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Resumo

Objetivo: A qualidade da motivacdo € o que leva muitas pessoas a ndo iniciarem e a
abandonarem Vvarios habitos de vida saudaveis, como o Exercicio Fisico. O objetivo desta
dissertacdo foi analisar de que forma as variaveis da Teoria da Autodeterminacdo (TAD)
estdo associadas a vitalidade e adesdo dos praticantes de Exercicio em Ginasio.

Método: Realizacdo de uma revisdo rapida e sistematica da literatura, e um estudo
empirico. Na revisdo, foi analisada a literatura cientifica publicada sobre a TAD, o exercicio
e a adesdo. No estudo empirico (237 pessoas) analisamos com um desenho transversal, as
associagOes entre a TAD e a vitalidade; e com um desenho observacional longitudinal as
associagdes da TAD, da vitalidade e da ades@o passada, com a adesdo futura (11 semanas).

Resultados: A revisdo répida e sistematica da literatura resultou em 11 estudos. A
adesdo ao exercicio em contexto de Ginasio estd associada a: motivos para participacdo de
competéncia, diversdo e social; ao suporte da autonomia, competéncia e relacionamento; a
satisfacdo das necessidades psicologicas basicas, principalmente da competéncia e; a
motivacao autonoma com destaque para a regulacéo identificada.

Empiricamente, verificamos que a vitalidade estd associada a maioria das variaveis
estudadas, ndo apresentando associacdo com 0s objetivos de reconhecimento social,
impedimento das necessidades, amotivacao, regulacdo externa e introjetada por afastamento.
A adesdo futura esta associada a vitalidade e a adesdo passada. As variaveis TAD analisadas
ndo apresentaram associacgdo significativa com a adesdo futura.

Conclusbes: Os Técnicos de Exercicio Fisico devem promover objetivos intrinsecos e
dar suporte as necessidades, para melhorar a satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas
e a motivacdo autdbnoma. Trabalhando estas variaveis, a probabilidade de os clientes aderirem
a pratica de Exercicio Fisico no Gindsio e se sentirem com mais vitalidade, pode aumentar.

Palavras-Chave: motivacgdo, vitalidade, adesdo, ginasio, teoria da autodeterminacéao
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Abstract

Purpose: The quality of motivation is what leads many people to not start and to drop
out from various healthy lifestyle habits, such as Physical Exercise. The purpose of this
dissertation was to analyze how the variables of the Self-Determination Theory (SDT) are
associated with the vitality and adherence of Gym members.

Method: Conduct a quick and systematic review of the literature, and an empirical
study. In the review, the published scientific literature on SDT, exercise and adherence was
analyzed. In the empirical study (237 people) we analyzed, with a cross-sectional design, the
associations between SDT and vitality; and with a longitudinal observational design the
associations of SDT, vitality and past adherence, with future adherence (11 weeks).

Results: The rapid and systematic review of the literature resulted in 11 studies.
Adherence to exercise in a Gym context is associated with: motives of competence, fun and
social participation; autonomy support, structure and interpersonal involvement; the
satisfaction of basic psychological needs, mainly competence and; autonomous motivation
with emphasis on the identified regulation.

Empirically, we found that vitality is associated with most of the variables studied,
with no association with the goals of social recognition, thwarting of needs, amotivation,
external regulation and introjected by withdrawal. Future adherence is associated with vitality
and past adherence. The analyzed SDT variables were not significantly associated with future
adherence.

Conclusions: Fitness Instructors should promote intrinsic goals and support needs, to
improve the satisfaction of basic psychological needs and autonomous motivation. By
working with these variables, the probability of clients adhering to the practice of Physical
Exercise in the Gym and feeling more vitality, can increase.

Keywords: motivation, vitality, adherence, gym, Self-Determination Theory
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Introducéo Geral

Na Europa, o Pais em que a populacdo apresenta piores indices de motivacdo para
praticar exercicio fisico regular é Portugal (Eurobarometer, 2018). A motivacdo é uma
variavel importante para reduzir as doengas comuns existentes nos paises mais desenvolvidos,
pois é necessaria uma mudanc¢a nos comportamentos de salde das pessoas (Gillison, Rouse,
Standage, Sebire, & Ryan, 2019). Uma populacéo fisicamente ativa, independentemente do
seu peso corporal, vai obter varios beneficios fisioldgicos e psicoldgicos, uma componente
importante da saude pablica (Wilson, Mack, & Grattan, 2008).

A Organizacdo Mundial de Saude tem procurado promover campanhas para reduzir o
sedentarismo, visto que afeta 30% da populacdo mundial (Guthold, Stevens, Riley, & Bull,
2018). Mundialmente 1,6 milhdes de mortes podem estar associadas a pouca atividade fisica,
uma vez que este fator aumenta o risco das pessoas morrerem devido a uma doencga nédo
transmissivel, como doencas cardiovasculares, cancro, doencas respiratorias e diabetes (Hay
etal., 2017).

Um dos programas de saude prioritarios em Portugal é o de atividade fisica, isto
porque a inatividade fisica tem vindo a aumentar progressivamente neste Pais (Rosa, Silva, &
Teixeira, 2019). O Programa Nacional para a Promocdo da Atividade Fisica (PNPAF, 2017)
refere que no ano 2009, 9% dos portugueses praticava exercicio ou desporto regularmente, ja
em 2017 apenas 5%. O mesmo grupo de autores refere que, 27% dos Portugueses que
praticam atividade fisica moderada ou vigorosa, escolhe o setor dos Ginasios para se
exercitar.

Neste setor, ha uma taxa de cancelamento, que de acordo com a Associacdo de
Ginasios e Académias de Portugal (AGAP, 2019), chega em alguns espacos aos 70%, ou seja,
aproximadamente 7 em 10 praticantes de exercicio em Ginasio, acaba por ndo aderir de

forma continuada a préatica de exercicio fisico neste contexto.
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Os Técnicos de Exercicio Fisico (TEF) recebem vérias pessoas que querem iniciar a
pratica de exercicio, sendo que o foco deve ser em como manter o praticante a realizar
exercicio para toda a sua vida e ndo para ter resultados de imagem rapidos, assim, &
fundamental aprofundar o complexo campo da motivacdo (Rodgers & Loitz, 2009).

Existem teorias que procuram entender os mecanismos que facilitam a adesdo a
pratica de exercicio fisico, de modo a que os TEF possuam estratégias para fazer com que 0s
seus clientes adotem e mantenham este comportamento. As teorias e modelos mais utilizados
na literatura cientifica para promover a pratica nos Ginasios sdo: (1) a Teoria Social
Cognitiva, (2) o Modelo Transteérico, (3) o Modelo de Crencas em Salde, (4) a Teoria da
Autodeterminacéo, (5) a Teoria do Comportamento Planeado e, (6) os Modelos Ecolégico-
sociais (ACSM, 2019). No presente trabalho iremos abordar especificamente a Teoria da
Autodeterminacdo (TAD), que se foca na motivacao.

“Motivagdo diz respeito a energia, diregdo, persisténcia (...) no mundo real a
motivacao ¢ altamente valorizada por suas consequéncias (...) mobilizar outros para a acao”
(Ryan & Deci, 2000, p. 69).

Motivar clientes para a pratica regular de exercicio € uma das componentes mais
dificeis, no entanto, ao usar teorias como a TAD para guiar 0s comportamentos praticos que
visem motivar os clientes, pode ajudar a manté-los ativos (Rodgers & Loitz, 2009).

Esta teoria tem sido altamente relevante para entender a manutencdo dos seres
humanos nos comportamentos de salde (Kwasnicka, Dombrowski, White, & Sniehotta,
2016). Na ultima década (2010-2020), foram publicadas duas meta-analises (Ng et al., 2012;
Gillison et al., 2019) e duas revisdes sistematicas da literatura (Teixeira, Carraca, Markland,
Silva, & Ryan, 2012; Rodrigues et al., 2018) a suportarem com evidéncia cientifica as

vantagens da utilizacdo desta teoria na area do exercicio fisico.
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Ryan e Deci (2017), fundadores da teoria, explicam que a TAD € uma teoria
organismica sobre o comportamento humano e o desenvolvimento da personalidade, que vem
se afirmando desde 1985, contando com a colaboracdo de inimeros cientistas, depois da sua
fundacdo. Esta teoria concentra-se essencialmente em aspetos psicolégicos e diferencia os
tipos de motivacdo ao longo de um continuum que vai deste, a amotivacdo, passando pela
motivacdo controlada até, a motivacdo autonoma. A preocupacdo principal desta teoria é
como os fatores socio contextuais satisfazem ou frustram as necessidades psicoldgicas
bésicas de autonomia, competéncia e relacionamento; necessidades que quando satisfeitas,
vao aumentar os niveis de motivacdo autonoma e levar a melhores consequéncias
comportamentais, como a adesdo ao exercicio fisico, e emocionais, como a vitalidade.

Para alem da motivacdo, este trabalho centra-se nas varidveis adeséo e vitalidade.
Dishman (1994) define adesdo como o nivel de participagdo que as pessoas conseguem
alcancar, depois de iniciarem a participacdo nessa atividade. Ryan e Frederick (1997)
definem a vitalidade como uma experiéncia psicoldgica que leva o ser humano a se sentir
Vivo e entusiasmado.

A formacao sobre como motivar os praticantes de exercicio dos ginasios a manter a
sua pratica ao longo do tempo (adesdo), € uma das componentes a melhorar nesta area
(Hancox, Quested, Thogersen, & Ntoumanis, 2015). Enquanto TEF, a minha motivacdo para
querer realizar o Mestrado, foi a de procurar estratégias validadas cientificamente que
possibilitem melhorar a motivacdo dos praticantes de Fitness para consequentemente
promover a adesdo ao exercicio e a uma vida com vitalidade.

Esta Dissertacdo de Mestrado ostenta, uma revisdo rapida e sistematica da literatura e
um estudo observacional que inclui um desenho transversal e um longitudinal.

Na revisdo rapida e sistematica da literatura apresentamos com base na literatura

publicada, quais as variaveis motivacionais previstas na TAD que tém sido associadas com a
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adesdo continuada ao exercicio em contexto de Ginasio. Foram analisados 4 estudos
observacionais transversais, 4 observacionais longitudinais e 3 experimentais, um total de 11
estudos para chegarmos as conclusdes apresentadas.

No estudo observacional analisamos 237 praticantes de Fitness de 3 Ginasios distintos
situados na ilha da Madeira. Medimos a adeséo passada e futura de forma direta, com recurso
ao registo de acesso dos praticantes que fica no sistema informatico; a vitalidade, o contetdo
dos objetivos, a percecdo dos clientes relativamente ao suporte e impedimento das
necessidades psicoldgicas basicas por parte dos TEF, e o tipo de motivacao. O resultado deste
estudo apresenta associacGes das variaveis que se associam com a adesdo futura e com a
vitalidade.
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Resumo

Objetivo: Em Portugal, 27% da populacdo que pratica exercicio, escolhe 0s Ginasios
para se manter ativo, contudo, no ano 2018, houve 279 mil abandonos, o que mostra a
dificuldade em alcancar a adesdo dos praticantes de Exercicio a este contexto. Esta revisdo
rapida e sistematica, analisou a literatura publicada sobre a associacdo entre variaveis
motivacionais previstas na Teoria da AutoDeterminacdo (TAD) e a adesdo a pratica
continuada de exercicio em Ginasios.

Método: Seguiram-se as recomendagdes PRISMA. As bases de dados WebOfScience
e PsycINFO foram usadas, com a data limite de 29/2/2020. A expressdo de pesquisa foi
Populacdo - Exercisers, Exposicéo - Self-determination theory, Outcome — Adherence.

Resultados: A pesquisa resultou em 4 estudos observacionais transversais, 4
observacionais longitudinais e 3 experimentais. A adesdo ao exercicio em contexto de
Ginasio estd associada a: motivos para participacdo de competéncia, diversdo e social; ao
suporte da autonomia, competéncia e relacionamento por parte do Técnico de Exercicio
Fisico; a satisfacdo das necessidades psicologicas basicas, principalmente da competéncia e;
a motivacdo autonoma com destaque para a regulacdo identificada. O estudo experimental
que conseguiu melhor adesdo dos participantes, realizou uma intervencdo que fez aumentar
significativamente a satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas de autonomia,
competéncia e relacionamento.

Conclusbes: A utilizacdo da TAD como ferramenta motivacional pode melhorar a
adesdo/retencdo dos clientes nos Ginasios. De acordo com a literatura publicada, parece-nos
ser importante analisar experimentalmente, formas para no contexto de Ginasio promover a
autonomia, a competéncia e o relacionamento positivo; assim como, formas para minimizar o
impedimento destas necessidades nos clientes.

Palavras-Chave: adeséo, motivacao, exercicio, ginasios, teoria da autodeterminacao.
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1.1. Introducéo

1.1.1. Racional

Das pessoas que praticam atividade fisica em Portugal, 27% escolhe os Ginasios para
se exercitar (Programa Nacional para a Promocdo da Atividade Fisica - PNPAF (2017). O
Physical Activity Guidelines Advisory Commitee (PAGAC) apresenta evidéncia cientifica
sobre o facto de que realizar exercicio faz prevenir problemas de saude, e melhorar o bem-
estar fisico e mental (PAGAC, 2018), porém, apesar dos beneficios, neste contexto onde
estima-se haver 593 mil praticantes neste pais, houve no ano 2018, 279 mil desisténcias
(AGAP, 2019), o que mostra a dificuldade em alcancar a adesdo dos praticantes de Exercicio
a este contexto.

A adesdo refere-se ao nivel de participacdo que uma pessoa consegue alcancar depois
de ter aceite participar nesse comportamento (Dishman, 1994). Nos programas de exercicio
normalmente hd uma desisténcia na ordem dos 50% durante 0s primeiros seis meses
(Buckworth & Dishman, 2002).

Qualquer interacdo humana tem o potencial para melhorar a motivacao e, precisamos
de agir com base na ciéncia da mudanca comportamental para conhecer os correlatos
psicossociais da adesdo ao exercicio em Ginéasios (Palmeira & Silva, 2017). De acordo com
uma revisao sistematica sobre as teorias do comportamento (Kwasnicka, Dombrowski, White,
& Sniehotta, 2016), existem pelo menos 117 teorias para a manuten¢do dos comportamentos
(adesdo), entre elas a Teoria da Autodeterminacdo (TAD). Na TAD é examinado de que
maneira 0 comportamento humano torna-se autodeterminado e, como as a¢cfes das pessoas
sdo influenciadas por forcas internas e externas (Ryan & Deci, 2000).

A TAD apresenta 6 mini teorias, a (1) Teoria da Avaliacdo Cognitiva (TAC), que
analisa os efeitos de recompensas, feedbacks, processos interpessoais e intrapessoais, e outros

eventos externos que afetam a motivacdo intrinseca; a (2) Teoria da Integracdo Organismica
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(TIO), que analisa a internalizacdo e diferenciacdo da motivagdo extrinseca; a (3) Teoria das
OrientacOes de Causalidade (TOC), que analisa as diferencas individuais na preparacdo das
orientacbes motivacionais; a (4) Teoria das Necessidades Psicologicas Béasicas (TNPB), que
analisa a satisfacdo e a frustragdo da autonomia, competéncia e relacionamento, na relacéo
com o bem-estar psicolégico e o pleno funcionamento; a (5) Teoria do Conteddo dos
Objetivos (TCO), que analisa as aspiracdes, motivos para participar, objetivos de vida e suas
consequéncias; e a (6) Teoria da Motivacdo dos Relacionamentos (TMR), que analisa o eu
em relacionamentos proximos (Ryan & Deci, 2017).

A distincdo chave na motivacdo, estd na variacdo entre a motivacdo menos
autodeterminada e a mais autodeterminada (Deci & Ryan, 2008). A motivacdo é mais
autodeterminada (autonoma) quando € uma motivacao intrinseca (realizar uma atividade por
considerar divertida), uma regulacdo integrada (realizar a atividade por estar alinhada com
valores pessoais) e, uma regulacdo identificada (realizar a atividade porque valoriza o
beneficio associado a ela); menos autodeterminada (controlada) quando é uma regulacao
introjetada (realizar a atividade para evitar sentimentos de culpa) e, uma regulacdo externa
(realizar a atividade devido a pressdes externas); e amotivacdo (quando ndo ha nenhum tipo
de motivacdo) (Thogersen, Shepherd, Ntoumanis, Wagenmakers, & Shaw, 2016). Tem sido
mostrado que o exercicio pode ser estruturado para fomentar a motivacao intrinseca, um dos
fatores mais importantes para ocorrer a adesdo ao exercicio (Teixeira, Carraca, Markland,

Silva, & Ryan, 2012).

Amotivacdo Motivacdo Extrinseca Motivacdo Intrinseca
~ | Regulacdo Regulacéo Regulacéo Regulacéo x .
Sem Regulagdo Externa Introjetada Identificada Integrada Regulagdo Intrinseca
Motivacdo Controlada Motivacdo Autdnoma
Menos autodeterminada < > Mais autodeterminada

Figura 1-Tipos de motivacéo e regulagdo de acordo com a TAD, ao longo do continuum de autodeterminacéo (adaptado de
Deci & Ryan (2008)).

A motivacdo autodeterminada é influenciada pela satisfacdo das Necessidades

Psicoldgicas Basicas (NPB), ou seja, autonomia, competéncia e relacionamento positivo
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(Ryan & Deci, 2017). No contexto de Gindsio, os Técnicos de Exercicio Fisico (TEF) devem
utilizar estratégias para dar suporte as NPB, procurando ser estruturante (desenvolver a
percecdo de competéncia no aluno), ser promotor da autonomia (dar possibilidades de
escolha ao aluno) e, ser promotor de um clima relacional positivo e empatico (dar
importancia ao aluno como pessoa) (Palmeira & Silva, 2017).

Existem 5 tipos de varidveis da TAD que vao influenciar a adesdo ao exercicio (ver
figura 2 em baixo), (1) o suporte das necessidades no contexto e nas interacdes no exercicio,
(2) as orientacBes de causalidade para o exercicio, (3) 0s objetivos ou motivos para a
participacdo no exercicio, (4) a satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas no exercicio,

(5) aregulagdo ou motivacao para o exercicio (Teixeira et. al., 2012).

Suporte das
necessidades no
contexto e nas
interacdes no exercicio

Satisfacdo das
necessidades
psicoldgicas basicas no
exercicio

Orientacoes de
causalidade para o Influencia
exercicio

Regulacdo ou
Influencia | motivacdo parao | Influencia
exercicio

Adesdo ao
exercicio

Objetivos ou motivos
para a participagéo no
exercicio

Figura 2-Processo Geral da TAD para o Exercicio (adaptado de Ryan et al., 2009, por Teixeira et al., 2012)

No ano 2012, Teixeira e colegas, realizaram uma revisao sistematica de 66 estudos no
contexto da atividade fisica, chegando a conclusédo de que a regulacéo identificada € a melhor
preditora da adocdo da pratica de exercicio a curto prazo e a motivacao intrinseca da adesédo a
longo prazo. No mesmo estudo foi também verificado que objetivos intrinsecos (desafio,
diversao e salde) para a pratica do exercicio sdo preditores da adesdo continuada.

Rodrigues e colegas 2018, na sua revisdo sistematica de 35 estudos, conseguiu
concluir que o suporte da autonomia promovido pelos TEF, vai influenciar a satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas e a motivacdo autodeterminada.

Uma das sugestdes das revisdes sistematicas anteriores foi investigar outcomes

especificos associados as variaveis da TAD (Teixeira et al., 2012) e também, identificamos
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que as conclusfes obtidas nas revisdes anteriores (Teixeira et al., 2012; Rodrigues et al.,
2018) englobam atividades em vérios contextos de exercicio, o que pode levar a alguns erros
de aplicacdo e interpretacdo para o contexto de Ginasios. Além disto, uma pesquisa na Web of
Science com as palavras-chave Exercise AND Self-Determination theory AND Adherence
resultou em 219 artigos, pelo que nos pareceu importante a realizacdo desta revisdo rapida e
sistematica da literatura.

1.1.2. Objetivo

A nossa questdo de pesquisa € como melhorar a adesdo nos Ginasios. O objetivo desta
revisdo rapida e sistematica é analisar a literatura publicada sobre a associacdo entre as
variaveis motivacionais previstas na Teoria da autodeterminacdo (suporte das necessidades,
orientagdes de causalidade, conteudo dos objetivos, necessidades psicologicas basicas e
regulagcdes motivacionais) e a adesdo dos praticantes de Exercicio Fisico nas atividades em

contexto de Ginasios.

1.2. Método

1.2.1. Protocolo

Foi criado um protocolo com base no Preferred Reporting ltems for Systematic
Review and Meta-Analysis Protocols (PRISMA-P) (Shamseer et al., 2015) para realizar esta
revisdo rapida e sistematica da literatura com base no Preferred Reporting Items for
Systematic Review and Meta-Analysis (PRISMA) (Liberati et al., 2009). O protocolo néo foi
publicado.

As revisOes rapidas, apesar de recentes, tém apresentado em alguns estudos,
resultados congruentes aos das revisdes sistematicas, fazendo uso de recursos menores e por
isso sendo mais eficientes e passiveis de ser enquadradas no horizonte temporal desta

dissertacdo (Tricco et al., 2015).
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1.2.2. Critérios de Elegibilidade

A nossa Populagéo, Intervencgdo, Controlo e Outcome (PICO) foi P Exercise, | Self-
Determination theory, O Adherence. N&o se definiu nenhuma variavel de controlo.

Como critérios de inclusdo, estudos escritos em inglés publicados em revistas com
revisao por pares, estudos observacionais ou experimentais. As populagdes foram praticantes
de exercicio aparentemente saudaveis (populacdo ndo clinica) de todas as idades e géneros
que realizavam atividades em contexto de ginasio, como por exemplo aulas em grupo e sala
de exercicio individual. Esta populacdo foi analisada com base nas variaveis prevista no
racional tedrico da TAD, investigando o outcome adesé&o.

Para critérios de exclusdo definiu-se, estudos de literatura cinzenta (por exemplo,
dissertacOes, teses, capitulos de livros), revisdes sistematicas, meta-analises, protocolos de
estudo, estudos de validacdo de instrumentos, opinides, comentarios, estudos de custo-
efetividade e estudos qualitativos. Estudos com atletas de alguma modalidade desportiva,
praticantes de atividade fisica recreativa ou de lazer, alunos de educacéo fisica, populagdes
clinicas, pessoas com excesso de peso ou obesidade.

1.2.3. Fontes de Informacéo

Foram utilizadas as bases de dados WebOfScience e PsycINFO de 9/12/2019 a
29/2/2020. Foi feita analise da lista de referéncias bibliograficas dos artigos encontrados nas
bases de dados, para identificar potenciais artigos que poderiam reunir 0s critérios de
elegibilidade.

1.2.4. Estratégia de Pesquisa e Gestado dos Artigos

Nas bases de dados foi utilizada a combinacdo de palavras: Exercise AND Self-
determination theory AND Adherence. Para gerir os artigos selecionados utilizou-se o

MyEndNoteWeb.

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto | Lisboa, 2020 | Pagina 22 de 81



Luis Ascensdo — Motivacéo, Vitalidade e Adeséo ao Exercicio Fisico em Ginasios. Estudo Baseado na na Teoria da AutoDeterminagéo

1.2.5. Selecéo dos Estudos

Foi feita a leitura do titulo e resumo de 219 artigos que surgiram nas bases de dados.
Os resumos que se apresentaram como identificadores de um artigo que reunia os critérios de
elegibilidade (n=18), foram guardados no MyEndNoteWeb e descarregados os artigos em
formato .pdf para leitura completa.

1.2.6. Extracéo dos Dados

Na extracdo dos dados foi registado a referéncia (autores e data), o tipo de estudo, o
namero que atribuimos ao estudo para analise posterior em tabela, a amostra, 0s instrumentos
e medidas, a intervencao, a analise estatistica, os principais resultados e conclusoes.

1.2.7. Avaliagdo da Qualidade

Para avaliar a qualidade dos estudos e apds a analise de trés ferramentas, a de
Verhagen et al., (1998), a de Downs e Black (1998) e, a de Thomas, Ciliska, Dobbins e
Micucci (2004), optou-se por utilizar a ultima devido a permitir analisar estudos
observacionais e experimentais, ser pratica (6 componentes a avaliar) e mais recente.

Thomas et al. (2004) deram a ferramenta desenvolvida, 0 nome de Effective Public
Health Practice Project (EPHPP). As 6 componentes a avaliar sobre cada estudo, séo: (1)
viés de selecdo, (2) desenho de estudo, (3) fatores confundentes, (4) tratamento cego, (5)
recolha de dados, (6) retirados e desistentes. Para cada uma das componentes podera ser
atribuida a classificacéo de fraco, moderado ou forte.

Dois dos artigos foram lidos por dois investigadores que ndo fazem parte desta
revisdo, de maneira a garantir que houve acordo relativamente a classificacdo atribuida sobre

a qualidade dos estudos.
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1.3. Resultados

1.3.1. Fluxograma com Sele¢éo dos Estudos

Com a combinacdo de pesquisa definida, obtivemos 219 artigos, 158 na
WebOfScience e 61 da PsycINFO. A primeira pesquisa foi feita na WebOfScience e
identificou-se 17 artigos, depois na PsycINFO houve apenas 1 que néo tinha sido identificado
antes. Dos 18 artigos, foram analisadas as referéncias das 3 revisdes sisteméticas encontradas
e identificou-se 7 artigos potencialmente relevantes para cumprirem com 0s n0ssos critérios e,
uma pesquisa manual foi feita nas bases de dados utilizadas. No total foi feita a leitura
integral de 25 artigos para averiguar quais cumpriam com os critérios de elegibilidade.

Finalizado o processo de elegibilidade, foram incluidos nesta revisdo 11 artigos (ver
figura 3 com fluxograma). Trés experimentais (ver Tabela 1), 4 observacionais longitudinais

(ver Tabela 2) e quatro observacionais transversais (ver Tabela 3).

Pesquisa na PsvcINFO e WebOfScience
Exercise AND Self-determination theory AND Adherence

1cagdo

y

Identif

Artigos Artigos exchidos por estarem relacionados com
Encontrados » populacdo clinica, outros referencias tedricos e outros
=2 y =7
g (n=219) outcomes (n=201)
O
0
3 |
Artigos L g :
: e Ao ler as 3 revisdes que faziam parte dos 18
Selecionados > . ; . - i
(@=18) selecionados, foram inchiidos mais 7 das referéncias
2 v
o Artigos excluidos:
= Artigos para 2 opinides de especialistas
é" leitura | 3 revisdes sistematicas da literatura
. integral 7 ndo avaliaram o oufcome adesdo
—) = . .
(0=25) 2 amostra de educagdo fisica e amostra referida por
médico

Inclusdo

Estudos incluidos nesta revisdo (n=11)

Figura 3.Fluxograma do processo de sele¢éo dos estudos
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1.3.2. Estudos Experimentais

Referéncia e | Amostra Instrumentos | Intervencdo Principais resultados e conclusGes
Tipo de Estudo e Medidas
(Edmunds, 56 mulheres. PESS, Uma aula de Fitness | Um teste t de amostras independentes revelou haver na adesdo, diferencas estatisticamente
Ntoumanis, & PNSS, (boxe coreografado e | significativas entre o grupo TAD e o grupo de controlo.
Duda, 2008) Grupo TAD BREQ-2 com | step  aer6bico) por | Grupo TAD adesdo média de 6.52. Grupo controlo adesdo média 5.19. Diferenca com efeito médio,
25 mulheres regulacdo semana, durante 10 | d=0.54. Adesédo foi significativamente superior no grupo onde a Instrutora orientou a aula de acordo
Experimental (18-53 anos, M = | integrada. semanas. coma TAD.
21.26). Total 10 aulas com a | A melhoria na adesdo pode ser explicada pelo aumento da satisfagdo das necessidades psicolégicas
(Estudo 1) ORS para | mesma Instrutora. basicas, devido ao suporte da autonomia, estrutura e envolvimento interpessoal promovido pela
Grupo Controlo 31 | observadores. | As  segunda  Grupo | Instrutora.
mulheres (18-38 anos, TAD. Naéo realizou associagdes entre as variaveis da TAD e a adesdo. Contudo, o Grupo TAD (aderiu mais)
M = 21.36). Adesdo As quartas  Grupo | aumentou (da semana 1 para a 10) a média da percecdo de suporte das necessidades, da satisfagdo das
Controlo. necessidades e da motivacdo auténoma; diminuindo a amotivacao.
(Thogersen et | 87 sujeitos. BREQ-2 Trés aulas de spinning | Com o coeficiente de correlagdo de Pearson verificou que a motivacéo intrinseca foi a melhor preditora
al., 2016) 31 homens. por semana, durante 10 | da adesdo (.38, p<.01).
56 mulheres. Adeséo semanas.
Experimental Idade média 42.5 anos. A regulagdo identificada também foi preditora da adeséo. O autor néo referiu o nivel de correlacdo, mas
Aleatoriamente Total 30 aulas. indica que a motivacao intrinseca apresentou maior predicéo.
(Estudo 2) Grupo 1:
High-Intensity Os 87 sujeitos foram
Intermittent  Training colocados
ou Grupo 2: aleatoriamente num dos
Moderate-Intensity dois grupos.
Continuous Training
(Pardo, 47 sujeitos. BPNES Trés aulas por semana | Utilizou a anélise multivariada de covariancia (MANCOVA) para identificar diferengas entre grupos.
Martinez, & de Treino de Forga, | Apresentou os resultados da motivacdo por 1) motivacdo autodeterminada/auténoma, 2) motivagao
Gil, 2018) Grupo experimental BREQ-3 durante 12 semanas. menos autodeterminada/controlada, 3) amotivacao.
27 sujeitos, 10 homens
Experimental e 17 mulheres. Adeséo Total 36 aulas. Houve diferencas estatisticamente significativas entre o grupo experimental e o de controlo na

(Estudo 3)

Grupo de control
20 sujeitos, 8 homens
e 12 mulheres.

65-75 anos.
68.7 média.

Autor do Estudo e
Instrutor definiram 10
estratégias para
melhorar a satisfagdo
das NPB.

satisfacdo das NPB, mas ndo no tipo de motivagéo.
A satisfacdo das NPB aumentaram apds a intervencéo.

A motivacdo autonoma desceu, a motivagdo controlada e a amotivagdo subiram apds a intervencéo.

A adesdo foi de 100%, o que pode mostrar a eficicia desta intervencdo para aumentar as NPB, e
também que, para a adesdo, a satisfacdo das NPB pode ser mais importante que o tipo de motivacéo.

Tabela 1-Sintese dos Dados dos 3 Estudos Experimentais
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1.3.3. Estudos Observacionais Longitudinais

Referéncia e Tipo de | Amostra Instrumentos | Intervencédo Principais resultados e conclus6es
Estudo e Medidas
(Ryan, Frederick, | 155 sujeitos MPAM-R Aplicou uma vez o | Coeficiente de correlagdo de Pearson entre a pontuacdo do MPAM-R e a soma das sessdes.
Lepes, Rubio, & | 66 homens questiondrio e analisou a
Sheldon, 1997) 89 mulheres Assiduidade | adesdo durante as 10 | Analise multivariada da variancia (MANOVA) para testar as diferencas entre quem aderiu ou nao.

17-39 anos semanas  depois  do
Observacional 19.5 média Adeséo preenchimento do | Assiduidade esta significativamente correlacionada com a competéncia/desafio (r=.26, p<.001), diversao
Prospetivo 10 questionario. (r=.19, p<.02), saude/fitness (r=.17, p<.05) e, social/afiliagdo (r=.21, p<.01).
semanas

Adesdo esta associada a motivos para a participagao, de diversdo (p<.01), competéncia (p<.01) e, social

(Estudo 4) (p<.05).
(Vlachopoulos & | 228 sujeitos BPNES Aplicou uma vez o0 | Ao longo de 6 meses, em média os homens realizaram 45.69 treinos e as mulheres 44.59.
Neikou, 2007) 108 homens questionario e analisou a | Com o coeficiente de correlacdo de Pearson verificou que, a assiduidade esta positivamente relacionada

120 mulheres | Adesdo adesdo  voltando  ao | com a satisfagdo das NPB de competéncia nos homens (r=0.25, p<0.05) e com a autonomia (r=0.39,
Observacional 18-63 anos gindsio 20  semanas | p<0.05) e competéncia nas mulheres (r=0.38, p<0.05).
Prospetivo 20 depois para verificar a
semanas (6 meses) assiduidade, adesdo e | Com a regressdo logistica verificou que a satisfacdo da NPB de competéncia foi a Unica variavel

abandono. preditora da Adesdo, tanto em homens como em mulheres.
(Estudo 5)
(Kang, Lee, & Kwon, | 391 sujeitos BPNES Aplicou uma vez o | Andlise de regressdo logistica foi o teste estatistico.
2019) 149 homens questiondrio e analisou a
Observacional 242 mulheres | Adesdo adesdo durante as 20 | Ap6s 6 meses 246 de 391 continuavam, ou seja, 37% desistiu. As satisfagdes das NPB, ou seja,
Prospetivo 20 semanas  depois  do | autonomia, competéncia e relacionamento apresentaram associagdo positiva significativa com a adesdo
semanas (6 meses) preenchimento do | do exercicio a 6 meses.
questionério.

(Estudo 6) A NPB de relacionamento foi a melhor preditora da adesao.
(Rodrigues, Teixeira, | 239 sujeitos IBQ Aplicou uma vez a bateria | Utilizou o coeficiente de correlagdo de Pearson, como teste estatistico.
Cid, & Monteiro, | 127 homens de questionérios, analisou
2019) 166 mulheres | BPNSFSE a adesdo durante os 6 | A adesdo apresentou associagdo positiva significativa com a motivacdo autonoma (r=.28; p=.01).

18-65 anos meses antes. Passados 6
Observacional 36.57 média BREQ-3 meses voltou ao ginasio | A motivacdo auténoma apresentou associacdo positiva significativa com a satisfagdo das NPB (r=.63;
Retrospetivo 6 meses para analisar a adesdo | p=.01) e, com a perce¢do de comportamentos de suporte por parte dos instrutores (r=.51; p=.01).
e Prospetivo 6 meses Adesédo durante os 6 meses apos a

(Estudo 7)

aplicagdo dos

questionarios.

A satisfagdo das NPB apresentou associagdo significativa com a percecdo de comportamentos de suporte
por parte dos instrutores (r=.64; p=.01).

Tabela 2-Sintese dos Dados dos 4 Estudos Observacionais Longitudinais
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1.3.4. Estudos Observacionais Transversais

Referéncia e Tipo de | Amostra Instrumentos Intervencéo Principais resultados e conclusGes
Estudo e Medidas
(Duncan, Hall, Wilson, | 1054 sujeitos BREQ-2, com | Convidar os sujeitos a | Com o teste estatistico do coeficiente de correlacdo de Pearson, verificou que, a adesdo esta
& Jenny, 2010) 460 homens regulacdo preencherem os | fortemente e positivamenta correlacionada com a regulacdo Identificada (.42, p<.001), Integrada (.41,
594 mulheres integrada. questionarios. p<.001), motivagéo Intrinseca (.30, p<.01) e regulagdo Introjetada (.25, p<.01).
Observacional 24 anos (média)
Transversal Adeséo Verificou uma correlacdo negativa significativa com a amotivacdo nos homens e nas mulheres,
havendo nas mulheres uma correlacdo semelhante para a regulacéo externa.
(Estudo 8)
(Lewis & Sutton, 2011) | 100 sujeitos BREQ-2 Convidar os sujeitos a | Com o teste estatistico do coeficiente de correlagdo de Pearson, verificou que, a adesdo esta
50 homens preencherem os | fortemente e positivamente correlacionada com a motivagdo intrinseca (.43,p<.001), ldentificada
Observacional 50 mulheres Adeséo questionarios. (.42,p<.001) e, Introjetada (.21,p<.05) e; negativamente correlacionada com a amotivagdo (-
Transversal .41,p<.01) e aregulagdo externa (-.26,p<01).
(Estudo 9)
(Klain, Matos, Leitao, | 405 sujeitos PASECQ Convidar os sujeitos a | Com o teste estatistico do coeficiente de correlagdo de Pearson, verificou que, a adesao esta
Cid, & Moutao, 2015) 165 homens preencherem 0s | positivamente relacionada com a motivagao identificada (.174,p<.01) e intrinseca (.130,p<.01) e,
240 mulheres BPNES questionarios. negativamente associada com a regulagdo externa (-.124<.01) e amotivagéo (-.116<.01)
Observacional 18-81 anos
Transversal 35 anos (média) BREQ-2 Adesdo esta positivamente relacionada com a satisfagdo das NPB de autonomia (.103,p<.05) e
competéncia (.084, p<.05).
(Estudo 10) Adeséo N&o houve associagao significativa entre a adesdo e o suporte de autonomia.
(Liz, Viana, Dominski, | 252 sujeitos BREQ-2 Convidar os sujeitos a | Utilizou o teste One Way ANOVA, para analisar as diferengas no tipo de motivacéo entre 3 grupos,
& Andrade, 2018) 133 homens preencherem 0s | 1)6 a 11 meses treino, 2)1 a 5 anos treino e, 3) mais de 5 anos de treino.
119 mulheres Adeséo questionarios.
Observacional 18-65 anos Diferencas significativas foram encontradas na regulagdo introjetada e identificada. O autor concluiu

Transversal

(Estudo 11)

34 anos (média)

que em média o grupo que treina h4 mais de 5 anos apresenta uma regulacdo introjetada e
identificada superior ao grupo que treina ha 6 a 11 meses.

Podemos concluir que neste estudo, a regulacdo introjetada e identificada é a mais importante para
ocorrer a adesdo nesta amostra.

Tabela 3-Sintese dos Dados dos 3 Estudos Tranversais
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1.3.5. Medidas e Instrumentos Utilizados nos Estudos

Instrumentos para avaliar a variavel: Suporte das necessidades no contexto e nas intera¢des no exercicio

Original Portugués O que mede?
PESS Perceived Environmental Escala de Perce¢do de Suporte no Meio Mede nos participantes/alunos/clientes das aulas, as suas percec@es relativamente ao suporte da
Supportiveness Scale Envolvente. autonomia, estrutura e envolvimento interpessoal dado pelo TEF.
Existe traducdo em Portugués para a
(Markland & Tobin, 2010) Educacdo Fisica, mas ndo temos
conhecimento de tradugdo para o
Exercicio.
ORS Observation Rating Scale Nao se encontrou tradugio para portugués  Mede se o TEF esta a dar suporte da autonomia, estrutura e envolvimento interpessoal. E um
instrumento utilizado por observadores independentes que assistem e avaliam o instrutor durante
(Reeve, Jang, Carrell, Jeon, & a aula.
Barch, 2004)
PASECQ Perceived Autonomy Support:  Questiondrio da percecdo do suporte de Mede nos participantes/alunos/clientes das aulas, as suas percecdes relativamente ao suporte da
Exercise Climate autonomia dado pelo professor de autonomia dado pelo Professor/Instrutor/Treinador de Fitness.
Questionnaire fitness/treinador.
Moutdo, Cid, Leitdo e Alves
(Edmunds, Ntoumanis, & (2012)
Duda, 2006)
IBQ Interpersonal Behavior  Questionario do Envolvimento  Mede nos participantes/alunos/clientes das aulas, as suas percecdes relativamente ao suporte da
Questionnaire in Exercise Interpessoal no Exercicio autonomia, estrutura e envolvimento interpessoal e, frustracdo da autonomia, estrutura e
(Rocchi, Pelletier, Cheung, (Rodrigues, Pelletier, et al., 2019) envolvimento interpessoal dado pelo Professor/Instrutor/Treinador de Fitness.

Baxter, & Beaudry, 2017)

Instrumentos para avaliar a variavel:

Objetivos ou motivos para a participacdo no exercicio

MPAM-R

Motives for Physical Activity
Measure — Revised
(Ryan et al., 1997)

Avaliagdo dos motivos para a pratica de
Atividade Fisica.

Gongcalves e Alchieri

(2010)

Mede nos participantes/alunos/clientes das aulas, os motivos para quererem iniciar a atividade
que vdo iniciar. Mede 5 motivos: competéncia/desafio, diversdo, salde/fitness,
aparéncia/imagem, social/afiliacéo.

Instrumentos para avaliar a variavel:

Satisfacdo das necessidades psicolégicas basicas no exercicio

PNSS Psychological Need Escala da Satisfacdo das Necessidades Mede o nivel de satisfagdo da autonomia, competéncia e relacionamentos que a pessoa
Satisfaction Scale Psicoldgicas perceciona ter sobre si propria.
(Tobin, 2003, citado por
Edmunds et al., 2008) N&o se encontrou traducdo para portugués

BPNES Basic Psychological Needs in Escala da Satisfacdo das Necessidades Mede o nivel de satisfagdo da autonomia, competéncia e relacionamentos que a pessoa

Exercise Scale
(Vlachopoulos & Michailidou,
2006)

Psicologicas Basicas no Exercicio.
Moutdo, Cid, Alves, Leitdio e
Vlachopoulos (2012)

perceciona ter sobre si propria durante o exercicio.
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BPNSFSE Basic Psychological Needs Escala da Satisfacdo e Frustracdo das Mede o nivel de satisfacdo da autonomia, competéncia e relacionamentos e, frustracdo da
Satisfaction, and Frustration Necessidades Psicoldgicas Basicas no autonomia, competéncia e relacionamentos que a pessoa perceciona ter sobre si propria durante
Scale in Exercise Exercicio 0 exercicio.
(Chen et al., 2015) (Rodrigues, Hair, et al., 2019)

| Instrumentos para avaliar a variavel: Regulaco ou motivacdo para o exercicio

BREQ-2 Behavioural Regulation in  Questionario de Regulages Motivacionais Mede o tipo de motivagao ou regulacdo motivacional que a pessoa tem para praticar exercicio.
Exercise Questionnaire-2 para 0 Exercicio-2 No Breg-2 existem 5 tipos de regulagdes: (1) amotivagdo, (2) regulacdo externa, (3) regulacdo
introjetada, (4) regulagéo identificada, (5) motivacdo intrinseca.
(Markland & Tobin, 2004) (Palmeira, Teixeira, Silva, & Markland,
2007)
BREQ-3 Behavioural Regulation in  Questionario de Regulagfes Motivacionais Mede o tipo de motivagdo ou regulagdo motivacional que a pessoa tem para praticar exercicio.
Exercise Questionnaire-3 para o Exercicio-3 No Breg-3 existem 6 tipos de regulagfes: (1) amotivacéo, (2) regulacéo externa, (3) regulacéo

introjetada, (4) regulagdo identificada, (5) regulacéo integrada, (6) motivacéo intrinseca.
(Wilson et al., 2006, citado por  (Cid, Monteiro, et al., 2018)
Pardo et al., 2018)

| Instrumentos para avaliar a variavel: Ades&o

Assiduidade  Soma das sessoes realizadas num determinado periodo (Ryan et al., 1997; Vlachopoulos & Neikou, 20007)

(Attendance)
Adesdo O que foi considerado adesdo?
(Adherence) e Nos estudos experimentais, foi considero maior adesdo, um maior nimero de presencas nas aulas definidas (Edmunds et al., 2008; Thogersen et al., 2006; Pardo et al.,

2018).
Aceder ao Ginasio pelo menos uma vez a cada 5 dias durante as 10 semanas do estudo (Ryan et al., 1997).
Em 6 meses (20 semanas) fazer 60 treinos ou mais e no final dos 6 meses estar a treinar & pelo menos 4 semanas; isto representa uma média de 3 treinos por semana
(Vlachopoulos & Neikou, 2007).

e A prética de exercicio 2 ou mais vezes por semana e um total semanal de pelo menos duas horas durante 3 meses (Kang et al., 2019).

e  Mais tempo de treino no contexto de Ginasio (Klain et al., 2015; Duncan et al., 2010; Liz et al. 2018; Lewis & Sutton, 2011; Rodrigues, Teixeira, et al., 2019).

Como foi medida a adeséo?

e As presengas foram controladas pelo Instrutor (Ryan et al., 1997; Edmunds et al, 2008; Thogersen et al., 2006; Pardo et al., 2018).

e  Através do registo de acessos no computador do ginasio. Este registo é obtido através dos cartdes dos clientes, que quando acedem ao Gindsio, passam o cartdo e fica
registado no computador (Vlacholoupos & Neikou, 2007; Kang et al., 2019; Rodrigues, Teixeira, et al., 2019).

e  Por autorresposta; onde o investigador criou 3 grupos, (1) 6 a 11 meses, (2) 1 a 5 anos, (3) mais de 5 anos, participante responde por autorresposta escolhendo em que
grupo se insere (Liz et al., 2018) ou; investigador perguntou no questionario “Ha quanto tempo faz exercicio neste contexto de Ginasio?” e o participante responde com
0 nimero de meses (Klain et al., 2015; Duncan et al.,, 2010) ou; através de uma escala de Likert de 1 a 6; onde 1 significava 1 treino por semana e assim
sucessivamente e, 6 significa, 6 ou mais treinos por semana (Lewis & Sutton, 2011).
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1.3.6. Qualidade dos Estudos com Base na EPHPP

De acordo com a ferramenta utilizada para avaliar a qualidade dos estudos, EPHPP
(Thomas et al., 2004), todos os estudos analisados nesta revisdo, sdo fracos. A componente
onde todos os estudos foram classificados como forte, foi nos instrumentos utilizados para
avaliar as varidveis da TAD, tendo em conta que estes (ver sec¢do dos instrumentos)

apresentam validade e fiabilidade. Para mais informag0es ver a tabela 4.

Estudo NUmero 1 2 3 7 4 5 6 8 9 10 11
A)viés de selecdo fraco fraco  fraco fraco fraco fraco fraco fraco fraco fraco fraco
B)desenho de estudo forte forte forte forte fraco fraco fraco fraco  fraco fraco fraco
C)confundentes fraco fraco  fraco fraco fraco fraco fraco fraco fraco fraco fraco
D)tratamento cego fraco fraco  fraco fraco fraco fraco fraco fraco  fraco fraco fraco
E)recolha dados forte forte forte forte forte forte forte forte forte  forte forte
F)retirados e desistentes forte forte forte forte fraco fraco moderado  fraco  fraco fraco fraco
Classificacao fraco fraco  fraco fraco fraco fraco fraco fraco fraco fraco fraco

Tabela 4-Classificagdo da Qualidade dos Estudos
1.3.7. Sintese dos Resultados

Resumindo e agrupando as caracteristicas dos 11 estudos, 4 tiveram 100 ou menos
participantes, 4 entre 100 a 300 e, 3 mais de 300. Um total de 3068 sujeitos, onde 46% (1307)
eram homens e 54% (1761) mulheres. A idade média foi inferior a 40 anos em 7 dos estudos,
entre 41 e 64 em 1, e superior a 65 em 1; 3 estudos ndo referiram a idade média. Em 4
estudos os participantes eram estudantes ou colaboradores de uma universidade, em 6
praticantes de atividades num ginasio privado e, em 1 praticantes de varias atividades fisicas,
incluindo ginasio privado.

Relativamente ao desenho de estudo, trés experimentais, 1 retrospetivo e prospetivo, 3
prospetivos e, quatro transversais. Nenhum estudo analisou a varidvel orientacdes de
causalidade e a variavel mais analisada foi o tipo de motivacdo, com 8 estudos a estuda-la; as
necessidades psicologicas basicas foram estudadas em 6 estudos, o suporte das necessidades

em 3 e 0s motivos ou conteudo dos objetivos em 1.
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A variavel adesdo foi avaliada de 3 formas, registo de assiduidade pelo instrutor,

controlo de acessos por cartdo e autorresposta em questionario. Na tabela 5 apresentamos o

sumario das caracteristicas da amostra e variaveis analisadas.

Caracteristicas da Amostra e Variaveis dos Estudos

Tamanho da amostra

Numero de Estudos

e <100 4

e 100a 300 4

e >300 3
Participantes da Amostra

e Estudantes ou Colaboradores de Universidade 4

e  Praticantes de Atividades em Ginasio Privado 6

e Praticantes de Varias Atividades Fisicas, Incluindo Ginasio Privado 1

Género (Total dos 11 estudos)

e Homens 1307 (46%)
e  Mulheres 1761 (54%)
Total 3068
Idade Média NUmero de Estudos
o Inferior ou inclusive 40 anos 7
e Entre 41 ou 64 anos inclusive 1
e  Superior ou igual a 65 anos 1
Desenho de Estudo NUmero de Estudos
e Transversal 4
e Longitudinal — Observacional 4
e Longitudinal — Experimental 3
Variéveis TAD analisadas NUmero de Estudos
e  Suporte das Necessidades 3
e Orienta¢Ges de Causalidade 0
e Motivos ou Contetido dos Objetivos 1
e Necessidades Psicoldgicas Bésica 6
e Tipo de Motivacédo 8
Recolha dos Dados Sobre Adeséo NUmero de Estudos
e Registo de Assiduidade pelo Instrutor 4
e Controlo de Acessos por Cartdo 3
e  Autorresposta em questionario 4

Tabela 5-Sumario das caracteristicas da amostra e variaveis analisadas

Os testes estaticos para medir as associacfes entre varidveis, variaram. Foram

utilizados, 5 testes estatisticos diferentes, o coeficiente de correlaces de pearson (6 estudos),

analises de regressdo logistica (1 estudo), teste t (1 estudo), MANOVA (1 estudo),

MANCOVA (1 estudo) e, One Way ANOVA (1 estudo).

Neste manuscrito ndo estamos a analisar o processo Geral da TAD no Exercicio

(figura 2). A nossa analise é sobre as associa¢des entre a adesdo ao exercicio em contexto de

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto | Lisboa, 2020 | Pagina 31 de 81



Luis Ascensdo — Motivacéo, Vitalidade e Adeséo ao Exercicio Fisico em Ginasios. Estudo Baseado na na Teoria da AutoDeterminagéo

ginasio e as varidveis da TAD. Na tabela 6, apresentamos: um resumo das associacoes
encontradas entre as variaveis TAD e a adesdo (A+, A-, A0), a variavel que em média é mais
alta no grupo com mais adesdo (M+) e, as alteracGes nas variaveis depois das intervencoes,
ou seja, se subiu (1) ou desceu (|).

Associacles entre as varidveis da TAD e a adesdo

Adesédo aumentou, foi superior ou, esteve associada no estudo:
Estudo [1] 2 [3] 4[5 [6]7[8]9 1] 11

Suporte At A- A0 Tt | M+
Autonomia 1 A0 111
Competéncia 1

Relacionamento 1

Motivos

Competéncia A+ 1

Diversdo A+ 1

Aparéncia A0 1

Salde A0 1

Social A+ 1

Satisfacdo

Autonomia 1 1 A0 | A+ A+ 2 1 ]2
Competéncia 1 1 A+ | A+ A+ 3 2
Relacionamento 1 1 A0 | A+ A0 1 2 |2
Motivacao

| Amotivacdo o fef [ T [ JAJA[A]l [ [3[] [2]1] |
Motivacdo Controlada 1 1

Externa 1 A0 | A- | A 2 111
Introjetada 1 A+ | A+ | AO 2 111
Motivacdo Auténoma l A+ 1 1
Identificada 1T A+ A+t | A+ |A+ | M+ | 4 1 1
Integrada 1 A+ 1 1
Intrinseca 1| A+ A+ | A+ | A+ 4 1

Tabela 6-Sumério das associacdes entre as variaveis da TAD e a adeséo.

Legenda: A+ associacdo positiva, A- associacdo negativa, A0 — sem associacdo, 1 niveis médios
subiram apds intervencdo, | niveis médios desceram apds intervencdo, M+ em média foi a variavel
mais elevada

1.3.7.1. Suporte das Necessidades e Adesdo

Trés estudos analisaram a associacdo entre o suporte das necessidades e a adesao.
Destes, um teve desenho experimental, um retrospetivo e prospetivo e um transversal. O
suporte das NPB foi medido com instrumentos diferentes, o PESS, o PASECQ e, o IBQ.
Num estudo, o suporte das necessidades também foi medido por observadores independentes

com o ORS.
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Edmunds e colegas (2008), realizaram um estudo experimental onde uma instrutora
orientou uma aula de fitness durante 10 semanas as segundas para 0 grupo experimental e as
quartas para 0 grupo controlo, ou seja, cada grupo teve 10 aulas. A aula do grupo
experimental contou com 25 mulheres e a do grupo controlo 31. Ambas as aulas eram
consideradas de fitness, designadas por cardio combo, uma combinacdo de localizada com
boxe. Na aula do grupo experimental a instrutora utilizou estratégias para promover a
autonomia, verificando no final das 10 semanas que o grupo experimental aderiu mais as
aulas (média 6.52) do que o grupo de controlo (média 5.19), indicando uma diferenca de
efeito médio (d=0.54). A ades&o foi controlada pela Instrutora da aula.

No estudo observacional prospetivo 6 meses e retrospetivo 6 meses, realizado por
Rodrigues, Teixeira e colegas (2019), atraves da aplicacdo da bateria de questionarios com, o
IBQ, o BPNSFSE e, o0 BREQ-3 em 10 Ginasios de Portugal, verificou-se que
comportamentos de suporte pelos Instrutores estdo positivamente e significativamente
associados a satisfacdo das NPB e a motivacdo autonoma, que por sua vez esta
correlacionada com a adesdo neste periodo. A amostra deste estudo contou com 239
praticantes de ambos o0s géneros (127 homens e 166 mulheres) com idade a variar entre os 18
e 0s 65 anos, sendo a idade média de 37 anos. Os autores realizaram andlises estatisticas de
correlacdo e apresentaram as associacOes atraves do Modelo Hierarquico da Motivacao
(Suporte das NPB->Satisfacdo das NPB->Tipo de Motivacdo->Adesdo). A adesdo foi
controlada pelo registo computadorizado de acessos.

Uma amostra do Brasil que treinava em média ha 21 meses (autorresposta em
questionario) em contexto de Ginasio, composta por 165 homens e 240 mulheres, com idades
a variar entre os 18 e os 81 anos, sendo a média de 35, ndo apresentou associacao

significativa entre a adesdo e o suporte de autonomia (Klain et al., 2015). As variaveis foram
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medidas por autorresposta com o questionario PASECQ e adesdo em resposta aberta a

pergunta h& quantos tempo pratica exercicio neste contexto de Gindsio.

1.3.7.2. Motivos para Participagdo e Adesao

Apenas um estudo investigou a associacdo entre os motivos e a adesdo (Ryan et al.,
1997). Foi uma investigacdo longitudinal observacional que com o instrumento MPAM-R
mediu 0s motivos para iniciar a pratica de exercicio num ginasio e, 10 semanas depois
verificou a assiduidade dos participantes ao longo das semanas. Definiu como adeséo o facto
de os praticantes irem ao ginasio pelo menos uma vez a cada 5 dias. Da amostra de 155
praticantes, 35 foram considerados aderentes e 120 ndo aderentes. A variavel adeséo foi
medida pelo registo de presencas do Instrutor. Com uma analise multivariada de variancia
(MANOVA), avaliou a adesdo como variavel dependente dos motivos, verificando que dois
motivos intrinsecos (competéncia e diversdo) e um extrinseco (social) apresentaram
associagdo positiva com a adesao.

1.3.7.3. Satisfacdo das Necessidades e Adesao

Houve seis estudos que procuraram associacfes entre a satisfacdo das necessidades e
a adesdo. Com desenho experimental foram dois, observacional longitudinal 3 e um
transversal. O instrumento mais utilizado para medir as necessidades basicas foi o BPNES (4
estudos), o PNSS foi usado num estudo e 0 BPNSFSE também num.

A satisfacdo das NPB aumentou nas alunas do grupo TAD, ap6s a intervencdo
realizada no estudo de Edmunds e colegas (2008). Estas alunas tiveram mais adesdo. As NPB
foram avaliadas pelo preenchimento do questionario PNSS.

Pardo e colegas (2018), procuraram investigar de forma experimental se o suporte das
NPB melhoraria a adesdo num grupo de 47 sujeitos de ambos os géneros com idades entre 0s

65 e os 75 anos. A mostra foi composta por 18 homens e 29 mulheres que foram divididos
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em 2 grupos, o experimental e o de controlo. Os investigadores juntamente com o instrutor
das aulas definiram 2 estratégias para melhorar a autonomia, 6 para a competéncia e 2 para o
envolvimento interpessoal positivo. Ao longo de 12 semanas o0s participantes tiveram trés
aulas por semana de Treino de Forgca com o instrutor, ou seja, 36 aulas. No final do estudo
verificou-se uma adesdo de 100%, que foi controlada por registo de presencas do Professor.
Esta adesdo pode ser explicada pelo aumento estatisticamente significativo da satisfacdo das
NPB, do inicio para o final da intervencdo. As NPB foram medidas com o BPNES.

Vlachopoulos e Neikou (2007) investigaram de forma prospetiva a relagdo da
satisfacdo das necessidades de autonomia, competéncia e relacionamento com a assiduidade e
adesd@o ao final de 6 meses num Ginasio privado da Grécia. Os participantes eram do género
masculino (108) e feminino (120) com uma idade média de 28 anos, sendo 80,6% praticantes
de treino de forca, 2.8% atividade tipo aerdbica e 16.7% ambas. Responderam ao
questionario BPNES. Ao longo de 6 meses, em media 0s homens realizaram 45.69 treinos e
as mulheres 44.59. Dos 228 participantes, apenas 77 (34%) foram considerados aderentes (60
treinos ou mais em 6 meses e estar a treinar passados 6 meses, ou seja, média de 3 por
semana). Os autores verificaram que a satisfacdo da necessidade de competéncia foi a melhor
preditora da adesdo a 6 meses, tanto em homens como em mulheres. A adeséo foi controlada
pelo registo de acessos no computador do Ginasio.

Recentemente, Kang e colegas (2019), utilizando o questionario BPNES, estudaram
qual a necessidade psicoldgica basica melhor preditora da adesdo a 6 meses num centro de
exercicio. Verificaram que o relacionamento positivo teve maior impacto, apesar de todas a
necessidades apresentarem uma associacdo positiva significativa. Neste estudo, os autores
avaliaram 391 sujeitos (149 homens e 242 mulheres) que praticavam treino de forca, pilates,

badminton e natacdo. Verificou-se que ao final de 6 meses, 145 (37%) sujeitos tinham
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abandonado a prética de exercicio. A adesdo foi controlada pelo registo de acessos no
computador do Ginasio.

Adesdo foi positivamente relacionada com a satisfacdo das NPB de autonomia e
competéncia no estudo de Klain e colegas (2015), ndo sendo encontradas associagdes com o
relacionamento.

Com o instrumento BPNSFSE, que para além de avaliar a satisfacdo, avalia a
frustracdo das NPB, Rodrigues, Teixeira e colegas (2019), verificaram que comportamentos
de suporte promovidos pelos Instrutores estdo positivamente e significativamente associados
a satisfacdo das NPB e a motivacdo autbnoma, que por sua vez estd associada com a adesdo.

1.3.7.4. Tipo de Motivacéo e Adeséo

Dos onze estudos, o tipo de motivacdo ou regulagdo motivacional foi medido em 8,
tornando-se na variavel da TAD mais estudada. Os desenhos dos estudos que analisaram esta
variavel foram experimentais (3 estudos), retrospetivo e prospetivo (1) e transversais (4). Foi
utilizado o BREQ versédo 2, em 6 estudos, apesar de que, em 2 deles o autor introduziu itens
para analisar a motivacdo integrada que so surge oficialmente na versdo 3 deste instrumento;
e 0 BREQ versdo 3 em dois estudos. Os resultados sdo apresentados através dos diferentes
tipos de motivacdo ou subescalas associados a adesdo ou através de motivacdo controlada
(externa e introjetada) ou autdbnoma (identificada, integrada, intrinseca).

A motivagdo autbnoma aumentou nas alunas apés a intervencédo realizada no estudo
de Edmunds e colegas (2008), onde as alunas preencheram o BREQ-2 com itens para avaliar
a motivacao integrada.

Thogersen e colegas (2016) investigaram experimentalmente, qual o tipo de
motivacao preditor da adesdo num grupo de 87 sujeitos que participaram em aulas de spining
com um instrutor durante 10 semanas, 3 vezes por semana. Os sujeitos preencheram o

BREQ-2 na quinta semana de estudo e verificou-se que a motivacédo intrinseca foi a melhor
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preditora da adesdo, sendo que, a regulacdo identificada também apresentou uma associagdo
positiva. A adeséo foi controlada pelo instrutor numa ficha de presencas.

Com o instrumento BREQ-3, verificou-se que comportamentos de suporte pelos
Instrutores estdo positivamente e significativamente associados a satisfacdo das NPB e a
motivacdo autbnoma, que por sua vez esta correlacionada com a adesdo (Rodrigues, Teixeira,
et al.,2019).

O estudo observacional transversal de Duncan e colegas (2010), com uma amostra de
1054 sujeitos praticantes de corrida, treino de forgca, caminhada, passadeira, mostrou que a
adesdo estd fortemente e positivamente correlacionada com a motivacdo intrinseca, a
regulacdo integrada, a regulacdo identificada e a regulacdo introjetada, verificando uma
correlacdo negativa e significativa com a amotivacdo nos homens e mulheres, sendo que nas
mulheres também houve na regulacdo externa. Utilizou o BREQ-2 com itens para medir a
regulacdo integrada e a adesdo por autorresposta a pergunta “Ha quanto tempo faz exercicio
neste contexto de Ginasio?”.

Num Ginasio universitario Lewis e Sutton (2011), realizaram um estudo
observacional transversal, onde aplicaram o questionario BREQ-2 a 50 homens e 50
mulheres, avaliando a adesdo ao Ginasio através de uma escala de Likert de 1 a 6, onde os
participantes no estudo respondiam 1 se acediam ao Ginasio 1 vez por semana e assim
sucessivamente, registando 6 se fossem 6 ou mais vezes. Verificaram que em média os
homens vdo mais vezes treinar que as mulheres e que a adesdo esta fortemente e
positivamente correlacionada com a motivacdo intrinseca, identificada, introjetada e,
negativamente correlacionada com a amotivacdo e a regulacdo externa.

A investigacdo de Klain e colegas (2015) apresentou uma correlacdo significativa
positiva entre a adesdo e a motivacao identificada e intrinseca. A amotivacdo e a regulacao

externa foram negativamente correlacionadas com a adeséo.
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Liz e colegas (2018), investigaram de forma observacional transversal, 252 sujeitos de
ambos o0s géneros, praticantes de treino de forga de 11 ginasios, com uma idade média de 34
anos (18 minimo e 65 maximo). Os participantes responderam a um questionario que incluia
0 BREQ-2 para avaliar o tipo de motivacdo e uma pergunta fechada, para responder
selecionado um dos grupos, realizava treino de forga ha 6 a 11 meses, 1 a 5 anos ou mais de 5
anos. Concluiram que em média o tipo de motivacdo mais elevado nos praticantes que
treinam ha mais de 5 anos, é a regulacéo identificada, tanto em homens como mulheres.

Pardo et al. (2018) analisaram também a regulacdo motivacional, verificando que
apos a sua intervengdo, em média os niveis de motivacdo autonoma diminuiram e os niveis
de amotivagdo e motivacao controlada subiram. Contudo, a adesdo nesta intervencao foi de

100%. O Autor néo realizou associagdes.

1.4. Discussao

Esta revisdo rapida e sistematica da literatura teve como propdsito analisar a literatura
publicada sobre a associacdo entre as varidveis motivacionais previstas na Teoria da
autodeterminacdo e a adesdo a pratica de exercicio nas atividades em contexto de Ginasios e
Health Clubs.

Onze estudos foram incluidos, onde os autores procuraram analisar quais as variaveis
previstas na TAD que: 1) estdo mais associadas com a adesdo, 2) alteram apds uma
intervencdo, e 3) em média sdo mais elevadas, no grupo que apresenta mais adesdo.

De acordo com a TAD, o suporte das necessidades num contexto, as orientacdes de
causalidade da pessoa e, 0s motivos ou objetivos, vao influenciar a sua satisfacéo e frustracéo
das necessidades psicologicas basica, que por sua vez irdo influenciar a sua regulacao
motivacional, que por Gltimo determina a adesdo ou ndo a um comportamento (Teixeira, et al.,

2012; Rodrigues et al., 2018; Ryan & Deci, 2017).
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1.4.1. Sumario das Evidéncias

Suporte das Necessidades

Os praticantes de exercicio ao percecionarem o instrutor como promotor do suporte
da autonomia, aumentam a sua adesdo ao exercicio, como verificou Edmunds et al. (2008).
Klain et al. (2015) concluiram que a percecdo de suporte da autonomia estd positivamente
correlacionada com a satisfacdo da competéncia. Recentemente Rodrigues, Teixeira e colegas
(2019), também verificaram que a percecdo de comportamentos de suporte da autonomia esta
positivamente correlacionada com a satisfacdo das necessidades. Estas conclusdes estdo em
linha com a TAD, pois esta sugere que o suporte das necessidades é preditor da satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas (Ryan & Deci, 2000), resultados também encontrados na
revisdo sistematica de Rodrigues et al. (2018).

Nenhum estudo analisou as 6 dimensGes do comportamento interpessoal, que de
acordo com Ryan e Deci (2017) podem ser percecionadas pelos praticantes de exercicio. Esta
falta de estudos pode estar relacionada com o facto de que, s6 h4& menos de 5 anos foi
desenvolvido um instrumento que permite esta analise (Rocchi, Pelletier, Cheung, et al.,
2017). Rodrigues, Teixeira et al. (2019), utilizaram o instrumento de Rocchi et al. (2017),
contudo ndo analisaram as dimensGes de percecdo do impedimento da autonomia,
competéncia e relacionamento.

Motivos ou Objetivos

Motivos ou objetivos iniciais de competéncia, diversdo e social sdo preditores de
maior adesdo, verificando-se que ndo ha associacdo com objetivos de aparéncia e saude
(Ryan et al., 1997). Dois fatores considerados objetivos intrinsecos (competéncia e diversao)
e um extrinseco (social) foram associados com a adesdo. Este resultado ndo estd
completamente alinhado com o pressuposto da TAD, pois era de esperar que 0 motivo

intrinseco de saude estivesse associado a adesdo (Teixeira et al., 2012; Ryan & Deci, 2017).
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Satisfacdo das Necessidades

Podemos dizer que ha boa evidéncia relativamente a correlagdo positiva entre a
satisfacdo das necessidades, a motivacdo mais autodeterminada e a adesdo ao exercicio em
contexto de ginsio. A satisfacdo da necessidade de competéncia é a que estd mais associada
com a adesdo, tendo subido ap6s duas intervengdes (Edmund et al., 2008; Pardo et al., 2018)
e, revelado correlacdo significativamente positiva em 3 estudos observacionais
(Vlachopoulous & Neiko, 2007; Kang et al., 2019; Klain et al, 2015).

Klain et al. (2015) concluiram que os praticantes que experienciam a satisfacdo da
NPB de competéncia, apresentam uma associacdo significativa e positiva com a regulacéo
identificada. Rodrigues, Teixeira e colegas (2019), também descobriram resultados
semelhantes, entre a satisfacdo das NPB e a motivagdo autbnoma.

Estes resultados foram também encontrados na revisdo de Teixeira et al. (2012) e
Rodrigues et al. (2018), indo deste modo ao encontro do que é previsto na TAD, motivacao
autonoma (regulacéo identificada, regulacdo integrada e motivacéo intrinseca) é nutrida pela
satisfacdo das NPB (Ryan & Deci, 2000).

A NPB de autonomia ndo apresentou associacdo com a adesdo num estudo
(Vlachopoulous & Neiko, 2007), subiu depois das intervencdes nos estudos de Edmunds et al.
(2008) e Pardo et al. (2018) e, apresentou correlacdo positiva com a adesdo em 2 estudos
(Kang et al., 2019; Klain et al., 2015). A NPB de relacionamento ndo apresentou associacdo
em dois estudos (Vlachopoulous & Neiko, 2007; Klain et al., 2015), subiu depois das
intervencdes nos estudos de Edmunds et al. (2008) e Pardo et al. (2018) e, apresentou
associacdo positiva com a adesdo no estudo de Kang et al. (2019). No nosso estudo, a
semelhanca de Teixeira et al. (2012), ndo foram encontradas associacdes negativas entre a

autonomia, relacionamento e adesdo.
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Reparamos que nenhum estudo analisou a associagdo entre o impedimento das
necessidades e a adesdo, resultado que também foi encontrado na revisdo de Rodrigues et al.
(2018).

Regulagdo Motivacional

A associacdo da adesdo com a varidvel regulacdo motivacional é a mais estudada. Tal
como seria de esperar, uma vez que os criadores da TAD assumem que regulacfes mais
autodeterminadas sdo preditoras da manutencdo de um comportamento e que estas regulacoes
sdo nutridas pelas variaveis discutidas anteriormente (Ryan & Deci,2000). A maioria dos
autores analisa a motivacao através dos 6 tipos de motivacdo, no entanto, alguns agrupam em
amotivacdo, motivacdo controlada e motivacdo autdnoma (Pardo et al., 2018; Rodrigues,
Teixeira et al., 2019).

Deci e Ryan (2008) assumem que a motivacdo intrinseca € a regulacdo mais
autodeterminada, mostrando-se assim estar associada a comportamentos duradouros. A
confirmacéo desta posicdo teorica verificou-se nos estudos de Thogersen e colegas (2016),
Duncan e colegas (2010), Rodrigues, Teixeira e colegas (2019) e, Klain e colegas (2015). A
motivacao intrinseca pode ser melhorada através da diversdo, melhoria de skills e satisfacao
durante o exercicio (Teixeira et. al, 2012).

A segunda regulacdo mais autodeterminada é a integrada (Ryan & Deci, 2000). Este
tipo de motivacdo tem sido pouco estudado, pois s6 em 2006 comecgou a ser abordada por
Wilson e colegas (citado por Pardo et al., 2018). A regulacdo integrada apresentou uma
associacdo positiva e significativa com a adesdo, tanto em homens como em mulheres no
estudo de Duncan e colegas (2010).

Como terceira regulacdo mais autodeterminada temos a regulacéo identificada (Deci
& Ryan, 2008), que apresentou uma associacao positiva com a adesdo em 3 estudos (Duncan

et al., 2010; Lewis e Sutton, 2011; Klain et al., 2015) e mostrou ser em média a regulagdo
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motivacional superior nos que praticam exercicio no Ginasio ha mais de 5 anos (Liz et al.,
2018). A importéncia da regulacdo identificada pode ser explicada pelo facto de que manter a
pratica de exercicio fisico ao longo da vida exige esfor¢o, 0o que por vezes nao envolve
diversdo e prazer (intrinseca), mas sim treinar porque estd bem identificado o valor e
importancia da atividade (Edmund et al., 2006). A regulacéo identificada pode ser promovida
enfatizando o valor do exercicio ao nivel da saude e qualidade de vida (Teixeira et al., 2012).

A regulacdo introjetada foi associada positivamente com a adesdo ao exercicio em
ginasio, em 2 estudos (Duncan et al., 2010; Lewis & Sutton, 2011). N&o se verificando
associacdo no estudo de Klain e colegas 2015. Este tipo de motivacdo é menos
autodeterminada que as anteriores, sendo considerada uma motivagdo relativamente
controlada pelo facto das pessoas aderirem a um comportamento para evitar sentimentos de
culpa, ou de ansiedade, ou para melhorar o seu ego (Ryan & Deci, 2000).

Como forma mais controlada de motivacdo e menos autodeterminada que a regulacédo
introjetada, temos a regulacdo externa, que foi correlacionada negativamente com a adesédo
em mulheres (Duncan et al., 2010) e com a amostra em geral do estudo de Lewis e Sutton
(2011). A regulacao externa subiu no estudo experimental de Pardo e colegas (2018), mas
ndo influenciou a adesdo. Um comportamento regulado externamente ocorre para obter
alguma recompensa externa ou para evitar ser colocado de lado pelos outros (Ryan & Deci,
2000).

Como comportamento menos autodeterminado temos a amotivacao, caracterizada
como falta de intencdo para qualquer tipo de acdo, normalmente por ndo ver nenhum
beneficio para a realizacdo, neste caso, do exercicio fisico em ginasio (Ryan & Deci, 2000).
Correlacdo negativa entre a amotivacao e a adesdo foi encontrada em 3 estudos (Duncan et al.
2010; Lewis & Sutton, 2011; Klain et. al., 2015). A intervencdo realizada por Edmunds e

colegas (2008) contribui para a diminuicdo da amotivacgao dos participantes. Por outro lado, a
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intervencdo de Pardo e colegas (2018) fez com que os niveis de amotivacdo subissem,
contudo, a adesdo dos sujeitos nesta intervencdo foi de 100%, provavelmente pela subida
consideravel da satisfacdo das NPB.

1.4.2. LimitacGes

A TAD salienta o contexto social como fundamental para os seres humanos
interpretarem as suas proprias acfes (Rodrigues et al., 2018), algo que acontece
constantemente no contexto de Ginasios. A teoria refere que as pessoas podem percecionar 6
tipos de comportamentos interpessoais: suporte da autonomia, suporte da competéncia,
suporte dos relacionamentos, frustracdo da autonomia, frustracdo da competéncia, frustracao
dos relacionamentos (Rocchi, Pelletier, Cheung, et al., 2017). Segundo Ryan e Deci (2017),
estas percecOes vao satisfazer ou frustrar as necessidades psicologicas basicas. De acordo
com 0 nosso estudo, apenas Rodrigues, Teixeira e colegas (2019), analisaram a variavel de
percecdo do suporte das necessidades com um instrumento que também analisa a frustracao
das necessidades. Na nossa opinido estas varidaveis devem ser melhor exploradas neste
dominio, pois, de acordo com o apresentado ao longo deste estudo € a raiz para nutrir as NPB,
influenciando a regulacdo motivacional e a ades&o.

Mais estudos experimentais devem ser realizados, uma vez que apenas 3 dos 11
estudos foram com este desenho.

A variavel orientacdes de causalidade, de acordo com a pesquisa realizada, ndo tem
sido analisada neste contexto de exercicio com a finalidade de encontrar associacdes ou nao
com a adeséo.

A attendance e adherence (assiduidade e adesdo) nao estdo bem esclarecidas na
literatura. Ndo podemos olhar para a assiduidade como adesdo, por exemplo, num ano uma
pessoa que treina todas as semanas 2 vezes 1 hora e 30 minutos, ao final de um ano realizou

cerca de 100 treinos e 150 horas de exercicio. O que é diferente de alguém que treinou todos
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os dias 1 hora durante 5 meses e desistiu. Apesar de o exemplo 2 ter treinado 150 horas, tal
como o exemplo um, desistiu passados 5 meses, ou seja, no nosso ver, ndo aderiu. Nesta
nossa revisdo mostramos que existem estudos a apresentar diferengas motivacionais entre a
assiduidade e a adesdo (Ryan et al., 1997; Vlachopoulous & Neikou, 2007).

Pensamos que a ferramenta utilizada para classificar a qualidade dos estudos foi
muito exigente para os estudos publicados nesta area, uma vez que todos foram classificados

como fracos.

1.5. Conclusoes

A pesquisa resultou em 4 estudos observacionais transversais, 4 observacionais
longitudinais e 3 experimentais que analisaram associagdes entre a adesdo nos Ginasios e as
variaveis da TAD. A adesdo ao exercicio em contexto de Ginasio estd associada a: motivos
para participacdo de competéncia, diversdo e social; ao suporte da autonomia, competéncia e
relacionamento por parte do Professor de Fitness; a satisfacdo das necessidades psicoldgicas
basicas, principalmente da competéncia e; a motivacdo autonoma com destaque para a
regulacdo identificada. O estudo experimental que conseguiu melhor adesdo dos participantes,
realizou uma intervencdo que fez aumentar significativamente a satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas de autonomia, competéncia e relacionamento.

Conclusbes semelhantes foram obtidas na revisdo de Teixeira et al. (2012),
relativamente a adesdo na atividade fisica, no entanto, na nossa revisdo a regulacédo identifica
apresentou-se como o tipo de motivacdo mais relevante, o que pode mostrar a importancia de
promover o valor do exercicio para obter como resultado a adesdo no contexto de Ginasio.

A utilizacdo da TAD como ferramenta motivacional pode melhorar a adesdo/retencao
dos clientes nos Ginésios. De acordo com a literatura publicada, parece-nos ser importante

analisar experimentalmente, formas para neste contexto, promover a autonomia, a
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competéncia e o relacionamento positivo; assim como, formas para minimizar a frustracdo
destas necessidades psicoldgicas basicas nos clientes.

Para desenvolver a motivacdo auténoma (regulacdo intrinseca, integrada e
identificada) nos clientes, devem ser criadas condigdes no contexto social que promovam a
autonomia, estrutura e envolvimento interpessoal positivo. Desta maneira os praticantes de
exercicio neste dominio irdo sentir a satisfacdo das suas necessidades psicoldgicas béasicas de
autonomia, competéncia e relacionamento; que estdo positivamente associadas ao aumento da
motivacdo autbnoma e consequente adesdo ao exercicio fisico em contexto de Ginésios e
Health Clubs.

Considerando que os TEF’s possuem um papel determinante no ambiente social onde
ocorre a pratica de exercicio, estes devem procurar dar suporte as necessidades psicoldgicas
basicas no treino/exercicio dos praticantes (Moutdo, Cid, Leitdo, et al. 2012; Palmeira &
Silva, 2017), uma vez que, com base na literatura publicada e analisada nesta revisdo rapida e
sistematica da literatura, uma préatica Profissional com recurso a estratégias motivacionais
baseadas na TAD, aumenta a probabilidade de adesdo a curto, médio e longo prazo dos
clientes em contexto de Ginasio e Health Club.
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Artigo 2 - Associacao Entre Variaveis da Teoria da Autodeterminacdo, a Vitalidade e a

Adeséo dos Praticantes de Exercicio em Ginasios. Estudo Observacional Longitudinal.
Resumo

Objetivo: Analisar se a vitalidade e a adesdo futura dos praticantes de Exercicio
Fisico em Ginésios, estdo associadas a varidveis da Teoria da Autodeterminacdo (TAD) e a
adesdo passada.

Método: 237 sujeitos (95 do sexo masculino dos 12 aos 75 anos e 141 do sexo
feminino dos 16 aos 77 anos) que treinavam em 3 Ginasios diferentes da Ilha da Madeira
preencheram uma bateria de questionarios em papel que mediu o contetdo dos objetivos
(GCEQ), o suporte e impedimento das necessidades psicologicas basicas (IBQ), o tipo de
motivacdo (BREQ-4) e a vitalidade (SVS). A adesdo foi medida através do registo de
entradas durante 11 semanas antes e 11 semanas depois da aplicacdo dos questionarios. Os
dados foram passados do papel para o Excel e a andlise estatistica feita no JASP, através de
correlagdes de Spearman, Pearson e regressdes lineares multiplas.

Resultados: A vitalidade estd associada a maioria das variaveis estudadas, ndo
apresentando associacdo com 0s objetivos de reconhecimento social, impedimento da
autonomia, competéncia e relacionamento, amotivacdo, regulacdo externa e introjetadas por
afastamento. A adesdo futura estd associada a vitalidade e a adesdo passada. Nenhuma
variavel TAD apresentou associa¢do significativa com a adeséo futura.

Conclusbes: A adesdo futura foi mais associada com a adesdo passada (rho=0.784,
p<.001). Os Técnicos de Exercicio Fisico devem promover objetivos intrinsecos e dar suporte
as necessidades psicoldgicas basicas, para melhorar a motivacdo autébnoma e
consequentemente a vitalidade e adesdo continuada a pratica de exercicio neste contexto.

Palavras-Chave: ginésios, teoria da autodeterminacdo, motivacdo, vitalidade, adesao
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2.1. Introducéo

2.1.1. Problema e Racional Teorico

Para sentirmos bem-estar, uma das escolhas de estilo de vida que devemos por em
pratica é o Exercicio Fisico (Roy, 2015). A adesdo a esta componente de estilo de vida
saudavel, incluindo a prética em contexto de Ginasio, € um problema com ja mais de 100
anos (Dishman, 2001). Por exemplo, em 2018 a taxa de cancelamentos nos Ginasios em
Portugal, rondou os 65% (AGAP, 2019). Compreender a motivacdo humana para iniciar e
manter comportamentos do estilo de vida saudavel é essencial para melhorar a saide das
pessoas, dai que, esta area tem despertado o interesse de muitos cientista que tém procurado
estudar de forma empirica esta componente da psicologia humana, deixando assim, de haver
apenas interesse na area da fisiologia (Ng et al., 2012; Rocchi, Pelletier, & Desmarais, 2017).

A Teoria da AutoDeterminagdo (TAD), como modelo tedrico que procura estudar o
comportamento humano, pelo que sabemos, realizou o seu primeiro estudo na area do Fitness
em 1993, com o objetivo de examinar as diferencas motivacionais entre praticantes de
desporto e de fitness (Ryan & Frederick, 1993). Vérios estudos empiricos tém sido realizados
para estudar a adesdo ao Exercicio Fisico neste contexto, e a vitalidade como indicador
subjetivo de bem-estar pessoal e energia positiva, contribuindo para a saude mental e
autoestima (Rodrigues et al., 2018; Ryan & Frederick, 1997).

Para iniciar ou adotar a pratica de exercicio fisico, as pessoas podem ter objetivos
intrinsecos, como por exemplo, melhorar a satde fisica, ou objetivos extrinsecos, como por
exemplo melhorar a sua aparéncia, para que aos olhos dos outros possua uma boa imagem
(Sebire, Standage, & Vansteenkiste, 2008). Segundo Ryan e Deci (2017), existem dois tipos
de motivacdo que vdo provocar consequéncias comportamentais (adesdo ao exercicio) e

emocionais (sentir vitalidade), positivas ou negativas. A motivacdo autbnoma provoca
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resultados positivos e a motivacdo controlada, negativos (Gillison, Rouse, Standage, Sebire,
& Ryan, 2019).

A motivacdo para a pratica do exercicio € internalizada num continuum da motivagao,
que de acordo com Ng et al. (2012), vai desde a (1) amotivacao (sem intencdo para realizar o
comportamento); a (2) motivagdo controlada, que é composta pela regulacéo externa (realizar
0 comportamento por pressdes externas ou recompensas) €, a regulacao introjetada (realizar o
comportamento por pressdes internas, culpa e aprovacdo; e a (3) motivacdao autbnoma, que é
composta pela regulacédo identificada (realizar o comportamento por valorizar os beneficios),
regulacdo integrada (realizar o comportamento porque faz parte dos seus objetivos como
pessoa), e a regulacdo intrinseca (realizar o comportamento porque gosta e sente prazer).

De forma inata as pessoas procuram sentir satisfeitas trés necessidades psicoldgicas
basicas que vao nutrir a motivacdo e o0 bem-estar pessoal (Ryan & Deci, 2000). As
necessidades sdo autonomia, competéncia e relacionamento; que quando satisfeitas contribui
para consequéncias positivas, como adesdo e vitalidade; e quando frustradas contribui para
consequéncias negativas, como abandono e pouca energia (Chen et al., 2015). A necessidade
de autonomia representa agir em funcdo dos interesses e preferéncias da pessoa. A
necessidade de competéncia representa sentir que ultrapassa desafios e realiza corretamente a
tarefa. A necessidade de relacionamento é sentir que recebe suporte social e que alguém se
preocupa com a pessoa.

A satisfacdo ou frustracdo destas necessidades sdo influenciadas por seis tipos de
comportamento interpessoal: (1) suporte da autonomia, (2) suporte da competéncia, (3)
suporte do relacionamento, (4) impedimento da autonomia, (5) impedimento da competéncia,

(6) impedimento do relacionamento (Rocchi, Pelletier, Cheun, et al., 2017).
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Estudos Anteriores

Ryan e colegas (1997) estudaram 155 praticantes de exercicio em ginasio (89
mulheres e 66 homens) para verificar se os objetivos iniciais tinham influéncia na adeséo.
Mediram os objetivos com o Motivation for Physical Activities Measure-Revised e a adeséo
através do registo de assiduidade realizado pelo rececionista durante 10 semanas. Concluiram
que os objetivos de desenvolvimento das capacidades, afiliacdo social (intrinsecos) e
reconhecimento social (extrinsecos) tém associacao positiva com a adesao.

Edmunds, Ntoumanis e Duda (2006) examinaram se a regulacdo motivacional é
preditora da adesdo ao exercicio. Estudaram 369 praticantes de exercicio fisico, incluindo o
contexto de ginasio. Utilizaram o Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire (BREQ)
e 0 Godin Leisure Time Exercise Questionnaire. Verificaram através da correlacdo de
pearson que a pratica de exercicio esta associada a regulacdo introjetada, identifica e
intrinseca, sendo a associacdo mais forte com a identificada (r=0.32, p<.01).

Vlachopoulous e Karavani (2009) encontraram uma associacdo positiva entre o
suporte da autonomia e a vitalidade (r=.41, p<.05) ao estudarem 305 individuos de ginasios e
83 de programas de exercicio comunitario. Utilizaram o Sport Climate Questionnaire
adaptado para o exercicio e o Subjective Vitality Scale. O teste estatistico utilizado foi a
correlacdo de Pearson.

Moutdo, Alves e Cid (2012) procuraram saber se 0 suporte da autonomia e a
motivacdo autdbnoma estdo associados a vitalidade. Para tal, estudaram 175 praticantes de
fitness (102 mulheres e 73 homens). Para medir a percecdo do suporte de autonomia dado
pelo Técnico de Exercicio Fisico (TEF), utilizou o Perceived Autonomy Support Exercise
Climate Questionnaire, 0 BREQ versdo 2 para a motivacdo autbnoma e o Subjective Vitality

Scale para a vitalidade subjetiva como medida de bem-estar. Os resultados deste estudo
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mostraram que o suporte da autonomia e a motivagdo autdbnoma estdo associados com a
vitalidade. A analise estatistica foi feita com a correlagdo de Pearson.

Cid, Teixeira, Moutdo e Monteiro (2018) examinaram 2180 praticantes de exercicio
fisico (1020 mulheres e 1160 homens) em ginasios/health clubs, onde entre outros objetivos,
procuraram descobrir se a motivacdo autbnoma e a adesdo passada estdo associadas com a
adesdo futura. A motivacdo autonoma foi medida com o BREQ verséo 3 e a adesdo por meio
dos registos de assiduidade disponiveis nos sistemas informaticos dos ginasios. Os autores
consideraram o numero total de entradas nos seis meses antes e seis meses depois da recolha
dos dados. Os resultados indicaram que a motivacdo autbnoma e a adesdo passada estdo
associadas a adesdo futura.

Rodrigues, Teixeira, Cid e Monteiro (2019) estudaram 293 membros de ginasios com
0 objetivo de analisar o impacto da adesdo passada na adesdo futura. Para alem disto
analisaram 0s comportamentos de suporte percebido com o Interpersonal Behavior
Questionnaire, a motivacdo autdbnoma com o BREQ versdo 3 e a adesdo ao Ginasio através
dos registos computadorizados. Através de correlagdes bivariadas concluiram que a adesao
futura esta associada com a motivacdo autbnoma e com o comportamento passado, mas nao

com 0s comportamentos de suporte percebidos.

Limitacdes das InvestigacGes Anteriores
N&o se encontrou nenhum estudo a analisar a associacdo: 1) do conteudo dos
objetivos com a vitalidade e com a adesdo; 2) do suporte das trés necessidades com a

vitalidade e a adeséo; 3) da vitalidade com a adesao.
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2.1.2. Objetivo e hipoteses

Neste estudo temos como objetivo analisar com um desenho transversal, quais: 1) 0s
objetivos para participar nas atividades de ginasio, 2) os tipos de comportamentos
interpessoais €, 3) 0s tipos de motivacdo que, estdo associados a vitalidade dos praticantes.

Em adigdo, vamos analisar com um desenho observacional longitudinal (11 semanas)
a associacdo do conteudo dos objetivos, dos comportamentos interpessoais, do tipo de
motivacao, da vitalidade e da adesdo passada (avaliada de forma objetiva, 11 semanas antes
da aplicacdo dos questionarios), com a adesdo futura.

Mais especificamente pretendemos saber se:

1) os objetivos para os socios dos Ginasios treinarem estéo associados a vitalidade e a
adesdo futura;

2) os tipos de motivacdo dos membros dos Ginasios estdo associados a vitalidade e a
adesdo futura;

3) a percecao de suporte e impedimento das necessidades psicoldgicas basicas que os
praticantes apresentam sobre os TEF, estdo associados a vitalidade e a adeséo futura;

4) a vitalidade dos alunos de Ginasio esta associada a adesdo futura;

5) a adesdo passada dos praticantes de exercicio em Ginasio estd associada a adesao
futura.

Deste modo, definimos as seguintes hipoteses:

1.Ha uma associacao positiva entre 0s objetivos intrinsecos, a percecdo do suporte das
necessidades psicoldgicas basicas, a motivacdo autbnoma e a vitalidade.

Teoricamente a percecdo de suporte das necessidades, 0s objetivos intrinsecos e a
motivacdo autonoma estdo associados a vitalidade (Ryan, Williams, Patrick, & Deci, 2009).

Empiricamente Vlachopoulos e Karavani (2009) mostrou haver associacdo positiva entre o
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suporte da autonomia e a vitalidade; Moutéo, Alves e Cid (2012) mostraram haver associacao

positiva entre a motivacdo autbnoma e a vitalidade.

2.Ha uma associacao positiva entre a vitalidade, os objetivos intrinsecos, a perce¢do
do suporte das necessidades psicolégicas basicas, a motivacdo autbnoma e a adesdo futura.

Maiores niveis de vitalidade foram associados a maiores niveis de adesdo futura no
estudo de Ryan & Frederick (1997). Objetivos de desenvolvimento das capacidades, afiliacdo
social (intrinsecos) e reconhecimento social (extrinsecos) foram associados a adesdo, no
estudo de Ryan e colegas (1997). Teoricamente, o suporte das necessidades facilitam a
adesdo futura (Ryan et al., 2009), apesar de no estudo empirico de Rodrigues, Teixeira e
colegas (2019), os autores ndo encontrarem associa¢do entre 0s comportamentos de suporte
percebidos e a adesdo futura. A motivacdo autonoma foi associada a adeséo futura no estudo

Cid, Teixeira e colegas (2018).

3.Ha uma associacédo positiva entre a adesdo passada e a adeséo futura.
A adesdo passada foi associada a adesdo futura no estudo de Cid, Teixeira e colegas

(2018) e no de Rodrigues, Teixeira e colegas (2019).

2.2. Método

O desenho deste estudo é observacional, pois ndo manipulamos nenhuma variavel.
Para a avaliacdo do outcome vitalidade recorreu-se ao desenho observacional transversal de
237 sujeitos, e para 0 outcome adesdo futura o desenho utilizado foi o observacional
longitudinal, uma vez que analisamos o registo de acesso ao Ginasio durante 11 semanas

antes e 11 semanas depois da recolha dos dados, de 96 dos 237 sujeitos.
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2.2.1. Amostra

Os participantes neste estudo foram 237 praticantes de exercicio em 3 ginasios
diferentes da ilha da Madeira (95 do sexo masculino dos 12 aos 75 anos, média 38.7 anos, e
141 do sexo feminino dos 16 aos 77 anos, média de 41.3 anos, e 1 com 20 anos que ndo
referiu 0 género). Nos ginasios os praticantes realizavam por semana em média 2.19 treinos
na sala de exercicio, 1.96 aulas de grupo e 0.23 aulas com Personal Trainer. Desta amostra,
237 preencheram 0s questionarios que medem o conteldo dos objetivos, o tipo de motivacao
e a vitalidade. Dos 237, 182 sujeitos preencheram 0 questionario que mede o suporte € 0
impedimento das necessidades psicologicas bésicas.

Para a andlise da adesdo passada e futura, dos 237 sujeitos, 96 aceitaram que se
acedesse ao registo de frequéncia de acesso ao Ginasio (33 do sexo masculino dos 12 aos 68
anos, média 39.6 anos e 63 do sexo feminino dos 17 aos 71 anos, media 41.9 anos). Os 96
praticantes treinavam ha pelo menos 6 meses e 0 que treinava ha mais tempo, contava com 21
anos de exercicio em ginasio.

2.2.2. Instrumentos

A bateria de questionarios foi composta por instrumentos que medem as seguintes
variaveis da TAD: 1) Conteudo dos Objetivos, 2) Suporte e Impedimento das Necessidades
Psicologicas Basicas, 3) Regulacdo Motivacional e 4) Vitalidade Subjetiva. A adesdo foi
avaliada com base no sistema informéatico que regista as entradas dos praticantes nos
Ginésios.

Para medir o conteido dos objetivos, utilizou-se a versdo Portuguesa do Questionario
dos Conteudos dos Objetivos para o Exercicio, que apresentou uma consisténcia interna de a
cronbach’s a variar entre .68 ¢ .87 (Ramos, 2013). Este instrumento deriva do Goal Content
for Exercise Questionnaire (GCEQ) de Sebire e colegas (2008). Possibilita analisar se 0s

objetivos dos praticantes de fitness sdo de: 1) afiliagdo social (i.e. “para me relacionar com os

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto | Lisboa, 2020 | Pagina 59 de 81



Luis Ascensdo — Motivacéo, Vitalidade e Adeséo ao Exercicio Fisico em Ginasios. Estudo Baseado na na Teoria da AutoDeterminagéo

outros”), 2) saude (i.e. “para manter a minha resisténcia as doengas), 3) desenvolvimento de
capacidades (i.e. “para adquirir novas competéncias ao nivel da préatica de exercicio fisico),
4) imagem (i.e. “para ser elegante de forma a parecer atrativo aos outros), 5) reconhecimento
social (i.e. “para que os outros tenham uma boa impressdo de mim”). O GCEQ é composto
por 20 items e as respostas sdo dadas numa escala de Likert de 1 (nada importante) a 7
(extremamente importante). No nosso estudo analisamos as escalas em separado e também
em duas varidveis compositas, 1) objetivos intrinsecos ([Afiliacdo social + saude +
desenvolvimento de capacidades] /3) e 2) objetivos extrinsecos ([Imagem +
reconhecimento]/2).

Para medir o suporte e impedimento das necessidades psicologicas basicas, utilizou-se
a versdo Portuguesa do Questionario do Envolvimento Interpessoal no Exercicio, que
apresentou uma consisténcia interna de CR superior a .70 em todas as escalas, o que de
acordo com os autores da validade ao instrumento (Rodrigues, Pelletier, et al., 2019). Este
instrumento deriva do Interpersonal Behavior Questionnaire in Exercise (IBQ) de Rocchi,
Pelletier, Cheung, et al. (2017). Possibilita analisar se a percecdo que os praticantes tém
relativamente aos comportamentos interpessoais dos Professores de Fitness sdo de: 1) suporte
da autonomia (i.e. “apoia as minhas decisdes”), 2) suporte da competéncia (i.e. “da-me
feedback que valoriza aquilo que fago™), 3) suporte de relacionamento (i.e. “dispensa tempo
para me conhecer”), 4) impedimento da autonomia (i.e. “pressiona-me para adotar certos
comportamentos”), 5) impedimento da competéncia (i.e. “divida da minha capacidade para
melhorar”), 6) impedimento do relacionamento (i.e. “ndo se preocupa comigo). O IBQ é
composto por 24 items e as respostas sdo dadas numa escala de Likert de 1 (ndo concordo de
todo) a 7 (concordo totalmente). No nosso estudo analisamos as escalas em separado e
também em duas variaveis compositas, 1) Suporte das necessidades ([suporte da autonomia +

suporte da competéncia + suporte do relacionamento] /3) e 2) Impedimento das necessidades
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([impedimento da autonomia + impedimento da competéncia + impedimento do
relacionamento]/3).

Para medir a regulacdo motivacional, utilizou-se o Questionario de Regulacfes
Motivacionais para o Exercicio, originalmente designado por Behavioural Regulation in
Exercise Questionnaire, na sua versdao 4 (BREQ-4) que estd em fase de teste na lingua
portuguesa (Pires, 2017). Este instrumento deriva das versodes anteriores do BREQ, possuindo
na versao 4, 7 dimensdes : 1) amotivacdo (0=0.76), 2) regulacdo externa (a=0.829), 3)
regulacdo introjetada por afastamento (0=0.77), 4) regulacdo introjetada por aproximacéo
(0=0.82), 5) regulacgéo identificada (¢=0.91), 6) regulagéo integrada (¢=0.95), 7) regulacdo
intrinseca (0=0.94). Este instrumento avalia se as regulacdes motivacionais dos praticantes de
fitness sdo de: 1) amotivacdo (i.e. “eu ndo vejo porque devia preocupar-me em fazer
exercicio”), 2) regulacdo externa (i.e. “eu fago exercicio porque os meus amigos/familia
dizem que o devo fazer”), 3) regulacdo introjetada por afastamento (i.e. “sinto-me um
fracasso quando ndo fago exercicio durante um tempo”), 4) regulacdo introjetada por
aproximacdo (i.e. “eu faco exercicio porque me sinto melhor comigo quando continuo a
praticar”), 5) regulacdo identificada (i.e. “eu faco exercicio porque é importante para mim
manter-me em forma”), 6) regulagdo integrada (i.e. “eu fago exercicio porque ser um
praticante de exercicio ¢ uma parte integrante da minha vida”), 7) regulacao intrinseca (i.e.
“eu fago exercicio porque me da prazer e satisfacdo”). O BREQ-4 € composto por 30 items e
as respostas sdo dadas numa escala de Likert de 1 (ndo corresponde de todo) a 7 (corresponde
totalmente). No nosso estudo analisamos as escalas em separado e também em trés variaveis,
a amotivacao e, duas variaveis compdsitas, 1) motivacdo auténoma ([regulacdo identificada +
regulacdo integrada + regulacdo intrinseca] /3) e 2) motivacao controlada ([regulacdo externa

+ regulacdo introjetada por afastamento + regulacdo introjetada por aproximacéo]/3).
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Para medir a vitalidade subjetiva, utilizou-se a versdo portuguesa da Escala de
Vitalidade Subjetiva, que apresentou uma consisténcia interna de o cronbach’s 0.91 no estudo
de Moutdo, Alves e Cid (2013). Este instrumento deriva da Subjective Vitality Scale (Ryan &
Frederick, 1997). Possibilita analisar a vitalidade subjetiva como medida de bem-estar dos
praticantes de fitness. E uma escala composta por 6 items (i.e. “tenho energia ¢ 4nimo”) € as
respostas sdo dadas numa escala de Likert de 1 (discordo totalmente) a 7 (concordo
totalmente).

Para medir a adesdo passada e a adesdo futura recorreu-se aos registos de acessos que
ficam no sistema dos Ginasios. Cada vez que um praticante acede ao espago para praticar
exercicio, passa 0 seu cartdo num dispositivo, ficando assim registado no sistema. As
rececionistas dos Ginasios enviaram 0 numero de vezes que 0s praticantes acederam as
instalacOes, durante as 11 semanas antes da aplicacdo dos questionarios e durante as 11
semanas depois. Foram criadas as médias por semana e depois as médias de acesso ao longo
das 11 semanas antes e depois. Um processo semelhante para medir a adeséo foi utilizado por
Palmeira (2010) e por Cid, Teixeira, et al. (2018).

2.2.3. Recolha dos dados

Contactou-se a Direcdo Regional da Juventude e do Desporto, que é a entidade que
licencia os Ginasios na madeira, a fim de saber-se quais 0s Ginasios licenciados nesta regido.
Enviou-se um e-mail para os 42 Ginasios da Madeira, obtendo-se resposta de 3 Diretores
Técnicos de 3 Ginasios diferentes.

Ap0ds explicar os objetivos do estudo e haver aceitacdo por parte dos Diretores, foram
agendadas deslocacBes aos Ginasios para aplicar a bateria de questionarios. O investigador
Luis Ascensdo ficava na rececdo e a entrada ou saida de um praticante, solicitava a
colaboracdo para a realiza¢do do estudo. Era sempre explicado o objetivo do estudo e que a

participacdo era voluntéria. Os participantes leram e assinaram o consentimento informado.
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Os questionérios foram preenchidos em formato papel e a média para preencher foi de 20
minutos.

2.2.3. Andlise Estatistica

Os dados foram passados do papel para o software excel e posteriormente para 0
programa estatistico JASP Team (2020), JASP (Version 0.12.2) [Computer software].

Com a estatistica descritiva, foi realizada a descricdo da amostra, nomeadamente o
namero de homens, mulheres, idade, média de atividades praticadas, médias e desvio padrdo
das varidveis em analise. Para os testes da consisténcia interna de cada variavel utilizou-se o
O0mega (w) de McDonald's porque de acordo com Dunn, Baguley e Brunsden (2014), tem
vantagens perante o alfa de Cronbach, aumentando assim a confiabilidade dos dados em
analise.

Realizou-se o teste de Shapiro-willk para identificar as variaveis normais e nao
normais, com o objetivo de decidir se seria realizada a correlacdo de Pearson ou de Spearman,
de maneira a podermos estudar as associacdes entre as variaveis em estudo.

Com a estatistica inferencial realizou-se correlagfes de Spearman e Pearson para
testar a hipdtese 1, 2 e 3. A hipotese 2 (H& uma associacdo positiva entre a vitalidade, os
objetivos intrinsecos, a percecdo do suporte das necessidades psicolégicas bésicas, a
motivacdo autonoma e a adesdo futura) também foi testada atraves do teste estatistico
inferencial de regressao linear maltipla. No teste de regressdo linear multipla a adesdo futura
foi testada como variavel dependente das seguintes variaveis da TAD: Objetivos intrinsecos,
objetivos extrinsecos, suporte das necessidades, impedimento das necessidades, motivacao

autdbnoma e motivacao controlada.
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2.3. Resultados

Na tabela abaixo (tabela 1) apresentam-se os resultados dos testes de correlacfes de
Spearman e Pearson para testar a hiptese 1 (H& uma associagdo positiva entre 0s objetivos
intrinsecos, a percecdo do suporte das necessidades psicoldgicas basicas, a motivacdo

auténoma e a vitalidade).

Tabela 1 - Consisténcia Interna, Médias e Correlagdes de Variaveis TAD com a Vitalidade

o M D N Vitalidade

1.0bjetivos de Afiliagdo Social 0.670 3.476 1.410 0.002 Rho 0.352***
2.0bjetivos de Saude 0.767 6.297 0.825 <.001 Rho 0.274***
3.0bjetivos de Desenvolvimento das Capacidades 0.701 5.166 1.293 <.001 Rho 0.300***
4.0bjetivos Intrinsecos 0.793 4.980 0.916 0.118 R 0.407***
5.0bjetivos de Imagem 0.791 4.603 1.210 0.015 Rho 0.227***
6.0bjetivos de Reconhecimento Social 0.722 2277 1403 <.001 Rho0.097
7.0bjetivos Extrinsecos 0.791 3.443 1.137 <.001 Rho0.168**
8.Suporte da Autonomia 0.676 5.392 1.307 <.001 Rho 0.344***
9.Suporte da Competéncia 0.827 6.005 1.100 <.001 Rho 0.301***
10.Suporte do Relacionamento 0.690 5.372 1.332 <.001 Rho 0.254***
11.Suporte das Necessidades P. Basicas 0.822 5.590 1.095 <.001 Rho 0.337***
12.Impedimento da Autonomia 0.597 2.319 0.880 <.001 Rho-0.010
13.Impedimento da Competéncia 0.585 1.563 0.857 <.001 Rho-0.058
14.Impedimento do Relacionamento 0.590 1.611 0.902 <.001 Rho 0.027
15.Impedimento das Necessidades P. Basicas 0.760 1.831 0.824 <.001 Rho-0.001
16.Amotivacao 0.177 1511 0.843 <.001 Rho0.083
17.Regulagdo Externa 0.719 1.694 0.938 <.001 Rho0.034
18.Regulacgdo Introjetada por Afastamento 0.214 3.216 1.345 <.001 Rho0.078
19.Regulac¢do Introjetada por Aproximacao 0.759 5.623 1.094 <.001 Rho 0.286***
20.Motivagdo Controlada 0.632 3511 0.838 0.835 R0.160*
21.Regulacéo ldentificada 0.546 6.359 0.702 <.001 Rho0.223***
22.Regulacdo Integrada 0.795 5.482 1.232 <.001 Rho 0.375***
23.Regulacdo Intrinseca 0.757 5.624 1.095 <.001 Rho 0.376***
24.Motivacao Autbnoma 0.822 5.822 0.870 <.001 Rho 0.399***
17.Vitalidade 0.908 5.641 0.865 <.001

Nota:*p<.05, **p<.01,***p<.001. R - Pearson’s. Rho - Spearman’s rho. ® Omega. M média. D desvio padrdo. N
Normalidade se >0.05 é normal. Negrito: varidvel em média mais elevada. Sublinhado: correlacdo mais forte.
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O principal objetivo para a pratica de exercicio em Ginasio é, em média, a melhoria
da satde. Os objetivos intrinsecos sdo 0s que estdo mais associados a vitalidade (r=0.407,
p<.001), com destaque para os objetivos de afiliacdo social (rho=0.352, p<.001). O Unico
construto que ndo apresentou associagdo com a vitalidade, foi o objetivo de reconhecimento
social.

A percecdo mais elevada que os praticantes de fitness tem sobre as estratégias
motivacionais utilizadas pelos TEF é, em média, o suporte da competéncia. O suporte da
autonomia é o construto do envolvimento interpessoal que estd mais associado a vitalidade
(rho=0.344, p<.001). Nenhum dos construtos do impedimento das necessidades psicologicas
béasicas foram associados a vitalidade dos alunos dos Instrutores.

A regulagdo identificada para realizar exercicio nos clubes de fitness ¢, em média, a
maior motivacdo dos praticantes. A motivacdo autbnoma € a que apresenta uma associacao
mais forte com a vitalidade (Rho = 0.399, p<.001), com destaque para a regulacao intrinseca
(Rho = 0.376, p<.001). Trés construtos, a amotivacdo, a regulacdo externa e a regulacao
introjetada por afastamento, ndo apresentaram associagdo com a vitalidade

Tendo em conta os resultados, aceitamos a nossa hipotese 1: H& uma associacdo
positiva entre os objetivos intrinsecos, a percecdo do suporte das necessidades psicologicas
bésicas, a motivacdo autbnoma e a vitalidade.

Apesar de algumas variaveis apresentarem uma consisténcia interna igual ou inferior
a ®=0.60, optamos por deixar, com o objetivo de poderem ser analisadas e interpretadas,
porém devemos ter em atencdo este facto. As variaveis com consisténcia interna baixas
foram: o impedimento da autonomia (o =0.6), competéncia (o =0.58), e relacionamento (®
=0.59); a amotivacdo (o =0.18), a regulacdo introjetada por afastamento (o =0.21), e a

regulacdo identificada (@ =0.55).
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Na tabela abaixo (tabela 2) apresentam-se os resultados dos testes de correlacfes de
Spearman e Pearson para testar a hipotese 2 (H& uma associacdo positiva entre a vitalidade,
0s objetivos intrinsecos, a percecdo do suporte das necessidades psicolégicas basicas, a
motivacdo auténoma e a adesdo futura) e a 3 (Ha uma associacdo positiva entre a adesdo
passada e a adesdo futura). Voltamos a apresentar os 6megas, médias e desvio padréo porque

esta amostra contou com 96, dos 237 sujeitos analisados anteriormente.

Tabela 2 - Consisténcia Interna, Médias e Correlagdes de Variaveis TAD com a adesdo futura

® Meé Dp N Adeséo Futura

1.0bjetivos de Afiliagdo Social 0.867 3.651 1.484 0.047 Rho0.027
2.0bjetivos de Saude 0.868 6.320 0.854 <.001 Rho-0.012
3.0bjetivos de Desenvolvimento das Capacidades 0.841 5.273 1.256 <.001 Rho 0.010
4.0bjetivos Intrinsecos 0.885 5.082 0.989 0.040 Rho0.015
5.0bjetivos de Imagem 0.820 4.638 1.197 0.080 r0.035
6.0bjetivos de Reconhecimento Social 0.881 2.232 1416 <.001 Rho0.114
7.0bjetivos Extrinsecos 0.863 3.437 1.144 0.001 Rho0.075
8.Suporte da Autonomia 0.826 5.641 1.222 <.001 Rho0.026
9.Suporte da Competéncia 0.830 6.221 0.956 <.001 Rho-0.107
10.Suporte do Relacionamento 0.810 5.669 1.134 <.001 Rho-0.158
11.Suporte das Necessidades P. Basicas 0.912 5.844 0.966 <.001 Rho-0.090
12.Impedimento da Autonomia 0.752 2.146 1.275 <.001 Rho-0.091
13.Impedimento da Competéncia 0.533 1.568 0.882 <.001 Rho0.020
14.Impedimento do Relacionamento 0.620 1.406 0.755 <.001 Rho-0.116
15.Impedimento das Necessidades P. Basicas 0.780 1.707 0.759 <.001 Rho-0.072
16.Amotivacao 0.645 1526 0.889 <.001 Rho-0.044
17.Regulagdo Externa 0.819 1755 1.013 <.001 Rho-0.063
18.Regulacgdo Introjetada por Afastamento 0.723 3.242 1.357 0.051 r0.050
19.Regulac¢do Introjetada por Aproximacao 0.711 5.714 0.978 <.001 Rho-0.073
20.Motivacgdo Controlada 0.764 3.570 0.834 0.878 r-0.024
21.Regulacéo ldentificada 0.750 6.427 0.565 <.001 Rho 0.055
22.Regulacdo Integrada 0.894 5.450 1.283 <.001 Rho0.170
23.Regulacdo Intrinseca 0.824 5716 0.967 <.001 Rho0.119
24.Motivacao Autbnoma 0.896 5.864 0.806 <.001 Rho0.144
25.Vitalidade 0.910 5.698 0.829 0.001 Rho 0.248*
26.Adesédo Passada 0.896 2.613 0.870 <.001 Rho 0.784***
27.Adesdo Futura 0.923 2423 1.050 0.012

Nota:*p<.05, **p<.01,***p<.001. R - Pearson’s. Rho - Spearman’s rho. ® Omega. M média. D desvio padrdo. N
Normalidade se >0.05 é normal. Negrito: variavel em média mais elevada. Sublinhado: correlagdo mais forte.
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Das variaveis da TAD analisadas, a Unica que esta associada com a adesao futura é a
vitalidade (Rho = 0.248, p<.05). Tendo em conta os resultados, vamos apenas aceitar parte da
nossa hipétese 2: Ha4 uma associacdo positiva entre a vitalidade e a adesdo futura. Rejeitamos
a restante hipotese 2: Ha uma associacdo positiva entre 0s objetivos intrinsecos, a percecao
do suporte das necessidades psicoldgicas basicas e a motivacdo autdbnoma com a adesao
futura.

A adesdo passada apresentou uma associagdo forte com a adesdo futura (Rho=0.784,
p<.001). Assim, aceitamos a nossa hip6tese 3: Ha uma associacdo positiva entre a adesao
passada e a adesdo futura.

Os praticantes que continuaram a treinar ao longo das 11 semanas, depois da
aplicacdo dos questionarios, foram ao Ginasio, em média 2.4 vezes. O principal objetivo que
apresentam para realizarem exercicio fisico neste contexto é a salde, e 0 menos importante é
0 reconhecimento social. A percecdo que tém sobre a estratégia motivacional mais utilizada
pelos TEF é o suporte da competéncia. A necessidade psicologica basica mais impedida pelos
TEF é a autonomia. A regulacédo identificada é o principal porqué para as pessoas praticarem
exercicio nos ginasios.

A consisténcia interna da varidvel impedimento da competéncia doi de ®=0.53, ou

seja, fraca, no entanto optamos apresentar para ser analisada.
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Na tabela abaixo (tabela 3) apresentam-se os resultados dos testes de regresséo linear
multipla para testar novamente a hip6tese 2 (H& uma associagdo positiva entre a vitalidade, os
objetivos intrinsecos, a percecdo do suporte das necessidades psicoldgicas basicas, a

motivacdo autbnoma e a adesao futura).

Tabela 4 - Regressao linear maltipla das variaveis TAD em estudo com a adeséo futura

R2 P O. L O.E. S. NPB . NPB M. A M. C.

Adeséo Futura 0.083 0.244 PO0.773 P 0.317 P 0.145 P 0.484 P 0.027 P 0.527

NOTA: O.1.-Objetivos Intrinsecos; O.E.-Objetivos Extrinsecos; S.NPB-Suporte das Necessidades Psicoldgicas
Basicas; |. NPB-Impedimento das Necessidades Psicoldgicas Basicas; M.A.- Motivacdo Autonoma; M.C.-
Motivacdo Controlada

Apesar de ndo ser um resultado significativo (P=0.244), a regresséo linear multipla
indica que a variavel motivacao autonoma é a que explica melhor a adeséo futura (P= 0.027).
Esta varidvel explica 8% (R2=0.083) da adeséo dos praticantes ao exercicio em ginasio.

N&o definimos nenhuma hipotese para analisar associacbes com a motivagédo
autonoma, contudo, tendo em conta que € a variavel mais preditora da adesdo futura,
realizou-se uma correlacdo de spearman (variaveis apresentaram distribuicdo ndo normal),

com o objetivo de identificar possiveis associacoes.

Tabela 3-Correlacfes dos Objetivos, do Suporte e do Impedimento das NPB com a Motivagdo Auténoma

Motivacdo Autobnoma

Afiliacdo 0.425 ***
Saude 0.290 **
Capacidades 0.407 ***
Imagem 0.256 *
Reconhecimento 0.071
Suporte da Autonomia 0.445 ***
Suporte da Competéncia 0.284 **
Suporte de Relacionamento 0.232 *
Impedimento da Autonomia -0.035
Impedimento da Competéncia -0.099
Impedimento do Relacionamento -0.179

*p<.05, ** p<.0L, ***p < .001

Constatamos que 0 suporte da autonomia é a varidvel do comportamento de suporte

dos TEF, com uma associacdo mais forte @ motivacdo auténoma (rho=0.445, p<.001). Todas
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as variaveis de suporte estdo associadas a motivacdo autbnoma. As associacdes entre o
impedimento das necessidades psicoldgicas basicas e a motivacdo autbnoma nao foram
significativas, no entanto, podemos verificar que a associacao que estas variaveis apresentam,
é negativa.

O objetivo dos praticantes que apresenta maior associagdo com a motivagdo auténoma,
é o de afiliacdo social (rho=0.425, p<.001). As varidveis dos objetivos intrinsecos estdo todas
associadas a motivacdo auténoma, ja& no que diz respeito aos objetivos extrinsecos, 0s

objetivos de imagem estdo associados (rho=0.256, p<.05), mas o reconhecimento social néo.
2.4. Discussao

Este estudo procurou analisar a associagdo dos objetivos, do suporte e impedimento
percebido das necessidades psicoldgicas bésicas, e da motivacdo, com a vitalidade dos
praticantes de Exercicio Fisico em Ginasio. Também foi analisada a associacdo da adesdo
passada (11 semanas) e das varidveis referidas anteriormente, com a adesdo futura (11
semanas).

A vitalidade pode ser abordada como um “espirito de saude” ¢ esta relacionada com o
bem-estar pessoal. Ao experienciar vitalidade sao reunidas condicdes para haver proatividade
e crescimento pessoal. Esta variavel ndo foi associada a algumas varidveis de controlo por
forcas externas (objetivos de reconhecimento social, i¢ “para ser respeitado socialmente pelos
outros”; motivacao externa, i.e “eu fagco exercicio porque os outros vao ficar insatisfeitos
comigo se ndo fizer; e regulagdo introjetada por afastamento, i.e. “faco exercicio porque me
sinto culpado/a quando ndo o fago”), resultados que também foram encontrados por Ryan e
Frederick (1997). Os objetivos intrinsecos para a pratica de exercicio e o objetivo extrinseco
de imagem foram associados com a vitalidade. Teoricamente Ryan e colegas (2009) afirmam

que objetivos intrinsecos promovem um melhor bem-estar.
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Verificamos que quando os membros dos ginasios percecionam que os TEF suportam
as necessidades psicolégicas de autonomia, competéncia e relacionamento, ocorre uma
associacao positiva com os niveis de vitalidade. Este resultado é apoiado teoricamente por
Deci e Ryan (1991), citado por Ryan e Frederick (1997). Empiricamente, Moutéo, Alves e
Cid (2012), também encontraram associacdo positiva entre o suporte da autonomia e a
vitalidade dos praticantes; ndo estudando as outras varidveis de suporte das necessidades. De
forma indireta o suporte dado pelos TEF também j& havia sido associado com o bem-estar
psicoldgico (Vlachopoulos & Karavani, 2009; Moutéo et al., 2015).

Pelo que temos conhecimento, 0 nosso estudo é o primeiro que mostra a importancia
de os TEF darem suporte a competéncia e ao relacionamento, com o objetivo de melhorar a
vitalidade dos seus clientes.

Ryan e Frederick (1997), sugeriram que no futuro fosse estudado o que pode afetar a
vitalidade. No nosso estudo, apesar de ndo ser uma associacdo significativa, encontramos
uma associacdo negativa entre a percecdo de impedimento das necessidades psicoldgicas
bésicas e a vitalidade (Rho = -0.001, p néo significativo). Podemos assim interpretar que se
0s praticantes de fitness percecionarem que o TEF impede a sua competéncia (i.e. “questiona
a minha capacidade para superar desafios”), levara a diminui¢ao dos niveis de bem-estar
psicoldgico.

Em média, a principal regulacdo motivacional para treinar ¢ a identificada, sendo este
um resultado diferente do verificado por Edmunds e colegas (2006), onde a regulacdo
intrinseca foi a principal. Isto podera indicar que com o passar dos anos, as pessoas estdo a
dar mais valor aos beneficios da préatica do exercicio, ou entdo que na Inglaterra o exercicio é
praticado principalmente por diversdo e na Madeira por valorizacdo dos beneficios.

A motivacdo autonoma foi associada a vitalidade, tal como foi verificado por Moutéo,

Alves e Cid (2012). Teoricamente Ryan e colegas (2009), afirmam que o exercicio fisico
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contribui para a vitalidade, no entanto, o exercicio tem de ter uma motivacdo autbnoma para
tal acontecer.

Relativamente & adesdo futura, esta foi associada a vitalidade, & semelhanca do Ryan
e Frederick (1997) encontraram. A adesdo passada também foi associada & adeséo futura, tal
como havia sido j& confirmado por outros autores (Cid, Teixeira e colegas, 2018; Rodrigues,
Teixeira e colegas, 2019).

No estudo experimental pioneiro, no que diz respeito a testar o impacto do suporte
dado pelos TEF, Edmunds, Ntoumanis e Duda (2008) verificaram que 0 suporte da
autonomia melhorou a adesdo. No nosso estudo ndo encontramos associagdo significativa
entre o suporte das NPB e a adesé&o.

Através da regressdo linear multipla descobrimos que a variavel TAD que melhor
explica a ades@o (apesar de ndo ser resultado significativo) é a motivacdo autbnoma. Este
resultado foi também encontrado noutros estudos (Moutéo, Alves e Cid, 2012; Cid, Teixeira
e colegas, 2018). Ao descobrimos o efeito da motivacdo autbnoma na adesdo futura,
procuramos averiguar se 0 suporte das necessidades e os objetivos podem influenciar a
motivacdo autdbnoma. O suporte das trés necessidades esta associado a motivacdo autbnoma,
como suportado teoricamente por Ryan e colegas (2009) e, empiricamente o suporte da
autonomia foi associado com a motivacdo autonoma no estudo de Rodrigues, Teixeira e
colegas (2019). Os objetivos intrinsecos estdo associados a motivacdo auténoma,

corroborando com os resultados de Sebire e colegas (2008).

2.4.1. LimitacOes

O nosso estudo ndo testa o processo geral da TAD para a adesdo ao Exercicio,
também conhecido como modelo hierarquico da (Vallerand, 1997). De acordo com 0s autores,

este modelo sugere que os fatores sociais (por exemplo, estilo motivacional do TEF), tem um

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto | Lisboa, 2020 | Pagina 71 de 81



Luis Ascensdo — Motivacéo, Vitalidade e Adeséo ao Exercicio Fisico em Ginasios. Estudo Baseado na na Teoria da AutoDeterminagéo

papel importante para aumentar a motivacdo dos alunos por meio da satisfacdo das trés
necessidades psicoldgicas bésicas: a autonomia (volicdo do comportamento), a competéncia
(sentir-se eficaz) e o relacionamento (estar ligado aos outros); estas necessidades sé&o
mediadoras do efeito dos fatores socias sobre o tipo ou regulacdo motivacional. Num
préximo estudo, poderd ser vantajoso testar este modelo para continuar a identificar os
mecanismos que vao nutrir a motivacdo autbnoma dos praticantes de exercicio em ginasios.

Os instrumentos utilizados para medir o0 suporte e impedimento das necessidades
psicoldgicas basicas (Rodrigues, Pelletier, et al., 2019), e a regulacdo motivacional (Pires,
2017), apresentaram uma consisténcia interna baixa em algumas variaveis. Pode ser
importante, uma melhor anélise deste instrumento de maneira a garantir a sua validade e
fiabilidade com diferentes amostras.

N&o foram analisadas diferencas, nem associacBes por generos, nem por grupos

etarios.
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2.5. Conclusao

Manter a pratica de Exercicio em contexto de Ginasio € um dos desafios dos TEF da
area. Este estudo vem contribuir para o aumento da evidéncia cientifica sobre o papel da
Teoria da Autodeterminacdo na contribuicdo da adesdo continuada ao exercicio no setor do
Fitness. Com este estudo concluimos que a adesdo a pratica de Exercicio Fisico em Ginasios
estd associada a vitalidade e a motivagdo autonoma dos praticantes.

Os objetivos para os sdcios dos Ginasios praticarem Exercicio Fisico estdo associados
a vitalidade subjetiva, exceto o objetivo de reconhecimento social. Nenhum dos construtos do
conteudo dos objetivos apresentou associagdo com a adesdo futura. Apesar disto,
indiretamente 0s objetivos intrinsecos tem importancia para a adesdo continuada, uma vez
que estdo associados a motivacdo autdbnoma e a vitalidade.

O suporte das necessidades psicologicas basicas promovidas pelos Professores de
Fitness e percecionados pelos seus alunos, estdo associados a vitalidade, mas nédo a adeséo
continuada da pratica. De forma indireta promover o suporte da autonomia, competéncia e
relacionamento interpessoal positivo vai contribuir para melhorar a continuidade no Ginasio,
uma vez que estas variaveis estdo associadas a motivacdo autonoma e a vitalidade.

A regulacdo identificada é em média a predominante nos praticantes, mostrando-nos
que para aderir a pratica de exercicio neste contexto, deve estar bem presente a importancia
do exercicio em termos da melhoria do bem-estar e salde.

Concluimos ainda que a variavel a apresentar associacdo mais forte com a adesdo
futura, foi a adeséo passada.

2.5.1. Implicacdes Praticas

Como implicacBes praticas deste estudo, sugerimos que os TEF procurem promover
objetivos intrinsecos nos seus alunos, suportem as necessidades psicolégicas basicas de

autonomia, competéncia e relacionamento, para assim aumentar os niveis de vitalidade e de
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motivacdo autonoma dos seus clientes, subindo assim a probabilidade de estes continuarem a
praticar Exercicio Fisico com o apoio dos Professores no Ginésio. Edmund et al. (2006) ja
haviam destacado o papel dos TEF relativamento ao suporte das necessidades e ao evitar o
impedimento destas.

Markland e Tobin (2010), recomendam aos TEF que trabalham nos Ginésios a
promocao: (1) do suporte a autonomia (permitir opcdes de escolha), (2) da estrutura (ajudar o
cliente a se sentir confiante sobre o exercicio a realizar, (3) e do envolvimento (fazer com que
o cliente se sinta importante e cuidado).

Estilos de comunicagé@o que promovam a suporte das necessidades e permitam que as
pessoas encontrem as suas proprias motivacbes devem ser desenvolvidos e testados
teoricamente e empiricamente para comecarem a ser abordados nos modulos de formacéo do
TEF (Hancox, Quested, Thogersen, & Ntoumanis, 2015; Palmeira & Silva, 2017).

A vitalidade mostrou estar associada & adesdo futura, assim torna-se fundamental os
TEF destacarem frequentemente os beneficios da pratica de exercicio para os praticantes
sentirem energia durante o seu dia a dia, pois 0 presente estudo mostra que as pessoas que
apresentam mais vitalidade, mantém a pratica.

O numero de treinos por semana, ou seja, 0 habito criado para praticar exercicio
semanalmente no ginasio (abordado no presente estudo como adesdo passada), mostrou ter
uma associacao forte com a adesdo continuada. Uma vez que a média semanal de treinos dos
praticantes que aderem a longo prazo é de 2.4 sessdes, € importante os TEF promover desde
0 inicio este numero de sessdes. Por vezes, ha tendéncia de promover mais dias de treino com
0 objetivo de melhor os resultados ao nivel da imagem corporal, no entanto, a criagdo de um

mau habito inicial pode levar a que ndo haja uma adesao continuada na pratica.
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Conclusao Geral

A principal conclusdo dos dois estudos realizados é que a aplicagdo da teoria da
autodeterminagéo, vai contribuir para melhorar a vitalidade e a adeséo dos praticantes de
exercicio fisico em Ginasio.

O nosso estudo deixa evidéncia cientifica para a teoria apresentada por Ryan e
colegas (2009), onde referem que os TEF podem promover a vitalidade e a motivagédo
autébnoma dando suporte para a autonomia e enquadrando objetivos intrinsecos nos seus
alunos. A cultura “no-pain, no-gain” e o uso de recompensas externas com a finalidade de
promover a adesdo nos Ginasios, ndo € a melhor estratégia a seguir; por outro lado, procurar
entender o cliente/praticante de maneira a colaborar na sua propria motivacao, podera ser o
caminho a seguir pelos TEF para melhorar a adesdo nos Ginasios (Hancox, Quested,
Thogersen, & Ntoumanis, 2015; Palmeira & Silva, 2017).

Com o estudo de revisdo rapida e sistematica da literatura, concluimos que, de acordo
com a literatura publicada, a motivacdo auténoma (regulacdo identificada, regulacédo
integrada e motivagdo intrinseca) é a variavel da TAD mais associada a adesdo dos
praticantes de atividades de Ginasio.

No estudo empirico, confirmamos que a vitalidade esta associada aos objetivos
intrinsecos, ao suporte da autonomia, competéncia e relacionamento e a motivacéo autbnoma;
para além disto a adesdo futura foi associada a vitalidade e a adesdo passada. Apesar de nao
ser um resultado significativo, a motivacdo autonoma foi a variavel da TAD que melhor
explicou a adesdo. A motivacdo autonoma foi associada aos objetivos intrinsecos e percecao
que os alunos de ginasios tém do suporte que os TEF ddo ao nivel das necessidades
psicoldgicas basicas de autonomia, competéncia e relacionamento interpessoal positivo.

O facto de a adesédo futura estar associada a vitalidade, deve fazer com que seja tida

em atencdo a componente de bem-estar mental para garantir a continuidade da pratica. Esta
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conclusédo indica que nao é apenas os resultados de imagem e desempenho fisico que fazem
as pessoas manterem a pratica.

A adesdo passada foi a variavel com associacdo mais forte a adesdo futura, deste
modo é fundamental criar estratégias para que os praticantes criem o habito de ir ao Ginasio e
as aulas de Fitness. Com recurso a um estilo de comunicagdo de suporte, baseado na TAD, 0s
TEF, aumentam a probabilidade de melhorar a vitalidade e a adeséo continuada a préatica de
exercicio nos Ginasios.
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