada vez?

Nenhum dia O [passar a questéao 7]
1 dia O
2 dias O
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3 dias a

4 dias O

5 dias O

6 dias O

Todos os dias a
N&o sabe O [passar & questéo 7]

6. Na totalidade quanto tempo CAMINHA num desses dias, habitualmente?
|| |horas por dia

|___ || minutos por dia

7. Esta questao relaciona-se com o tempo que permaneceu SENTADO(A) durante os dias
de semana (e ndo de fim de semana) nos ultimos 7 dias. Inclua ainda o tempo gasto com
atividades como estar sentado a uma secretaria, estar de visita em casa de amigos, ler,
estar sentado ou em repouso a ver televisdo ou ouvir musica. Inclua o tempo gasto

deitado(a), mas acordado(a).

Nos ultimos 7 dias, quanto tempo em geral passou SENTADO/A num dia de semana?

| | | horas por dia
| | | minutos por dia,
8. Quantas horas costuma dormir em média por dia?

Duranteasemana | | |h|l | |min

Fins de semana || Thl__|_ Imin
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9. As questoes seguintes descrevem atividades do dia-a-dia.s&#Por favor, indique

quantas vezes, no ultimo més, escolheu cada uma das atividades descritas.

Subir escadas em vez de utilizar elevadores ou
escadas rolantes (p. ex. no seu prédio, em centros
comerciais, no local de trabalho, etc.).

Escolher estar em pé em situagfes em que podia
estar sentado/a (p. ex. em casa, enquanto fala ao
telefone, enquanto espera em locais publicos,
espera pelo transporte, etc.).

Escolher caminhar quando habitualmente
costumava ir de carro ou transportes (p. ex. ir as
compras, deslocar-se no bairro ou em percursos
pequenos equivalentes a 5-10 min de carro, ir aos
correios ou a farmacia, etc.).

Estacionar o carro (ou outro veiculo) num local
mais distante da entrada (p. ex. centros
comerciais, lojas, cinema, trabalho, etc.) para
poder caminhar mais até a entrada.

Escolher fazer manualmente o que antes fazia
com auxilio de maquinas automaticas (p. ex.
lavar o carro, lavar janelas, etc.).

Fazer pausas durante o trabalho/estudo ou
ocupacao habitual (se esta implica passar muito
tempo sentado) e utilizar as pausas para
caminhar, estar em pé ou movimentar-se mais.

Nunca Poucas

vezes
O O
O O
a (]
O (|
O O
O O

Algumas
vezes

Muitas
vezes

Sempre
que
possivel

O
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As préximas questoes sao sobre as suas atitudes face a atividade fisica. Responda se

concorda ou discorda com cada uma das seguintes frases.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Hé& cada vez mais pessoas a fazer exercicio/atividade fisica.
Ha cada vez mais campanhas e iniciativas a incentivar a préatica de desporto
e atividade fisica.

Promover a préatica da atividade fisica dos portugueses é atualmente uma
prioridade da Dire¢do-Geral de Saide e do Ministério da Saude.

E muito importante que mais pessoas utilizem os transportes ptblicos e a
bicicleta nas suas deslocac@es didrias.

A Educacéo Fisica € uma disciplina tdo importante como todas as outras,
incluindo o Portugués e a Matematica.

Praticar atividade fisica regularmente melhora a qualidade de vida.

A inatividade fisica € tdo prejudicial para a salde como o consumo de
tabaco e de &lcool em excesso.

Subir escadas ou estar mais tempo em pé nao é fazer atividade fisica.

Gosto de praticar exercicio/ desporto/ atividade fisica.

Atualmente, sinto-me incapaz de praticar algum tipo de exercicio fisico.

Tenho um grupo de amigos ou conhecidos com guem posso praticar
desporto ou fazer exercicio.

Pratico exercicio/ desporto/ atividade fisica regularmente.

Costumo monitorizar a atividade fisica que faco com recurso a tecnologias
digitais.

Mesmo para quem gueira, ndo existem muitas opgdes gratuitas para a
prética de exercicio fisico.

No seu dia-a-dia, existem espacos, situagdes ou pessoas que o incitam a
mexer-se mais.

Concordo Discordo

| |
(] (]
(| (|
(] (]
(] (]
(] (]
(] (]
(| (|
(| (|
(] (]
(| (|
(| (|
(| (|
(] (]
(] (]
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16. Atualmente, € relativamente facil e seguro ir para 0 emprego a pé ou de

. O
bicicleta, pelo menos uma parte do percurso.
17. Para criancas/adolescentes, é relativamente facil e seguro ir para a escola a 0
pé ou de bicicleta, pelo menos uma parte do percurso.
18. Teve uma consulta médica nos ultimos 2 anos? |
19. Ja ouviu falar da profissdo de Fisiologista do Exercicio? |
20. Nos ultimos 2 anos, teve algum contacto profissional com um Técnico de O

Exercicio Fisico (p.ex., Personal Trainer; Instrutor de Fitness)?

Quantas horas/ minutos de atividade fisica moderada (ex. desporto, marcha rapida

ou corrida leve) deve uma pessoa adulta acumular numa semana?
| | | horas por semana

| | | minutos por semana~

[As duas proximas perguntas destinam-se apenas a QUEM RESPONDEU
‘DISCORDO’ NO PONTO 12]
Tenciono fazer atividade fisica nos proximos meses?

O Concordo
O Discordo

Mesmo nao praticando, se tivesse que escolher uma AF para fazer, qual seria?

[As duas proximas perguntas destinam-se apenas a QUEM RESPONDEU
‘CONCORDO’ NO PONTO 12]

A sua atividade fisica favorita é

Faz atividade fisica num:

O Ginasio ou academia
O Grupo desportivo
O Circuito(s) ao ar livre
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O Grupo de corrida/ ciclismo/ etc--

O Outro. Qual?

[As trés proximas perguntas destinam-se apenas a QUEM RESPONDEU
‘CONCORDO’ NO PONTO 18]

Na sua ultima consulta médica, o médico perguntou-lhe se fazia atividade fisica?

O Sim
O Nao

O médico aconselhou-o a fazer mais atividade fisica?

O Sim
O Néao

Qual a especialidade do referido médico?
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Grupo VI - Questionério Geral

De seguida, ira encontrar algumas perguntas sobre aspetos gerais da sua vida.

Relembramos que as suas respostas sdo anonimas e os dados confidenciais.

1. Nasceu em que pais?
2. Qual é a sua nacionalidade?
3. Qual é o seu estado marital atual?
Solteiro(a) O
Divorciado(a) O
Viuvo(a) O
Casado(a) ou a viver em uniéo de facto [J
4. Qual foi o nivel de escolaridade mais elevado que completou?
Ensino basico 1° ciclo (4° ano, antigo ensino primario, 4° classe) ]
Ensino basico 2° ciclo (6° ano, antigo ciclo preparatorio) [l
Ensino basico 3° ciclo (9° ano, antigo 5° ano do liceu) (]
Ensino secundario (12° ano, antigo 7° ano do liceu) O
Ensino Pds-secundario Ndo Superior (ex. curso profissional) O
Ensino Superior (Bacharelato, Licenciatura, Mestrado,
Doutoramento) -
Sem escolaridade 0
N&o sabe L]
Prefere ndo responder L]
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5. O seu agregado familiar tem quantos membros (incluindo o proprio)

com...:

.. menos de 7 anos [Registar 0, se nenhum)]

..entre 7 e 17 anos [Registar 0, se nenhum]

.. entre 18 e 64 anos [Registar 0, se nenhum]

..com 65 ou mais anos [Registar 0, se nenhum]

6. Qual das seguintes opcoes representa o rendimento mensal total do seu
agregado familiar (incluindo vencimentos, subsidios, abonos, pensédes e
outros beneficios regulares) apos deducoes para impostos, seguranca

social, etc.?

Menos de 485 €
485-970€
971-1455€
1456 - 1940 €
1941 - 2425 €
2426 - 2910 €
2911 - 3395 €
3396 - 3880 €
3881 - 4365 €
Mais de 4365 €

Nao sabe

o o o o oo o o g g g g

Prefere ndo responder
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Sara Lanca, Associacdo entre os motivos, regulacdes comportamentais e a corrida recreativa

7. Em geral, como define o seu estado de saude?

Excelente
Bom

Razoavel

Muito fraco

[

O

O

Fraco [
O

Néo sabe L
O

Prefere nao responder

8. Peso atual: kg

9. Altura: m

Esta disponivel para ser contactado(a) outra vez, no ambito de outro estudo acerca

da corrida que esta a ser conduzido pela Faculdade de Motricidade Humana?

Sim O, contacto preferencial:

Nao O

Muito obrigado pela sua participacao!
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