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Epigrafe

“Foi o tempo que dedicaste a tua rosa que a fez tdo importante. ”
Antoine de Saint-Exupéry
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Resumo

A inatividade fisica é hoje um problema de salde publica a escala global. A adesao
dos praticantes a pratica regular e duradoura de atividade fisica (AF) e exercicio em particular,
pode ser afetada pela forma como estes percecionam o comportamento dos profissionais que o
promovem. A literatura tem sido proficua a evidenciar que determinado tipo de praticas
motivacionais ligadas a criacdo de pressdes externas e internas (i.e. estratégias motivacionais
controladoras) pode influenciar negativamente a adesdo continuada a programas de exercicio
(em diversos contextos), pelo que o papel dos profissionais que 0 promovem é fundamental na
integracdo e organizacgdo de valores, atitudes e regulacdes comportamentais relacionadas com
o0 exercicio. No entanto, apesar do seu papel fundamental a literatura tem também evidenciado
que préticas motivacionais deletérias continuam a ser adotadas, mais investigacdo sendo
necessaria, quanto aos correlatos destas praticas. A Teoria da Autodeterminacdo (TAD),
oferece um racional tedrico que pode ajudar a explicar estas relagdes.

Assim, esta tese teve como objetivo geral analisar a motivacdo e as praticas
motivacionais de profissionais promotores de AF, partindo de uma abordagem com base na
TAD. Neste ambito, realizaram-se 3 estudos: a) dois estudos observacionais transversais
(estudos I e 111), que pretenderam estudar os antecedentes motivacionais dos profissionais (i.e.
a motivacdo para o trabalho que exercem e como percecionam as pressdes do meio) e o
consequente uso de estratégias motivacionais controladoras com as populagdes com quem
trabalham; b) Uma revisdo narrativa (estudo 1), em que se pretendeu explorar outras
abordagens, como a Pedagogia Nao Linear (PNL), que também podem ajudar a explicar a
utilizacdo de estratégias motivacionais controladoras.

Os resultados do estudo I, apoiados numa anélise de mediacdo, apontam para a
constatacao de que contextos profissionais de pressdo sobre os profissionais de exercicio (quer
por parte da estrutura organizacional, quer por parte da populagdo com que trabalham), se ligam
a motivacOes mais pobres (menos autodeterminadas, e com mais probabilidade de amotivagéo)
para o trabalho, facilitando o uso de estratégias motivacionais controladoras, potencialmente
nefastas. O Estudo Il (estudo descritivo e comparativo entre amostras de profissionais de
exercicio e professores de educacdo fisica (EF)), parece apontar para o facto de qualquer um
destes grupos profissionais, utilizar mais estratégias motivacionais controladoras, quando tém
menos anos de experiéncia profissional, sendo a motivacéo intrinseca para o trabalho menor

nos professores de EF e tendendo a diminuir com o0 aumento dos anos de servigo.
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Tomados no seu conjunto, e apoiados na TAD e na PNL, os resultados desta tese
sublinham a importancia da promoc¢édo de contextos profissionais que suportem motivacoes
mais autodeterminadas para o trabalho, prevenindo o consequente uso de estratégias
motivacionais controladoras (que a literatura j& sublinhou serem deletérias para profissionais,
aumentando o burnout, e para populagdes com quem trabalham, aumentando a desisténcia e
desinteresse pela pratica). E necessario promover a formacéo dos profissionais para utilizarem
mais estratégias motivacionais de suporte a autonomia (englobando todas as necessidades
psicoldgicas basicas previstas na TAD), proporcionando praticas positivas, de promogao do
desafio, prazer, significado pessoal, e experiéncias de mestria e de respeito matuo, no sentido
de aumentar a motivacdo autodeterminada daqueles com quem trabalham e consequentemente
a sua ades&o e interesse continuados.

Palavras Chave: Teoria da Autodeterminacdo, estratégias motivacionais
controladoras, profissionais promotores da atividade fisica, antecedentes motivacionais,

exercicio, pressao no trabalho
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Abstract

Physical inactivity is a public health problem on a global scale. Regular and long-
lasting adherence to physical activity (PA) and exercise, can be affected by the motivational
environment created by professionals promoting it, via the motivational strategies they use.
Literature has been fruitful to show that a certain type of motivational practices, related to
external and internal pressures (i.e. controlling strategies), can have negative consequences for
continued adherence to exercise programs (in different contexts). Thus, professional’s
motivational practices (and their correlates) is of paramount importance to the integration and
organization of values, attitudes and behavioral regulations related to exercise. However,
despite its fundamental role, the literature has also shown that deleterious motivational practices
continue to be adopted, more research is needed regarding the correlates of these practices. Self-
Determination Theory (SDT) offers a theoretical rationale that can help explain these
relationships.

Thus, the general purpose of this thesis was to analyze motivation and motivational
practices of professionals promoting PA, through the lens of SDT. In this context, three studies
were conducted: a) two cross-sectional observational studies (studies | and I11), which aimed to
explore professional’s motivational antecedents (i.e. their work motivation and their perception
for environmental pressures) and the consequent use of controlling motivational strategies with
the populations with whom they work; b) A narrative review (study Il) intended to explore other
theoretical approaches, such as Nonlinear Pedagogy (NLP), which can also help explain the use
of controlling strategies, and offer strategies to counteract it.

The results of study I, supported by a mediation analysis, point to the finding that
pressuring professional contexts (either by the organizational structure or by the population
with which they work) are related to poorer motivations (less self-determined, and more likely
to be amotivated) for work, facilitating the use of potentially harmful, controlling motivational
strategies. Study Il (descriptive and comparative study between samples of exercise
professionals and physical education (PE) teachers, seems to point to the fact that fewer years
of professional experience are linked with higher use of controlling motivational strategies, in
both samples. Intrinsic motivation for work is lower in PE teachers, tending to decrease with
the increase of years of service.

Taken as a whole, and supported by SDT and NLP, the results of this thesis underline
the importance of promoting professional contexts that support more self-determined

motivations for work, preventing the consequent use of deleterious controlling motivational
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strategies (increasing the risk of burnout in professionals, and the withdrawal and disinterest
in the practice for populations with whom they work, as per literature review). It is also
necessary to further promote and refine programs that effectively serve professionals training,
in order to promote the use of autonomy-supportive strategies (encompassing all the basic
psychological needs grounded on SDT), namely the promotion of adequate challenge, pleasure,
personal meaning, and experiences of mastery and mutual respect, in order to increase the self-
determined motivation of those with whom they work, or teach, and consequently their
continued support and interest.

Keywords: Self-determination Theory, controlling motivational strategies,

professionals promoting physical activity, motivational antecedents, exercise, work pressures
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Capitulo |
Introducdo Geral ao Desenvolvimento da Tese

“It always seems impossible, until it"s done. ”

Nelson Mandela
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Capitulo I — Introducéo Geral ao Desenvolvimento da Tese

1.1 Introducéo ao Trabalho Desenvolvido

“The best exercise is the one you enjoy and will do consistently!”. Esta frase, de autor
desconhecido, reveste-se de um significado fundamental na resposta a uma das questdes mais
frequentes e mais pertinentes na area da AF e mais especificamente, do exercicio fisico: “Qual
o melhor exercicio?”. Simultaneamente, a luz da Teoria da Auto Determinacdo (TAD) de Deci
e Ryan (1985, 2000), esta frase foca um ponto essencial para a abordagem a um dos problemas
mais desafiantes no que a satde publica e bem estar da populacéo diz respeito: “como promover
estilos de vida fisicamente ativos?” e, mais especificamente, “como aumentar a adesdo a

programas de atividade fisica e/ou exercicio fisico, de forma continuada e regular? ”.

Segundo a TAD (Deci & Ryan, 1985, 2000), as pessoas adotam ou mantém mais
facilmente um determinado comportamento, se estiverem autonomamente para ele motivados.
Se a pessoa tiver prazer, ou encontrar um significado pessoal no exercicio que esta a fazer, este
sera um ponto essencial para a motivacdo autonoma, por isso mesmo, é fundamental que se
procure perceber o que significa para cada individuo “o melhor exercicio!”... Esta ¢ uma
questdo essencial para a introducdo desta tese. De facto, a prescri¢do personalizada do treino
devera sempre assentar na evidéncia, relativamente a hipotéticos “melhores exercicios” para
determinados objetivos especificos, respeitando os principios do treino, nomeadamente o da
individualizagdo e sabendo que a relagdo causa-efeito entre estimulo e adaptacéo, € uma relacdo
ndo linear (ACSM, 2021). No entanto, para que tais exercicios possam produzir efeitos, o
individuo tem efetivamente que os realizar, fazendo-o de forma consistente e prolongada, dado
gue a adesdo é um elemento fundamental para o sucesso de qualquer regime de treino (Silva &
Teixeira, 2013).

E importante desde j4, diferenciar os conceitos de AF e exercicio. O primeiro refere-
se a qualquer movimento corporal, produzido pelo musculo esquelético, exigindo dispéndio
energético (Bull et al., 2020). O segundo, o de exercicio, refere-se a qualquer AF que é
planeada, estruturada e repetitiva e tem como objetivo final ou intermédio a melhoria ou

manutencdo da aptiddo fisica (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985). A AF é portanto um
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termo mais genérico, muitas vezes utilizado para englobar todos os conceitos (Bull et al., 2020),

0 mesmo acontecendo nesta tese, quando aplicavel.

Grande parte da investigagédo realizada, sobre a motivacdo para 0 comportamento
humano relacionada com a AF e o exercicio fisico, tem sido realizada com base nos resultados
motivacionais e comportamentais dos praticantes (Ng, Ntoumanis, et al., 2012; Saugy, Drouet,
Millet, & Lentillon - Kaestner, 2019; Sibley & Bergman, 2016; Teixeira, Carraca, Markland,
Silva, & Ryan, 2012). As crescentes investigacoes, realizadas recentemente, tém suportado a
necessidade de haver um maior foco nos profissionais promotores da AF, nomeadamente nas
suas motivacOes e nas praticas que estes utilizam com os praticantes, que facilitam ou ndo a
alteracdo comportamental (Ntoumanis, Thogersen-Ntoumani, Quested, & Hancox, 2016; Su &
Reeve, 2010; Taylor, Ntoumanis, & Standage, 2008). No entanto, antes disso, é fundamental
considerar os antecedentes das motivacGes dos profissionais para o trabalho, pois podem
influenciar (a literatura confirma isto mesmo), o tipo de estratégias motivacionais utilizadas
(Matosic, Ntoumanis, & Quested, 2016; Rocchi & Pelletier, 2017; Rodrigues et al., 2018;
Rodrigues, Teixeira, Neiva, Cid, & Monteiro, 2020; Silva et al., 2017). Por este motivo,
aumentar o conhecimento sobre os antecedentes dos comportamentos dos profissionais
envolvidos na promoc¢do da AF (seja de forma mais estruturada, seja integrada no dia-a-dia),
explorando um conjunto mais amplo de resultados (além da motivacéo e do comportamento do
praticante), pode ser importante, face a uma menor existéncia de pesquisas relacionadas com a

motivacdo dos profissionais e a forma como esta influencia as suas préaticas (Taylor et al., 2008).

A adesdo dos praticantes a pratica regular e duradoura de exercicio, pode ser afetada
pela forma como estes percecionam o comportamento dos profissionais que o promovem, tanto
positiva, como negativamente (Edmunds, Ntoumanis, & Duda, 2008; Rodrigues, Teixeira,
Neiva, Cid, & Monteiro, 2019). Ha um lado negro das praticas motivacionais descrito na
literatura, que pode influenciar negativamente a adesdo ao exercicio e explicar muito o seu
dropout (Bartholomew, Ntoumanis, & Thogersen-Ntoumani, 2009; Silva et al., 2017). Assim,
os profissionais de exercicio(vernota final de capitulo) hodem facilitar ou fazer perigar a integracio e
organizacdo de valores, atitudes e regulagdes comportamentais relacionadas com o exercicio.
H& assim que analisar com mais acuidade os antecedentes da motivacdo dos proprios
profissionais, e a sua influéncia nas estratégias que utilizam, pois sabe-se que estas estratégias

sdo de fundamental importancia para os participantes (Matosic et al., 2016; Reeve, 2009;
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Rodrigues et al., 2018; Silva et al., 2017; Taylor, Ntoumanis, & Smith, 2009; Taylor et al.,
2008).

E exatamente esse 0 mote que deu origem a presente tese, tendo esta como objetivo
base 0 de analisar a motivacao e as praticas motivacionais de profissionais promotores de

atividade fisica e exercicio, partindo de uma abordagem com base na TAD.

Dando seguimento ao objetivo geral, um primeiro designio mais especifico desta tese
foi o de investigar os mecanismos tedricos, previstos pela TAD, conducentes a diferentes tipos
de motivacdo apresentados por profissionais de exercicio para o seu trabalho, e a sua influéncia
no tipo de estratégias motivacionais por estes utilizadas com seus praticantes. O resultado deste
designio encontra-se ja publicado em revista de circulagdo internacional, com arbitragem
cientifica e Impact Factor (IF), e configura o primeiro, e central (pela profundidade e robustez
das suas analises), estudo desta tese (apresentado no capitulo IV, pp. 69), sob o titulo “The Dark

Side of Motivational Practices in Exercise Professionals: Mediators of Controlling Strategies”.

Na senda do primeiro estudo, e de melhor compreender as diferentes estratégias
motivacionais e 0s seus antecedentes, outras abordagens descritas na literatura, para além da
TAD, se tornaram pertinentes, nomeadamente a pedagogia nao linear (PNL). A relacdo entre
a PNL e a TAD, ja tinha sido estabelecida anteriormente (embora de forma muito sumaria) no
contexto do treino desportivo (Renshaw, Oldham, & Bawden, 2012) e da Educacdo Fisica (EF)
(Lee, Chow, Button, & Tan, 2017; Moy, Renshaw, & Davids, 2015), mas nunca no contexto
do exercicio fisico (ou do fitness). Surge assim o 2° artigo central desta tese (também ele ja
alvo de publicacdo em revista de circulacdo internacional, com arbitragem cientifica e IF)
apresentado no capitulo 1V, pp. 91 e intitulado “Self-Determination Theory and Nonlinear

Pedagogy: An Approach to Exercise Professionals’ Strategies on Autonomous Motivation™.

Ainda que os dois primeiros estudos da tese se centrem mais em profissionais a
trabalharem em contexto de ginasios/health-clubs, a problemaética das estratégias motivacionais
por eles usadas (e dos seus antecedentes) é potencialmente generalizavel a outros contextos/
profissionais. Dado que a promocéo de estilos de vida ativos se faz desde as fases mais jovens

da vida, a disciplina de EF assume um papel fulcral, pelo que, como a literatura muito bem
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descreve, as estratégias motivacionais dos professores de EF sdo fundamentais para as
motivacOes que mais tarde os individuos terdo relativamente a continuidade da préatica de
exercicio fisico (Barkoukis, Chatzisarantis, & Hagger, 2020; Ladwig, Vazou, & Ekkekakis,
2018; Rhodes & Kates, 2015). E neste contexto que se insere o 3° estudo desta tese, visando
descrever e comparar o perfil motivacional e as estratégias motivacionais utilizadas entre
professores de EF e profissionais de exercicio fisico, dadas as diferencas entre os dois contextos
de atuacdo, analisando também o papel dos anos de experiéncia a este nivel. Este estudo esta
submetido para revisdo, a uma revista de circulagdo internacional, com arbitragem cientifica e
IF, sob o titulo “Estratégias Motivacionais usadas por Profissionais de Exercicio e Professores

de Educacéo Fisica em Portugal: Uma analise descritiva e comparativa”.

Esta tese foi também enriquecida, embora de forma complementar (Anexo I) pela
coautoria de um estudo de validagdo para a lingua portuguesa, de uma escala visando
exatamente avaliar a percecdo de suporte as necessidades psicoldgicas basicas (NPB) dos
profissionais para programas de exercicio de referéncia e posteriormente adaptada para outros
contextos, como o desporto e aulas de grupo. Este estudo encontra-se também j& publicado em

revista de circulagdo internacional, com arbitragem cientifica, sob o titulo

1(nota explicativa)

Procurando promover uma maior compreensao da terminologia adoptada nesta tese, esta nota visa suportar a op¢éo por designar os profissionais
que atuam no contexto de ginasio e health clubs, como genericamente “profissionais de exercicio”. Tal prende-se com o regime juridico
vigente: Em Portugal, é a lei n°® 39/2012 que define o regime juridico da responsabilidade técnica pela direcdo e orientacdo das atividades
desenvolvidas nas instalagbes desportivas, que prestam servicos desportivos na area da manutencdo da condicdo fisica (fitness),
designadamente os ginasios, academias ou clubes de saude (health clubs). De acordo com a mesma, o “Técnico de Exercicio Fisico” (TEF) é
o responsavel pela orientacdo e condugdo do exercicio de atividades desportivas a decorrer na instalagcdo, podendo ter acesso a este titulo
profissional quem possua: “a) Licenciatura na area do desporto ou da educagio fisica, tal como identificada pela Dire¢do -Geral do Ensino
Superior; b) Qualificagéo, na area da manutengdo da condicéo fisica (fitness), no &mbito do sistema nacional de qualificages, por via da
formagdo ou através de competéncias profissionais adquiridas e desenvolvidas ao longo da vida, reconhecidas, validadas e certificadas, nos
termos do artigo 12.° do Decreto -Lei n.° 396/2007, de 31 de dezembro, e da respetiva regulamentacéo; c) Qualificacdes profissionais
reconhecidas nos termos da Lei n.° 9/2009, de 4 de marco. O ACSM (2021), apresenta as seguintes defini¢des relativamente aos diferentes
niveis de certificagcdes existentes: Group Exercise Instructor, Personal Trainer, Exercise Physiologists e Clinical Exercise Physiologist. Para
esta instituicdo, Exercise Physiologists, séo profissionais na area do fitness com, no minimo, um diploma de bachar em ciéncias do exercicio,
qualificados para seguir uma carreira em ambientes universitarios, corporativos, comerciais, hospitalares e comunitéarios. Para além de
treinarem, estes profissionais realizam também avaliacdes fisicas completas e interpretam os seus resultados, com o objetivo de prescreverem
programas de exercicios adequados e personalizados. A Associagdo Portuguesa dos Fisiologistas do Exercicio (APFE), define o Fisiologista
do Exercicio como sendo um profissional licenciado (ou com grau superior) em Ciéncias do Desporto, com especialidade em fisiologia do
exercicio ou exercicio e satde. Visto que a populagao que constitui a amostra desta tese neste contexto, engloba tanto individuos que preenchem
as condicdes de Fisiologista do Exercicio, quanto as de TEF, optou-se pela designagdo mais inclusiva e generalista “profissionais de exercicio”,

de acordo com a designacgdo utilizada no Despacho n.° 8932/2017.
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“Perceived Environmental Supportiveness Scale: Portuguese Translation, Validation and

Adaptation to the Physical Education Domain™.

1.2 Estruturacdo e Organizacao da Tese

Conforme enunciado na sec¢édo anterior, o corpo central desta tese € composto por um
conjunto de 3 estudos cientificos, 2 ja publicados, 1 submetido para publicacdo, em revistas
com revisdo por pares, com um fator de impacto IS estabelecido. Nao obstante o plano analitico
ser servido por estes 3 artigos/estudos, o seu desenvolvimento ancora huma raiz comum e
permite uma reflexdo conjunta também. Assim, a apresentacdao dos 3 artigos é precedida por
uma revisdo da literatura, servindo um enquadramento tedrico para todos os trabalhos
realizados, sustentando a sua pertinéncia. De igual forma, no final da tese é possivel encontrar
uma discussao e implicacBes conjuntas dos estudos realizados, bem como, em anexo, um
conjunto de trabalhos complementares, também eles de mérito cientifico (ja publicados e/ou
apresentados em foruns cientificos). Assim sendo, a presente tese, encontra-se estruturada da

seguinte forma:

Capitulo 1) Contendo uma apresentacdo sumaria sobre o porqué desta tese e sua estruturacao,

facilitando a sua leitura e interpretacéo.

Capitulo I1) Contendo o enquadramento teérico de suporte aos estudos desenvolvidos, escrito
com a intencdo de oferecer uma contextualizacdo e fundamentos teoricos relativos ao tema
central da tese, incluindo uma revisdo da evidéncia mais pertinente. Visa apresentar 0s
fundamentos concetuais e tedricos que sustentam os objetivos de investigacdo dos estudos
apresentados nesta tese, justificando porque i) se decidiu realizar esta pesquisa sob o
enquadramento teorico da TAD; ii) se escolheu esta populacdo (profissionais promotores da
AF, nomeadamente profissionais de exercicio e professores de EF); iii) se definiram as
estratégias motivacionais, como principais variaveis de estudo, bem como os seus correlatos;

iv) a importancia do desenho de investigacéo definido.

Capitulo 111) E dedicado a descricéo e caraterizacdo dos aspetos metodoldgicos gerais da tese.

Dado que a tese se organiza por artigos esta sec¢do apresenta apenas um resumo, uma vez que
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o0s procedimentos metodologicos de apoio a cada um dos estudos se encontram detalhados nos
respetivos artigos. N&o obstante pretende-se, na sequéncia do enquadramento tedrico apresentar

a abordagem metodoldgica geral seguida na tese.

Capitulo V) Inclui a secdo central da tese, na qual sdo apresentados os 3 estudos que a
sustentam. Sumariamente, a organizacdo sequencial dos trés estudos desenvolvidos procurou
progressivamente a exploracdo e compreensdo gradual da problematica em estudo,
perspetivando com base na literatura ja existente, acrescentar conhecimento cientifico que
possa sustentar com propriedade, praticas no terreno mais eficazes, para a promocdo do
aumento da AF e do exercicio. Cada estudo é apresentado com resumo, introdugdo, método,
resultados, discussdo, conclusdes e sec¢do de referéncias. As referéncias bibliogréaficas no final
de cada estudo apresentado, seguiram o formato exigido por cada revista onde foram
submetidos/publicados. A saber:

Estudo | — “The Dark Side of Motivational Practices in Exercise Professionals:

Mediators of Controlling Strategies”

O primeiro dos 3 artigos que compdem esta tese, teve como objetivo explorar
potenciais preditores e mediadores do uso de estratégias motivacionais controladoras, por
profissionais de exercicio, que trabalham em contexto de ginasios e health clubs. Para satisfazer
este objetivo, foi teorizado um modelo, que se baseou na literatura existente que aponta para o
papel prejudicial que diferentes niveis de pressdes no trabalho e motivacbes menos
autodeterminadas podem desempenhar na utilizacdo de estratégias motivacionais de suporte as
NPB, conduzindo & utilizagdo de estratégias motivacionais controladoras. Este estudo foi
publicado na Revista International Journal of Environmental Research and Public Health, com

a seguinte referéncia completa:

Raposo, F. Z., Sanchez-Oliva, D., Veiga Carraca, E., Labisa Palmeira, A., & Nunes
Silva, M. (2020). The Dark Side of Motivational Practices in Exercise Professionals: Mediators
of Controlling Strategies. International journal of environmental research and public health,
17(15), 5377. https://doi.org/10.3390/ijerph17155377

Estudo Il — “Self-determination theory and nonlinear pedagogy: An approach to
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exercise professionals’ strategies on autonomous motivation”

Este segundo estudo pretendeu explorar outras abordagens, descritas na literatura, e
que também podem ajudar a explicar a utilizacdo nefasta de estratégias motivacionais
controladoras, como a PNL. Este artigo teve o desenho de uma narrativa descritiva, com o
objetivo de discutir as possibilidades de a PNL em complementaridade com a TAD, promover
a motivacdo autdnoma, resultando no conjunto de affordances (i.e. oportunidades de acao), para
0 exercicio e as atividades da vida diaria, que promovem a motivacdo autbnoma no contexto
do exercicio e saude. Este estudo foi publicado na Revista Retos com a seguinte referéncia

completa:

Raposo, F., Caldeira, P., Batalau, R., Aradjo, D., & Silva, M. (2020). Self-
Determination Theory and Nonlinear Pedagogy: An Approach to Exercise Professionals’
Strategies on Autonomous Motivation (Teoria de la autodeterminacion y pedagogia no lineal:
un enfoque de las estrategias de los profesionales del ejercicio sobre la m. Retos, 37, 680-686.
https://doi.org/10.47197/retos.v37i37.74355

Estudo 111 — “Estratégias Motivacionais dos Profissionais de Exercicio e de Educagao

Fisica em Portugal: Uma anélise descritiva e comparativa”

O terceiro estudo pretendeu dar sequéncia a investigagdo realizada nos dois estudos
anteriores, alargando o contexto de pesquisa para outra categoria de profissionais que também
promovem a AF, nomeadamente os professores de EF, pelo seu papel fundamental no que
eventualmente serdo mais tarde os habitos de exercicio dos seus alunos. Assim, pretendeu-se
com este estudo, analisar professores de EF e profissionais de exercicio a trabalharem em
contexto de ginasio, tendo como objetivos fazer uma analise descritiva e comparativa de
indicadores motivacionais centrais e da utilizacdo auto reportada de diferentes tipos de
estratégias motivacionais com os seus alunos. Pretendeu-se também analisar a influéncia dos
anos de experiéncia nestes indicadores. Este estudo foi submetido para a revista cientifica

internacional, encontrando-se neste momento no processo de revisdo por pares.

Capitulo V) Visa a discussao conjunta dos resultados encontrados nos estudos apresentados no

capitulo anterior, incluindo as suas implicagGes para a pratica.
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Capitulo VI) Este altimo capitulo visa apresentar as conclusdes finais do trabalho doutoral
tomado no seu conjunto, incluindo as limitagbes encontradas na realizagdo do mesmo e
propostas para futuras investigagdes, no dmbito do estudo das estratégias motivacionais

utilizadas, pelos profissionais responsaveis pela promocao da AF.

Referéncias) A secgdo final de referéncias inclui as referéncias citadas ao longo de todas as
seccOes da tese, a excecdo dos artigos, e dos trabalhos incluidos nos anexos, que tém a sua
prépria secgdo de referéncias, no formato solicitado pelo jornal/revista a que foram submetidos,

ou em que estdo publicados.

A tese inclui também uma seccdo de Anexos, incluindo:

Anexos Secdo I: Producéo cientifica complementar aos trabalhos integrados na tese

A)  Outros trabalhos desenvolvidos no &mbito da tese: Esta secgéo inclui trabalhos
cientificos direta e indiretamente realizados no &mbito do programa doutoral. Inclui a coautoria
de um artigo cientifico publicado, relativo a validacdo de uma escala psicométrica relacionada
com o tema da tese, bem como a autoria de uma série de analises complementares (apresentadas
em conferencias cientificas), e artigos publicados em revistas ndo cientificas. Esta seccéo,
apesar de complementar e apresentada em anexo, reflete o investimento feito no

aprofundamento dos temas em analise na tese e da sua exploracdo em multiplos foruns. A saber:

. Artigo publicado como co-autor:
Teixeira, D.S., Monteiro, D., Raposo, F.Z., Markland, D., Silva, M.N., Palmeira,
A.L., & Carraga, E.V. (2019). Perceived Environmental Supportiveness Scale: Portuguese
Translation, Validation and Adaptation to the Physical Education Domain. Motriz, Rio Claro,
v.25, Issue 2, 2019. DOI: http://dx.doi.org/10.1590/S1980-6574201900020003

I. Comunicagbes em painel em encontros cientificos internacionais (autor

principal)

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



Frederico Zarazaga Raposo — Motivacao e praticas motivacionais de profissionais promotores de atividade fisica

)} Raposo, F.Z., Sanchez-Oliva, D., Carraca, E.V., Palmeira, A.L., Silva, M.N.
(2018). O Lado Negro das Préaticas Motivacionais nos Profissionais de Exercicio: Mediadores
das Estratégias de Controlo. Comunicacdo em painel, inserida no Simpdsio “Teoria da
Autodeterminacdo e Pedagogia Nao-Linear: Aplicagdes Praticas na Atividade Fisica”. Maia
(Portugal). X1X Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto; XVI Congreso
Andaluz y Il Luso-Andaluz de Psicologia de la Actividad Fisica y el Deporte. 8 € 9 de
Novembro de 2018

i)  Raposo, F.Z., Palmeira, A.L., Nobre, I., Teixeira, D.S. & Silva, M.N. (2016)
Utilizacdo de Estratégias motivacionais controladoras por profissionais de exercicio: potenciais
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Universidade do Porto, entre os dias 07 e 09 de Julho de 2016.

i)  Raposo, F.Z., Palmeira, A.L., Nobre, I., Teixeira, D.S. & Silva, M.N. (2015)
The Dark Side of Motivation: mediators of controlling motivational strategies used by exercise
professionals. Book of Abstracts. International Society for Behavioural Nutrition and Physical
Activity 2015 Annual Meeting, June 03-06, Edinburgh, Scotland. (p. 268)

iv) Raposo, F.Z., Palmeira, A.L. & Silva, M.N. (2014) O Lado Negro da Motivacéao
e Seus Antecedentes: Quando a Pressdo Sobre os Profissionais Cria Pressdao Sobre os Seus
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II. Comunicacbes em painel em encontros cientificos internacionais (Co-

autor)

1) Caldeira, P., Raposo, F.Z. (2018). Poster apresentado no 7° Congresso da Sociedade
Cientifica de Pedagogia do Desporto. 26 e 27 de Outubro de 2018. Rio Maior. Journal of Sport
Pedagogy & Research — Special Edition “7° Congresso da SCPD”, Volume 4, n°2, 2018, pp.
28, ISNN 1647-9696

i) Vieira PN, Coutinho SR, Santos T, Raposo F, Martins SS (2018). Sedentary
behaviour and quality of life in Portuguese adults. European College of Sport Science: Book of
Abstracts of the 23th Annual Congress of the European College of Sport Science, Dublin.
Edited: Murphy M., Boreham C., De Vito G., Tsolakidis E., p:251. 4-7 July 2018

iii) Silva, M.N., Moutdo, J., Palmeira, A.L., Raposo, F.Z., Calvo, T.G. & Sanchez-
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atividades fisicas: propostas de explicacdo e de solucdo. Livro de Atas. 1° Congresso
Iberoamericano Desporto, Educacéo, Actividade Fisica e Saude, realizado na Universidade
Luséfona, entre os dias 22 e 25 de outubro. (p. 17) http://reafes.ulusofona.pt/wp-
content/uploads/2015/11/Livro-de-Resumos-Congresso_11.2015.pdf

iv) Cerca, L.C., Palmeira, A.L., Raposo, F.Z. & Silva, M.N. (2015) Analise da
associacdo entre a experiéncia profissional, a formacdo académica, a pressdo no trabalho e a
satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas dos Personal Trainers. Poster presented at. 1°
Congresso Iberoamericano Desporto, Educacdo, Actividade Fisica e Saude, realizado na
Universidade Luso6fona, entre os dias 22 e 25 de outubro. (p. 21) http://reafes.ulusofona.pt/wp-
content/uploads/2015/11/L ivro-de-Resumos-Congresso_11.2015.pdf

V) Marques, A., Martins, J., Raposo, F.Z., & Carreiro da Costa, F. (2014). Sedentary
and active behaviors of Portuguese adolescents: an ecological momentary assessment cross-
sectional study. Book of Abstracts. International Society for Behavioural Nutrition and Physical
Activity 2014 Annual Meeting, 21-24 May. San Diego, USA (p. 514)
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1) Pereira, H.V., Caetano, C., Santos-Rocha, R., Martins, S.S., Raposo, F.Z., Teixeira,
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Factory Instrutores, 5 (Primavera), 41-43.

https://issuu.com/gymfactorymagazine/docs/gfpt_5_instrutores /28
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VI. Comunicagfes em encontros internacionais nédo cientificos

i) Raposo, F. Z. (2017) Sedentarismo e Obesidade em Escala Global. Para Onde
Caminha e Humanidade?. Aula magna na sessdo de abertura do 19° Congresso Internacional
Santa Mdnica Fitness & Wellness, Colégio Santa Mdnica em Taquara — Rio de Janeiro, 17 a
19 de Novembro

i) Raposo, F. Z. (2013) Nao Pergunte Como Motivar os Seus Clientes, XX Convencéo

Internacional de Actividade Fisica “O Corpo em Movimento”, Aveiro, 23 e 24 de Novembro.

VII. Organizacdo de simposios em encontros cientificos internacionais

i) Raposo, F.Z., Caldeira, P. (2018). Organizacdo do Simpodsio “Teoria da
Autodeterminagéo e Pedagogia Nao-Linear: Aplicagdes Praticas na Atividade Fisica”. Maia
(Portugal). X1X Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto; XVI Congreso
Andaluz y Il Luso-Andaluz de Psicologia de la Actividad Fisica y el Deporte. 8 e 9 de
Novembro de 2018
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Anexos Secao Il:

I. Questionarios utilizados na tese.

Il. Consentimento informado livre e esclarecido
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Capitulo 11

Enquadramento Teorico

“This is the real secret of life — to be completely engaged with what you are doing in the
here and now. And instead of calling it work, realize it is play.”

Alan W. Watts
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Capitulo Il — Enquadramento Tedrico

2.1.Promocéo da Atividade Fisica: Enquadramento e Estratégias

Numa época de pandemia, a inatividade fisica representa ela propria uma pandemia
global, com um impacto devastador na saude publica, sendo responsavel por 7.2% de todas as
causas de morte e 7.6% das mortes por doenca cardiovascular e por mais de 8% das doencas
ndo transmissiveis (Katzmarzyk, Friedenreich, Shiroma, & Lee, 2021). A inatividade fisica foi
considerada em 2010, o quarto fator de risco major, responsavel por cerca de 3.2 milhdes de
mortes no Mundo, por ano (WHO, 2010). A insuficiente AF é o 16° fator de risco de nivel 2,
ao qual séo atribuidas mais mortes (11.1 mortes por 100000, ajustadas para a idade a nivel
mundial) e o0 18° fator a que sdo atribuidos mais anos de vida perdidos prematuramente, segundo
os dados publicados no Global Burden of Disease (GBD; 2020) sobre a carga de doenca e
mortalidade atribuidas aos principais fatores de risco para a saude entre 1990 e 2019. Em
Portugal, a exposicdo a este fator de risco estd aumentada, comparativamente com a populagdo
mundial, se se tiver em conta o valor de excesso de exposicdo ponderada pelo risco (GBD,
2020). Na introducdo desta tese (capitulo 1), ja se apresentou a distin¢do entre 0s conceitos de
AF e exercicio, pelo que ao longo deste capitulo, estes termos serdo utilizados, em funcédo
dessas definigdes.

A AF e 0 bem estar estdo ligados intrinsecamente (Ruegsegger & Booth, 2018;
Warburton & Bredin, 2017), estando clinica e cientificamente provada a relacdo entre a AF e a
salde (Curtis et al., 2017; Pedersen & Saltin, 2015; Ruegsegger & Booth, 2018; Warburton &
Bredin, 2017). Hoje também é inquestionavel o papel preventivo do exercicio fisico na saude e
na qualidade de vida (Curtis et al., 2017), com uma significativa expressdo, na relacdo direta
assumida na prevencao e tratamento de mais de 26 doencas cronicas (Pedersen & Saltin, 2015).
Por todos estes motivos, a AF representa uma prioridade para a saude publica global (Kohl et
al., 2012).

Apesar de perfeitamente conhecidos os beneficios decorrentes de uma AF adequada e
regular (ACSM, 2021) e dos dados anteriormente apresentados, globalmente, a inatividade
fisica tem aumentado nos ultimos anos, sendo que cerca de 27.5% dos adultos (Guthold,
Stevens, Riley, & Bull, 2018) e 81% dos adolescentes ( Guthold, Stevens, Riley, & Bull, 2020),
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ndo atingem as recomendacdes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) (Bull et al., 2020),
ndo havendo, segundo os dados mais recentes, uma tendéncia de melhoria na ultima década
(Guthold et al., 2018; Guthold et al., 2020). A promog&o da adesdo a programas de exercicio
fisico a longo prazo permanece um auténtico desafio. As taxas de adesdo tendem a ser baixas,
com apenas 10% dos membros a frequentarem regularmente (pelo menos 4 vezes por més) 0s
clubes (Middelkamp, Van Rooijen, & Steenbergen, 2016). Para além disto, 50 a 65%, dos que
iniciam um programa de exercicio desistem, no prazo de apenas 3 a 6 meses apds o inicio
(Annesi & Unruh, 2007) e apenas 22% continuam a frequenta-los ap6s um ano (Rand et al.,
2020). Ainda assim, fazer exercicio em ginasios e health clubs, parecia ser (até ao momento da
pandemia de SARS COVID-19) uma tendéncia emergente e de crescimento global para a
indUstria, na ultima década (Rodriguez-Blanco, 2016; Statista, 2021). No final de 2020, a
International Health & Racquet Sports Association (IHRSA), estimou que o mercado do fitness
havia atingido um valor record de crescimento, rendendo globalmente cerca de 96.7 bilides de
ddlares, para aproximadamente um total de 210000 clubes de fitness, que serviam 184 milhdes
de membros (IHRSA, 2020). Nos Estados Unidos, o total de membros aumentou de 45.3
milhGes em 2009, para 64.2 milhdes em 2019 (Rodriguez-Blanco, 2016; Statista, 2021). Na
Europa, o fendmeno conheceu contornos semelhantes, tendo o nimero de associados
aumentado 3.8% em 2019, representando 64.8 milhdes de membros, que frequentam 63644
clubes, com uma taxa de penetracdo média de 8.1%, que aumenta para 9.7% se se considerar

apenas a populacdo acima dos 15 anos (Rutgers et al., 2020).

Também em Portugal o nimero de utilizadores de ginasios e health clubs aumentou
no periodo pré-pandémico, estimando-se que o total de clubes fosse de cerca de 1100 (um
aumento de 10% face a 2018), servindo aproximadamente 688210 praticantes (um aumento de
16% relativamente a 2018), que representava uma taxa de penetracéo de 6.7% (Pedragosa &
Cardadeiro, 2020), ainda assim inferior & media europeia. Em Portugal, 65% da populagdo com
15 anos de idade ou mais indica nunca praticar qualquer tipo de exercicio fisico (atividades
desportivas ou de lazer), e apenas 9% reporta fazé-lo em, pelo menos, 5 dias por semana (INE,
2020). Estes numeros estdo de acordo com os publicados no Gltimo Eurobarémetro (European
Comission, 2018), em que 68% das pessoas reportaram nunca fazer exercicio fisico ou
desporto, tendo 33% apresentado a falta de motivacéo ou de interesse como sendo a principal
razdo para tal, comparativamente com apenas 20% na média da Unido Europeia (UE). Alias,

ambas as taxas anteriores sdo as mais elevadas encontradas nos paises da UE. Pode-se assim
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especular que (com base no mesmo relatério), sendo o principal motivo apresentado para a nao
realizacdo de exercicio fisico regular, a “falta de tempo” (43% em Portugal ¢ 40% na UE),
quantos dos individuos que deram esta resposta, ndo serdo efetivamente individuos a quem falta
vontade, ou que ndo valorizam suficientemente a pratica de exercicio regular. Por outro lado,
dados publicados recentemente pela OMS (Guthold et al., 2020), revelam que os adolescentes
portugueses registam uma percentagem de AF insuficiente, de 84,2% (em adolescentes de
ambos 0s sexos), e que Portugal ocupa o 74.° lugar em 146 paises avaliados entre 2001 e 2016.
Este relatorio revela uma manutencéo da tendéncia global, relativamente aos dados observados
em 2016, de as raparigas registarem menor indice de AF (90.7%), do que os rapazes (78.1%).
Em relacdo a uma faixa etaria mais jovem, mais de 40% dos jovens portugueses entre 0s 6 e 0S
14 anos, ndo atingem a quantidade de AF minima diaria, recomendada para a sua faixa etaria
(Lopes et al., 2017).

Da populacdo envolvida em programas de exercicio, 27% escolhe fazé-lo em
atividades de ginasio (a média Europeia é de 15%) (Lopes et al, 2017). No entanto, as taxas de
abandono sdo também elas elevadas, cerca de 60%, embora sejam inferiores nos clubes
privados (48%), quando comparados com as cadeias (63%). Da mesma forma, se se tiver em
atencdo o segmento de mercado, é no segmento Low Cost que as taxas de retencdo sao mais
baixas (35%), comparativamente com o Mid Market (47%) e com o Premium (61%) (Pedragosa
& Cardadeiro, 2020), o que pode levar a concluir que servi¢os mais personalizados e com maior
apoio ao praticante, resultam em menor probabilidade de abandono precoce dos programas de
exercicio, o que reforca a importancia do papel dos profissionais de exercicio. A faixa etaria
predominante nos membros dos ginasios e health clubs é entre os 31 e 0s 64 anos (85% estdo
entre os 16 e os 64 anos), tendo apenas 6% dos s6cios menos de 16 anos, com uma
predominancia do género feminino (57% vs 43% de homens) (Pedragosa & Cardadeiro, 2020).
No periodo entre 2018 e 2019, houve uma diminui¢do da frequéncia média semanal dos
ginasios e health clubs, de 1.9 para 1.6 vezes por semana. Também aqui a frequéncia semanal
dos clubes privados (2.5 vezes), é superior a das cadeias (1.4 vezes), indo estes valores ao
encontro das recomendacdes de frequéncia semanal (2 a 3 vezes por semana) para que
individuos principiantes obtenham beneficios na saude (ACSM, 2021). Relativamente a
caraterizacdo dos profissionais de exercicio que trabalham nos clubes, em 2017, encontravam-
se inscritos no Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ) cerca de 2300 DT e cerca
de 18000 TEF, possuindo a grande maioria o grau de licenciado na area do Desporto, o que
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revela a qualidade em termos de formacéo de base dos profissionais deste setor, onde alias
Portugal é um excelente exemplo. Em 2019, 47% destes profissionais trabalhavam menos de
20 horas nos clubes e apenas 27% estavam nos mesmos a tempo integral (Pedragosa &
Cardadeiro, 2020). O mesmo relatério indica que em média, nos clubes, existem 162 membros
por cada profissional de exercicio, tendo este valor registado uma tendéncia de aumento nos
ultimos anos, sendo esta relacdo bastante superior nas cadeias e segmento Low Cost,

comparativamente com os clubes privados e segmentos Mid Market e Premium.

Apesar da oferta de programas de exercicio ser de enorme quantidade e diversidade, a
sua taxa de abandono é extremamente elevada, ndo permitindo que os praticantes cheguem a
usufruir dos beneficios que decorreriam da préatica regular de exercicio fisico, visto que muitos
estdo permanentemente num ciclo vicioso, entre um estilo de vida ativo e inativo (Sallis et al.,
1990). O papel dos profissionais de exercicio fisico pode ser determinante na promogé&o, ou
inibicdo da sua pratica (Rodrigues et al., 2018; Ryan, Williams, Patrick, & Deci, 2009; Teixeira,
Silva, & Palmeira, 2018; Teixeira, Carraca, et al., 2012), j& que o tipo de estratégias
motivacionais por eles utilizadas, poderéo afetar a experiéncia que os praticantes terdo com o
exercicio (Ng, Ntoumanis, et al., 2012; Ntoumanis et al., 2016; Rodrigues et al., 2020).
Reconhecendo que o problema do sector, aparentemente nao tem a ver com falta de formacéo
de base dos seus profissionais, sera essencial do ponto de vista da satde e do bem estar, analisar
e repensar as praticas motivacionais utilizadas pelos profissionais dos ginasios e health clubs,
ndo apenas no sentido de aumentar continuamente o nimero de praticantes que escolhem este
contexto para realizar exercicio, mas principalmente para garantir um envolvimento sustentado,
a longo prazo, daqueles que ja o escolheram (Silva et al., 2017). Por este motivo, 0s
profissionais de exercicio devem ser capazes de proporcionar contextos psicologicamente de
suporte e identificar comportamentos associados com a frustracdo das necessidades, de forma
a promover respostas emocionais ao exercicio (Teixeira et al., 2018). Para além de considerar
a motivacdo dos alunos, véarios estudos defendem e fundamentam a necessidade de existir um
foco na motivagdo dos profissionais e nas estratégias por estes utilizadas com o0s seus
praticantes/alunos, ja que estas podem facilitar, ou ndo, alteragdes comportamentais, bem estar
e integracdo das experiéncias (Ntoumanis et al., 2016; Silva et al., 2017; Su & Reeve, 2010;
Taylor et al., 2008).
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2.2.A Teoria da Autodeterminacao

A motivacdo € um importante fator que influencia o comportamento humano. Estar
motivado, significa “ser movido” a fazer alguma coisa. Um individuo que nao se sinta impelido
ou inspirado a agir, é assim caraterizado como estando amotivado, enquanto que, alguém que
esta energizado ou ativado para um determinado fim, é considerado como estando motivado. A
orientacdo da motivacdo, esta relacionada com as atitudes subjacentes e com os objetivos que

dao origem a acdo (Ryan & Deci, 2000b).

A TAD permite uma interpretacdo dos motivos pelos quais as pessoas iniciam e
persistem em comportamentos, com base no racional de que as pessoas variam, nao apenas na
guantidade de motivacdo, mas também na orientacdo dessa motivacdo (o tipo de motivacéo)
(Ryan & Deci, 2000b). E uma macroteoria da motivacdo humana, emocdo e processos de
personalidade em contextos sociais. Especificamente, a TAD, propde que existe um continuum
no qual a autorregulagéo varia, tendo essas variacdes implicagdes importantes, que impactam
0 bem-estar fisico e mental do individuo (Ryan & Deci, 2000b). Este continuum depende das
experiéncias e fatores contextuais anteriores (Ryan & Deci, 2000b). Na TAD, Deci e Ryan
(1985) distinguem diferentes tipos de motivagdo, com base nas diferentes razdes ou objetivos.
A distingdo mais basica é entre a motivacao intrinseca, que significa fazer alguma coisa por ser
internamente interessante ou ndo instrumental, e motivacdo extrinseca, que se refere a fazer
algo, porque leva a atingir um determinado resultado independente (Deci & Ryan, 1985; Ryan
& Deci, 2020). Deste principio, emergem dois conceitos: internalizacdo e integracdo (Ryan et
al., 2009). O desenvolvimento de um sentido de autonomia e competéncia, € critico para 0s
processos de internalizagdo e integracdo, através dos quais o individuo se auto-regula e adota
comportamentos relacionados com a salde e o bem estar. Assim, envolvimentos que
proporcionem autonomia e apoiem a confianga, provavelmente aumentardo a adesdo e 0s
resultados de saude (Ryan, Patrick, Deci, & Williams, 2008). Internalizacao € o conceito de que
a motivacdo de um individuo para um determinado comportamento, vai desde a amotivacao ,
ou falta de vontade, passando por um comportamento adotado passivamente até a adocao de
um comprometimento pessoal ativo (Ryan et al., 2009), enquanto a integracédo € a forma mais
completa de internalizagdo de motivacao extrinseca, pois ndo envolve apenas a identificacéo
com a importancia do comportamento em causa, mas também a integracdo dessa identificacdo
com outros aspetos pessoais (Deci & Ryan, 2000). A motivacdo intrinseca é o tipo de motivacao

mais autodeterminado e envolve a realizagcdo de uma atividade por prazer e diversdo, sem
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contingéncias externas. Quando um individuo esta intrinsecamente motivado, € movido a agir
pelo prazer, ou pelo desafio inerente a essa atividade, em vez de o fazer por estimulos, pressoes,
ou recompensas externas (Ryan & Deci, 2000b, 2002, 2020). Segundo a TAD, h& Vvérios tipos
de motivacdo extrinseca, dependentes do grau de internalizacdo (Ryan & Deci, 2000b). Uma
pessoa extrinsecamente motivada, pode agir com ressentimento, resisténcia ou indiferenca, ou
alternativamente, com vontade, refletindo uma aceitacdo interna do valor ou utilidade da tarefa
(Ryan & Deci, 2000). Mais especificamente, a motivacdo extrinseca pode ser dividida em
quatro tipos distintos de motivagdo, numa ordem descendente de autodeterminacéo, desde a
integrada, que € o nivel mais elevado de autodeterminacédo, que é quando se concretiza uma
atividade por ser congruente com outros aspetos do seu eu; identificada, que é quando alguém
participa numa atividade por aceitar o seu valor; introjetada, que é quando alguém participa
numa atividade, devido a pressdes internas, como culpa, ou vergonha; e regulacao externa, que
se refere a fazer alguma coisa, devido a pressdes ou incentivos externos (Ryan & Deci, 2000a).
No lado esquerdo do continuo estd a amotivacdo, que é o estado de auséncia de uma intencéo
para agir, referindo-se a uma percecdo de que ndo existem razdes merecedoras de realizar uma
determinada atividade, revelando uma completa falta de autodeterminagdo. Quanto mais
internalizada a motivacdo externa, mais autbnomo o individuo estard para desempenhar um

comportamento especifico.

O reconhecimento de que algumas formas de motivacdo extrinseca, sao relativamente
auténomas, levou a distin¢do entre motivacdo autbnoma e motivacao controlada. A motivacdo
autonoma, envolve a regulacdo do comportamento com as experiéncias de volicdo, liberdade
psicoldgica, envolvimento com a acgdo, baseada em significados pessoalmente relevantes,
refletindo a percecdo de um locus de causalidade interno (i.e. é realmente a pessoa que decide
0 seu curso de agéo, por oposic¢do a um locus de causalidade externo em que a origem da decisao
se basearia em pressdes externas e/ou internas, impedindo a decisdo livre). Tanto a motivacao
identificada, como a integrada, assim como a motivagéo intrinseca, sdo formas autonomas de
motivacdo. Em contraste, a motivagdo controlada, envolve a regulacdo de comportamentos,
com as experiéncias de pressdo e coercdo para pensar, sentir, ou comportar de determinadas
formas, refletindo a percecdo de um locus de causalidade externo. Tanto a regulacéo externa,
como a introjetada, sdo formas controladas de motivacao (Vansteenkiste, Niemiec, & Soenens,
2010).
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A TAD introduz o conceito de NPB, como determinante para entender a satisfacédo e
suporte necessario para formas de motivacdo autdbnomas de alta qualidade (Deci & Ryan, 2000;
Teixeira, Carraga, et al., 2012). Estas necessidades sdo competéncia, autonomia e
relacionamento (Deci & Ryan, 2000; Vansteenkiste et al., 2010). A necessidade de autonomia,
refere-se a experiéncia de volicdo e liberdade psicoldgica — livre regulacdo do préprio
comportamento — uma escolha percecionada como provindo do proprio individuo e de acordo
com valores e interesses pessoais. A competéncia, refere-se a necessidade de ser efetivo nas
suas acOes, a um sentimento de que se consegue cumprir com sucesso e otimizagéo, tarefas
desafiantes. Finalmente a necessidade de relacionamento abrange dois tipos diferentes de
relacionamentos sociais: relacionamentos de suporte com individuos especificos, assim como
um senso mais geral de conexdo com o envolvimento social (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci,
2020; Vansteenkiste et al., 2010). Segundo a TAD, os diversos fatores dos contextos sociais,
produzem variabilidade na motivacgdo intrinseca (Deci & Ryan, 1985). Assim, sentimentos de
competéncia s6 melhoram a motivacéo intrinseca, quando acompanhados por uma sensacao de
autonomia, ou seja, por uma percecao de um locus interno de causalidade. Assim, se se pretende
que os individuos alcancem, ou mantenham uma motivacéo intrinseca, ndo deverdo apenas
experienciar uma percecdo de competéncia (ou auto-eficacia), mas devem também ter uma

experiéncia de autodeterminacdo do seu comportamento (Deci & Ryan, 2000).

De acordo com a TAD, ha trés dimensdes do envolvimento social que suportam (em
oposicao a frustrarem) estas necessidades. Estas dimensfes sdo i) contextos que suportam a
autonomia (em oposicéo a envolvimentos controladores), ii) contextos bem estruturados (em
oposicdo a contextos caoticos e humilhantes), que suportam a competéncia, e iii) contextos
quentes, acolhedores e responsivos (em oposicéo a contextos frios, distantes e negligentes), que
suportam o relacionamento (Vansteenkiste et al., 2010). O comportamento interpessoal
desempenha um papel essencial na satisfagcéo ou frustragéo das NPB, permitindo predizer como
€ que a motivacdo é regulada (Bartholomew, Ntoumanis, Ryan, & Thogersen-Ntoumani, 2011).
Assim, as interacdes sociais impactam significativamente a motivacdo humana, em varios
aspetos da vida (Deci & Ryan, 1985, 2000).

De acordo com a TAD, o comportamento pode ser visto em termos de dois estilos
interpessoais: de suporte a autonomia, ou de controlo (Bartholomew, Ntoumanis, & Thggersen-

Ntoumani, 2010). O controlo ou a autonomia, representam, como opostos, um Unico
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continuum bipolar, para conceber a qualidade ou tipo de estilo motivador de um individuo para
outro (Deci & Ryan, 1985). Individuos em posi¢oes de apoio ou lideranca (p. ex. professores,
profissionais de saude, profissionais do exercicio ou treinadores), ou de superioridade
hierarquica (p. ex., diretores, ou gestores), que suportam a autonomia daqueles com quem
interagem, promovem a sua volicdo, fornecendo uma quantidade e alternativas de escolhas
desejada por essa pessoa, oferecendo um racional significativo e realista quando a escolha é
restrita, tentando entender a perspectiva do outro. Em contrapartida, os profissionais
controladores direcionam os pensamentos, sentimentos e comportamentos daqueles com quem
convivem. Para tal, estes profisisonais podem usar estratégias de pressdo (por exemplo,
linguagem controladora, puni¢fes), ou outras técnicas menos evidentes, de manipulacéo,
incluindo envolvimento condicional (Assor, Roth, & Deci, 2004), indugdo de culpa
(Vansteenkiste, Simons, Lens, Soenens, & Matos, 2005) e vergonha (Soenens, Vansteenkiste,
& Luyten, 2010). Controlador é o sentimento interpessoal e 0 comportamento, que por exemplo
os professores dirigem aos seus alunos, durante a instrucdo, para pressiona-los a pensar, sentir
ou se comportar de uma determinada maneira (Assor, Kaplan, Kanat-Maymon, & Roth, 2005),
em oposicdo ao suporte a autonomia, que promove a identificacdo, o estimulo e o
desenvolvimento dos recursos motivacionais intrinsecos dos alunos (Assor, Kaplan, & Roth,
2002). Decorrentes destes dois estilos interpessoais, 0s individuos podem percecionar seis
comportamentos interpessoais distintos (Rocchi, Pelletier, Cheung, Baxter, & Beaudry, 2017),
2017) i) suporte a autonomia (i.e., liberdade de escolha e apresentacdo de alternativas), ii)
suporte da competéncia (i.e., feedbacks positivos relacionados com a tarefa especifica), iii)
suporte do relacionamento (i.e., demonstracdo de suporte emocional), iv) frustracdo da
autonomia (i.e., uso de recompensas controladoras), v) frustracdo da competéncia (i.e.,
expressar comportamentos que enfatizem culpa e duvida) e vi) frustracdo do relacionamento
(i.e., percecdo de comportamentos de rejeicdo). Quando percecionam comportamentos
interpessoais de suporte, as pessoas tém desempenhos mais autodeterminados, contrariamente,
se percecionam comportamentos controladores (de frustracdo), os individuos tendem a
manifestar desempenhos menos autodeterminados (Rocchi, Pelletier, & Desmarais, 2016). As
investigacOes tém demonstrado que a percepcdo de estratégias de apoio a autonomia (em
oposicdo as de controlo) esta associada a maior bem-estar, melhor desempenho e mais
persisténcia comportamental (Reeve, 2009; Taylor & Ntoumanis, 2007; Vansteenkiste et al.,
2010). Revisdes sistematicas e meta-analises no dominio da satde e do exercicio, tém destacado

a importancia de contextos de percecdo de suporte as necessidades e de satisfacdo das
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necessidades, para a mudanga comportamental (Ng, Ntoumanis, et al., 2012; Teixeira, Carraca,
etal., 2012).

Com base nestes conceitos, Vallerand (1997) propds o Modelo Hierarquico da
Motivacao Inrinseca e Extriseca (MHMIE), que explica como diferentes niveis de generalidade
global (envolvimento), contextual (dominios na vida) e situacionais (estado pessoal), sdo
responsaveis pelo comportamento do individuo. De acordo com a sequéncia proposta por este
modelo, os fatores sociais (no exercicio, por exemplo, a perce¢cdo de comportamentos
interpessoais dos profissionais), afetam diferentes tipos de motivacdo, dependendo de como
estdo a ser satisfeitas as NPB. Dependendo da qualidade do comportamento motivacional
(autdbnomo ou controlado), este pode levar a diferentes resultados emocionais, cognitivos ou de
comportamentos auto-reportados (Rodrigues et al., 2019). Com base nesta descricdo, diversos
tém sido os estudos que caraterizam a existéncia de um bright e um dark side da TAD
(Rodrigues et al., 2019; Ryan & Deci, 2000a; Trigueros, Aguilar-Parra, Lopez-Liria, &
Rocamora, 2019), em que o primeiro se refere a promoc¢do da iniciativa pessoal, da auto-
regulacdo e do auto-conceito daqueles com quem se interage (promogdo da autonomia),
enquanto que o outro, esta associado ao estilo controlador, que se refere a aplicacao de pressfes

externas e a utilizacdo de meios coercivos, imposicdes, etc.

Um outro conceito que a TAD introduz, surge a partir da distin¢do entre objetivos
intrinsecos e extrinsecos, e 0 seu impacto na motivacao e bem estar. Os objetivos sdo vistos
como proporcionando satisfacbes distintas das NPB e, portanto, sdo diferencialmente
associados ao bem-estar. Objetivos extrinsecos, como sucesso financeiro, aparéncia e
popularidade/fama, contrastam especificamente com objetivos intrinsecos, como salde,
relacionamentos préximos e crescimento pessoal (Deci & Ryan, 2000; Vansteenkiste et al.,
2010).

Sob o enquadramento da TAD, tém-se estudado as dindmicas motivacionais para a
AF e 0 exercicio, analisando a sua satisfacdo intrinseca e o seu potencial para alcangar um bem

estar fisico e mental. De seguida, explorar-se-4 a relagdo da TAD com o exercicio fisico.
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2.3 Teoria da Autodeterminacéo, Atividade Fisica e Exercicio

A AF ¢é um dos dominios mais importantes e complexos da motivacédo
comportamental. O comportamento relacionado com estilos de vida ativos, incluindo a pratica
de exercicio, varia na sua autonomia relativa, afetando a qualidade da experiéncia associada,
assim como a adesao a longo prazo. O ser humano é inerentemente ativo e, consequentemente,
muitas vezes estd intrinsecamente motivado para as atividades fisicas. Isto reflete-se
particularmente no desporto, no entanto, o exercicio é outra forma de AF que tende a ser
intrinsecamente menos motivada (Ryan & Deci, 2017). Ndo se estranha, portanto, que tal como
referido anteriormente, a falta de motivagdo seja um dos principais motivos que as pessoas
apresentam para nao se realizar exercicio fisico regular (European Comission, 2018). A falta
de motivacdo, estd descrita como podendo ser explicada por dois tipos de fatores (Teixeira,
Carraca, et al., 2012), por um lado as pessoas podem néo estar suficientemente interessadas no
exercicio, por outro lado, podem n&o valorizar suficientemente os seus resultados, para fazer
do exercicio uma prioridade nas suas vidas (Ryan et al., 2009). Ou seja, uma ampla parte da
populacdo esta amotivada, ou insuficientemente motivada para ser fisicamente ativa. E muito
extensa a investigacdo sob o racional tedrico da TAD, no dominio do exercicio fisico (Ryan &
Deci, 2017; Ryan et al., 2009; Teixeira, Carraca, et al., 2012). A TAD € uma teoria da motivagéo
humana, privilegiada para examinar os efeitos diferenciais de tipos qualitativamente diferentes
de motivacdo que podem fundamentar o comportamento (Deci & Ryan, 2000). Anteriormente
descreveram-se 0s conceitos chave da TAD, que convém relacionar especificamente com o

exercicio fisico.

Desde logo, a distingcdo entre tipos de motivacdo intrinseca e extrinseca, que regulam
0 comportamento humano, permitindo distinguir pessoas intrinsecamente motivadas para o
exercicio, realizando porque se divertem, porque tém prazer na expressao das suas capacidades,
atingem objetivos pessoais, tém experiéncias excitantes, das que estdo extrinsecamente
motivadas, que o realizam por exemplo por motivos instrumentais (para modificar a sua
imagem esteticamente), para serem aceites num grupo, ou para evitar algum tipo de presséo
social (Ryan & Deci, 2020). Ter alguma motivacdo intrinseca estd entre um dos mais
importantes fatores para realizar exercicio ao longo do tempo, pelo que oferecer formas e
estruturas de programas de exercicio que sejam interessantes e intrinsecamente motivantes, é
essencial (Ryan & Deci, 2017; Teixeira, Carraga, et al., 2012; Teixeira, Silva, Mata, Palmeira,

& Markland, 2012). Estes conceitos estdo desenvolvidos ao longo de um continuum ja descrito,
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que vai desde formas ndo autdnomas, até formas completamente auténomas de regulagéo do
comportamento. Sem surpresa, uma profunda revisdo de literatura de Teixeira, Carraca, et al.
(2012), conclui como principal evidéncia, a importancia determinante do desenvolvimento de
uma regulacdo auténoma para o exercicio, seja ela predominantemente através de formas
autonomas de motivacdo extrinseca (i.e. regulacéo identificada e integrada), ou alcancando uma
motivacao intrinseca. Os autores, concluem que a literatura é consistente na sustentacdo da
hipGtese, de que regulacBes extrinsecas bem internalizadas, como valorizar pessoalmente
alguns dos resultados do exercicio, sdo um fator particularmente importante para a adesdo
inicial (quando fatores cognitivos, como a ponderacdo racional dos pros e contras pode ser
decisiva, mas o conhecimento experiencial é limitado). Por outro lado, ha ja alguma evidéncia
de que a predominancia da motivacdo intrinseca (ou seja, valorizar a experiéncia real do
exercicio) é especialmente importante para a participagdo no exercicio de longo prazo
(Rodrigues et al., 2020).

Outro conceito, € o das NPB, surgindo como um conceito central para compreender a
satisfacdo e suporte necessarios para formas de motivacdo autonomas e de elevada qualidade.
Este tema tem sido muito menos investigado, no dominio do exercicio, comparativamente com
a regulacdo comportamental. A literatura no contexto do exercicio tem evidenciado (de acordo
com o racional tedrico da TAD), que o aumento do nivel de satisfacdo das necessidades, leva a
uma motivacdo mais autodeterminada. Assim, a satisfacdo das NPB esta associada
positivamente com o exercicio, levando a resultados comportamentais mais positivos, com ele
relacionados. A literatura ndo sustenta a existéncia de associacdes negativas com o exercicio
(Kazak, 2018; Teixeira, Carraca, et al., 2012). A necessidade de competéncia tem sido a mais
investigada neste contexto, enquanto que a necessidade de relacionamento tem sido mais dificil
de descrever, dado que em diversas circunstancias, as pessoas realizam exercicio sozinhas, pelo

que esta questdo néo se coloca (Teixeira et al, 2012).

Também os motivos para a participagcdo no exercicio, ou a distin¢cdo de objetivos
intrinsecos ou extrinsecos tem sido investigada com base na TAD. Como esperado, a
investigacdo tem demonstrado, que também em relacdo ao exercicio, alguns motivos (p. ex.
afiliacdo, desenvolvimento técnico) sdo intrinsecamente mais orientados e provavelmente
experienciados como autonomos, enquanto outros (p. ex. relacionados com a aparéncia fisica,

ou perda de peso) sdo mais extrinsecamente e com maior probabilidade de serem
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experienciados, como sendo internamente controlador (Teixeira, Carraca, et al., 2012). Os
estudos revelam uma associacao positiva entre motivos mais intrinsecos e o exercicio. Apesar
disto, os resultados ndo sdo totalmente claros em relacdo aos motivos relacionados com a
aptiddo fisica e a salde, e aos motivos relacionados com a imagem corporal. Embora néo se
encontrem associacOes negativas, € mais frequente nao existir associa¢ao, do que encontrar uma
associacdo positiva. Relativamente a aptiddo fisica e a saide, podem ser varios os motivos pelos
quais as pessoas fazem exercicio, consequentemente, com diferentes regulacdes, podendo
revelar pressdes relacionadas com a salde (p. ex. aconselhamento médico), ou associados a
intencdo de emagrecer ou ter uma imagem mais atraente. Mas também, podem revelar
preocupacfes mais positivas, como a promocdo da saude, melhorar a funcéo para a realizacdo
de atividades da vida diaria, ou sentir-se mais energizado. Assim se percebe, que 0s mesmos
motivos ndo podem ser assumidos linearmente como sendo orientados intrinseca, ou
extrinsecamente, estando muito dependentes, do que o motivo significa para o individuo
(Markland & Ingledew, 2007), mas também de quais as carateristicas do exercicio, em termos
do seu tipo, volume e intensidade (Duncan, Hall, Wilson, & Jenny, 2010; Ingledew &
Markland, 2008; Ingledew, Markland, & Ferguson, 2009). Importa, por Gltimo referir que ter
motivacgdes controladas para o exercicio, ndo € necessariamente problematico, do ponto de vista
motivacional, desde que também existam regulac6es autodeterminadas. Por exemplo, se uma
pessoa faz exercicio para emagrecer (um motivo extrinseco), porque 0 Sseu parceiro quer que
esteja mais atraente (motivacdo controlada), mas também porque a propria pessoa valoriza ter
uma imagem fit (motivacdo autbnoma), entdo, embora o objetivo seja extrinseco, existe também
uma regulacdo interna para 0 mesmo, pelo que é sempre importante perceber quais as razoes
para as pessoas terem determinado objetivo para realizar o exercicio, ndo o rotulando desde

logo por si s6 (Ingledew & Markland, 2008; VVansteenkiste et al., 2010).

Finalmente, o conceito de orientacdo de causalidade, descrevendo como as pessoas
preferencialmente se orientam para os envolvimentos, resultando em padrdes motivacionais e
comportamentais carateristicos (Teixeira, Carraga, et al., 2012). Tal como noutros dominios,
também no que diz respeito a motivacdo para 0 comportamento no exercicio, a investigacdo
demonstra que este pode ser afetado pela maneira como 0s praticantes percecionam o0
comportamento do profissional de exercicio (referido como o seu estilo interpessoal), que esta
associado as estratégias motivacionais por ele utilizadas, visto que estas parecem ser estratégias

fundamentais para a adesdo ao exercicio a longo termo. A utilizacdo de estratégias
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motivacionais controladoras, pode dificultar a satisfacdo das NPB (Gagne, Ryan, & Bargmann,
2003; Rodrigues et al., 2018; Rodrigues et al., 2019), a capacidade dos profissionais para
identificarem e distinguirem sinais de motivos intrinsecos (vs extrinsecos) nos seus praticantes,

assim como a promocéo da percecdo de competéncia, (Teixeira, Carraga, et al., 2012)

2.4 Estratégias Motivacionais

Como ja foi referido, o tipo de estratégias motivacionais utilizadas pelos profissionais
de saude e de exercicio, pode influenciar positiva ou negativamente a experiéncia dos
praticantes (Ng, Ntoumanis, et al., 2012; Silva et al., 2017; Taylor et al., 2008) estando
relacionadas com comportamentos de inadaptacéo, afetando varios dominios e influenciando a
adesdo prolongada a programas de exercicio (Bartholomew et al., 2018; Bartholomew et al.,
2009; Rodrigues et al., 2019; Silva et al., 2010). Estas estratégias, podem refletir dois estilos de
motivacao interpessoais: de suporte a autonomia ou de controlo (Bartholomew et al., 2010),
que por sua vez, recentemente, se tém subdivido em seis comportamentos interpessoais
distintos, como ja descrito (Rocchi et al., 2017). Profissionais que suportam a autonomia,
promovem a escolha autodeterminada daqueles com quem interagem, fazendo uso de opgdes
de escolha, oferecendo um racional significativo e realista, caso a escolha seja restringida,
tentando compreender a perspetiva do outro. Em contraste, profissionais controladores
procuram dirigir 0s pensamentos, sentimentos e comportamentos daqueles com quem
interagem (Reeve, 1998; Ryan & Deci, 2020). Outro aspeto importante a ter em consideracao,
sdo as consequéncias negativas da utilizacdo de estratégias de controlo para o préprio
profissional, como por exemplo, a contribuicdo para a sua exaustdo emocional (Cheon, Reeve,
Yu, & Jang, 2014; Silva et al., 2017). Ntoumanis et al. (2016), verificaram que instrutores
treinados para utilizarem mais estratégias motivacionais de suporte as NPB, reportaram menos
comportamentos controladores e maiores niveis de satisfacdo da autonomia e do

relacionamento, apds um periodo de treino de 10 semanas.

A literatura demonstra (Pelletier, Fortier, Vallerand, & Briere, 2001; Tessier, Sarrazin,
& Ntoumanis, 2008) que os comportamentos controladores de professores ou treinadores
(também identificado noutros contextos) ndo sdo exatamente opostos aos comportamentos de
suporte a autonomia. Os profissionais podem utilizar tanto uns como outros simultaneamente e
em diferentes ocasides (p. ex. utilizar um envolvimento condicional como estratégia disciplinar,

mas também fornecer um racional claro para 0os comportamentos desejados). Isto também

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 42



Frederico Zarazaga Raposo — Motivacao e praticas motivacionais de profissionais promotores de atividade fisica

significa que a auséncia de comportamentos de suporte a autonomia, ndo tem de ser
imediatamente relacionada com a presenca de comportamentos controladores, podendo
simplesmente ser indicativa, por exemplo, de um estilo mais neutro e néo tanto controlador
(Bartholomew et al., 2010). Assim, a evidéncia é rica relativamente a influéncia que a
motivacao do profissional pode ter nas estratégias por ele usadas, e que essas estratégias tém
consequéncias para o profissional e para os seus alunos/praticantes (Silva et al., 2017; Teixeira,
Carraga, et al., 2012), independentemente dos contextos em que estes se desenrolam (exercicio
e saude, escolar ou treino para a performance), sendo que o uso de estratégias de autonomia se
relaciona com mais realizacdo profissional e estratégias motivacionais controladoras com mais
probabilidade de burnout (Silva et al., 2017). Ndo obstante, pode haver especificidades
contextuais sobre os fatores que influenciam a motivacéo e o uso de diferentes estratégias, tema

que sera explorado mais a frente.

2.4.1 Estratégias Motivacionais de Suporte as Necessidades Psicoldgicas Basicas

S&o 3 as condicdes que caraterizam uma abordagem de motivacdo dos praticantes,
centrada no suporte das NPB: a) adotar a perspetiva dos praticantes; b) aceitar positivamente
0S pensamentos, sentimentos e comportamentos dos praticantes; ¢) apoiar o desenvolvimento
motivacional dos praticantes e a capacidade para uma auto-regulacdo auténoma. Esta
abordagem suporta uma percecédo de locus de causalidade interno, uma experiéncia de volicéo
e uma sensacéo de prazer (Reeve, 2009). Como exemplo, num estudo de Taylor et al. (2008),
foram analisados trés exemplos especificos e distintos de estratégias gerais de ensino: i)
fornecer aos alunos um racional légico significativo e dar-lhes responsabilidade, procurando
aumentar os sentimentos de voligdo e promover um locus interno de causalidade (estrutura); ii)
fornecer um suporte instrumental, expetativas claras e linhas orientadoras para 0s seus proprios
objetivos e valores, e estratégias para conseguirem alcancar um determinado resultado
(competéncia); iii) procurar compreender os alunos e manter a proximidade fisica, mostrando
interesse e fornecendo-lhes apoio emocional (relacionamento). Su and Reeve (2010) propdem
uma definicdo operacional para cada condicéo interpessoal de apoio a autonomia: i) Fornecer
justificacOes significativas (explicagOes verbais que ajudem os alunos a entender a razdo pela
qual a autorregulacdo da atividade tem utilidade pessoal); ii) Reconhecer sentimentos negativos
(reconhecimentos, com o objetivo de diminuir a tenséo, de que o0 que esta a ser pedido esta em

conflito com as inclinagGes pessoais do individuo, e que 0s seus sentimentos sdo legitimos
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(embora ndo necessariamente inconsistentes com o envolvimento na atividade); iii) Utilizar
uma linguagem nao controladora (utilizar uma linguagem que minimize a pressédo, evitando
expressoes como “deveria”, “obrigacdes” e “ter de fazer”, transmite uma sensacao de escolha
e flexibilidade na forma como se solicita um determinado comportamento); iv) Providenciar
opcdes (fornecer informagdes sobre opgdes, encorajar a escolha destas opgdes e estimular o
inicio da propria acdo); v) Promover recursos motivacionais internos (promocao do interesse,
prazer, satisfagdo das NPB, ou sentido de desafio e curiosidade durante o envolvimento numa

determinada atividade solicitada).

A percecdo de comportamentos de suporte a autonomia, apresenta significativas
associacGes com a satisfacdo das NPB e a motivacdo autbnoma no contexto do exercicio
(Rodrigues et al., 2020). Apesar de todas as evidéncias suportadas pela literatura sobre a
importancia destas estratégias, elas nem sempre sdo praticadas, de facto, as estratégias
motivacionais controladoras sdo generalizadas (Bartholomew et al., 2009; Silva et al., 2017,
Taylor et al., 2008). Ainda assim, tem-se verificado, que é possivel estruturar programas de
intervencdo, que permitam efetivamente ajudar a promover a aprendizagem da utilizagcéo de um
estilo de maior suporte a autonomia, em diversos contextos, inclusivamente nos contextos da
promocdo da AF, da EF e do exercicio (Edmunds et al., 2008; Ntoumanis et al., 2016; Sanchez-
Oliva, Pulido-Gonzalez, Leo, Gonzalez-Ponce, & Garcia-Calvo, 2017; Su & Reeve, 2010).
Treinar professores para suportarem mais a autonomia, revelou-se mais eficaz, do que treinar
outro tipo de profissionais, assim como treinar profissionais menos experientes,

comparativamente com os mais experientes (Su & Reeve, 2010).

2.4.2 Estratégias Motivacionais de Controlo

Profissionais de exercicio, treinadores, professores, pais e profissionais de salde
podem prejudicar a adesdo a programas de AF, ao agir de forma pressionante e controladora
(i.e., inibindo a satisfacdo das NPB) (Bartholomew et al., 2009; Deci & Ryan, 2000; Ryan et
al., 2009; Silva et al., 2017), procurando controlar 0s pensamentos, sentimentos e
comportamentos daqueles com quem interagem. Nesta tentativa de controlo, podem utilizar
como principais instrumentos, estratégias de pressao evidentes (ex: linguagem controladora,
castigos), ou técnicas menos evidentes de manipulagdo, que incluem o investimento

condicional (Assor et al., 2004), inducdo de culpa (Vansteenkiste et al., 2005) e vergonha
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(Soenens et al., 2010). Envolvimentos controladores, reforcam a regulacdo controlada dos
comportamentos, podendo ter consequéncias drasticas na qualidade motivacional,
envolvimento e bem estar dos praticantes (Bartholomew et al., 2009; Reeve, 2009), conduzindo
a um estado emocional caraterizado por aborrecimento, desinteresse e abandono (Teixeira et
al., 2018). Um estilo controlador, é também caraterizado por altos e baixos durante diferentes
sessOes de treino, ou jogos, estando estas flutuacdes relacionadas com flutuacdes paralelas no
afeto negativo dos praticantes durante o treino (Bartholomew et al., 2009). No entanto, parece
que as circunstancias situacionais, como 0 comportamento dos praticantes, pode atenuar, mas
ndo impedir, alguns dos efeitos prejudiciais da utilizacgio de um estilo controlador,
comparativamente com um estilo de suporte a autonomia, ou seja, os efeitos de um estilo
motivacional do professor/treinador, parecem ser significativamente independentes da

motivacdo dos praticantes (Delrue, Soenens, Morbée, Vansteenkiste, & Haerens, 2019).

Um estilo motivacional controlador, pode ser expresso de duas formas: direto e
indireto (Assor et al., 2005; Assor et al., 2004; Vansteenkiste et al., 2005). Um controlo direto,
envolve tentativas explicitas e evidentes de motivar os praticantes/alunos, criando coagdes
externas para os levar a agir, enquanto um controlo indireto, envolve uma tentativa subtil, ou
subliminar do profissional para motivar os praticantes, promovendo uma coacao interna para
agirem (Reeve, 2009). Bartholomew et al. (2010) descreveram cinco estratégias de controlo
motivacional distintas, salientes no contexto de treino: i) controlar através da utilizacdo de
recompensas, que significa promover recompensas tangiveis, como incentivo por completar
uma tarefa, ou por alcancar um determinado resultado (ex: um treinador tenta motivar o
praticante, prometendo-lhe recompensa-lo, se tiver um bom desempenho); ii) investimento
condicional negativo que € a contencdo de carinho, atencao e afeto, por quem estd numa posicao
de autoridade, quando os atributos ou comportamentos desejados ndo sdo manifestados pelos
seus subordinados (ex: um treinador apoia menos o seu atleta, quando este nédo treina bem); iii)
intimidar, que envolve a manifestacdo de estratégias assertivas de poder, utilizadas para
humilhar e rebaixar, tais como abuso verbal e ameacas, gritar, ou a utilizacdo de castigos fisicos
(ex: o treinador intimida o seu aluno a fazer aquilo que ele pretende); iv) controlo pessoal
excessivo, que envolve a utilizagdo de uma monitorizagdo intrusiva, e a imposi¢éo de limites e
restricOes (ex: o treinador tenta controlar o que o aluno faz durante o seu tempo livre) e v) julgar

e desvalorizar, que significa evitar os pensamentos e sentimentos dos outros, tratando-os como
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objetos, controlando-os de forma a obter determinados produtos, como ganhar, ou atingir um

determinado resultado.

Apesar de todas as consequéncias negativas ja documentadas, decorrentes do uso de
estratégias motivacionais controladoras, estas continuam a ser pratica recorrente nos
profissionais que promovem a AF. Na perspetiva de compreender este paradoxo, no sentido de
reduzir a utilizacdo destas estratégias motivacionais, ¢ fundamental perceber quais os
antecedentes que levam a que isto aconteca. Assim, os antecedentes da utilizagcdo de um estilo
motivacional mais controlador, foram divididos em 3 categorias (Matosic et al., 2016): fatores
contextuais (fatores socioambientais e pressdo externa), perce¢cdo do comportamento e

motivagéo dos outros e fatores pessoais.

Mais a frente, nesta revisao, serdo explorados os antecedentes motivacionais dos
profissionais de exercicio. Para melhor se compreender esse enquadramento, de seguida,
contextualizar-se-4& melhor a realidade de atuacdo dos profissionais de exercicio e dos

professores EF em Portugal.

2.5. A Promocéo da Atividade Fisica pelos Profissionais de Exercicio

Tem sido sobejamente reforcado, que € indiscutivel e estd suficientemente
documentada (Ryan & Deci, 2017; Silva et al., 2017; Teixeira et al., 2018; Teixeira, Carraca,
et al., 2012) a importancia assumida pelos profissionais que lideram programas de AF,
independentemente dos contextos em que estes se desenrolam (exercicio, escolar ou treino para
a performance), na influéncia que podem ter numa maior internalizacdo e integracdo dos

praticantes relativamente a estes programas.

Na primeira parte deste enquadramento teorico, ja se fez referéncia a realidade do
contexto do exercicio (ou fitness) em Portugal. No entanto, para melhor se compreenderem 0s
antecedentes que levam a adocdo de um determinado estilo motivacional, é importante

aprofundar-se um pouco mais a realidade da intervencdo especifica neste contexto.

Uma infografia publicada pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude [IPDJ
(2018), mostrou que em Janeiro de 2018 existiam cerca de 1400 TEF e DT em Portugal, tendo
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este niumero diminuido em 2019, para cerca de 12086 (Pedragosa & Cardadeiro, 2020). Esta é
uma categoria profissional com uma experiéncia relativamente reduzida, ja que, de acordo com
um estudo muito recente de Ramos, Esteves, Vieira, Franco, and Simdes (2021b), que envolveu
966 TEF e DT, a idade compreendida era entre os 30 e 0s 43 anos, que segundo 0s autores,
corresponde aos resultados encontrados noutro paises, em amostras semelhantes. A experiéncia
profissional média foi de 8.71 anos, o que revela uma experiéncia relativamente reduzida, facto
a que certamente ndo estard alheio o facto de este ser um mercado relativamente recente, embora
tenha conhecido um grande crescimento nos ultimos 20 anos. Destes, apenas cerca de 58%
exerce esta atividade a tempo inteiro (>35 horas), sendo que os horarios de entrada e saida dos
gindsios, se situavam na maioria, entre as 7.00h e as 21.00h. Estes sdo dados que de alguma
forma revelam alguma precaridade da profissao, que esta associada a climas de maior frustracdo
e pressdo (Deci, Olafsen, & Ryan, 2017; Desrumaux et al., 2015). Isto mesmo se confirma
relativamente aos honorarios auferidos, ja que a maioria tem um vencimento entre os 631.98€
e 0s 842.63€, pelo que cerca de 70% dos inquiridos recebe abaixo do salario médio nacional,
sendo 68.1% da amostra, trabalhador independente (Ramos et al., 2021b). A instabilidade
financeira (uma das principais varidveis que influencia a satisfagdo profissional), assim como a
reduzida possibilidade de progressao na carreira (recorde-se que a profissdo de fisiologista do
exercicio ainda ndo é reconhecida pela lei), sdo fatores que condicionam a satisfacdo dos
profissionais no contexto do fitness (Ramos, Esteves, Vieira, Franco, & Simdes, 2021a). A
aparente informalidade deste contexto (comparativamente com, por exemplo, a formalidade do
contexto escolar), muitas vezes associado a um contexto de lazer, levando a que muitas vezes
0s praticantes ndo valorizem suficientemente o rigor das praticas profissionais nele envolvida,
é potencialmente uma barreira para a satisfacdo dos profissionais de exercicio (Deci et al., 2017;
Taylor et al., 2008). A realidade é que os profissionais de exercicio, devem assumir também
responsabilidades educativas e formativas assentes em elevados padrdes éticos (ACSM, 2021).
Segundo esta reconhecida instituicdo, as fungdes de um profissional de exercicio também
incluem orientar os praticantes no estabelecimento e desenvolvimento de objetivos
relacionados com a sua saude, definindo comportamentos saudaveis, seguros e eficazes,
otimizar tanto a saude, como a qualidade de vida, facilitando a sua motivacdo e adesdo aos
programas de exercicio, sempre honrando a confidencialidade dos praticantes. Também a lei
portuguesa (Lei 39/2012; (Portugal, 2012c), determina que os profissionais de exercicio tém

como uma das suas fungdes “colaborar na luta contra a dopagem no desporto”. Por outro lado,
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a crescente importancia atribuida ao exercicio no contexto da salde, aumenta a

responsabilidade destes profissionais perante a sociedade (Zhou et al., 2019).

Apesar de toda a evidéncia que sugere a importancia das estratégias e dos contextos
de suporte a autonomia, associados a um maior bem estar, melhor performance, resiliéncia
comportamental e resultados fisicos e psicologicos (Ng, Ntoumanis, et al., 2012; Reeve, 2009;
Taylor & Ntoumanis, 2007; Teixeira, Carraga, et al., 2012; Vansteenkiste et al., 2010), assim
como muitos profissionais de exercicio adotam um modelo de instrugao de “no pain, no gain”,
frequentemente orientada pelo pressuposto de que envolvimentos mais controladores e mais
pressionantes, serdo mais eficazes para que os alunos/praticantes trabalhnem mais intensamente
(Ntoumanis et al., 2016), mas também decorrentes das motivagdes dos proprios praticantes, que
muitas vezes procuram no profissional de exercicio (principalmente nos personal trainers),
alguém que os pressione no sentido de atingirem os resultados desejados, alguém que “ande em
cima deles”. Esta ¢ uma estratégia que tende a ter resultados apenas no curto prazo, pelo que se
0 objetivo é a promocao da adesdo a longo prazo, as estratégias neste contexto tém de ser
repensadas, e os profissionais devem promover contextos de suporte a autonomia, tornando o
exercicio divertido, para que 0s praticantes experienciem maior motivacdo auténoma,

aumentando as taxas de adesdo no futuro (Rodrigues et al., 2019, 2020).

2.6. A Promocdo da Atividade Fisica pelos Professores de Educacao Fisica

A literatura suporta amplamente que formas mais autdbnomas de motivacao dos alunos,
estdo relacionadas com melhores resultados académicos, possivelmente pelo facto destes se
esforcarem mais, quando estdo autonomamente motivados. Contextos de aula, de suporte as
NPB, séo catalisadores de estudantes mais autonomamente motivados (Ryan & Deci, 2020),

pelo que € essencial que os professores promovam este suporte.

A EF é um potente meio que pode ser utilizado para concretizar intervencdes que
visem a promocdo em criancas e adolescentes (que como ja foi referido, em Portugal
apresentam das taxas mais elevadas de inatividade fisica da UE), de programas de exercicio
fisico, e 0 aumento da quantidade de AF realizada diariamente (Cooper et al., 2016). O impacto
da EF na saude publica pode ser muito significativo, se esta for vista como uma ferramenta

essencial para preparar as criancas para terem um estilo de vida ativo ao longo dos anos (Sallis
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& McKenzie, 1991), sendo um indicador chave para a participacdo futura em programas de AF
(Rhodes & Kates, 2015). Também neste contexto, esta amplamente documentada a importancia
do papel dos profissionais de EF na promocdo de estilos de vida ativos, na medida em que as
estratégias por eles implementadas nas aulas, vao ter um impacto significativo na experiéncia
dos seus alunos (Taylor & Ntoumanis, 2007; Vasconcellos et al., 2020), assim como nas suas
crencas relativamente ndo apenas as aulas de EF, mas também a importancia da AF, para além
da escola. E assim fundamental que os alunos percecionem um ambiente de ensino e
aprendizagem que suporte a autonomia, (Haerens, Kirk, Cardon, & De Bourdeaudhuij, 2011,
Hagger & Chatzisarantis, 2016), sendo possivel treinar os professores, no sentido destes terem
uma intervencdo com estratégias de intervencdo adequadas a este proposito (Barkoukis et al.,
2020; Sanchez-Oliva et al., 2017). Uma recente revisdo sisteméatica com meta-anélise, com 265
estudos, revelou que os professores tém mais impacto nas experiéncias das aulas em relacdo a
satisfacdo da competéncia e autonomia, enquanto que a satisfacdo do relacionamento na EF é

associada tanto aos professores, como aos pares (Vasconcellos et al., 2020).

Convem reforgar que a EF e o exercicio fisico tém de certa forma, bases motivacionais
distintas (Ryan & Deci, 2017). Visto que muitas das atividades educativas prescritas nas
escolas, ndo sdo designadas para serem intrinsecamente interessantes, coloca-se uma questao
central, relativamente aos desafios para motivar os estudantes a valorizarem e auto-regularem
essas atividades, e sem pressdo externa, para as executarem por si proprios. Este € um problema
que a TAD descreve, em termos da promogéo da internalizacao e integracdo de valores (Deci
& Ryan, 1985; Deci & Ryan, 2020). Na EF, uma melhor compreensdo da possivel interacdo
entre o estilo de intervencdo e motivacdo dos professores, e a percecdo dos alunos, pode ser
extremamente benéfica num vasto leque de influéncias positivas (ex: envolvimento,
aprendizagem, autoestima, diversdo, intencdo de préatica futura), permitindo aos professores
desenvolver melhor o seu trabalho e usarem uma ampla variedade de ferramentas pedagdgicas
para a sua intervencdo pratica (Hagger, Chatzisarantis, Culverhouse, & Biddle, 2003; Hein,
Koka, & Hagger, 2015).

Sdo varios 0s motivos que se podem considerar como estando relacionados com a
pressdo sofrida pela classe docente. Desde logo, o envelhecimento dos professores. Um estudo
da Organizacéo para a Cooperacdo e Desenvolvimento Econémico (OECD, 2021) revela que

os professores em Portugal sdo dos mais velhos e mais mal pagos, considerando a realidade dos
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37 paises da OCDE. Um Inquérito Nacional sobre as Condicdes de Vida e Trabalho na
Educacao em Portugal (INCVTE) (Varela et al., 2018), revela que mais de 60% dos professores
portugueses sofrem de exaustdo emocional, provocada por causas como a excessiva burocracia
e a indisciplina dos alunos. Este estudo mostra que os docentes mais velhos séo os que mais
sofrem de exaustdo, com forte incidéncia nos profissionais com mais de 55 anos. Outro aspeto
que condiciona a atividade docente sdo as horas despendidas para aléem da acdo direta. Um
estudo realizado em Inglaterra revela que um quarto dos professores trabalha mais de 59h por
semana (Allen, Benhenda, Jerrim, & Sims, 2021), em Portugal mais de 63% dos professores
reporta despender mais de 5 horas por semana, para além das legalmente atribuidas (Carvalho
& Fadigas, 2018). Neste estudo, 97% dos docentes considera ter uma sobrecarga de trabalho
que compromete a atividade docente. Estes dados confirmam as pressdes a que os professores
s80 sujeitos: para cumprir escrupulosamente os programas de ensino, com pouca autonomia;
pela avaliacdo de desempenho, realizada por pares (Decreto Regulamentar n.° 26/2012)
(Portugal, 2012b); pela pressao dos proprios colegas e por toda a burocracia e precaridade que
envolve hoje a atividade docente a nivel global (G. Thompson, 2021) e particularmente em
Portugal (Carvalho & Fadigas, 2018; Varela et al., 2018).

Os Professores de EF ensinam, mas ndo apenas! Eles desempenham uma série de
papéis que exigem o dominio de muitas outras capacidades, para planear, gerir relagdes com
alunos, colegas e pais, colaborar com outras disciplinas, aconselhar os estudantes (ndo apenas
em relacdo a EF, mas também em relacdo a assuntos pessoais e familiares), representam a sua
escola, esperando-se deles ndo apenas o conhecimento, mas também um comportamento
consistente com o seu papel profissional perante a sociedade (Siedentop, 2007). Isto sugere a
complexidade do papel desempenhado pelos professores de EF, ao qual acresce o
envelhecimento do corpo docente deste grupo disciplinar em Portugal, em que dos 6275
professores de EF em atividade no ano letivo de 2019/20, apenas 1.1% tém menos de 30 anos,
16.6% estdo entre 0s 30 e 0s 39 anos, 49.2% entre 0s 40 e 0s 49 anos e 33.1% tém 50, ou mais
anos, com uma idade média de 47 anos (DGEECD, DSEE, & DEEBS, 2021).
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2.7. Antecedentes das Estratégias Motivacionais dos Profissionais Envolvidos na

Promocéao da Atividade Fisica

Compreender os fatores que explicam a utilizacdo de estilos motivacionais
controladores, continua a ser um desafio e simultaneamente uma area, ainda assim, pouco
investigada, comparativamente com o estudo dos efeitos da utilizacdo dessas estratégias nos
praticantes, alunos e atletas (Matosic et al., 2016; Morbée, Vansteenkiste, Aelterman, &
Haerens, 2020; Silva et al., 2017). A frustracdo das necessidades tem sido identificada como
um importante preditor de um estilo motivacional controlador (Delrue et al., 2019; Silva et al.,
2017). No entanto, a TAD suporta que as carateristicas pessoais podem determinar uma
sensibilidade do individuo para os contextos de pressdo e como tal condicionar o uso de
estratégias mais ou menos controladoras, com alguns fatores a atenuarem e outros a

intensificarem os efeitos da presséo contextual (Deci et al., 2017).

As pressdes que os profissionais sentem (tanto impostas pelo contexto, como por si
préprios), podem desempenhar um papel prejudicial na utilizacdo de estratégias motivacionais
de suporte as NPB, levando a utilizacdo de estratégias de controlo (Silva et al., 2017; Taylor et
al., 2008). Quando se consideram as praticas motivacionais utilizadas pelos profissionais, tem
necessariamente de se ter em consideracdo a sua prépria motivacao (Gagne et al., 2010; Reeve,
2009). A utilizacdo de estratégias motivacionais de suporte as NPB e de controlo, pode ter
diferentes antecedentes, mas também pode ter diferentes consequéncias no bem estar dos
profissionais, relacionado com o trabalho (Silva et al., 2017). A motivacdo no trabalho esta sob
a influéncia de dois fatores: disposicionais e situacionais. Os primeiros podem incluir tracos da
personalidade como o otimismo, assim como orientacfes de causalidade profundamente
enraizadas, que podem influenciar a reacdo dos individuos em eventos e circunstancias
relevantes no trabalho. Os fatores situacionais podem incluir a forma como o trabalho esta
dividido , organizado e prescrito, assim como a qualidade das relagbes com superiores, colegas,
subordinados ou praticantes (Gagne & Deci, 2005). Outras influéncias provaveis para a
motivagdo no trabalho, s&o os sistemas de recompensas e de reconhecimento. Todas estas
condigdes sdo consideradas antecedentes da motivagdo no trabalho e podem influenciar as
estratégias motivacionais desenvolvidas (Gagne et al., 2010). Tanto os fatores intraindividuais
(motivagdo global) como os contextuais (apoio organizacional e apoio a autonomia do

supervisor), estdo significativamente relacionados com a motivacdo para o trabalho (Gillet,
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Gagné, Sauvagere, & Fouquereau, 2013). Numa investigacdo de Desrumaux et al. (2015), a
satisfacdo das necessidades psicologicas de competéncia e relacionamento, mediou totalmente
as ligacGes entre o clima no trabalho e a salde psicoldgica no trabalho (bem-estar e angustia).
Assim, as exigéncias do trabalho afetam diretamente os niveis de bem-estar e angustia,
permitindo concluir que o clima — por meio da satisfacdo da necessidade de competéncia e de
relacionamento — desempenha um papel critico em questdes de salde ocupacional. Para além
disto, o suporte organizacional percecionado e a motivagdo autonoma no trabalho, estéo
positivamente relacionados com a satisfagéo no trabalho, enquanto as intencdes de rotatividade
estdo negativamente relacionadas com o suporte organizacional percecionado e com a
motivacao autdbnoma no trabalho, e positivamente relacionadas com a motivacéo controlada no
trabalho (Gillet, Gagné, et al., 2013). Numa investigacdo no contexto da salde, os autores
(Gillet, Colombat, Michinov, Pronost, & Fouquereau, 2013) concluiram que as organizacdes
podem promover programas de treino aos seus gestores, que visem melhorar a utilizagdo de
procedimentos justos na alocacdo de resultados e a desenvolver as suas estratégias
motivacionais de suporte as NPB, para melhorar a satisfacdo no trabalho dos enfermeiros, a

identificacdo organizacional e o desempenho no trabalho.

A motivacdo auténoma para o trabalho esteve relacionada com a satisfacdo das
necessidades psicoldgicas de competéncia, relacionamento e autonomia dentro do contexto de
trabalho e também com a satisfacdo no trabalho, bem-estar e comprometimento afetivo, e
negativamente relacionada com intencdes de rotatividade e angustia (Gagne & Deci, 2005).
Pelo contrario, estudos na area da educacdo mostraram que professores que se sentiram
pressionados por fatores como a propria avaliacdo de desempenho, limitacGes de tempo nas
aulas de EF e pressdo da administracdo escolar, foram afetados no uso de estratégias de ensino
motivacionais. Os resultados da mediacéo indicaram que, as pressdes de trabalho percecionadas
mencionadas, influenciaram a autodeterminacdo do professor indiretamente, através da
satisfagdo versus frustracdo das suas necessidades psicoldgicas (Taylor et al., 2008). Numa
investigacdo recente que envolveu 366 profissionais de exercicio, Silva et al. (2017)
verificaram que a satisfacdo das necessidades esteve positivamente associada a estratégias de
apoio, eficacia profissional e exaustdo emocional. Na mesma investigacao, a frustracdo das
necessidades esteve negativamente associada com a motivacdo para o trabalho e eficacia
profissional, e positivamente com as estratégias motivacionais controladoras e exaustéo

emocional. Outra conclusdo, foi que as estratégias motivacionais de suporte as NPB e
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motivacdo para o trabalho estiveram positivamente associadas com a eficacia profissional,
enquanto as estratégias motivacionais controladoras estiveram positivamente associadas com a

exaustdo emocional.

2.7.1 A Pressdo no Trabalho

As relacOes psicologicas das pessoas com 0s seus empregos, foram conceptualizadas
como um continuum entre a experiéncia negativa de burnout e a experiéncia positiva de
envolvimento ativo (Maslach & Leiter, 2008). O burnout no trabalho é uma sindrome
psicoldgica em resposta a fatores de stress interpessoais crénicos no trabalho, que tanto
individuos como organizacgdes, gostariam de mudar. As trés dimensdes-chave dessa resposta
sd0 uma exaustdo avassaladora, sentimentos de cinismo e distanciamento do trabalho e uma

sensacdo de ineficacia e falta de realizacdo (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001).

No seu estudo, Taylor et al. (2009) constataram, que varios fatores do contexto de
ensino, podem ser uma causa para frustrar as NPB dos professores, 0 que muitas vezes resulta
em que os professores utilizem estratégias motivacionais que impedem a satisfacdo das
necessidades psicologicas dos alunos. Num estudo com professores de EF (Bartholomew,
Ntoumanis, Cuevas, & Lonsdale, 2014), as percecGes dos professores sobre a pressdo no
trabalho predisseram a frustracdo das necessidades de autonomia, competéncia e
relacionamento. Por outro lado, a frustracdo de cada necessidade foi positivamente associada
ao burnout e a frustracdo da necessidade de competéncia também esteve associada a queixas
somaticas. Os resultados apontam para que a frustracdo das necessidades seja um promissor
mecanismo implicito, para explicar resultados negativos relacionados com a saude dos

professores.

Com o objetivo de se compreender mais aprofundadamente, a forma como as
pressdes/restricdes no trabalho se podem relacionar, com o grau de suporte das necessidades

promovido pelos profissionais, foi desenvolvida uma sistematizacdo tedrica que distingue

trés niveis de pressdes no trabalho (Pelletier, Séguin-Lévesque, & Legault, 2002; Reeve,
2009; Taylor et al., 2008):

) O primeiro nivel refere-se a “pressdes de cima” (de administradores, o

préprio estado, direcdo dos ginasios ou escolas, etc). O profissional pode ser
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sujeito a este tipo de pressdes, nomeadamente na educacédo, salde ou outros
ambientes, em que as interacdes ocorrem num contexto, onde 0s intervenientes
tém diferentes poderes nas relagdes interpessoais, e onde os profissionais
enfrentam frequentemente condi¢cBes de trabalho com elevados niveis de
exigéncia e responsabilidade pelos comportamentos e resultados dos
alunos/praticantes. Além disso, porque tradicionalmente um estilo controlador
é culturalmente valorizado (por exemplo, professores que usam estratégias
mais controladoras sdo avaliados como sendo mais competentes do que
professores que usam estratégias de apoio a autonomia). No contexto das
organizacbes ou do trabalho, o apoio a autonomia significa assumir as
perspetivas dos profissionais, proporcionando-lhes mais oportunidades de
escolha, incentivando a proatividade e iniciativa pessoal. Contextos de trabalho
percecionados como facilitadores da satisfacdo das necessidades de autonomia,
competéncia e relacionamento dos profissionais, foram associados a maior
utilizacao de estratégias de apoio a autonomia e bem-estar (Silva et al., 2017).
Por outro lado, ambientes de trabalho castradores das necessidades (por
exemplo objetivos demasiado exigentes) estdo positivamente associados a
frustracdo das necessidades (Vansteenkiste & Ryan, 2013). Estratégias como
recompensas tangiveis, grelhas de classificacao, avaliacbes e competicdo, que
facilitam a motivacdo controlada, diminuem a aprendizagem conceptual, a
resolucgéo eficaz de problemas, a reflexdo profunda, o conceito de performance
e a criatividade (Gagne & Deci, 2005). A satisfacdo e frustracdo das
necessidades mediaram as relacBes da exigéncia de trabalho e recursos
organizacionais e para o envolvimento ativo no trabalho e o burnout,
respetivamente (Gillet, Fouquereau, Huyghebaert, & Colombat, 2015). O
papel da satisfacdo e frustracdo das necessidades psicoldgicas é fundamental,
assumindo-se como principais mecanismos psicologicos através dos quais as
exigéncias do trabalho e os recursos organizacionais se relacionam com o
envolvimento ativo e o burnout no trabalho, resultando em efeitos diretos e
indiretos nas atitudes e comportamentos dos profissionais (Gillet et al., 2015).
Outros autores (Shen et al., 2015), numa analise multinivel com 1452 alunos
de EF do ensino secundario, verificaram que o burnout dos professores esteve

negativamente associado com a motivacdo autonoma dos alunos. Nesta
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i)

investigacao, os resultados suportaram que o burnout dos professores € um
importante fator do envolvimento, que explica as mudancas na motivacao dos

alunos na EF.

O segundo nivel de pressoes sao as “pressoes de dentro”, que representam
as influéncias que surgem das proprias crencas, valores e estilos de
personalidade de um professor. Os professores tendem a assumir o maximal-
operant principle (as crengas dos professores sobre a motivacdo do aluno séo
muitas vezes enraizadas no “maximal-operant principle” da motivagdo, que
em esséncia, seguindo a definicdo de Boggiano, Barrett, Weiher, McClelland,
and Lusk (1987), é a crenga de que “se assume que a probabilidade de produzir
interesse a longo prazo em tarefas académicas, varia positivamente com o
tamanho de uma recompensa”); ou os professores podem possuir tragos de
personalidade orientados para o controlo (alguns professores sdo orientados
motivacionalmente ou estdo mais predispostos para um estilo controlador).
Este nivel pode resultar da internalizacdo. De acordo com a TAD (apoiada na
Teoria da Avaliagdo Cognitiva, uma das 5 mini-teorias da TAD),
internalizacdo é um termo abrangente, que significa apropriar-se de uma
regulacdo comportamental (e o valor que a suporta) relativamente a trés
processos diferentes: introjecédo , identificacédo e integracdo (Gagne & Deci,
2005).

O terceiro e ultimo nivel é o das “pressoes de baixo” (por exemplo, quando
0s professores percebem que seus alunos sdo mais autodeterminados, eles
usam estratégias que mantém ou facilitam essa autodeterminacéo). Por
outro lado, se percebem que a sua autodeterminagdo é mais baixa, podem usar
estratégias menos adaptativas e, assim, diminuir a sua autodeterminacgdo
(Taylor et al., 2008). De facto, os professores reagem a passividade dos alunos
durante as atividades de aprendizagem (alunos ocasionalmente desmotivados
ou pouco empenhados tendem a promover nos professores um estilo
controlador). As vezes, os professores equiparam o controlo com a estrutura
(as estratégias de controle sdo frequentemente associadas, de forma

desadequada, a um ambiente de aprendizagem estruturado), enquanto o0 apoio
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a autonomia € muitas vezes associado inadequadamente a um ambiente cadtico

ou de lassez-faire.

2.7.2 O papel da Experiéncia Profissional

A experiéncia profissional adquirida ao longo dos anos, tem sido pouco estudada no
contexto do exercicio e do desporto, quanto & importancia que pode ter na motivagdo dos
profissionais. Para além disto, os resultados tém sido difusos, ndo permitindo obter conclusdes
claras quanto a esta relacdo. Ramos et al. (2021a), num estudo muito recente realizado em
Portugal, que envolveu 401 profissionais de fitness, verificaram que os profissionais com uma
experiéncia de 10 ou mais anos, evidenciaram niveis mais elevados de satisfagdo no trabalho
comparativamente com o0s seus colegas menos experientes, tendo também esta relacdo sido
encontrada relativamente ao aumento da idade. Os resultados deste estudo parecem sugerir, que
a medida que os profissionais se tornam mais experientes, a sua satisfacdo no trabalho aumenta,
0 que vai ao encontro do que ja fora observado por Barrett, Gillentine, Lamberth, and Daughtrey
(2002), num estudo realizado com treinadores. No entanto, um outro estudo com 519
profissionais de fitness realizado em Espanha Bernabé, Gonzalez-Rivera e Campos-lzquierdo
(2017), ndo encontrou diferencas significativas na satisfacdo profissional, em diferentes niveis
de experiéncia profissional. Também Morbée et al. (2020), num estudo que envolveu 211
treinadores, com uma experiéncia média de 9.05 anos, verificaram que a experiéncia ndo
diminuiu a frustracdo das NPB, ndo havendo também diferencas na utilizacdo de estratégias
motivacionais controladoras. J4 num estudo realizado na Africa do Sul (Moodley & Coopoo,
2006), que envolveu 353 personal trainers, verificou-se que os profissionais com menor
experiéncia (1 a 5 anos), foram aqueles que atingiram niveis mais elevados de satisfacdo no
trabalho. Finalmente, outro aspeto a ter em consideracdo € que a experiéncia também foi
identificada como sendo uma fonte de eficacia, parecendo sugerir que os treinadores
experientes tém mais confianca nas suas capacidades para treinar (Feltz, Hepler, Roman, &
Paieman, 2009).
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2.8 Objetivos da Tese

Com base na literatura apresentada, o objetivo geral desta tese foi o de analisar a
motivacdo e as praticas motivacionais de profissionais promotores de atividade fisica,

partindo de uma abordagem baseada na TAD.

Com base neste objetivo geral, foram definidos objetivos especificos para cada um dos estudos

desenvolvidos:

)] Explorar potenciais preditores e mediadores do uso de estratégias motivacionais
controladoras, por profissionais de exercicio, que trabalham em contexto de ginasios e health
clubs.

i) Explorar abordagens complementares a TAD, descritas na literatura
(nomeadamente a Pedagogia ndo-linear), que possam ajudar na compreensao tedrica do uso de
estratégias motivacionais controladoras e sua gestéo,

i) Fazer uma analise descritiva e comparativa de indicadores motivacionais
centrais em professores de EF e profissionais de exercicio, bem como da utilizacdo auto
reportada de diferentes tipos de estratégias motivacionais com os seus alunos, analisando ainda

a influéncia dos anos de experiéncia nestes indicadores.
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Capitulo 111
Método Geral

“Pleasure in the job puts perfection in the work”
Aristoteles
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Capitulo 111 — Método Geral

Face as estruturacdo desta tese (descrita no capitulo I) e a sua organizagédo por artigos,
0 presente capitulo pretende apenas apresentar um sumario servindo a caraterizacdo geral dos
métodos utilizados em cada um dos estudos desenvolvidos. Uma descricdo metodoldgica
detalhada e sistematizada, face aos objetivos de cada estudo, pode ser encontrada no capitulo

I11, onde, cada um dos artigos inclui uma caracterizacdo da metodologia que foi seguida.

3.1 Desenhos dos Estudos

O primeiro estudo realizado, foi um estudo observacional, transversal, integrado num
projeto maior designado POEMA (Promotion of Exercise Motivation and Autonomy) (Silva et
al., 2017). Este estudo teve como objetivo explorar potenciais preditores e mediadores do uso
de estratégias motivacionais controladoras, por profissionais de exercicio, que trabalham em

contexto de ginasios e health clubs.

A partir deste estudo, sentiu-se necessidade de explorar outras abordagens que
conjuntamente com a TAD pudessem explicar a utilizacdo de estratégias motivacionais
controladoras. Assim, numa perspetiva de exploracdo do potencial da integracdo da PNL com
a TAD, o estudo Il caraterizou-se por ser uma narrativa descritiva com uma grande orientacao

para a sua aplicacao pratica.

Finalmente o estudo 11, pretendendo caraterizar e comparar estratégias motivacionais
no contexto do exercicio e da EF, procurando perceber a influéncia dos anos de experiéncia

profissional, foi também um estudo com um desenho transversal observacional.

3.2 Participantes

Estudo |
Participaram neste estudo 366 profissionais do exercicio (172 mulheres, 193 homens,
1 n&o especificado), recrutados voluntariamente on-line, por meio de duas grandes listas de

contatos de associa¢des profissionais, & data trabalhando em ginasio/health-clubs em todo o
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pais. Foram incluidos personal trainers, instrutores da sala de exercicio e de aulas de grupo,
interagindo diretamente com os praticantes do ginasio/health-club e responsaveis pela
prescricdo e supervisdo dos programas de exercicios. A idade variou entre 18 e 58 anos (média
= 34,16 anos, DP = 6,37) e a experiéncia profissional entre 1 e 35 anos (mediana = 6; média =
7,7; DP = 5,8 anos).

Estudo 11
Pela natureza deste estudo, ndo houve participantes (narrativa descritiva).

Estudo I11

O estudo 11l envolveu uma amostra de 666 profissionais da area das ciéncias do
desporto e da AF, ligados a promocao de estilos de vida ativos, provenientes de dois contextos
distintos: Profissionais de exercicio a trabalharem em contexto de ginasios e health-clubs
(mesma amostra que serviu o Estudo I), e Professores de EF recrutados através de uma base
de dados online, proveniente de uma associacdo de profissionais, tendo depois de recrutados
preenchido os questionarios presencialmente. Todos os participantes eram professores de EF
do 3° ciclo e ensino secundario, a trabalhar no contexto escolar, na zona do distrito de Lisboa.
Todos os professores participaram no estudo de forma voluntéria, assinando um consentimento
informado. As suas idades variaram entre os 22 e 0s 69 anos (Média = 39,9 anos, DP =12,7) e

a sua experiéncia profissional, entre 1 e 40 anos (Mediana = 18; Média = 17,8; DP = 9,1 anos).

3.3 Instrumentos

Relativamente aos estudos | e Il (visto que no estudo Il, pela sua natureza, ndo se
utilizaram instrumentos de coleta de dados), utilizaram-se varios instrumentos que permitiram
a coleta de dados associados as varidveis em estudo. Tais instrumentos encontram-se
apresentados nos respetivos estudos (capitulo V), apresentando-se de seguida, apenas uma

sintese dos instrumentos utilizados.

- Perceived Job Pressure Questionnaire (PJP; (Taylor et al., 2009). A base da escala
foi adaptada para o dominio do exercicio, pois foi originalmente projetada para avaliar as
percecdes dos professores de EF. Este instrumento foi utilizado para medir as pressoes

organizacionais sentidas pelos profissionais de exercicio, no estudo I.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 60



Frederico Zarazaga Raposo — Motivacao e praticas motivacionais de profissionais promotores de atividade fisica

- Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-2 (BREQZ2; (Ng, Ntoumanis, et al.,
2012). Foi utilizada uma versdo portuguesa (Palmeira, Teixeira, Silva, & Markland, 2007)
adaptada para avaliar as percecOes dos profissionais sobre as motivacoes de seus clientes para
0 exercicio (e a pressdo que motivagdes controladas podem representar). Este instrumento foi

utilizado no estudo 1.

- Index of Autonomous Functioning (IAF; (Weinstein, Przybylski, & Ryan, 2012). Foi
utilizado para avaliar as pressdes internas dos profissionais de exercicio, ou seja, a tendéncia
interna para entenderem o contexto como controlador e sentir pressdo para agir de uma

determinada maneira. Este instrumento foi utilizado no estudo I.

- Motivation At Work Scale (MAWS; (Gagne et al., 2010). Como o0 MAWS néo
contempla uma subescala de amotivacao, esta foi utilizada a partir da versdo portuguesa de
Work Tasks Motivation Scale for Teachers (WTMST(Fernet, Senécal, Guay, Marsh, &
Dowson, 2008). Este instrumento foi utilizado para avaliar as regulacdes motivacionais para o

trabalho, tendo sido utilizada uma versao portuguesa do questionario nos estudos I e I11.

- Controlling Coach Behaviors Scale (CCBS;(Bartholomew et al., 2010). Foi utilizada
uma versdo portuguesa adaptada, para avaliar a percecdo de utilizacdo de estratégias
motivacionais controladoras. Nesta versdo, a escala foi ligeiramente adaptada ao contexto do
exercicio (em vez do contexto desportivo) e a base foi alterada para refletir as percecdes dos
profissionais relativamente as suas praticas, em vez das percecdes dos praticantes. Este

instrumento foi utilizado nos estudos | e 1ll.

- Basic Psychological Needs at Work Scale (BPNWS; (Brien et al., 2012). Utilizou-se
uma versdo portuguesa (Sanchez-Oliva, Morin, et al., 2017). Este instrumento foi utilizado para
a medicdo da satisfacdo das necessidades psicolégicas dos profissionais de exercicio no

trabalho, tendo sido utilizado nos estudos IlI.

- Psychological Need Thwarting Scale (PNTS; (Bartholomew et al., 2011). Utilizou-
se uma versdo portuguesa modificada, para a medicdo da frustracdo das necessidades

psicologicas no trabalho, no estudo I11.
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- Perceived Environmental Supportiveness Scale (PESS; Markland & Tobin, 2010).
Foi utilizada uma versdo portuguesa adaptada, para avaliar a percecdo de utilizacdo de
estratégias motivacionais de suporte as NPB. Nesta versdo, a base foi alterada para refletir a
percecdo dos profissionais das suas praticas motivacionais. Este instrumento foi utilizado no

estudo I11.

- Utrecht Work Engagement Scale (UWES; (Schaufeli, Salanova, Gonzélez-roméa, &
Bakker, 2002), tendo-se utilizado o questionario que j& se encontra validado para a lingua
portuguesa. Utilizou-se este instrumento para medir o envolvimento ativo no trabalho, tendo

sido utilizado no estudo IlI.

3.4 Procedimentos

Neste ponto, serdo explicados sucintamente os procedimentos operacionais e
estatisticos dos estudos realizados. Tal como anteriormente, para uma consulta mais
aprofundada sobre os mesmos, sugere-se a leitura da sec¢do dos métodos de cada um dos artigos

em particular.

3.4.1 Operacionais

Tal como ja foi mencionado, para os estudos I e 11, utilizou-se uma base de dados de
profissionais de exercicio fisico, que atuavam em contexto de ginasio e health clubs,
pertencendo esta base de dados ao estudo POEMA. Os dados utilizados foram obtidos através
da aplicacdo de uma bateria de questionarios desenvolvida ao longo do estudo POEMA (ver
apéndice Seccdo I1). Este projeto teve como objetivo o estudo dos antecedentes e mediadores
das estratégias motivacionais utilizadas pelos profissionais de exercicio, e das suas
consequéncias, em diversos indicadores motivacionais, emocionais, cognitivos e
comportamentais, construido sobre o racional teérico da TAD, realizado com adultos
portugueses, envolvidos em contexto real de ginasios e health clubs (profissionais e
praticantes). A construcdo do projeto teve inicio em outubro de 2012, tendo nela participado
investigadores do CIPER - Faculdade de Motricidade Humana, UL e da Faculdade de Educacdo
Fisica e Desporto, ULHT, em conjunto com alguns doutorandos deste Curso. Desde o inicio,
foi-se desenvolvendo em colaboragéo o esqueleto do POEMA, tendo assim surgido duas linhas
de investigacdo, em virtude de ser um estudo direcionado para os profissionais e praticantes

deste contexto. Procedeu-se a selecdo de instrumentos, que passou por uma consulta exaustiva
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da literatura, apuramento dos instrumentos mais adequados a medicao dos construtos definidos.
Apds este primeiro processo, identificaram-se 0s questionarios que fariam parte da bateria do
POEMA, solicitando-se aos autores dos questionarios o seu envio e autorizagdo para a sua
utilizacdo, sempre que 0s mesmos nao estavam ja disponiveis. Realizou-se a traducdo dos que
ndo se encontravam em portugués, procedendo-se de seguida ao processo de traducao-
retroversdo. Esta fase foi estruturada da seguinte forma, metade dos elementos do grupo de
investigacao realizava a traducdo dos questionarios, a outra metade realizava a sua retrovers&o,
trocando de seguida de funcGes para os restantes questionarios. A etapa seguinte foi a da
preparacdo dos questionarios e da base de dados em suporte fisico e informatico via Google

docs.

Para o recrutamento, foram contactados ginasios, associa¢des profissionais da area e
entidades formadoras, no sentido de se estabelecerem sinergias, que possibilitassem a sele¢ao
da amostra, e consequente recolha de dados, procedendo-se posteriormente a emissdo e envio
dos pedidos de autorizacéo para a realizacdo do estudo. Depois de elaborado o consentimento
informado, procedeu-se & aprovacio do estudo pelo Conselho de Etica em Pesquisa da
Faculdade de Motricidade Humana — Universidade de Lisboa (NUmero de Aprovagdo:
CEFMH1/2014; ver apéndice Seccdo Il). O consentimento informado foi obtido de todos os
participantes individuais incluidos no estudo, antes da coleta de dados online. Assim, criou-se
a bateria de testes psicométricos em suporte fisico tendo sido posteriormente transposto para
um formato Google docs (apéndice Seccdo Il) com o respetivo link, que seria entretanto
disponibilizado. Foi solicitada autorizacdo para através de um email pré-definido, se enviasse
para a base de dados dos profissionais dos ginasios e health clubs, solicitando-se no referido
email a participacdo no estudo, indicando o seu objetivo e link para aceder ao formulario online.
Este formulario apresentava inicialmente o consentimento livre e informado onde seria possivel
obter a autorizacdo dos inquiridos, para a participacdo no estudo, a partir da qual se
disponibilizava automaticamente uma nova pagina com 0s questionarios, com a resposta. Caso
0 sujeito ndo autorizasse, terminaria o formulario sem apresentar as restantes informacoes.
Apos um periodo definido para a coleta destes dados, reuniram-se as informagdes numa unica
base de dados, tendo-se realizado as tarefas de limpeza, organizacao e preparacdo das variaveis

em estudo.
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Relativamente ao estudo I11, para além da base de dados dos profissionais de exercicio,
ja descrita anteriormente, utilizou-se uma base de dados de professores de EF, do 3° ciclo e
ensino secundario, a trabalhar em escolas do distrito de Lisboa. A recolha dos dados que
permitiu a construcao desta base, realizou-se no periodo que decorreu entre 2012 e 2014. Assim,
compilaram-se os dados destas duas bases, construindo uma Unica base de dados, que totalizava
0 conjunto dos profissionais de exercicio e dos professores de EF, realizando-se posteriormente
a preparacdo das variaveis, limpeza de dados e uniformizag&o da informag&o. Os procedimentos
para a recolha de dados, foram muito semelhantes aos descritos para a base de dados anterior.

Para o estudo I, foi realizada uma extensa revisdo da literatura existente, sobre a
motivacdo autbnoma para a préatica de exercicio e sobre as estratégias motivacionais utilizadas
pelos profissionais que promovem a AF (professores de EF, treinadores e profissionais de
exercicio), com base na TAD. Foi paralelamente realizada uma revisdo da literatura sobre a
PNL, e a forma como esta impacta na motivacdo autbnoma no contexto do fitness e wellness.
De seguida, pesquisou-se sobre investigacdes que tenham utilizado simultaneamente o racional
tedrico da TAD e da PNL, visto que ja existe alguma investigacdo neste dominio, mas tanto
quanto sabemos, ela é reduzida na &rea do exercicio e desporto, e atd a data, inexistente no
contexto especifico do exercicio. Finalmente, com base na investigacdo realizada e na
informacdo recolhida nos contextos de préatica, procurou-se construir uma proposta com um
conjunto de estratégias de intervencdo, com base neste racional tedrico, que permitisse melhorar

as praticas dos profissionais que atuam em contexto de ginasio e health clubs.
3.4.2 Estatisticos
Pela natureza do estudo 11, este ndo envolveu qualquer procedimento estatistico, pelo

que ndo havera nada a mencionar sobre este estudo, neste aspeto.

Relativamente ao estudo I, testaram-se diferentes modelos de mediagéo, de acordo

com as recomendacdes de (Hayes, 2022), para se encontrar a melhor solucdo de modelo para
cada questionario. Foi assim possivel analisar a existéncia, ou ndo, de uma contribuicdo de
varios mediadores, na relacdo entre as variaveis independentes e dependentes. Este processo
envolveu uma profunda discussdo e reflexdo entre os autores do estudo, tendo-se testado varios
modelos, até se chegar ao modelo final (Figura 1). Assim, neste modelo, utilizaram-se como

variaveis independentes, as pressdes organizacionais (Pressdes “de cima”) e as pressoes
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provenientes dos praticantes (Pressodes de “baixo”), de acordo com modelo teorico de Pelletier
et al. (2002), como mediadores as regulacdes motivacionais (i.e., amotivagdo, regulacao
extrinseca, regulacdo introjetada e regulacdo autbnoma) e como variaveis dependentes, as

estratégias motivacionais controladoras.

Above
Pressure

C/c

Autonomous
.» Intrajected Controlling
¢

Below
Pressure

Figura 1: Modelo de Mediacéo testado no artigo 1

Especificamente, foi analisado o efeito direto, de ambos os tipos de presséo, sobre 0s
diferentes tipos de motivacdes e estratégias motivacionais controladoras, bem como se as
associacfes entre pressfes de trabalho e estratégias motivacionais controladoras, foram
mediadas pelos diferentes tipos de motivacdes. As analises foram ajustadas para género,
experiéncia de trabalho (anos) e tendéncia para sentir internamente os eventos como uma

presséo (pressao “de dentro”).

Realizou-se a Andlise Fatorial Confirmatdria, que é uma estatistica multivariada para
estimar a estrutura de um instrumento, verificando qudo bem as variaveis mensuradas
representam o numero de construtos, ou seja, verifica se uma estrutura do instrumento pode ser,

mas ndo necessariamente €, verdadeira (Brown, 2015).

Realizou-se também a Modelagem Exploratoria de Equacgdes Estruturais, que sdo

modelos estatisticos que visam explicar as relagcdes entre multiplas variaveis, examinando a
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estrutura de inter-relacbes expressas numa série de equacles, semelhante a uma série de
equacOes de regressdo multipla. Pretende-se que estas equacdes descrevam todas as relacfes
entre os constructos envolvidos na analise (Hayes, 2022). Todos os modelos foram realizados
com o robusto estimador de mé&xima verossimilhangca (MLR), disponivel no software Mplus

(Muthén & Muthén, 2017), tendo também todas as analises sido realizadas com este software.

Os scores fatoriais derivados dos modelos de medicdo retidos foram salvos e usados na
andlise de mediagdo. O ajuste do modelo foi avaliado com base no teste Qui-Quadrado, indice
de Ajuste Comparativo (CF1), indice de Tucker-Lewis (TLI), Raiz Quadrada Média do Erro de
Aproximacdo (RMSEA) e a Raiz Quadrada Média dos Residuos Padronizados (SRMR).
Valores maiores que 0.90 para CFl e TLI e menores que 0.08 para RMSEA e SRMR foram
considerados aceitaveis (Hu & Bentler, 1999).

Foram estimadas as médias, desvios padrBes, confiabilidade através do Alfa de
Cronbach e a matriz de correlagdo. Para testar as principais hipoteses, realizaram-se analises de
mediacgdo usando a sintaxe Mplus criada por Stride, Gardner, Catley, and Thomas (2016), que
sdo baseadas em modelos de processo de (Hayes, 2022). Usaram-se os procedimentos de
reamostragem de bootstrapping (N=10.000), para calcular correcdo de viés e intervalos de
confianca de 95% (95% BcCl). Os efeitos indiretos foram considerados significativos se o0 BcCl
de 95% ndo incluisse zero. Para fins de mediacdo, o Mplus é particularmente adequado, pois
pode lidar com modelos com multiplas variaveis independentes/dependentes, mediadores em

série ou em paralelo, variaveis latentes e variaveis dependentes ndo normais (Stride et al, 2018).

Relativamente ao estudo Ill, realizaram-se medidas de tendéncia central e de

dispersdo para a analise descritiva das variaveis em estudo. Para comparar as variaveis entre 0s
profissionais de exercicio e os professores de EF, utilizou-se o teste t-student para amostras
independentes, tendo-se analisado a magnitude das diferencas entre os grupos, de acordo com
critérios pré-estabelecidos (Cohen, 1988), sendo considerados de baixa magnitude, os valores
de r entre 0.10 e 0.29, medios os valores entre 0.30 e 0.49 e altos os valores entre 0.50 e 1. A
associacao entre os anos de experiéncia profissional e as variaveis em estudo, foi analisada com
recurso a correlagdo de Pearson. A magnitude das correlagBes encontradas, foi avaliada
também de acordo com os critérios pré-estabelecidos por Cohen (1988). Ambos 0s grupos

foram divididos em grupos criados com base nos anos de experiéncia profissional, para se poder
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analisar a eventual existéncia de diferencas entre estes grupos, nas variaveis em estudo. Estes
foram estabelecidos, com base em critérios pre-definidos (Nations, 2015), dividindo-se em:
experiéncia baixa, até aos 6 anos; experiéncia média, entre 0s 7 e 0s 15 anos e experiéncia alta,
quando superior a 15 anos. Assim, realizou-se a analise da variancia (ANOVA), para
comparacdo entre os grupos de tertil, com post-hoc de Tukey para analisar entre que grupos
existiram diferencas estatisticamente significativas. Para todos os testes foi definido o erro tipo
I para 0=0.05. Para a andlise estatistica foi usado o IBM Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS), versao 27.
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Capitulo 1V — Estudos Desenvolvidos

“Passion will move men beyond themselves, beyond their shortcomings, beyond their
failures.”
Joseph Campbell
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Capitulo 1V — Estudos Desenvolvidos
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4.1.1 Abstract

Abstract: According to the Self-Determination Theory, perceived job pressures can
coerce professionals to develop more controlled motivations towards their work, and
consequently increase the probability of using controlling motivational strategies. This study
sought to analyze work-related motivations as mediators between two types of perceived job
pressures: organizational constraints and perceptions of clients’ controlled motivation and the
use of controlling motivational strategies by exercise professionals. Using a cross-sectional
design, involving 366 exercise professionals (172 women), mediation paths were assessed
following Preacher and Hayes statistical procedures. Models were adjusted for gender, work
experience (years), and the internal tendency to feel events as pressuring. Organizational
constraints were associated with lower autonomous motivation for work and the use of
controlling strategies. Perceptions of clients’ controlled motivation were associated with work-
related amotivation and the use of controlling strategies. Amotivation mediated the association
between organizational constraints and controlling strategies. Overall, results support
theoretical predictions and previous research, extending it to the exercise domain, highlighting
the interplay between job pressures, work-related motivations, and the use of controlling
strategies. The understanding of what influences exercise professionals’ motivation, and
consequently the motivational strategies they use, is of paramount importance for exercise

promotion and the benefit of those who seek their expert guidance.

Keywords: health & fitness settings; motivational strategies; self-determination theory; job

pressures; controlling strategies; exercise professionals motivation; exercise promotion
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4.1.2 Introduction

1 Introduction

The preventative role of physical activity (PA) in health and quality of life [1], as well as in the
treatment of more than 25 different chronic diseases [2] is well documented. Despite this,
promoting long-term exercise adherence remains an important issue as adherence rates tend to
be low, especially for those individuals who engage in some sort of PA but drop-out within the
first six months [3]. Nevertheless, exercising at fitness facilities seems to be an emerging and
growing trend [4]. Worldwide estimations point to around 187,000 health clubs, that serve
approximately 151 million members. In the United States, total health-club members increased
from 45.3 million in 2009 to 55.5 million in 2015 [4]. In Europe, namely in Portugal, 27% of
those who engaged in exercise programs choose gym activities (vs. 15% in overall Europe) [5].
Furthermore, this seems to be a growing trend: the last report from the field points to an increase
of 16% in Portuguese gym members between 2018 and 2019. However, attrition rates are
equally elevated (58%) [6]. Simultaneously, estimates indicate that more than half of European
adults are insufficiently active [3] and that physical inactivity increases honcommunicable
diseases in 6-10% and premature death in approximately 9% of the inactive population [7].
Therefore, from a health and wellness perspective, analyzing and re-thinking motivational
practices within the gym context may be of paramount importance, not only to continuously
increase the number of people who choose this setting to exercise but especially, to ensure

sustained engagement of those who already started [8].

1.1. Self-Determination Theory and the Role of Motivational Strategies

Prior research under the rationale of Self-Determination Theory (SDT) [9], has shown that PA
can be autonomous regulated and, therefore, more easily maintained over time [10,11]
supporting that higher levels of autonomous motivation foster higher degrees of intention
toward exercising in the future [12]. Conversely, exercise professionals, coaches, parents, and
health care practitioners can undermine PA, by acting in a pressuring or controlling way (i.e.,
undermining the basic psychological needs for autonomy, competence, and relatedness)
[9,11,13]. Indeed, the type of motivational strategies (controlling or need supportive) used by
health and fitness professionals can impact the subsequent experience of participants
[10,14,15]. The use of these strategies has also been linked to maladaptive behaviors and affect
in several domains [15,16]. An increasing body of research has highlighted the need to focus

on professionals’ motivation and strategies they use with their clients, as they might facilitate,
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or not, behavior change [12,15,17], as well as create psychologically supportive contexts and
identify behaviors associated with need support and need frustration to enhance emotional
responses to exercise [18]. To properly address this, it becomes important to consider the
antecedents of professionals’ motivation regarding their work, as that may influence the type
of strategies used [8,15,19,20]. Little research has explored professionals’ own motivations and
how it influences their practice, thus, gaining insight into professionals’ behaviors, beyond
clients” motivation and behavior, can be of extra value [8,15,21]. SDT proposes that there is a
continuum in which motivational self-regulation varies. A basic distinction highlights the
difference between autonomous and controlled motivations. Autonomous motivation involves
the regulation of behavior with the experiences of volition, psychological freedom, and
reflective self-endorsement, reflecting an internal perceived locus of causality. In contrast,
controlled motivation involves experiences of pressures and coercion to think, feel, or behave
in particular ways, reflecting an external perceived locus of causality. Both introjected (i.e., to
be motivated to comply with a partially internalized contingency to gain pride and self-esteem,
or to avoid feelings of guilt and shame) and external (i.e., to be motivated to engage in an
activity, to obtain a reward or to avoid punishment) regulations, are controlled forms of
motivation [9]. Autonomous and controlled motivation contrast with amotivation that
represents a lack of intentionality and motivation, which can result from a felt lack of
competence, of interest, relevance, value or a motivated defiance or resistance [22]. According
to SDT, the social environment may or may not support the fulfilment of three basic
psychological needs (i.e., autonomy, competence, and relatedness) leading to more autonomous
or controlled types of motivation [23]. In this regard, the motivational strategies used by the
professional are very important, as they may help to develop the client’s autonomous motivation
to exercise or not. In this regard, two different interpersonal styles have been identified: need-
supportive or controlling [24]. Need supportive professionals (e.g., teachers, health care
practitioners, and exercise professionals) promote the volition of those they socialize, providing
choice, offering a meaningful and realistic rationale when the choice is restricted, trying to
understand the others perspectives. In contrast, controlling professionals seek to direct the
thoughts, feelings, and behaviors of those with whom they interact. They may use overt
pressuring strategies (e.g., controlling language and/or punishments), or other less evident
techniques of manipulation, including conditional regard [25], guilt induction [26], and
shaming [27]. Five separate controlling motivational strategies have been described in sport
contexts [24]: (i) controlling use of rewards, that means providing tangible rewards as an

incentive for completing a task, or for reaching certain performance standards; (ii) negative
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conditional regard, which is withholding love, attention and affection by those in a position of
authority, when desired attributes or behaviors are not displayed by their subordinates; (iii)
intimidation, that involves the display of power assertive strategies, designed to humiliate and
belittle, such as verbal abuse and threats, yelling, threat, or use of physical punishment; (iv)
excessive personal control, that involves the use of intrusive monitoring, and the imposition of
strict limits, and (v) judging and devaluing, that means denying others’ thoughts and feelings,
and treating them as objects that should be controlled in a way to obtain certain outcomes as
winning or reaching a specific goal. Despite all the evidence suggesting the association of need
supportive strategies and contexts with higher wellbeing, better performance, behavioral
persistence, and physical and mental health outcomes [10,14,19,22,28], indicating for the
negative consequences of the use of controlling strategies for the professional I (for instance,
contributing to their emotional exhaustion [29]. Several exercise professionals adopt a “no-
pain, no-gain” instruction frame, often driven by the assumption that more controlling and
pressurizing environments will be more effective in making class attendees work hard [12].
Furthermore, studies [15,30-32] in the educational domain, have shown that perceived job
pressures (e.g., performance evaluation, time constraints, or pressure from the school
administration), may lead teachers to develop controlled work-related motivations, increasing
the odds of adopting controlling strategies. Conversely, there is also evidence that perceived
organizational support and autonomous motivation for work are positively related to work
satisfaction and negatively related to turnover intentions, which are instead predicted by

controlled motivations [33].

1.2. Multiple Influences on Work Motivation and Potential Consequences

Work motivation is under the influence of situational and dispositional factors [34]. Situational
factors may include the way the work is divided, organized, and prescribed, as well as the
quality of relationships with superiors, peers, subordinates, and clients. Dispositional factors
can include personality traits such as optimism, deeply rooted causality orientations influencing
reactions to work-related events, and circumstances (i.e., internal tendency to feel pressure and
to perceive external events as pressuring). Accordingly, and to gain a deeper understanding of
how different levels of work pressures/constraints may relate to the motivation of professionals
and the type of strategies they use, a coherent framework distinguishing pressures from “above”
(organizational), “below” (from the clients) and “within” (internal) has been developed
[15,19,30]. In line with this, a recent review [35] divided antecedents of controlling strategies

in three categories: contextual factors (socio-environmental factors and external pressure),
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perceptions of other’s behaviors and motivation, and personal factors. Contextual factors linked
to pressures from “above” (e.g., from administrators or state standards) may be endorsed by
professionals, especially if their professional interactions take place within a context where
interpersonal power varies between interactants, which is common in education and several
health settings when professionals routinely face job conditions steeped in accountability and
responsibility for students/clients’ behaviors and outcomes. In such contexts, traditionally, a
controlling motivational style might be culturally valued (e.g., teachers who use controlling
instructional strategies are evaluated as more competent than teachers who use need-supportive
ones) [19,30]. Pressures from “below” derive from professionals’ perception of
students/clients’ decreased levels of self-determined motivation and can be understood as a
request for more control and effort investment [19,30]. Research showed that teachers who
perceive their students as more self-determined, tend to use strategies that maintain or facilitate
it. In contrast, if they perceive low self-determination, they may use more controlling strategies
[15]. The role of personal factors has also to be considered. Not all professionals are equally
affected by pressures. Some professionals may have an internal predisposition to themselves
and to interpret contextual influences as sources of pressure. Thus, pressures from “within”
represent influences that arise from professionals’ own beliefs, values, and personality

dispositions [19].

1.3. The Current Study

As demonstrated, the evidence points to the detrimental role of controlling motivational
strategies, as potentially undermining long-term behavioral adherence and well-being, both
from the client/student and professional standpoints [8,24,36]. Thus, the purpose of the present
study is to explore potential predictors and mediators of the use of controlling strategies by
exercise professionals working in health/fitness centers. The hypothesized model (Figure 1), is
based on previous evidence pointing to the detrimental role that work pressures (at different
levels) and less self-determined motivations to work, might play in the use of autonomy-
supportive strategies, leading to the use of more controlling ones [15,35]. Thus, this study seeks
to analyze the relationship between two different types of job pressures (i.e., organizational -
“above”, and from the clients - “below”) and the reported use of controlling motivational
strategies, while exploring the mediating role of different work-related motivations (i.e.,
reflecting autonomous and controlled-external, introjected-motivations, or even amotivation),

while controlling for the role of internal pressures, gender, and years of work experience.
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Predictors (P)
Above
Pressure
C,/C
.» Introjected Controlling
Strategies
‘» Exterra!
Below
Pressure

Figure 1. Hypothesized mediation model.

4.1.3 Methods

2. Materials and Methods

2.1. Participants

The current descriptive study was part of a larger cross-sectional survey [8], involving 366
exercise professionals (172 females, 193 males, 1 not specified), voluntarily recruited online,
through two large contact lists from professional associations, currently working in health and
fitness settings, all over the Portuguese country. Personal trainers, gym instructors, and
exercise group class leaders, interacting directly with gym/health-club clients and responsible
for the prescription and supervision of their exercise program, were included. Their ages ranged
between 18 and 58 years (Mean = 34.16 years, SD = 6.37) and their work experience between
1 and 35 years (Median = 6; Mean = 7.7; SD = 5.8 years). Ethical approval was obtained from
the research ethics council of the Faculty of Human Kinetics—University of Lisbon (Approval
Number: CEFMH1/2014). Informed consent was obtained from all individual participants

included in the study, prior to the online data collection

2.2 Measures
Assessments included validated SDT-related psychosocial measures of the theoretical
constructs under analysis. The psychometric properties of the Portuguese versions used in this

study were acceptable and are briefly described in the results section, Table 1.
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Table 1. Descriptive and correlational analysis among the study variables.

M sD o« 1 2 3 1 5 6 7
1. Pressures from “Above” 279 093 079 -
2. Pressures from “Within"” 226 051 071 0.02 -
3. Pressures from “Below” 1.89 090 - 0.14 + 0.04 -
4. Autonomous Regulation 575 090 084 -0.16* —(0.18 —0.07 -
5. Introjected Regulation 465 129 066 -0.00 —0.06 0.10 0.51** -
6. External Regulation 356 133 084 -0.01 -0.07 0.00 0.36 ** 0.50 ** -
7. Amotivation 1.28 074 086 0.00 0.120* 0.16 ** —0.25* -0.01 —0.01 -
8. Controlling Strategies 3.07 092 083 0.26 ** 012+ 0.29 ** —0.08 0.20 *= 011+ 0.27 =

Note: * p <0.05. ** p < 0.01. a = Cronbach’s alpha coefficient. The reliability score of perceived self-determined motivation were: Intrinsic
Motivation: 0.79; Identified regulation = 0.65; Introjected regulation = 0.66; External regulation = 0.84; Amotivation = 0.86.

2.2.1. Different Types of Perceived Job Pressures

Different types of Perceived Job Pressures were assessed, according to Reeve’s distinction [19]:
1. Pressures from “above”

Pressures from “above” were analyzed using the Perceived Job Pressure Questionnaire [37].
The scale stem was adapted to the exercise domain as it was originally designed to assess
physical education teachers’ perceptions. This scale includes 10 items and three dimensions
reflecting three types of work-related pressures: perceived time constraints associated with PA
classes (e.g., “I am sometimes rushing to complete my gym classes”); pressures associated with
the organization (e.g., “My training methods are dictated by Gym policy”); pressures resulting
from being evaluated based on clients/students’ performance (e.g., “I am held responsible for
client performance standards”). A fourth subscale was added from the questionnaire Constraints
at Work [30], measuring pressures associated with work colleagues (e.g., “You have to conform
to your gym colleagues’ training methods”).

Responses were reported on a 7-point scale, ranging from 1 (not at all true) to 7 (very true);
some of the items were negative statements and therefore were reverse-scored before data
analysis. Scores for each subscale were averaged and used as indicators of perceived job

pressure from “above” in the hypothesized structural model.

2. Pressures from “below”

Pressures from “below”, (i.e., professionals’ perceptions of their client’s motivations for
exercise), were measured with a previous adapted version of the Behavioral Regulation in
Exercise Questionnaire (BREQ) [14,38]. The scale measures the perception of the professional
in what concerns the different types of regulation for exercise displayed by the client:
Amotivation (e.g., “My client cannot see why he/she should bother exercising.”); External (e.g.,
“My client exercises because his/her physician says he/she should”); Introjected (e.g., “My

client exercises because he/she feels guilty when he/she doesn’t”); Identified (e.g., “My client
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exercises because he/she values the benefits of exercising”); Integrated (e.g., “My client
exercises because he/she considers exercise a fundamental part of who he/she is”); and Intrinsic
(e.g., “My client exercises because it is fun and pleasurable™). The scale includes 24 items
covering the 6 subscales previously described. Responses were reported on a 5-point scale,
ranging from 0 (not true for me) to 5 (very true for me). In line with the notion of an existing
motivational continuum varying in the degree of self-determination, we used the “Relative
Autonomy Index” (RAI) [39], calculated through the following formula: (2 * intrinsic) +
identified — introjected — external - (2 * amotivation), as previously done [8,30]. Higher RAI

scores reflected perceived greater self-determined (or autonomous) motivation from the client.

3. Pressures from “within”

Pressures from “within” (i.e., inherent tendency to understand the context as controlling and to
feel pressure to act in a certain way), were assessed with the Index of Autonomous Functioning
(IAF) [40]. The scale includes 11 items and three theoretically derived subscales assessing
authorship/self-congruence (e.g., “My decisions represent my most important values and
feelings”), interest-taking (e.g., “I often reflect on why I react the way I do”), and susceptibility
to control (e.g., “I do things to avoid feeling bad about myself”’). Responses were reported on a
5-point scale, ranging from 1 (“not at all true) to 5 (“completely true”). Results from the first
two subscales were reversed, to express pressures from “within”. Scores for each subscale were

averaged and used in the hypothesized structural model.

2.2.2. Motivational Regulations for Work

Motivational regulations for work were assessed using the Motivation at Work Scale [41]. This
scale includes 12 items, divided into four subscales: Intrinsic (e.g., “Because I enjoy this work
very much”); Identified (e.g., “I chose this job because it allows me to reach my life goals”);
Introjected (e.g., “Because [ have to be the best in my job, I have to be a “winner”), and External
regulation (“Because this job affords me a certain standard of living”’). An amotivation subscale
derived from the Work Tasks Motivation Scale for Teachers (WTMST) [42] and consisting of
three items (e.g., “I don’t know, I don’t see the relevance of this job”), was also included.
Responses to all items were rated on a 7-point Likert scale ranging from 1 (not at all) to 7
(exactly). Similar to what was done in previous studies autonomous motivation was specified
as a higher-order reflective latent variable with identified and intrinsic self-regulations as its

lower-order latent indicators while controlled regulations (external and introjection) were still
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treated separately because they represent potentially dissimilar constructs with potentially
differential consequences for behavioral adherence and well-being [43,44].

2.2.3. Perceived Controlling Motivational Strategies

Perceived controlling motivational strategies used by exercise professionals were measured
with an adapted version to the exercise domain of the Controlling Coach Behaviors Scale
(CCBS) [24]. The stem was changed to reflect professionals’ perception of their practices
instead of participants’ perceptions (i.e., “As an exercise instructor please indicate how much
you agree or disagree with each statement”). It comprises five subscales: Controlling use of
rewards (e.g., “I tend to use rewards/praise so that my clients train harder”); Negative
conditional regard (e.g., “I am less supportive with my clients if they don’t train well”);
Intimidation (e.g., “I shout at my clients to encourage them to complete the exercises”);
Excessive personal control (e.g., “I try to interfere in aspects of my clients life outside the
gym”); and Judging and devaluing (e.g., “I am very judgmental of my clients if they are not
training well””). Responses were rated on a 7-point scale ranging from 1 (strongly disagree) to
7 (strongly agree). For this study, a total score was calculated, to classify the use of controlling

strategies.

2.3. Data Analysis

All the analyses were performed using the software Mplus [45]. Different measurement models
were tested to find the best model solution for each questionnaire. Confirmatory Factor Analysis
(CFA) and Exploratory Structural Equation Modelling (ESEM) were performed. In the CFA
analysis, items were restricted to load on their specific factor and the factors were permitted to
correlate, whereas in the ESEM models the oblique target rotation was used [46]. All models
were performed with the robust maximum likelihood estimator (MLR), available in Mplus
software [45]. Secondly, factor scores derived from the retained measurement models were
saved and used in the mediation analysis. Model fit was assessed based on the Chi-Square test,
Comparative Fit Index (CFI), Tucker—Lewis Index (TLI), Root Mean Square Error of
Approximation (RMSEA), and the Standardized Root Mean Square Residual (SRMR). Values
greater than 0.90 for the CFI and TLI and smaller than 0.08 for the RMSEA and SRMR were
considered acceptable [47].

The means, standard deviations, reliability (Cronbach’s alpha), and the correlation matrix were
estimated. To test the main hypotheses, we conducted mediation analyses using the Mplus

syntax created by Stride and colleagues [48], which are based on Hayes [49] process models.
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We used the bootstrapping resampling procedures (N = 10,000) to compute 95% bias-corrected
confidence intervals (95% BcCl). Indirect effects were considered significant if the 95% BcCl
did not include zero. This model was estimated using the maximum likelihood (ML) estimator
as MLR with bootstrapping is not yet available in Mplus. For mediation purposes, Mplus is
particularly well-suited, as it can handle models with multiple independent/dependent variables,
mediators in series or in parallel, latent variables, and non-normal dependent variables [48].

As presented in Figure 1, the model tested included both pressures from “above” and “below”
as independent variables; autonomous, introjected, external regulations, and amotivation as
mediators; and controlling strategies as the dependent variable. Specifically, we analyzed the
direct effect of both types of pressure on the different types of motivations and controlling
strategies, as well as whether the associations between job pressures and controlling strategies
were mediated by the different types of motivations. The analyses were adjusted for gender,

work experience (years), and the internal tendency to feel events as pressuring.

4.1.4 Results

3. Results

3.1. Preliminary Analysis

The fit statistics for the measurement models for each measure are presented in the Table Al.
In all cases, the ESEM models showed a better degree of fit to the data (greater values in CFI
and TLI and lower values in RMSEA, SRMR) when compared to the CFA, as well as acceptable
factor loadings (significative target-loadings and greater 0.40 and cross-loadings lower than
target-loadings). As displayed in the Table Al, the ESEM representation of all measures
showed an acceptable degree of fit to the data (CFIl and TLI > 0.90, RMSEA < 0.06, and SRMR
< 0.08), and the ESEM model of each scale (factor scores) were used as the retained solution
in the following analysis. The means, standard deviations, bivariate correlations, and reliability
coefficients for all variables used in the present study are reported in Table 1. Bivariate
correlations showed that perceived pressures from “above” were negatively associated with
autonomous motivation and positively associated with controlling strategies (p < 0.001),
whereas pressures from “below” were positively associated with amotivation and controlling
Strategies (p < 0.001). Introjected and external regulations and amotivation were positively
associated with the use of controlling strategies (p < 0.005), while autonomous motivation was

not.
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3.2. Main Analysis

Table 2 presents both the direct and indirect effects between study variables. The model was
designed to analyze the effect of both job pressures (“above” and “below’) on controlling
strategies, via different types of regulation towards work (autonomous, introjected, external,
and Amotivation). Pressures from “above” were directly and positively associated with
controlling strategies (B = 0.203; p < 0.001), but were not mediated by any type of motivation
for work: Autonomous regulation (B = 0.009; 95% BcCI [-0.008, 0.025]), introjected regulation
(B = -0.003; 95% BcCI [-0.021, 0.015]), external regulation (B = 0.000; 95% BcCI [-0.006,
0.006]), or amotivation (p = -0.007; 95% BcClI [-0.030, 0.016]). Pressures from “below” were
directly and positively associated with controlling strategies (B = 0.180; p < 0.001), and
indirectly via amotivation ( = 0.040, 95% BcClI [0.003, 0.077]). However, the other types of
motivation were not significant mediators: Autonomous Regulation (B = 0.002, 95% BcCl [-
0.006, 0.011]), introjected regulation (B = 0.015, 95% BcClI [-0.006, 0.037]), or external
regulation ( = 0.000, 95% BcClI [-0.006, 0.006]).

Table 2. Mediation results in controlling strategies as dependent variables.

Predictors Mediators Total Effect Direct Effect .
®) ) © P—- MI(A) M — O (B) «©) Indirect Effect

Pressures from “Above” 0.201 ** 0.203 ** —-0.001 (-0.037, 0.034)
Autonomous —0.144 ** —0.060 0.009 (—0.008, 0.025)
Introjected —0.014 0.197 ** —-0.003 (-0.021, 0.015)
External —0.010 0.023 0.000 (—0.006, 0.006)
Amotivation —0.032 0.225 *#* —-0.007 (-0.030, 0.016)
Pressures from “Below” 0.238 ** 0.180 ** 0.058 * (0.012, 0.103)
Autonomous —0.042 —0.060 0.002 (-0.006, 0.011)
Introjected 0.077 0.197 ** 0.015 (—0.006, 0.037)
External —0.005 0.023 0.000 (—0.006, 0.006)

Amotivation 0.178 =* 0.225 ** 0.040 (0.003, 0.077)

Note: * p < 0.05. * p < 0.01.

4.1.5 Discussion

The main goal of this study was to explore the role of different types of work-related
motivational regulations as mediators of the association between different types of job pressures
and the use of controlling motivational strategies in a sample of exercise professionals. Overall,
the results confirm the relevance of perceived pressures from “above” (i.e., organizational) and
“below” (i.e., perceptions of client’s self-determination level) as correlates of the use of
controlling strategies, further suggesting that professionals’ amotivation towards work might

partly explain the positive associations between perceived “below” pressures” and the use of
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controlling strategies. In contrast, and against expected, neither autonomous nor controlled
motivations appear to mediate these associations.

Consistent with prior evidence, mainly from physical education and sports fields
[15,30,35,50], both types of job pressures (“above” and “below”) were positively related to the
reported use of controlling strategies. Thus, decreasing both could be important to reduce the
use of controlling strategies, and subsequently increase basic psychological needs’ satisfaction
[15], creating an adaptive interpersonal environment to participants [51] and, ultimately,
exercise adherence [10] and persistence [52]. Organizational constraints (i.e., pressures from
“above”) over exercise professionals may be materialized in obligations to follow a gym
methodology, colleagues’ expectations and demands, pressures to maximize clients’
performance and results, administrative pressures (e.g., gym managers, fitness directors),
performance evaluations (e.g., number of sales, number of participants in the classes, number
of personal training lessons delivered), and administration of rewards [35]. Our findings
reinforce the idea that organizational policies have an important role in the motivational style
selected and used by exercise professionals [19,30,35,50]. This perspective is complemented
by Reeve et al. [53], who proposed that controlling policies may lead professionals to believe
that a controlling style is the norm in their contexts, and this may encourage them to use
controlling strategies to motivate their clients. The present study also showed that pressures
from “above” were negatively related to professionals’ autonomous regulation for work. Thus,
diminishing organizational pressures might facilitate autonomous regulation towards work, as
theoretically predicted [35,54], even in more experienced professionals [55].

Exercise professionals’ amotivation and controlled regulations (external and
introjected) towards work were related to the higher reported use of controlling strategies. This
is particularly relevant, given that these findings are in line with previous literature in the
education [15,19,30,50], coaching [55,56], and exercise domains [8,57], indicating that lower
self-determination towards work is positively associated with the use of controlling strategies
and emotional exhaustion. Work-related motivation has also been linked with employees’
performance and wellbeing: if motivated by controlling reasons, professionals tend to express
more work-related exhaustion, burnout, and turnover, as well as less work satisfaction,
commitment, and performance [54]. It might be that when subject to a more controlled
motivation (implying more pressure on themselves), exercise professionals also end-up putting
more pressure on their clients (by using more controlling strategies); an avenue explored in
other domains that also seems to apply to this specific population and setting [15,19,58].

Conversely, we found no significant relationship between autonomous motivation for work and
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the use of these strategies. This lack of association instead of the expected negative association
as the theory would predict may imply that having an autonomous motivation for work is not
protective against the use of controlling strategies. This finding highlights the relevance of
studying and intervening on the “dark side” of motivation and its antecedents (e.g., perceived
pressures). Indeed, besides creating autonomy-supportive work contexts, organizations might
also need to focus on diminishing pressures and avoiding the development of controlling
motivations towards work. As previous studies have shown, autonomous and controlled
motivations are not simply opposites, they are orthogonal constructs, and can both be present
at the same time [59]. Despite the direct associations found between work-related motivations
and the other constructs under analysis (job pressures and strategies used), controlled
regulations did not mediate the association between pressures from “above” and the use of
controlling strategies. This finding contradicts prior research indicating that the effects of
external pressures on controlling behaviors were mediated by teachers/coaches’ self-
determined motivation [15,30-32]. The existence of direct relationship but not mediation may
imply that the deleterious effect of pressures from “above” might be rather directly reflected on
the use of controlling strategies or through other variables (e.g., need frustration). Concerning
the association between pressures from “below” and the use of controlling strategies, a different
scenario was found. In this case, being amotivated for work was a significant mediator
(explaining 61% of the total effect). Autonomous, introjected, and external motivations were
not significant. Pelletier, Séguin-Lévesque, and Legault [30] investigated the mediating role of
self-determination towards work in a school context, showing that the relation between
perceived students’ motivation and teachers’ behavior was mediated by teachers’ motivation.
The authors concluded that students who lack motivation may be perceived as aversive, and
they may make teachers feel incompetent or disliked by the student, leading them to assume a
more controlling behavior and to have less desire to spend time with such students. This type
of pressure may create an effect of “motivation contagion”. That is, by perceiving their clients
as less motivated to exercise, professionals’ own motivation may start to be affected as their
frustration increases (e.qg., fostered by feelings of incompetence, rejection, and disappointment).
In the opposite way, when professionals feel that clients are engaged in the sessions a positive
cycle occurs: they are more likely to use strategies that maintain or facilitate clients’ self-
determination, consequently, they may increase their own pleasure and fulfillment for a
fulfilling job [15,28]. This mediating effect of exercise professionals’ self-determination
between their perception of clients’ self-determination and the motivational strategies they use
has already been described before [15,28,56,58,60,61].
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Work-related amotivation seems to be an important mediator of professionals’ use of
controlling strategies; therefore, it seems crucial to prevent its development. Prior reviews have
shown that promoting autonomous regulation is of little additional value, once the professional
is amotivated to work [35]. Furthermore, it has been previously argued that need-supportive
behaviors require more investment from the exercise professionals than controlling behaviors,
which can explain why under pressure and lack of motivation they may opt for these kinds of
strategies [62]. If they are not self-invested (autonomously motivated) in their work, chances

are that they do not invest positively in their clients as well.

4.1.6 Limitations and Strengths

This study has limitations that should be addressed in future research. First, the study is cross-
sectional in nature, and although our modeled relations are theoretically based, we cannot
exclude the possibility of reverse causality between the outcome variables (i.e., strategies used
by exercise professionals) and the putative mediators (i.e., motivation to work). Another
limitation concerns the use of self-reported instruments to assess the motivational strategies
used by professionals. Alternative measures could be considered such as the use of independent
observer ratings to assess the frequency of use of each strategy, avoiding potential biases due
to social desirability. Furthermore, even though all questionnaires used in this study are
internationally validated instruments, some of them are yet in the process of being formally
validated to the Portuguese population. Still, psychometric properties were assessed to partly

overcome this limitation.

4.1.7 Conclusion

The present study supports the detrimental role of perceived job pressures via its prejudicial
association with the type of motivational strategies used by exercise professionals. When gym
managers pressure professionals by emphasizing short term outcomes (e.g., number of
“selling’s”/personal training sessions per week/month; weight-10ss), this may not be tolerable
in the long term, undermining professionals’ wellbeing and potentially creating feelings of job
insecurity, which in turn is one of the predictors of controlling behaviors [63]. In line with
recent literature and evidence, improving the work context in a gym or health-club involves

allowing exercise professionals to gain competencies and/or feel confident, feel free to
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experiment, and initiate their own behaviors without feeling pressured or coerced, and feel
respected both by supervisors and peers. These policies or practices are likely to fulfil basic
psychological needs and promote autonomous motivation, wellbeing, and high-quality
performance. On the contrary, the thwarting of these needs tends to promote controlled
motivation or amotivation, burnout, and poorer quality of performance [35,50,51].

Exercise professionals’ perception of their clients’ self-determined motivation may be an
important trigger for their adoption of a need-supportive or controlling interpersonal
motivational style. It is, therefore, important to provide the professionals with the understanding
that need-supportive coaching is in fact the more adaptive way to foster motivation, even
amongst exercisers/clients with low self-determined motivation [35], and educating them about
the potential consequences of using controlling strategies (i.e., promotion of clients’ controlled
motivation and amotivation; negative consequences for themselves, and increasing the risk of
burnout) [18]. Exercise professionals need to be trained on how to become less controlling and
more autonomy-supportive, to create supportive environments [57]. This is an e
ort that needs to be acknowledged and facilitated by health and fitness organizations, not only
to continuously increase the number of people who choose this setting to exercise but

especially, to ensure sustained engagement of those who already started.
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Appendix A
Table Al. Measurement models.
MLR x?2 v df CFI TLI SEMR RMSEA [90% CI]
Pressures from “ Above”
4-Factors CFA 256.655 0.000 48 0.823 0.756 0.074 0.109 (0.096, 0.122)
4-Factors ESEM 47.396 0.000 2 0973 0923 0.027 0.052 (0.029, 0.073)
Pressures from “Below™
#-Factors CFA 884.829 0.000 237 0.851 0.826 0.079 0.086 (0.080, 0.093)
6-Factors ESEM 393.297 0.000 147 0930 0.868 0.026 0.068 (0.060, 0.076)
Pressures from “Within"”
3-Factors CFA 179.754 0.000 41 0.803 0735 0.081 0.096 (0.082, 0.111)
3-Factors ESEM 43.552 0.012 25 0974 0942 0.026 0.045 [0.021, 0.067]
Motivational regulations for work
5-Factors CFA 349364 0.000 80 0.884 0.847 0.073 0.096 (0.086, 0.106)
5-Factors ESEM 99.9/9 0.000 40 0.958  0.905 0.023 0.064 (0.048, 0.080)
Controlling Behaviors
5-Factors CFA 164.206 0.000 67 0.898 0.862 0.053 0.063 (0.051, 0.075)
5-Factors ESEM 39.870 0.132 31 0.991 0.973 0.018 0.028 (0.000, 0.051)

Note: x? = Chi-Square test; df = Degree of freedoms; CFl = Comparative Fit Index; TLI = Tucker-Lewis Index;
RMSEA = Root Mean Square Error of Approximation; SRMR = the Standardized Root Mean Square Residual.
CFA = Confirmatory Factor Analysis; ESEM = Exploratory Structural Equation Modelling,
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4.2 Estudo II - Self-determination theory and nonlinear pedagogy: An approach to
exercise professionals’ strategies on autonomous motivation

Self-Determination Theory and Nonlinear Pedagogy: An Approach to Exercise
Professionals’ Strategies on Autonomous Motivation
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4.2.1 Abstract

Abstract. Promoting adherence to exercise, especially in a long-term, remains a critical
issue in fitness and wellness (F&W) context. Self-Determination Theory (SDT) and Non-Linear
Pedagogy (NLP) have progressively established themselves as valid backgrounds for
intervention in F&W context. Analysing the assumptions of both, seems to reveal points of
contact and complementarities yet to be explored through experimental research. Autonomy,
competence and relatedness are basic psychological needs (BPN) that motivational strategies
based on SDT seek to satisfy, aiming autonomous self-regulation for exercise. NLP practice is
centered in the performer environment system exhibiting tasks that should be representative of
the context of performance with adaptive variability; tasks should be simplified rather than
decomposed. Task, individual and environmental constraints are considered and manipulated
to guide the performer through a learning process according to the individual differences,
promoting cooperation and stimulating decision. Research has demonstrated the determining
importance of the type of exercise professionals’ motivational practices, leading to a positive
or negative impact on practitioners. These strategies may involve the diagnostic of action
capabilities, and the use of Motivational Interview (M) principles to facilitate the goal-setting
process, manipulating task constraints, and using instructions as task constraints. The purpose
of this manuscript is to discuss possibilities on how NLP can target autonomous motivation,
based on SDT, resulting in a landscape of affordances for exercise and daily activities that
promote autonomous motivation in the F&W context. To our better knowledge, NLP has never
been considered neither in the scope of F&W, or as a facilitator of autonomous motivation.

Key words: Fitness and Wellness; Motivational Strategies; Self-determination Theory;
Non-Linear Pedagogy; Ecological Dynamics; Autonomy Support; Motivational Interview;

Exercise Professionals

4.2.2 Introduction

Introduction

Global physical inactivity pandemic affects more than one third (31.1%) of world adult

population (Hallal et al., 2012), it is the cause of 6-10% of non-communicable diseases, 9% of

premature deaths (Lee et al., 2012), and is associated with more than 5 million deaths per year.

Exercise’s preventive role in health and quality of life is unquestionable (Curtis et al., 2017). In
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a recent review, Pedersen and Saltin (2015) provided an evidence-based basis, for prescribing
exercise as medicine in the treatment of 26 different diseases.

Promoting adherence to exercise, especially in a long-term, remains a critical issue:
not only adherence rates are low, but also 50 to 65%, of those who start to do some form of
physical activity drop-out in the following 3 to 6 months (Annesi & Unruh, 2007). In Portugal,
only 5% of total population exercises or plays sport regularly (Eurobarometer, 2018). Following
the same report, from those, 27% chose to do it in gym context (15% in European Union), which
represents an increase from 17% in 2013 to 27% in 2017. Despite the huge offer, of exercise
programs, in quantity and diversity, allowing the participants to choose what, how and where
they want, the dropout is still very high (in Portugal, the dropout rate is above 60%; AGAP,
2017), not allowing the practitioners to benefit from regular exercise outcomes, since many are
permanently in a vicious cycle between active and inactive lifestyles (Sallis et al., 1990). Facing
this numbers, it is vital to analyse and eventually re-think the motivational and pedagogical
practices implemented in fitness and wellness context, in order not only to increase the number
of persons that choose this exercise setting, but also to promote long-term adherence to exercise
programs (Silva et al., 2017). Exercise professional’s role can be crucial in promoting or
thwarting exercise behaviour and related motivation (Ryan, Williams, Patrick, & Deci, 2009;
Teixeira, Carraca, Markland, Silva, & Ryan, 2012), as the motivational practices used can
positively or negatively affect the practitioner’s exercise experience (Ng, Thogersen-Ntoumani,
& Ntoumanis, 2012; Ntoumanis, Thogersen-Ntoumani, Quested, & Hancox, 2017).

Following this, the purpose of these manuscript is to discuss possibilities on how Non-
Linear Pedagogy (NLP) can target autonomous motivation, based on Self-determination Theory
(SDT), resulting in a landscape of affordances (i.e. opportunities for action), for exercise and
daily activities that promote autonomous motivation in the Fitness and Wellness (F&W)

context.

4.2.3 Self-determination Theory

Self-determination Theory (Deci & Ryan, 1985; Deci & Ryan, 2000) is a
contemporary framework, frequently used to study and understand human motivation, applied
in several distinct contexts, namely in physical activity (exercise, sport and physical education)
(Ng, Ntoumanis, et al., 2012; Teixeira et al., 2012). It distinguishes between optimal (e.qg.,
autonomy-supportive) and non-optimal (e.g., controlling) behaviors of those in position of

authority (e.g. parents, teachers, coaches, doctors, etc) (Van den Berghe et al., 2013). SDT
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distinguishes two types of motivation: one with a higher quality, self-determined or
autonomous, the other with less quality, controlled or amotivated (Deci & Ryan, 2000), and
proposes a continuum in which motivational self-regulation changes from amotivation to
intrinsic motivation. These variations have important implications in physical and
psychological well-being of the individual (Ryan & Deci, 2000). The distinction between
autonomous and controlled motivation is essential: Autonomous motivation involves the
regulation of behavior with the experiences of volition, psychological freedom, and self-
endorsement, the behavior has an internally perceived locus of causality. Autonomous forms of
motivation are: intrinsic motivation (to perform an activity, for its own satisfaction, pleasure
and/or challenge), and both integrated regulation (the synthesis of various identifications to
form a coherent sense of self, a process that likely requires considerable effort and self-
awareness) and identified regulation (guided by personal values and self-endorsed
commitments). In contrast, controlled motivation involves the regulation of behavior based on
pressure and imposition to think, feel or behave in particular ways, reflecting an external
perceived locus of causality. Both introjected (i.e. internal pressures to comply with a partially
internalized contingency to gain pride and self-esteem, or to avoid feelings of guilt and shame)
and external regulation (i.e. external pressures to obtain a reward or avoid punishment) are
controlled forms of motivation. Autonomous and controlled motivation contrast with
amotivation, being the later defined by a lack of intentionality towards a given behavior. Such
lack of intentionality can result from non perceiving (or non valuing) the relationship between
behavior and its outcomes, or from feeling incapable to perform the behaviors necessary to
achieve the desired outcomes (Vansteenkiste, Niemiec, & Soenens, 2010). SDT postulates the
existence of three basic psychological needs (BPN; autonomy, competence, and relatedness)
innate to all human beings, whose satisfaction translates into an universal experience of physical
and psychological well-being and autonomous motivation (Deci & Ryan, 2000; Teixeira et al.,
2012; Vansteenkiste et al., 2010). Inversely, active thwarting of these needs, potentially
promotes more controlled forms of motivation and subsequent adverse results (Bartholomew,
Ntoumanis, & Thogersen-Ntoumani, 2009). According to SDT, social environment may or may
not support, basic needs satisfaction fostering more autonomous or controlled types of
motivation (consequently increasing the probability to integrate and maintain the behavior)
(Ryan & Deci, 2000).

Motivational Strategies
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It is widely documented the paramount role that exercise professionals have on the
promotion of healthy and active lifestyles, and physical activity long term adherence, as their
pedagogical strategies directly impact the exercisers’ experiences (Taylor & Ntoumanis, 2007,
Deci & Ryan, 2000; Rodrigues et al., 2018; Teixeira et al., 2012). According to a recent review
(Rodrigues et al, 2018), interventions based on SDT promote the maintenance of long-term
exercise practice. It is also widely documented, the need to focus on professional’s motivation
and motivational strategies used with their participants, as they may or may not facilitate
behavioral changes (Ntoumanis et al., 2017; Rodrigues et al., 2018; Taylor, Ntoumanis, &
Standage, 2008). Strategies used by exercise professionals may reflect two different
interpersonal styles: autonomy support or control (Bartholomew, Ntoumanis, & Thggersen-
Ntoumani, 2010). Professionals who support autonomy, promote the will (autonomous
motivation) of those with whom they interact, by providing a number of options to choose from,
providing a significant and realistic rationale in the cases where choice is restricted, trying to
understand other’s perspective (Assor, Roth, & Deci, 2004). An autonomy-supportive approach
would be characterized by: 1) adopting exercise participants’ perspective by welcoming
exercisers’ thoughts, feelings, and behaviors; and ii) supporting participants’ long-term
development and capacity for autonomous self-regulation for exercise (Reeve, 2009).
Autonomy-Supportive strategies have three dimensions: Autonomy support, which means
minimizing pressure to engage in behaviors, encouraging practitioners to exercise for their own
reasons and in line with their personal goals and values; Structure, that concerns helping
participants to develop clear expectations, encouraging them to believe that they are capable of
successfully engaging in a task, and the provision of positive feedback regarding progress; and
Involvement, which means the practitioners perceive that exercise professionals are genuinely
interested in them and their well-being (Markland & Tobin, 2010). In contrast, controlling
professionals, seek to direct thoughts, feelings and behaviors of those with whom they interact.
They may use overt pressuring strategies (e.g., controlling language, punishments), or other less
evident techniques of manipulation, including conditional regard (Assor, Roth, & Deci, 2004),
guilt induction (Vansteenkiste, Simons, Lens, Soenens, & Matos, 2005) and shaming (Soenens,
Vansteenkiste, & Luyten, 2010). A controlling motivational style can both be direct or indirect
(Assor, Kaplan, Kanat-Maymon, & Roth, 2005; Assor et al., 2004; Vansteenkiste et al., 2005).
In sports and exercise context, there have been described five separate controlling motivational
strategies (Bartholomew et al., 2010): i) controlling use of rewards, that means providing
tangible rewards as an incentive for completing a task, or a goal; ii) negative conditional regard,

which is withholding love, attention and affection when desired attributes or behaviors are not
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displayed by practitinoers; iii) intimidation, that involves the display of power assertive
strategies, designed to humiliate and belittle (eg. verbal abuse, threats, yelling); iv) excessive
personal control, that involves the use of intrusive monitoring, and the imposition of strict limits
and v) judging and devaluating, that means denying other’s thoughts and feelings, in a way to
obtain certain outcomes as winning or reaching a specific goal.

Despite all evidence suggesting the importance of autonomy supportive strategies as
related with higher wellbeing, better performance, behavior resiliency, physical and mental
health outcomes (Ng, Ntoumanis, et al., 2012; Reeve, 2009; Taylor & Ntoumanis, 2007;
Teixeira et al., 2012; Vansteenkiste et al., 2010), and highlighting the deleterious consequences
of the use of controlling strategies, even for the exercise professional himself (e.g. contributing
for emotional exhaustion) (Silva et al., 2010), many exercise professionals continue to adopt a
controlling motivational style. The argument is that these types of strategies will create more
demand and promote a more intense practice, and thus creating an environment more prone for

reaching exercise goals (Ntoumanis et al., 2017).

4.2.4 Nonlinear Pedagogy

Grounded on ecological dynamics (Aradjo, Davids, & Hristovski, 2006), Nonlinear
Pedagogy (NLP) is a theoretical framework that informs coaches and teachers to design
representative learning environments (Renshaw et al., 2015). NLP practice is centered in the
performer-environment system exhibiting tasks that should be representative of the context of
performance with adaptive variability (Caldeira, Paulo, Infante, & Araujo, 2019); tasks should
be simplified rather than decomposed (Chow, Davids, Hristovski, Aradjo, & Passos, 2011).
Task, individual and environmental constraints are considered and manipulated to guide the
performer through a learning process according to the individual differences, promoting
cooperation and stimulating decision-making (Lee, Chow, Komar, Tan, & Button, 2014).
Research on NLP has been conducted in skill acquisition (Chow, 2013) and theoretical and
empirical exploratory work have linked the use of NLP principles to increased feelings of
competence, relatedness and autonomy (Chang et al., 2017; Renshaw et al., 2015; Renshaw,
Oldham, & Bawden, 2012). A finding that can speak to the potential links between NLP and
SDT. However, to our better knowledge, NLP has never been considered neither in the scope

of F&W, or as a facilitator of autonomous motivation.
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Representative Context of Practice

The context of practice should provide affordances that are representative of the
performance context (Pinder, Headrick, & Oudejans, 2015). In F&W scenarios participants are
manly non-athletes, quite heterogeneous in age, physical fitness and limitations (ACSM, 2018).
Daily life routines should be regarded as their context of performance and both architecture and
task design, can contribute to involve the participants in a landscape of affordances, that ensure
relevant information and allows action based on that information. F&W activities often occur
in sports facilities, which would benefit from the perspective mentioned above (i.e. they should
represent most of the environmental constraints to the performer-environment system).
Architecture can be based on a more holistic relationship, between buildings and nature
accounting for users feelings and emotions (Kim & Park, 2018), and task design should promote
adaptive behavior, that emerges from the reciprocal relationship between perception and action
(Pinder, Davids, Renshaw, & Araujo, 2011b).

Adaptive Variability

In Nonlinear Pedagogy, adaptive variability is not considered detrimental noise, but
rather a fundamental feature of learning and performance (Davids, 2012). In this perspective,
participants should be encouraged to actively seek goal-achievement by different processes,
and experiment that the same process can conduct to different solutions (Seifert, Komar,
Aradjo, & Davids, 2016). Trainers should infuse constrained variability, according to the
participant and task goals (Ranganathan & Newell, 2013). In typical F&W facilities,
participants can have different degrees of training support, ranging from almost none to
individualized one-on-one coaching, but, in either case, adequate assessments and careful goal-

setting are crucial to determine how and how much variability should be present in practice.

Task Simplification

Information and action coupling is fundamental to ensure task representativeness, as
the participants explore movement functional solutions (Pinder, Davids, Renshaw, & Araujo,
2011a). Decomposing movement into parts usually disrupts the necessary coherence to the
movement pattern to be learned/trained, particularly in complex movements (Renshaw, Chow,

Davids, & Hammond, 2010). Everyday life movements are usually complex and not done in
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isolation which emphasizes the need to maintain in training tasks information that can regulate

action.

4.2.5 Self-Determination Theory and Nonlinear Pedagogy Complementarity

It is important to mention that SDT and NLP have different epistemological
foundations, which we will not attempt to conciliate here. SDT is a meta-theory grounded on
an organismic view, assuming the interplay between mental processes, behavior and
environment; whereas NLP assumes a direct contact between organism and environment, i.e.,
behavior’s level of analysis is at the organism-environment system’s level. However, the
common ground for discussing complementarity is the pragmatist view that both approaches
share of how to increase the number of persons that choose to exercise in F&W settings, and
how to promote long-term adherence to exercise programs. Like SDT, it is our proposition that
also the NLP are framework can concur positively to autonomous motivation in F&W
participants, since autonomy, competence and relation can be developed during exercise
sessions (Deci & Ryan, 1985; Deci & Ryan, 2000; Chang et al., 2017; Renshaw et al., 2012;
Renshaw et al., 2015). This relationship has already been explored empirically (Lee et al., 2017)
and theoretically, in the physical education context (Moy et al., 2015) and in the sports context
(Renshaw et al., 2012; Renshaw et al., 2015), but to the best of our knowledge, not in the
exercise (fitness and wellness) contexts. For exploring the complementarity between these
models, we start by addressing coaching options (summarized in Table 1), for designing
practice. The starting point for an exercise professional should be based on i) representative
diagnostic, ii) effective goal-setting iii) manipulating task constraints and iv) assertive
instructions. In these stages of the training session, principles of SDT an NLP can communicate
to inform the trainer how to create an effective landscape of affordances towards a more
autonomous regulation for exercise, which hopefully means higher levels of intrinsic

motivation, ultimately related with long-term exercise adherence (Teixeira et al., 2012).

Diagnostic

Representative diagnostic assessment of action capabilities is crucial to further
adequate practice design and posterior goal setting. Diagnostic validity is predicted on action
fidelity and functionality of evaluation task design. Action fidelity ensures that behavior during

assessments, corresponds to the behavior in real contexts, and functional evaluation tasks
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maintains perception and action coupling, based on similar sources of the information available
in performance contexts (Davids, Araujo, Vilar, Renshaw, & Pinder, 2013). In addition to these
principles of diagnostic, a large number of F&W participants can benefit from the
implementation of Motivational Interviewing (MI) principles by exercise professionals, in order
to change several health related behaviors (physical activity, exercise, nutrition, weight
management, smoking). MI and SDT principles, are outlined and parallels between them are
drawn out (Deci & Ryan, 2000; Markland, Richard, Tobin, & Rollnick, 2005). Ml is defined as
a collaborative, person-centered form of guiding, to elicit and strengthen motivation for change
(Miller & Rollnick, 2012). Recent descriptions of MI include three elements: 1) Ml is a
particular kind of conversation about change (counseling, therapy, consultation, method of
communication); I1) Ml is collaborative (person-centered, partnership, honors autonomy, not
expert- recipient); III) MI is evocative (seeks to call forth the person’s own motivation and
commitment). The main strategies of MI approach are: I) Get a conversation going - express
empathy through reflective listening; I1) Develop discrepancy between participants” goals and
values and their current behavior; 111) Avoid argument and direct confrontation and adjust to
resistance rather than opposing it directly; 4) Support self-efficacy and optimism (Miller &
Rollnick, 2012).

Goal Setting

Goal setting is a critical and sensitive step in exercise programming. Both practice and
behavioral goals should be a joined venture, between trainer and trainee, informed by the
previous diagnostic. Planning together a path to improvement, will not only promotes more
representative individualized choices for practice, but also will reinforce the verbalization of
participants’ own behavioral goals and exploration of the strategies through which these goals
can be accomplished (Silva et al., 2011), potentially favouring participants’ enhanced feelings
of autonomy, competence and relatedness. Needs satisfaction, is directly related to the concept
that different regulatory processes underlying goal pursuits, are associated with effective
functioning and well-being, and also that different goal contents have different relations to the
quality of behavior and mental health (Deci & Ryan, 2000). Nonlinear characteristics of skill
acquisition (Newell, Liu, & Mayer-Kress, 2001), should be attended, and therefore planning
should embed flexibility, regarded as an on-going process incorporating daily information
(Kiely, 2012). A broader investment in goal setting can be made for F&W participants, one that

goes beyond training practice and extends to their daily life increasing motivation. Motivation
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for change occurs when people perceive a mismatch between “where they are and where they
want to be”, and a counselor practicing MI works to develop this, by helping participants
examine the discrepancies between their current behaviors and those they want to achieve
(Miller & Rollnick, 2012).

Manipulating Task Constraints

In NLP task constraints are manipulated to guide participant’s actions to the intended
goals. Exploration of functional solutions is facilitated by manipulation of goals, practice space
and equipment (also rules in sports and learning games scenarios) (Chow et al., 2011). F&W
professionals should carefully manipulate task constraints attending to precedent phases of
diagnostic and goal setting and make the best use of facilities characteristics and equipment
available. In common F&W facilities a wide range of equipment is usually available, however,
is of most importance to realize that not all equipment is adequate to all persons and that not all
equipment permits a representative context of practice.

When participants recognize that their current behaviors place them in conflict with
their values or interfere with accomplishment of self-identified goals, they will be more likely
to experience increased autonomous motivation to make specific life changes. The micro
counseling skills (OARS acronym) consist in Open Ended Questions, Affirmations,
Reflections, and Summaries, which are core strategies, employed to move the process forward,
by establishing a therapeutic alliance and eliciting discussion about change (Miller & Rollnick,
2012).

Instructions

SDT supports that in order to promote positive experiences and satisfaction towards
exercise it is of paramount importance that exercise professionals understand and incorporate
autonomy supportive strategies in their instructions and feedback, during their exercise
sessions. The language used by exercise professionals to instruct exercise tasks, is of paramount
importance. In NLP instructions are regarded as informational constraints that guide the
participants search for functional solutions of movement (Pinder et al., 2011a). Instructions, in
NLP are not prescriptive or authoritarian, but facilitators of discovery and so, able to
strengthening the relation between trainer and trainee, while promoting autonomy (Chang et

al., 2017; Renshaw et al., 2015). Instructions as constraints are task and individual dependent,
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taking into account the individual intrinsic dynamics (Kelso, 1995; Newell & Ranganathan,
2010), Respect for the participants coordination and tendencies enables a more representative

task design, thus promoting a greater felling of competence.

Table 1.

Practical suggestions for Exercise Professionals to support practitioner’s autonomous motivation (using
both SDT and NLP)

Global Strategies

. Welcome exercisers” thoughts, feelings, and actions

Minimize pressure to engage in behaviors

Encourage practitioners to exercise for their own reasonsand in line with their personalgoals
Help participantsto develop clear expectations,

Encourage participantsto be confident they are capable of successfully engaging in a task
Provide stimulating feedback regarding progress

Support self-efficacy and realistic optimism

Allow practitioners to perceive exercise professionals are genuinely interested in them and
their well-being

Diagnose Strategies

. Get a conversation going - express empathy through reflective listening

. Adequate diagnostic to be representative, to determine how and how much variability should
be present in practice

. Apply micro counseling skills (OARS acronym)

Goal Setting Strategies

. Encourage participantsto actively seek goal-achievement by different processes

. Help participantsto set effective goals

. Avoid argumentand direct confrontation and adjust to resistance rather than opposingit
directly

. Plan together a path to improvement

. Help participantsto set goals that go beyond training practice and extend to participants’ daily
life

. Help participantsexamine the discrepancies between their current behaviorsand those they

wantto achieve
Exercise Intervention Strategies

. Carefully manipulate task constraints attendingto precedent phases of diagnostic, goal setting
and individual differences to make the best use of facilities and equipmentavailable

. Design tasksrepresentative of the context of performance with adaptive variability

. Simplify tasks, rather than decomposingit

. Promote practice contextsthat provide affordancesthatare representative of the performance
context

. Consider daily life routines asthe context of performance

. Design tasksthat promote adaptive behavior, by meansof exploration

. Include constrained variability in the session, according to the participant’s characteristics and
task goals

. Assertive instructions

. Plan with flexibility, regarding an on-going process, thatincorporatesdaily information

. Use instructions that facilitate discovery, instead of prescriptive or authoritarian ones

. Take into account the individual intrinsic dynamics, when instructing
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4.2.8 Conclusions

Developing more effective exercise promotion interventions and practices, is an urgent
requirement, considering the actual numbers of adherence and dropout in Fitness and Wellness
contexts. Understanding the mechanisms behind the development of autonomous regulation,
widely viewed as a predictor of continued behavioral adherence is of paramount importance.
This paper was intended to discuss a model under SDT and NLP frameworks, offering an

applied approach.

Research has shown the importance of increasing the focus on making exercise a
positive and meaningful experience. External (and introjected) contingencies can produce
results, but they are a short-term solution, for a long-term problem (Silva, 2011). Maintenance
of exercise is fundamentally related to the process and the quality of exercise participants’
experience, thus exercise professionals’ practice design is of high importance. These strategies
start with the diagnostic of action capabilities, using MI principles to facilitate the goal-setting
process, manipulating task constraints, and using instructions as task constraints. The landscape
of affordances designed following this approach, may promote competence and confidence,
through more identified and intrinsic motives to exercise, promoting long-term behavior

change.
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4.3.1 Resumo

Os profissionais de exercicio fisico e os professores de Educagdo Fisica (EF),
desempenham um papel essencial, no combate & pandemia global da inatividade fisica. As
estratégias motivacionais que utilizam, segundo a Teoria da Autodeterminacgédo (TAD), podem
promover, ou nao, a adocao de estilos de vida fisicamente ativos ao longo da vida. Este estudo
visou: i) a analise descritiva e comparativa de indicadores motivacionais centrais (i.e. satisfacdo
e frustracdo das NPB, tipo de motivagédo no trabalho, envolvimento vs. bornout) e da utilizacao
auto reportada de diferentes tipos de estratégias motivacionais (Suporte as NPB vs.
Controladoras); ii) a analise da influéncia dos anos de experiéncia profissional nestes
indicadores. Foram avaliados 366 profissionais de exercicio (172 mulheres) a trabalhar em
contexto de ginasios e health clubs e 300 professores de EF (116 mulheres). Foram conduzidas
analises descritivas; testes t-student, (comparar as duas categorias profissionais); correlacdes
de Pearson (associacdo entre anos de experiéncia profissional e variaveis em estudo) e anéalise
da variancia (ANOVA) (comparacdo entre grupos com base nos anos de experiéncia
profissional. Globalmente, os principais resultados obtidos sublinham que: i) os profissionais
de exercicio utilizam mais estratégias motivacionais de suporte a autonomia que os professores
de EF; ii) ambos os grupos profissionais utilizam mais estratégias motivacionais controladoras
quando tém menos experiéncia profissional; iii) a motivacdo intrinseca para o trabalho € menor
nos professores de EF e tende a diminuir com o aumento dos anos de servigo. Sublinha-se entéo
que, se por um lado, os anos de experiéncia profissional parecem ter uma influéncia positiva no
tipo de estratégias motivacionais usadas, por outro ha um potencial efeito negativo no tipo de
motivacao para o trabalho. Os resultados apontam para uma necessidade organizacional de se
repensar 0 contexto que acompanha o aumento dos anos de trabalho — de que forma ele apoia
as NPB do préprio profissional - para que este ndo va perdendo qualidade de motivacdo e
envolvimento com o seu trabalho ao longo dos anos, e possa manter adequadas estratégias

motivacionais com os seus alunos/praticantes.

Keywords:
promocéo da atividade fisica, motivagdo para o trabalho, teoria da autodeterminacéo,

estratégias motivacionais, anos de experiéncia profissional
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4.3.2 Introducéo

A inatividade fisica representa uma pandemia global, com um impacto assinalavel na
salde publica, sendo responsavel por 7.2% das mortes por todas as causas (Katzmarzyk et al.,
2021), constituindo-se ainda como um importante fator de risco para a perda prematura de anos
de vida (GBD, 2020). Por outro lado, o papel preventivo do exercicio fisico na saide e na
qualidade de vida conta com uma evidéncia solida (Curtis et al., 2017), ajudando ainda na
prevencdo e tratamento de mais de 26 doencas cronicas (Pedersen & Saltin, 2015).

Apesar destes dados, a adesdo a estilos de vida ativos permanece um desafio (Guthold
etal., 2018, 2020). Globalmente, 80% dos adolescentes s&o insuficientemente ativos (van Sluijs
et al., 2021), sendo que em Portugal a inatividade nesta populacdo é das mais acentuadas,
segundo dados recentes da OMS (Guthold et al., 2020). Na populacao adulta, verifica-se que
65% da populacdo indica nunca praticar qualquer tipo de exercicio fisico (atividades
desportivas ou de lazer), e apenas 9% reporta fazé-lo em, pelo menos, 5 dias da semana (INE,
2020). A estes nimeros junta-se a constatacao de que, de entre 0s que praticam, a manutencao
dessa pratica pode ser também um problema (p. ex. as taxas de abandono dos ginéasios e health
clubs rondam os 60% (Pedragosa & Cardadeiro, 2020)).

A Educacdo Fisica (EF) é um dos contextos primordiais para a promogao de estilos de
vida fisicamente ativos (Cooper et al., 2016). Com um curriculo sequencial e planeado, desde
0 jardim de infancia até ao ensino secundario, os Programas Nacionais de Educacdo Fisica
incluem promover o gosto pela préatica regular das atividades fisicas, dotar os estudantes de
conhecimentos, técnicas e comportamentos que Ihes permitam ser fisicamente ativos ao longo
davida, e promover a valorizacdo da AF como fator de salde e componente da cultura (Jacinto,
Carvalho, Comédias, & Mira, 2001). A EF é assim uma ferramenta essencial para as criancas
integrarem um estilo de vida ativo, passivel de ser mantido ao longo dos anos (Michael et al.,
2021; Pate et al., 2006; Sallis & McKenzie, 1991; van Sluijs et al., 2021), reduzindo
comportamentos sedentarios (Mooses et al., 2017) e sendo um indicador chave para a
participacdo futura em programas de AF (Rhodes & Kates, 2015).

Ja nos adultos, a par dos contextos desportivos, 0s ginasios e health clubs sdo também
uma opcao crescente para a pratica de exercicio (0s praticantes neste contexto aumentaram 16%
de 2018 para 2019 (Pedragosa & Cardadeiro, 2020). No entanto Portugal é dos paises europeus
abaixo da média, no que diz respeito as pessoas que indicam escolher este contexto de préatica
(Pedragosa & Cardadeiro, 2020; Rutgers et al., 2020). Assim, do ponto de vista da saide e do
bem-estar, analisar e repensar as praticas motivacionais utilizadas pelos profissionais dos

ginasios e health clubs, é fundamental, n&o apenas no sentido de aumentar continuamente o
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namero de praticantes que escolhem este contexto para realizar exercicio, mas principalmente
para garantir um envolvimento sustentado, a longo prazo, daqueles que j& o escolheram
(Raposo, Sanchez-Oliva, Carraca, Palmeira, & Silva, 2020; Rodrigues et al., 2020; Silva et al.,
2017). De facto o papel destes profissionais pode ser determinante na promocao ou inibicao da
adesdo sustentada (Ryan et al., 2009; P. J. Teixeira, Carraga, et al., 2012).

A este nivel estd amplamente documentada a influéncia que as estratégias
motivacionais usadas pelos responsaveis destes dois contextos (i.e professores EF e técnicos de
exercicio) vao ter na experiéncia dos seus alunos (Ng, Ntoumanis, et al., 2012; Ntoumanis et
al., 2016; Taylor & Ntoumanis, 2007; VVasconcellos et al., 2020). A evidéncia cientifica aponta
para a importancia de estratégias motivacionais, teoricamente sustentadas na Teoria da
Autodeterminacdo (TAD) (Deci & Ryan, 2000). A TAD distingue dois tipos de motivacéo —
autonoma (volicao, liberdade psicoldgica, autoconsciéncia e escolha) vs. Controlada (pressao
interna e externa) — com importantes implicacdes para o bem estar fisico e psicolégico do
individuo (Ryan & Deci, 2000b). A promocdo da satisfacdo de 3 NPB referentes a autonomia,
competéncia e relacionamento positivo, € fundamental para estimular formas de motivacéo
mais autonomas, com a possibilidade de integrar experiéncias e a¢es (Deci & Ryan, 2000;
Teixeira, Carraga, et al., 2012; Vansteenkiste et al., 2010); inversamente, a frustracdo ativa
destas necessidades, pode gerar uma motivagdo controlada e consequentemente mau estar
psicolégico e desisténcia (Bartholomew et al., 2009). As estratégias utilizadas pelos
profissionais, podem assim refletir dois estilos de motivacdo interpessoais: de suporte a
autonomia (suporte as NPB) ou de controlo (Bartholomew et al., 2010).

O uso, por parte dos professores EF e profissionais de exercicio, de estratégias
motivacionais de suporte as NPB tem um potencial impacto num vasto leque de variaveis
(Haerens et al., 2011; Hagger & Chatzisarantis, 2016). No caso da EF estas prendem-se com o
envolvimento, aprendizagem, autoestima, diversao e intencdo de préatica futura (Hagger et al.,
2003; Hein et al., 2015). No caso dos ginasios tais estratégias estdo associadas a um maior bem
estar, melhor performance, resiliéncia comportamental e resultados fisicos e psicoldgicos (Ng,
Ntoumanis, et al., 2012; Reeve, 2009; Taylor & Ntoumanis, 2007; Teixeira, Carraga, et al.,
2012; Vansteenkiste et al., 2010). No entanto, e paradoxalmente, muitos profissionais na area
do desporto, exercicio e EF adotam um modelo de instru¢do de “no pain, no gain”,
frequentemente orientada pelo pressuposto de que envolvimentos mais controladores e mais
pressionantes serdo mais eficazes para que os alunos/praticantes trabalhnem mais intensamente
(Ntoumanis et al., 2016). Tal acaba por ter consequéncias, ndo s6 para os alunos/praticantes

(Teixeira, Carraca, et al., 2012), mas também para o préprio profissional (independentemente
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dos contextos). Silva et al. (2017) verificaram que o uso de estratégias motivacionais de suporte
as NPB se relaciona com mais realizagdo profissional e estratégias motivacionais controladoras
com mais probabilidade de burnout.

O contexto, e os anos de experiéncia do profissional podem ter uma importante
influéncia no uso destas estratégias. Estas variaveis tém sido pouco estudadas em relacéo a
influéncia que podem ter na motivacgéo dos profissionais e nas estratégias utilizadas. Alguns
estudos tém demonstrado que a medida que os profissionais se tornam mais experientes, a sua
motivacdo autonoma (Moodley & Coopoo, 2006) e satisfacdo no trabalho aumenta (Barrett,
Gillentine, Lamberth, & Daughtrey, 2002; Ramos, Esteves, Vieira, Franco, & Simdes, 2021).
No entanto, outros estudos ndao encontraram diferencas (Bernabé, Gonzalez-Rivera, & Campos-
Izquierdo, 2019), ou apontam em direcdo contraria (docentes com mais anos de experiéncia sdo
0s que mais sofrem de exaustdo (Varela et al., 2018). A experiéncia também foi identificada
como sendo uma fonte de eficacia, parecendo sugerir que os treinadores experientes tém mais
confianca nas suas capacidades para treinar (Feltz, Hepler, Roman, & Paieman, 2009).

Neste sentido, o presente estudo visou analisar professores de EF e profissionais de
exercicio a trabalharem em contexto de ginasio, tendo como objetivos: i) fazer uma analise
descritiva e comparativa de indicadores motivacionais centrais (i.e. satisfacao e frustracdo das
NPB, tipo de motivacdo no trabalho, envolvimento vs. burnout) e da utilizacdo auto reportada
de diferentes tipos de estratégias motivacionais com o0s seus alunos (Suporte as NPB vs.

Controladoras); ii) Analisar a influéncia dos anos de experiéncia nestes indicadores.

4.3.3 Método

Participantes

Este estudo envolveu uma amostra de 666 profissionais da area das ciéncias do
desporto e da AF, ligados a promocéo de estilos de vida ativos, com contextos de intervencao
distintos: 366 profissionais de exercicio (172 mulheres e 193 homens) e 300 professores de EF
(184 homens e 116 mulheres). Os profissionais de exercicio foram recrutados online, através
de duas bases de dados, provenientes de associagdes profissionais, sendo individuos atualmente
a trabalhar no contexto do health and fitness. Personal Trainers, professores na sala de
exercicio e professores de aulas de grupo, a interagir diretamente com praticantes de ginasios e
Health-clubs, e responsaveis pela prescri¢ao e supervisao dos seus programas de exercicio. As
suas idades variaram entre os 18 e 0s 58 anos (Média = 34,2 anos, DP = 6,4) e a sua experiéncia
profissional, entre 1 e 35 anos (Mediana = 6; Média = 7,7; DP = 5,8 anos). Foi obtida aprovacédo

ética do conselho de ética para a investigacdo da Faculdade de Motricidade Humana —
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Universidade de Lisboa (Nimero de Aprovagdo: CEFMH1/2014). Todos os participantes do
estudo preencheram um consentimento, antes da recolha de dados.

Relativamente ao grupo dos professores de EF, estes foram recrutados atraves de uma
base de dados online, proveniente de uma associacdo de profissionais e através do
preenchimento de questionarios presencialmente. Todos os participantes eram individuos a
trabalhar no contexto escolar. Todos os professores participaram no estudo de forma voluntéria,
assinando um consentimento informado. As suas idades variaram entre os 22 e 0s 69 anos
(Média = 39,9 anos, DP = 12,7) e a sua experiéncia profissional, entre 1 e 40 anos (Mediana =
18; Média = 17,8; DP = 9,1 anos).

Instrumentos

Satisfacdo das Necessidades Psicoldgicas no Trabalho (ESNPB) — Para avaliar a
satisfacdo das necessidades psicoldgicas dos profissionais de exercicio no trabalho, utilizou-se
uma versdo portuguesa (Sanchez-Oliva, Morin, et al., 2017) da Basic Psychological Needs at
Work Scale (BPNWS) (Brien et al., 2012), que é constituida por 12 itens, divididos
equitativamente por 3 subescalas, nomeadamente a satisfagdo da autonomia (ex: “O meu
trabalho permite-me tomar decisdes”), competéncia (ex: “Sinto-me competente no trabalho”) e
relacionamento (ex: “Quando estou com as pessoas com quem trabalho, sinto-me
compreendido”). As respostas sdo classificadas numa escala de Likert de 6 pontos, desde 1
(discordo totalmente), até 6 (concordo totalmente).

Frustracdo das Necessidades Psicoldgicas no Trabalho (EFNPB) — Para avaliar a
frustracdo das necessidades psicoldgicas basicas dos profissionais de exercicio no trabalho,
utilizou-se uma versao portuguesa modificada da Psychological Need Thwarting Scale (PNTS)
(Bartholomew et al.,, 2011). Semelhante a BPNWS, a PNTS é um instrumento
multidimensional, composto por 12 itens divididos equitativamente por 3 subescalas,
nomeadamente, frustracdo para a autonomia (ex: “Sinto-me forcado a fazer muitas coisas no
meu trabalho que nao escolheria fazer”), frustragcdo da competéncia (ex: “Tenho sérias duvidas
sobre se sou um bom técnico de exercicio”) e frustracao do relacionamento (ex: “Sinto-me
excluido do grupo de colegas de trabalho a que gostaria de pertencer”). As respostas a cada
item foram dadas numa escala de Likert de 6 pontos, desde 1 (discordo totalmente), até 6
(concordo totalmente). Os resultados de cada subescala foram utilizados como indicadores do
fator de frustracdo global das necessidades dos profissionais.

Motivacdo no Trabalho (EMRT) — Para avaliar as regulagdes motivacionais para o

trabalho, foi utilizada uma versdo portuguesa do questiondrio Motivation At Work Scale
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(MAWS) (Gagne et al., 2010). O Motivation at Work Scale é composto por 4 subescalas e
contempla 12 itens (3 em cada escala), nomeadamente regulago intrinseca (ex: “Porque gosto
muito deste trabalho”), regulacao identificada (ex: “Escolhi este trabalho porque ele me permite
alcancar os meus objetivos de vida”), regulagdo introjetada (ex: “Porque a minha reputagao
depende dos resultados que tenho neste trabalho”) e regulagdo externa (ex. “Porque este
trabalho me permite ganhar bom dinheiro”). Como o MAWS ndo contempla uma subescala de
amotivacdo, esta foi utilizada a partir da versao portuguesa de Work Tasks Motivation Scale
for Teachers (WTMST) (Fernet et al., 2008), consistindo em 3 itens (ex: “Nao sei, ndo vejo a
relevancia deste trabalho™). As respostas a todos os itens foram cotadas numa escala de Likert
de 7 pontos, variando entre 1 (nada) e 7 (exatamente). O Relative Autonomy index (RAI) foi
calculado através da formula: (2 * intrinsic) + identified — introjected — external - (2 *
amotivation), ja utilizada anteriormente por (Pelletier et al., 2002; Silva et al., 2017). Os valores
do RAI variam entre -18, representando uma menor autodeterminagédo para o trabalho, ou seja,
uma motivagéo para o trabalho tendencialmente controlada, e no extremo oposto 18, revelando
uma motivacao totalmente autodeterminada (autonoma) para o trabalho.

Estratégias Motivacionais de Suporte a Autonomia (PANPB) — Para avaliar a perce¢éo
de suporte a autonomia, foi utilizada uma versdo portuguesa adaptada da Perceived
Environmental Supportiveness Scale (PESS) (Markland & Tobin, 2010). Nesta versao, a base
foi alterada para refletir a percecdo dos profissionais das suas praticas motivacionais (ex:
“Enquanto técnico de exercicio, ...), em vez da perce¢do dos participantes (ex: “Eu senti que o
técnico de exercicio do ginasio. O questionario é composto por 15 itens, desenvolvidos para
avaliar 3 dimensoes de suporte, nomeadamente, suporte a autonomia (5 itens; ex: “Proporciono
um leque de possibilidades diferentes dentro das atividades que dinamizo), estrutura (5 itens;
ex “Esclarego/torno claro aos meus clientes o que € necessario fazer para alcangarem os seus
objetivos”) e envolvimento (5 itens; ex: “Procuro que os meus clientes sintam que sao
importantes para mim”). Para este estudo, e com a autorizacdo do autor original, foram
adicionados 2 itens para refletir uma dimensao fundamental do suporte a autonomia, que nao
estava refletida na escala (i.e. “Incentivo os meus clientes a encontrarem raz0es pessoais para a
pratica dos diferentes exercicios que proponho” e “Procuro assegurar-me de que 0S meus
clientes percebem o porqué de cada uma das atividades propostas”). As respostas aos itens
foram dadas numa escala de Likert de 5 pontos, de 0 (N&o é verdade para mim) a 4 (Totalmente
verdade para mim). Para este estudo, foi calculado um score total, para classificar a utilizagdo

de estratégias motivacionais de suporte a autonomia.
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Estratégias Motivacionais Controladoras (PCNPB) — Para avaliar a perce¢do das
estratégias de controlo motivacional utilizadas pelos profissionais de exercicio, foi utilizada
uma versdo adaptada da escala Controlling Coach Behaviors Scale (CCBS) (Bartholomew et
al., 2010). Nesta versdo, a escala foi ligeiramente adaptada ao contexto do exercicio (em vez
do contexto desportivo) e a base foi alterada para refletir as percecGes dos profissionais
relativamente as suas praticas, em vez das perce¢des dos praticantes (i.e. “Enquanto técnico de
exercicio, por favor indique o quanto concorda ou nao com as afirmacdes seguintes”). O
questionario compreende 5 subescalas: Uso de recompensas (ex: “Procuro motivar os (meus)
clientes prometendo recompensé-los se eles tiverem um bom desempenho™); Relagdo
contingencial (ex: “Tendo a investir menos nos clientes, quando sinto que eles ndo estdo a
empenhar-se devidamente”); Intimidacdo (ex: “Por vezes, levanto a voz para incentivar os
clientes a completar os exercicios durante o treino/aula’); Controlo pessoal excessivo (ex:
“Tento interferir em outros aspetos da vida dos meus clientes, fora do contexto do treino”); e
Julgar e desvalorizar (ex: “Avalio negativamente os clientes ou sou muito critico quando os
seus resultados nao sdo os esperados”). As respostas foram classificadas numa escala de 7
pontos, desde 1 (discordo totalmente) até 7 (concordo totalmente). Para este estudo, foi
calculado um score total, para classificar a utilizacdo de estratégias motivacionais de controlo.

Envolvimento Ativo no Trabalho (EAT) - Para avaliar o envolvimento ativo no
trabalho dos profissionais de exercicio, recorreu-se ao questionario Utrecht Work Engagement
Scale (UWES) (Schaufeli et al., 2002), que ja se encontra validado para a lingua portuguesa. O
UWES (a = 0.95) comporta 3 subescalas, perfazendo um total de 17 itens. A primeira subescala
diz respeito ao vigor (o = 0.87) e apresenta 6 itens (p. ex. Quando estou a trabalhar, sinto-me
cheio(a) de energia). A segunda subescala (o = 0.88) refere-se a dedicagdo e tem 5 itens (p. ex.
“Considero que o trabalho que realizo tem significado e propo6sito”). Por ultimo, a terceira
subescala (o = 0.84) referencia a absor¢do e € composta por 6 itens (p. ex. “O tempo voa quando
estou a trabalhar”). As respostas dadas a este questionario fazem referéncia a forma como os
sujeitos se sentem no seu trabalho e sdo pontuadas numa escala tipo Likert de O (nunca) a 6
(sempre). Os scores de cada escala foram calculados e utilizados como indicadores do work

engagement dos profissionais de exercicio no seu ambiente de trabalho.

Procedimentos Estatisticos
Para a analise estatistica foi usado o IBM Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS), versdo 27, tendo-se recorrido a : i) medidas de tendéncia central e de dispersdo para a

analise descritiva; ii) teste t-student para amostras independentes, para comparagdo entre as
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duas categorias de profissionais, tendo sido analisada a magnitude das diferencas entre os
grupos, de acordo com critérios pré-estabelecidos (Cohen, 1988), sendo considerados de baixa
magnitude, os valores de r entre 0,10 e 0,29, medios os valores entre 0,30 e 0,49 e altos os
valores entre 0,50 e 1; iii) correlacdo de Pearson para testar a associa¢do entre os anos de
experiéncia profissional e as variaveis em estudo (a magnitude das correlagbes encontradas foi
avaliada de acordo critérios pré-estabelecidos (Cohen, 1988); iv) anélise da variancia
(ANOVA) para comparacao entre os grupos de tertil criados com base nos anos de experiéncia
profissional (experiéncia baixa até 6 anos; experiéncia média, entre 7 e 15 anos; experiéncia
alta, superior a 15 anos) (Nations, 2015), com post-hoc de Tukey para analisar entre que grupos
existiram diferencas estatisticamente significativas. Para todos os testes foi definido o erro tipo

I para a=0,05.

4.3.4 Resultados

Para uma melhor interpretacdo das tabelas de resultados, as vardveis estdo
sistematizadas de acordo com o previsto na TAD, variaveis positivas (Satisfacdo das NPB,
motivacdes autbnomas, estratégias motivacionais de suporte e envolvimento ativo no trabalho)
e varidveis negativas (frustracdo das NPB, motivacGes controladas e estratégias motivacionais

controladoras).

Comparacdo entre Professores de Educacado Fisica e Profissionais de Exercicio
A tabela 1, compara os resultados das variaveis em estudo entre os profissionais de

exercicio e os professores de EF.
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Prof. EF Profi. de Exercicio
n=300 n=366
MinlMax M + DP M + DP p d
Satisfacdo da Autonomia (4/24) 19,85 24 20,07 30 0,277 -0,08
Satisfacdo da Competéncia (4/24) 21,29 2,3 21,21 2,5 0,656 0,03
Satisfagcao do Relacionamento Positivo  (4/24) 19,03 33 18,45 34 0,027 0,17
Motivacao Intrinseca (3/21) 16,96 3,0 18,09 28 <0,001 -0,39
Regulacéo ldentificada (3/21) 16,31 2,9 16,40 3,2 0,705 -0,03
Suporte das Necessidades Basicas (o/68) 58,82 59 60,39 59 0,001 -0,27
Percecdo de Suporte a Autonomia (0/20) 15,92 2,1 16,98 22 <0,001 -0,49
Percecéo de Estrutura (0/28) 21,71 2,2 25,03 29 <0,001 -131
Percec¢édo de Envolvimento Pessoal (0/20) 18,10 2,2 18,38 19 0,090 -0,13
Vigor (4/24) 26,56 48 27,63 53 0,027 -0,21
Dedicagao (4/24) 23,79 43 25,17 42 0,001 -0,32
Absorgéao (4/124) 24,67 50 26,91 57 <0,001 -042
Envolvimento Proativo (4124) 19,79 3,0 19,66 34 0,745 0,04
Frustracdo da Autonomia (4/24) 10,96 4,0 7,69 3,6 <0,001 0,86
Frustracdo da Competéncia (4/124) 6,74 3,3 5,81 2,8 <0,001 0,30
Frustracdo do Relacionamento Positivo  (4/24) 7,22 29 6,46 3,3 0,002 0,25
Regulacéo introjetada (3/21) 1261 3,8 13,97 39 <0,001 -0,35
Regulacéo Externa (3/21) 9,64 3,8 10,69 4.0 0,001 -0,27
Amotivacao (3/21) 4,35 2,6 3,85 2,2 0,008 0,21
Estratégias Controladoras (14/98) 44,47 10,6 43,54 12,8 0,305 0,08
Uso de Recompensas (3/21) 11,61 3,2 7,65 3,8 <0,001 112
Investimento Contingencial (3/21) 8,80 3,7 10,80 34 <0,001 -0,56
Intimidagao (3/21) 12,49 3,0 8,87 3,8 <0,001 1,07
Critica e Depreciacéo (2/14) 6,35 2,5 5,16 25 <0,001 047
Controlo Pessoal Excessivo (3/21) 5,23 2.8 11,10 3,7 <0001 -1,80

Tabela 1 - p<0.05 teste t-student para amostras independentes, comparagéo das varidveis em estudo entre Professores de EF e
Profissionais de Exercicio; M - Média; DP - Desvio Padrédo; d - representa o Effect Size

Os professores manifestaram valores mais elevados na satisfagdo do relacionamento
positivo (p=0,027; d=0,25), com uma magnitude baixa. Os profissionais de exercicio
manifestaram valores superiores na motivagéo intrinseca (p<0,001; d=-0,39), no score total das
estratégias motivacionais de suporte das NPB (p=0,001; d=-0,27), na percecdo de suporte a
autonomia (p<0,001; d=-0,49), na percec¢éo de estrutura (p<0,001; d=-1,31), no vigor (p=0,027;
d=-0,21), dedicagdo (p=0,001; d=-0,32) e absorcdo (p<0,001; d=-0,42) no trabalho. Com
excecdo da percecdo de estrutura, que teve uma magnitude da diferenca alta, todas as outras

variaveis tiveram uma magnitude da diferenca média-baixa.

Relativamente as variaveis “negativas”, os professores de EF manifestaram valores
maiores na frustracdo da autonomia (p<0,001; d=0,86), competéncia (p<0,001; d=0,30) e
relacionamento positivo (p=0,002; d=0,25), na amotivacdo (p=0,008; d=0,21), no uso de
recompensas (p<0,001; d=1,12), na intimidagdo (p<0,001; d=1,07) e na critica e depreciacdo
(p<0,001; d=0,47). Verifica-se que a magnitude da diferenca é elevada na frustracdo da
autonomia, assim como nas estratégias motivacionais controladoras identificadas, sendo média-

baixa nas restantes varidveis. Relativamente aos profissionais de exercicio, estes registaram
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valores maiores na regulacéo introjetada (p<0,001; d=-0,35), na regulagéo externa (p=0,001;
d=-0,27), ambas com uma magnitude média-baixa, mas também no investimento contingencial
(p<0,001; d=-0,56) e no controlo pessoal excessivo (p<0,001; d=-1,80), estas ja com uma

magnitude alta.

Associagdo entre as variaveis em estudo e os anos de experiéncia profissional
A tabela 2 apresenta os resultados do teste de correlacdo de Pearson, analisando a
potencial associacdo entre as variaveis em estudo e os anos de experiéncia profissional, nas

duas categorias profissionais em estudo.

Anos de Anos de
Experiéncia Experiéncia
Profis. Exercicio Prof. EF
n=359 n=288
r p r p
Satisfacdo da Autonomia 0,05 0,331 0,03 0,637
Satisfacdo da Competéncia 0,12 0,022 -0,09 0,111
Satisfacdo do Relacionamento Positivo -0,07 0,174 -0,12 0,041
Motivacéo Intrinseca 0,02 0,755 -0,24  <0,001
Regulacéo ldentificada 0,06 0,292 -0,09 0,119
Suporte das Necessidades Basicas 0,04 0,461 -0,04 0,478
Percecéo de Suporte a Autonomia 0,07 0,165 -0,11 0,061
Percecéo de Estrutura 0,08 0,130 0,04 0,550
Percecéo de Envolvimento Pessoal -0,08 0,115 -0,05 0,374
Vigor 0,07 0,361 -0,16 0,006
Dedicacéo 0,04 0,630 -0,20 0,001
Absorc¢éo 0,03 0,735 -0,08 0,164
Envolvimento Proativo 0,24 0,029 0,08 0,174
Frustracdo da Autonomia -0,07 0,211 0,03 0,648
Frustracdo da Competéncia -0,16 0,002 -0,12 0,046
Frustracdo do Relacionamento Positivo 0,04 0,512 -0,01 0,907
Regulagéo introjetada -0,03 0,625 -0,07 0,220
Regulagéo Externa -0,03 0,584 -0,09 0,122
Amotivagao 0,05 0,311 0,09 0,133
Estratégias Controladoras -0,17 0,001 -0,08 0,187
Uso de Recompensas -0,10 0,061 -0,01 0,920
Investimento Contingencial -0,11 0,039 -0,07 0,253
Intimidagéo -0,16 0,002 -0,04 0,460
Critica e Depreciagéo -0,08 0,151 -0,01 0,801
Controlo Pessoal Excessivo -0,17 0,001 -0,14 0,015

Tabela 2 - p<0.05 correlagdo de Pearson, para andlise de associagdes entre as variaveis em estudo e 0s anos
de experiéncia, por categoria profissional
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No que diz respeito aos profissionais de exercicio, mais anos de experiéncia
mostraram-se significativamente associados a maior satisfacdo da competéncia (p=0,022) e a
menor frustracdo da mesma (p=0,002), menor utilizacdo de estratégias motivacionais
controladoras (p=0,001), de investimento contingencial (p=0,039), de intimidacéo (p=0,002) e
de controlo pessoal excessivo (p=0,001), e a maior envolvimento proativo no trabalho
(p=0,029), sendo todas estas correlagfes consideradas de baixa magnitude.

Relativamente aos professores de EF, verificou-se que mais anos de experiéncia
estavam significativamente associados a menor satisfacdo de relacionamento (p=0,041), menor
motivacgdo intrinseca (p<0,001), mas também menor frustracdo de competéncia (p=0,046),
menor percecdo de utilizacdo de estratégias de controlo pessoal excessivo (p=0,015) e menor
envolvimento ativo no trabalho, nomeadamente, menor vigor (p=0,006) e dedicacéo (p=0,001),

tendo também estas correlagdes uma baixa magnitude.

Divisdo e comparacao da amostra por grupos de experiéncia profissional

Em funcdo das associacdes encontradas, e para se aprofundar a analise da influéncia
dos anos de experiéncia profissional nas variaveis em estudo, procedeu-se a divisdo de cada
uma das amostras em 3 grupos com base nos anos de experiéncia profissional com base nos
critérios propostos pelas Nagdes Unidas (United Nations, 2015), tendo-se considerado uma
experiéncia baixa até 6 anos, uma experiéncia média de 7 a 15 anos e uma experiéncia alta
superior a 15 anos.

As tabelas 3 e 4 apresentam os resultados da ANOVA para comparagdo das variaveis

em estudo entre os grupos criados, com post-hoc de Tukey.
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Experiéncia Baixa Experiéncia Média Experiéncia Alta
(1 a 6 anos) (7 a 15 anos) (>15 anos)
n=34 n=_84 n=169
Min/lMax M + DP M + DP M + DP p
Satisfacdo da Autonomia (4/124) 196 =+ 25 199 + 21 200 + 24 0,674
Satisfagdo da Competéncia (4/24) 211 = 26 21,7 £ 20 212 = 24 0,270
Satisfacdo do Relacionamento Positivo  (4/24) 194 + 27 194 + 34 187 + 34 0,240
Motivacéo Intrinseca (3/21) 183 + 30 a 175 + 26 a 164 + 3,1 b 0,001
Regulacéo Identificada (3/21) 169 + 3,0 164 + 28 162 + 3,0 0,498
Suporte das Necessidades Basicas (0/68) 586 =+ 6,6 595 + 56 584 + 59 0,367
Percecédo de Suporte a Autonomia (0/20) 162 + 26 161 + 1.8 157 + 2.2 0,256
Percecgéo de Estrutura (0/28) 209 + 26 a 221 + 20 b 217 + 22 a 0,029
Percecgao de Envolvimento Pessoal (0/20) 183 + 2.2 182 + 23 179 + 23 0,570
Vigor (4/24) 282 + 45 269 + 47 26,1 + 49 0,051
Dedicacédo (4/24) 257 + 35 a 243 + 36 a 231 + 46 b 0,002
Absorgéo (4/24) 264 = 49 247 + 47 244 + 51 0,103
Envolvimento Proativo (4/24) 195 + 31 196 + 3,0 200 + 29 0,434
Frustracéo da Autonomia (4/24) 116 + 44 105 + 40 110 + 3,8 0,410
Frustragéo da Competéncia (4/24) 66 + 34 64 + 31 69 + 34 0,602
Frustrag@o do Relacionamento Positivo  (4/24) 80 + 30 69 <+ 30 72 + 29 0,204
Regulacéo introjetada (321) 143 + 37 a 123 + 41 b» 124 =+ 37 b 0,025
Regulacéo Externa (3/21) 123 + 44 a 92 + 40 b 92 + 34 b 0,000
Amotivacédo (3/21) 39 + 16 40 + 2.2 44 £ 26 0,296
Estratégias Controladoras (14/98) 509 + 134 a 429 + 102 b 441 + 99 b 0,001
Uso de Recompensas (3/21) 129 + 38 a 111 + 31 b 117 + 31 a 0,017
Investimento Contingencial (3/21) 103 + 41 a 83 + 33 b 87 + 36 a 0,020
Intimidacéo (3/21) 135 + 34 123 + 30 124 + 29 0,124
Critica e Depreciagao (2/114) 75 + 28 a 61 + 24 b 63 + 25 b 0,020
Controlo Pessoal Excessivo (3/121) 67 + 31 a 51 + 26 b 50 + 27 b 0,004

Tabela 3 - ANOVA, comparagao entre grupos de tertis de anos de experiéncia profissional das varidveis em estudo, dos Professores de Educacéo Fisica;
letras diferentes indicam diferencas entre os grupos usando post-hoc tukey, p<0,05; M - Média; DP - Desvio Padréo

Ao comparar 0s 3 niveis de experiéncia profissional em professores de EF, e
relativamente as variaveis “positivas”, encontraram-se diferencas significativas i) na motivagédo
intrinseca (p=0,001), sendo mais baixa no grupo de experiéncia alta; ii) na percecdo de estrutura
(p=0,029), sendo mais baixa no grupo de experiéncia baixa iii) no envolvimento ativo para o
trabalho, nomeadamente na dedicagdo (p=0,002), sendo mais elevada também no grupo de
experiéncia baixa.

Relativamente as variaveis “negativas”, verificaram-se diferencas significativas i) nas
regulac@es introjetada (p=0,025) e externa (p<0,001), tendo ambas sido superiores no grupo de
experiéncia mais baixa e ii) no score total das estratégias motivacionais controladoras
(p=0,001), no uso de recompensas (p=0,017), investimento contingencial (p=0,020), critica e
depreciacao (p=0,020) e controlo pessoal excessivo (p=0,004), tendo todas estas varidveis sido
superiores no grupo de experiéncia mais baixa.

A tabela 4 apresenta a comparacdo das variaveis de estudo, entre os 3 niveis de

experiéncia profissional nos profissionais de exercicio.
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Experiéncia Baixa Experiéncia Média Experiéncia Alta
(1 a 6 anos) (7 a 15 anos) (>15 anos)
n=[55-186] n=[23-139] n=[5-34]
Min/lMax M + DP M + DP M + DP p
Satisfacdo da Autonomia (4/24) 199 =+ 29 204 + 30 201 £ 32 0,404
Satisfagdo da Competéncia (4/24) 210 + 2,5 215 + 2,4 21,7 + 2,8 0,111
Satisfacdo do Relacionamento Positivo  (4/24) 185 + 3.3 184 + 3,6 180 + 35 0,698
Motivagéo Intrinseca (3/21) 181 + 25 182 + 29 180 + 3,6 0,937
Regulacéo Identificada (3/21) 163 = 31 165 + 32 165 + 37 0,865
Suporte das Necessidades Basicas (0/68) 60,0 = 6,0 609 + 54 60,1 * 69 0,393
Percecdo de Suporte a Autonomia (0/20) 168 + 23 171 + 21 171 + 24 0,593
Percecgéo de Estrutura (0/28) 248 + 30 253 + 26 253 + 30 0,234
Percecgao de Envolvimento Pessoal (0/20) 184 + 18 185 + 1,8 177 + 26 0,118
Vigor (4/24) 273 = 46 280 + 55 275 £ 75 0,713
Dedicagéo (4/24) 250 + 37 252 + 44 254 + 60 0,923
Absorgéo (4/24) 26,7 + 52 274 + 61 259 + 76 0,603
Envolvimento Proativo (4/124) 192 + 3.3 208 + 20 214 + 53 0,070
Frustragédo da Autonomia (4/24) 77 + 35 76 + 3,6 73 + 39 0,833
Frustracdo da Competéncia (4/24) 60 + 29 56 + 24 49 + 26 0,090
Frustrac@o do Relacionamento Positivo  (4/24) 63 + 29 64 <+ 31 69 + 43 0,569
Regulacéo introjetada (3/21) 140 + 39 140 + 40 135 + 3,2 0,726
Regulacédo Externa (3/21) 110 + 40 1001 + 40 110 + 3,8 0,141
Amotivagdo (3/21) 38 + 23 37 + 19 47 + 30 0,055
Estratégias Controladoras (14/98) 452 + 133 a 428 + 116 a 378 + 134 b 0,005
Uso de Recompensas (3/21) 80 =+ 40 74 + 35 65 + 37 0,080
Investimento Contingencial (3/21) 111 + 34 105 + 3,2 100 + 41 0,110
Intimidacéo (3/21) 94 + 40 a 86 + 35 a 74 + 36 b 0,009
Critica e Depreciagao (2/114) 53 + 26 51 + 24 46 + 26 0,369
Controlo Pessoal Excessivo (3/121) 114 + 36 a 111 + 36 a 95 + 41 b 0,016

Tabela 4 - ANOVA, comparagao entre grupos de tertis de anos de experiéncia profissional das variaveis em estudo, dos Profissionais de Exercicio; letras
diferentes indicam diferengas entre os grupos usando post-hoc tukey, p<0,05; M - Média; DP - Desvio Padréo

Os resultados evidenciam diferencas significativas apenas em variaveis “negativas”,
sendo todas nas estratégias motivacionais controladoras: i) no score total (p=0,005); ii) na
intimidacdo (p=0,009) e iii) no controlo pessoal excessivo (p=0,016), sendo todas estas

variaveis sempre mais elevadas no grupo de experiéncia baixa.

4.3.5 Discussdo

Face aos reduzidos indices de populacdo fisicamente ativa em Portugal, urge rever as
praticas motivacionais dos profissionais que promovem a AF, nomeadamente dos profissionais
de exercicio e dos professores de EF. O presente estudo visou, por isso, fazer uma analise
descritiva e comparativa de indicadores motivacionais centrais (i.e., satisfacdo e frustracao das
NPB, tipo de motivacdo no trabalho, envolvimento vs. burnout) e da utilizacdo auto reportada
de diferentes tipos de estratégias motivacionais com o0s seus alunos (suporte as NPB vs
controladoras), em professores de EF e profissionais de exercicio a trabalharem em contexto de
ginasio. Para além disto, pretendeu-se também analisar a influéncia dos anos de experiéncia
nestes indicadores. Globalmente, os principais resultados obtidos sublinham que: i) os
profissionais de exercicio utilizam mais estratégias motivacionais de suporte a autonomia que

os professores de EF; ii) ambos os grupos profissionais utilizam mais estratégias motivacionais
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controladoras quando tém menos experiéncia profissional; iii) a motivacdo intrinseca para o
trabalho é menor nos professores de EF e tende a diminuir com o aumento dos anos de servico.

No que diz respeito a comparacdo das duas amostras, e relativamente a satisfacdo e
frustracdo das NPB no trabalho, os professores de EF tém uma maior satisfacdo do
relacionamento positivo, que vai diminuindo com os anos de experiéncia profissional.
Paradoxalmente, manifestam também uma maior frustragdo desta mesma necessidade. De
facto, os professores de EF apresentam mesmo uma maior frustracdo de todas as NPB
(autonomia, competéncia e relacdo), sendo a frustracdo da autonomia a mais significativa.
Certamente existe uma relacdo com as pressdes a que 0s professores sdo sujeitos: para cumprir
escrupulosamente 0s programas de ensino, com pouca autonomia; pela avaliagdo de
desempenho, realizada por pares (Decreto Regulamentar n.° 26/2012) (Portugal, 2012b); pela
pressdo dos proprios colegas e por toda a burocracia e precaridade que envolve hoje a atividade
docente a nivel global (G. Thompson, 2021) e particularmente em Portugal (Carvalho &
Fadigas, 2018; Varela et al., 2018).

Os resultados parecem ainda apontar que os profissionais de exercicio com mais anos
de experiéncia se sentem mais competentes, aumentando a satisfacdo desta necessidade e
diminuindo paralelamente a sua frustracdo. Também os professores de EF sentem menos
frustracdo da competéncia, com o aumento da experiéncia. Tais resultados podem estar
ancorados no facto de existir uma forte aposta na formacéo continua em Portugal, por um lado,
porque a educacdo e a formacdo continua estdo identificadas como essenciais para uma
intervencdo segura e de qualidade (Forsetlund et al., 2009) e também porque as tendéncias de
mercado (principalmente na area do exercicio e saude), estdo em constante evolugdo (W.
Thompson, 2022; Veiga, Romero-Caballero, Valcarce-Torrente, Kercher, & Thompson, 2022),
exigindo que os profissionais estejam atualizados no seu conhecimento, técnicas e
competéncias, para estarem preparados para a pratica. Por outro lado, porque a formacao
continua € obrigatdria para a renovacao da cédula profissional, dos profissionais de exercicio ,
(Lei n.° 39/2012 em conjugacdo com a Portaria n.° 36/2014) (Portugal, 2012c, 2014) e para a
progressdo na carreira dos professores de EF (Decreto-Lei n.° 41/2012) (Portugal, 2012a).

No entanto, os professores de EF, embora aumentem a satisfagdo da competéncia com
0s anos, diminuem a motivacao intrinseca, e no inicio da carreira ttm maior frustracdo da
autonomia. A competéncia por si sO ndo foi suficiente para os profissionais estarem
intrinsecamente motivados, 0 que vem de encontro a outros estudos na literatura (Dysvik,

Kuvaas, & Gagné, 2013) que verificaram que os trabalhadores (embora ndo fossem docentes),
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apenas estavam intrinsecamente motivados, quando experienciavam simultaneamente a
satisfacdo das necessidades de autonomia e competéncia.

No entanto, no que a satisfacdo da NPB de relacionamento positivo diz respeito,
verifica-se que mais anos de experiéncia estdo associados com uma diminuicdo da sua
satisfagdo, nos professores de EF. Vérias podem ser as explicagdes para tal associagdo, por
exemplo, 0 aumento dos anos de experiéncia aumenta também o gap geracional professores
alunos, e pode aumentar a dificuldade de se sentir aceite e respeitado.

Relativamente a motivacao no trabalho, os profissionais de exercicio apresentam uma
maior motivacdo intrinseca, mas simultaneamente uma maior regulacdo introjetada. A
experiéncia profissional parece ndo afetar a motivag&o intrinseca, visto ndo se terem encontrado
diferencas significativas entre os 3 grupos de experiéncia profissional. Este resultado ja tinha
sido encontrado num outro estudo realizado em Espanha com 519 profissionais de fitness
(Bernabé et al., 2017), que ndo verificou existirem diferencas significativas na satisfagdo
profissional, em diferentes niveis de experiéncia profissional. A satisfacdo profissional, esta
positivamente associada com a motivacdo intrinseca (Cho & Perry, 2011). Contrariamente,
(Ramos et al., 2021a), num estudo muito recente realizado em Portugal, que envolveu 401
profissionais de fitness, verificaram que os profissionais com uma experiéncia de 10 ou mais
anos, evidenciaram niveis mais elevados de satisfacdo no trabalho comparativamente com 0s
seus colegas menos experientes, tendo também esta relacdo sido encontrada relativamente ao
aumento da idade. Os resultados deste estudo parecem sugerir, que a medida que 0s
profissionais se tornam mais experientes, a sua satisfacdo no trabalho aumenta, o que vai ao
encontro do que ja fora observado por (Barrett et al., 2002), num estudo realizado com
treinadores. J& num estudo realizado na Africa do Sul (Moodley & Coopoo, 2006), que
envolveu 353 personal trainers, verificou-se que os profissionais com menor experiéncia (1 a
5 anos), foram aqueles que atingiram niveis mais elevados de motivacdo autonoma no trabalho.

Os professores de EF, para além de estarem menos motivados intrinsecamente, sao
negativamente influenciados pelos anos de experiéncia, sendo a motivag&o intrinseca menor no
grupo com uma experiéncia mais elevada, enquanto a regulacdo externa e introjetada é maior
nos grupos de experiéncia mais baixa, o que esta de acordo com o que a TAD (Deci & Ryan,
2000) descreve, face a maior frustragdo das NPB ja comentada anteriormente. Por outro lado,
os professores de EF revelam mais amotivagcdo. Um dos motivos que podera justificar esta
diminuicdo da motivagdo intrinseca com o passar dos anos, podera ser o envelhecimento do
grupo de docentes de EF em Portugal. Dos 6275 professores de EF em atividade no ano letivo

de 2019/20, apenas 1,1% tém menos de 30 anos, 16,6% estao entre os 30 e os 39 anos, 49,2%
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entre 0s 40 e os 49 anos e 33,1% tém 50, ou mais anos, com uma idade média de 47 anos
(DGEECD et al., 2021). Um outro estudo da Organizagdo para a Cooperagdo e
Desenvolvimento Econdémico (OECD, 2021) revela que os professores em Portugal sdo dos
mais velhos e mais mal pagos, considerando a realidade dos 37 paises da OCDE. Um Inquérito
Nacional sobre as Condigdes de Vida e Trabalho na Educagéo em Portugal (INCVTE) (Varela
et al., 2018), revela que mais de 60% dos professores portugueses sofrem de exaustdo
emocional, provocada por causas como a excessiva burocracia e a indisciplina dos alunos. Este
estudo mostra que os docentes mais velhos sdo os que mais sofrem de exaustdo, com forte
incidéncia nos profissionais com mais de 55 anos. Outro aspeto que condiciona a atividade
docente sdo as horas despendidas para além da acdo direta. Em Inglaterra, um quarto dos
professores trabalha mais de 59h por semana (Allen et al., 2021), em Portugal mais de 63% dos
professores reporta despender mais de 5 horas por semana, para além das legalmente atribuidas
(Carvalho & Fadigas, 2018). Neste estudo, 97% dos docentes considera ter uma sobrecarga de
trabalho que compromete a atividade docente. Para além disto, os Professores de EF ensinam,
mas nao apenas! Eles desempenham uma série de papéis que exigem o dominio de muitas outras
capacidades, para planear, gerir relagdes com alunos, colegas e pais, colaborar com outras
disciplinas, aconselhar os estudantes (ndo apenas em relacdo a EF, mas também em relacéo a
assuntos pessoais e familiares), representam a sua escola, esperando-se deles ndo apenas o
conhecimento, mas também um comportamento consistente com o seu papel profissional
perante a sociedade (Siedentop, 2007).

No que diz respeito a comparacdo das estratégias motivacionais utilizadas, os
profissionais de exercicio utilizam mais estratégias motivacionais de suporte as NPB, sendo a
percecdo de suporte a estrutura (i.e. apoio a competéncia dos alunos), aquela que apresenta
diferencas mais significativas, o que até se poderia considerar curioso, na medida em que a sua
atividade estd mais associada tradicionalmente a um contexto de informalidade (muito
associado a um espaco de lazer e a objetivos prioritariamente estéticos), contrastante com a
formalidade do contexto escolar (remetendo para o seu papel formativo e educativo). Segundo
0 American College of Sports Medicine (ACSM, 2021), as fungdes de um profissional de
exercicio também incluem orientar os praticantes no estabelecimento e desenvolvimento de
objetivos relacionados com a sua saude, definindo comportamentos saudaveis, seguros e
eficazes, otimizar tanto a satde, como a qualidade de vida, facilitando a sua motivagéo e adesédo
aos programas de exercicio, sempre honrando a confidencialidade dos praticantes. Por outro
lado, a crescente importancia atribuida ao exercicio no contexto da saude, aumenta a

responsabilidade dos profissionais de exercicio perante a sociedade (Zhou et al., 2019).
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Também é importante constatar que sdo os professores de EF com menos experiéncia,
que tém menos percecdo de utilizar o suporte a estrutura (eventualmente ndo estardo tao
confortaveis com todos os contetidos da materia que tém que dominar, face ao elevado nimero
de matérias que compdem os Programas Nacionais de EF). Profissionais que suportam a
autonomia promovem a escolha autodeterminada daqueles com quem interagem, fazendo uso
de opcdes de escolha, oferecendo um racional significativo e realista, caso a escolha seja
restringida, tentando compreender a perspetiva do outro. Em contraste, profissionais
controladores procuram dirigir os pensamentos, sentimentos e comportamentos daqueles com
quem interagem. Podem utilizar estratégias de pressdo evidentes (ex: linguagem controladora,
castigos), ou técnicas menos evidentes de manipulacdo, que incluem o investimento condicional
(Assor et al., 2004), inducdo de culpa (Vansteenkiste et al., 2005) e vergonha (Soenens et al.,
2010), sendo este considerado o “dark side” das estratégias motivacionais.

Os profissionais de exercicio utilizam significativamente mais o investimento
contingencial e o controlo pessoal excessivo. A realidade, € que a maior parte das pessoas que
se inscrevem num ginasio, ou mais particularmente, que aderem a um programa de treino
personalizado, referem querer alguém que “ande em cima delas”, o que pode facilmente
viabilizar que o profissional de exercicio exerga um controlo sobre 0s aspetos mais pessoais da
vida do praticante, com o objetivo de que este atinja os resultados estabelecidos. Por outro lado,
a pressao a que os profissionais sdo sujeitos por parte das direcdes dos ginasios, para vender
pacotes de treino personalizado, ou outros servicos secundarios, podem facilmente motivar o
uso destas estratégias. Morbée, Vansteenkiste, Aelterman, and Haerens (2020), verificaram que
contextos de maior pressdo avaliativa, levaram a maior frustracdo das NPB e maior utilizagdo
de estratégias motivacionais controladoras, independentemente dos anos de experiéncia.

Os professores de EF revelam uma maior utilizacdo de recompensas, de intimidacdo e
de critica e depreciacdo, tendo esta diferenca uma magnitude alta. Reeve (2009), associa a
adoc¢do destas estratégias por parte dos professores, como consequéncia de uma pressdo da
direcdo das escolas, também a pressao dos pares, assim como uma pressdo autoimposta, fruto
de uma expetativa que a propria sociedade tem, de que o professor assuma naturalmente um
papel de autoridade. Por outro lado, facilmente a associacdo do desempenho dos alunos, a nota
que terdo no final do periodo, leva a que o professor 0s persuada a agir com base na recompensa
da nota.

A experiéncia profissional acaba por ter um papel atenuador da utilizagcdo destas
estratégias, em qualquer uma das categorias profissionais, ja que sdo os profissionais com

menor experiéncia, quem mais utiliza estratégias motivacionais controladoras, (possivelmente
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numa tentativa de ter mais controlo sobre os resultados dos seus praticantes no caso do exercicio,
ou por necessidade de impor mais autoridade pelos professores de EF), principalmente de
investimento contingencial, intimidacdo e controlo pessoal excessivo no caso dos profissionais
de exercicio, enquanto que no caso dos professores de EF, é transversal a todas as estratégias.
Morbée et al. (2020), também verificaram no seu estudo com treinadores, que a experiéncia
diminuiu a utilizacdo de estratégias motivacionais controladoras no geral, e de intimidacao e
investimento contingencial em particular, sugerindo que eventualmente isto acontecera, porque
0s treinadores, com a experiéncia, se vao apercebendo de que estas estratégias ndo tém um
impacto positivo sustentavel nos atletas.

Por altimo, os profissionais de exercicio revelam mais envolvimento ativo no trabalho
(nomeadamente vigor, dedicacdo e absorcdo), e este tende a aumentar com a experiéncia.
Contrariamente, nos professores de EF tende a diminuir, com a experiéncia, 0 vigor e a
dedicacdo (que até é mais elevada nos profissionais com experiéncia mais baixa). A eventual
toxicidade dos anos de experiéncia nos professores, ja descrita anteriormente e que
eventualmente se associam negativamente com a motivacdo para o trabalho, pode ser uma
explicacdo para estes resultados.

A literatura descreve a motivagdo como sendo o fator chave para o envolvimento ativo
para o trabalho (Delaney & Royal, 2017). Estes autores referem a motivagdo extrinseca, como
sendo o fator que mais faz baixar os scores de engagement, descrevendo a motivacgdo intrinseca
como estando mais associada com elevadas performances e aumento do envolvimento ativo
para o trabalho. Delaney & Royal (2017) apontam ainda que a confianca na capacidade para
alcancar objetivos na carreira, € um dos principais catalisadores para 0o engagement dos
trabalhadores. Este fator pode estar muito relacionado com o congelamento da progressao na
carreira que tem afetado a classe docente em Portugal.

No entendimento da realidade das duas amostras é fundamental reconhecer a maior
heterogeneidade dentro da amostra de profissionais de exercicio, nomeadamente ao nivel das
habilitacbes literarias. Também aqui se podem encontrar diferencas nos dois grupos
profissionais, dado que os professores de EF precisam de ter uma licenciatura em ciéncias do
desporto (ou afim) para lecionar a partir do 2° ciclo de escolaridade, enquanto que 0s
profissionais de exercicio podem exercer a sua profissdo se possuirem uma qualificacdo na area
ndo necessariamente derivada de uma licenciatura (por via da formacdo ou através de
competéncias profissionais adquiridas e desenvolvidas ao longo da vida, reconhecidas,
validadas e certificadas). Esta realidade imposta pela lei portuguesa (n° 39/2012), confere uma

heterogeneidade fundamental no grupo de profissionais de exercicio que se justificava analisar.
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Apesar de ndo incluido na secgdo de analises (pela sua extensdo, e por sair dos objetivos do
estudo), esta questdo deve ser considerada em estudos futuros. Numa analise extra, exploratoria,
no sentido de perceber se existiam diferencgas entre estes dois subgrupos, compararam-se 0S
resultados das variaveis em estudo. Relativamente as variaveis “positivas”, os profissionais
licenciados manifestaram valores superiores na motivacao intrinseca (p=0,003; d=-0,34) e no
envolvimento ativo no trabalho, nomeadamente no vigor (p=0,023; d=-0,43), dedicagéo
(p=0,005; d=-0,57) e absorcdo (p=0,009; d=-0,51), tendo a magnitude das diferencas
encontradas sido média-alta (Cohen, 1988), estes resultados estdo de acordo com os verificados
por (Ramos et al., 2021a) no seu estudo, parecendo suportar que ao escolherem um caminho
mais longo e aprofundado para a sua formagdo inicial, os profissionais se sentem mais
motivados. Outros motivos, podem estar relacionados com uma maior valorizacdo da sua
opinido por parte dos empregadores, ou ainda uma maior percecdo de autoridade por parte dos
praticantes, face a uma formacdo mais elevada. Estes resultados, no entanto, contrastam com
os encontrados por (Bernabé et al., 2017), em que instrutores de fithess com menos habilitacdes,
revelaram maior satisfacdo para o trabalho, e (Barrett et al., 2002) (embora este estudo tenha
sido com treinadores), em que a satisfacdo para o trabalho parece néo ter sido afetada pelo nivel
educacional. No que diz respeito as variaveis “negativas” em estudo, os profissionais de
exercicio ndo licenciados, apresentaram valores maiores na percecdo de utilizacdo da
intimidacdo (p=0,029; d=0,25) como estratégia motivacional, com uma baixa magnitude de
diferencas. Eventualmente ndo se sentirem tao seguros do seu conhecimento e reconhecimento
por parte de empregadores e praticantes, leva-los-a a assumir estratégias mais controladoras,

nomeadamente através da intimidacdo, permitindo-lhes impor mais a sua autoridade.

4.3.6 Limitacdes

Este estudo apresenta limitacdes, que deverdo ser levadas em conta em investigacoes
futuras. Em primeiro lugar, o estudo é de natureza transversal, pelo que apenas ha lugar a
identificacdo de associacOes identificadas, ndo podendo ser necessariamente confirmada
causalidade. Outra limitacdo tem a ver com a utilizagdo de instrumentos de autorrelato, para
avaliar as estratégias motivacionais utilizadas pelos profissionais. Alternativamente, poderiam
utilizar-se observadores externos, que classificassem a frequéncia de utilizacdo de cada
estratégia, evitando potenciais vieses, decorrentes da desejabilidade social. Para além disto,
pese embora todos 0s questionarios utilizados neste estudo, sejam intencionalmente

instrumentos validados, alguns deles ainda estavam no processo de serem formalmente
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validados para a populacdo portuguesa (Teixeira et al., 2019). Ainda assim, as propriedades

psicométricas foram aferidas, para parcialmente contornar esta limitacéo.

4.3.7 Conclusdes

Os resultados do presente estudo, visando uma analise descritiva e comparativa de
indicadores e estratégias motivacionais em profissionais de exercicio e professores de EF,
sublinham a existéncia de diferencas, para as quais os anos de experiéncia profissional parecem
ter também influéncia. Nos profissionais de exercicio, mais anos de experiéncia, parecem ter
uma influéncia positiva, visto que aumentam variaveis “positivas”, como a satisfacdo da
competéncia e o envolvimento ativo, diminuindo varidveis “negativas” como a frustracao da
competéncia e a utilizacdo de estratégias motivacionais controladoras. Ja nos professores de
EF, ndo se passa 0 mesmo, mais anos de trabalho refletem niveis mais baixos de motivacao
intrinseca e envolvimento ativo no trabalho. N&o obstante, a experiéncia parece ser protetora
para o tipo de estratégias usadas, visto que sdo os professores menos experientes quem mais
utiliza estratégias motivacionais controladoras (mais deletérias de acordo com a literatura).

Ainda assim, continuam a ser necessarios mais estudos experimentais, que permitam
com rigor avaliar a eficicia da implementacdo de programas para treinar os profissionais
promotores da AF (de ambos os contextos), no sentido de que estes adotem mais estratégias
motivacionais de suporte as NPB, quando interagem com o0s seus alunos/praticantes. Por outro
lado, estes programas, deverdo também ser dirigidos as direcdes das escolas e ginasios,
promovendo uma sensibilizacdo para a melhoria das condi¢des de trabalho e para a diminuicéo
das pressdes organizacionais sobre os profissionais, visto estas serem potencialmente

promotoras do uso de estratégias motivacionais mais controladoras.
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Capitulo V

Discussao Geral

“Porque cada um, independente das habilitagoes que tenha, ao menos uma vez na vida
fez ou disse coisas muito acima da sua natureza e condicao, e se a essas pessoas
pudéssemos retirar do quotidiano pardo em que vao perdendo os contornos, ou elas a si
proprias se retirassem de malhas e prisfes, quantas mais maravilhas seriam capazes de
obrar, que pedacos de conhecimento profundo poderiam comunicar, porque cada um de
nos sabe infinitamente mais do que julga e cada um dos outros infinitamente mais do

que neles aceitamos reconhecer.’

José Saramago (A Jangada e a Pedra)
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Capitulo V - Discusséo Geral

5.1 Introducao

Este capitulo visa apresentar uma discussdo dos resultados globais encontrados nesta
tese, assim como dos contributos que dela emergem, resultantes da investigacdo e reflexdo
realizada ao longo de todo o processo e face aos objetivos gerais que a orientaram. Para tal,
parte-se da apresentacdo, necessariamente sumaria, dos resultados de cada um dos estudos
levados a cabo, que serdo globalmente discutidos. Para além disto, apresentam-se as limitacdes
deste projeto, assim como as principais implicacfes praticas que dele decorrem e que se
constituem como uma das grandes finalidades deste trabalho: acrescentar através da ciéncia,
conhecimento que permita refletir sobre as préaticas profissionais utilizadas no terreno, e
melhora-las. Finalmente apresentam-se propostas e recomendacdes para futuras intervencdes e

investigacOes, que deem continuidade ao trabalho ora apresentado.

Conforme exposto na revisdo de literatura, a TAD é uma teoria que estuda a motivagao
humana na base dos comportamentos, e as condi¢des para o seu desenvolvimento 6timo, com
base num extenso racional tedrico (Deci & Ryan, 1985, 2000). Uma das areas nas quais a TAD
mais tem servido de enquadramento para responder as grandes questdes que se tém levantado
nas trés Gltimas décadas, € a da AF e do exercicio (Ng, Ntoumanis, et al., 2012; Ryan & Deci,
2017; Teixeira, Carraca, et al., 2012; White et al., 2021). O estudo das questdes que levam a
gue as pessoas estejam motivadas para realizarem regularmente exercicio e para adotarem
estilos de vida mais ativos, que se prolonguem ao longo da vida, é hoje, obviamente uma
questdo central no ambito da salde publica, em funcdo de todos os beneficios que se
reconhecem decorrentes da pratica regular de exercicio fisico (Curtis et al., 2017; Pedersen &
Saltin, 2015; Ruegsegger & Booth, 2018; Warburton & Bredin, 2017) e dos elevados niveis de
inatividade globalmente verificados (Guthold et al., 2018, 2020; Katzmarzyk et al., 2021).
Promover a AF e, mais especificamente o exercicio fisico é ja por si um desafio, na medida em
que € algo que despoleta sensagdes que em muitos casos tém uma associagdo negativa, como a
fadiga, a dor, a necessidade de superagéo. A investigagdo tem-se centrado muito nas questdes
da motivacdo dos praticantes, mas ha uma forte evidéncia de que é tdo ou mais importante
estudarem-se as questdes relacionadas com as praticas motivacionais dos profissionais que

promovem a AF, pois estas podem promover, ou inibir a manutencdo destes comportamentos
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(Bartholomew et al., 2009; Rodrigues et al., 2018; Rodrigues et al., 2020; Sanchez-Oliva,
Palmeira, et al., 2017; Silva et al., 2017; Taylor & Ntoumanis, 2007). Surge assim, o objetivo
global desta tese, que foi analisar a motivacdo e as praticas motivacionais de profissionais

promotores de AF, partindo de uma abordagem com base na TAD.

5.2 Discussao de Resultados

O primeiro dos trés estudos realizados, sendo simultaneamente o mais central desta
tese pela profundidade e robustez das analises estatisticas realizadas, teve como objetivo
explorar potenciais preditores e mediadores do uso de estratégias motivacionais controladoras,
por profissionais de exercicio, que trabalham em contexto de ginasios e health clubs, tendo-se
para o efeito, teorizado um modelo, baseado na literatura que evidencia o papel prejudicial que
as pressodes no trabalho e estados motivacionais menos autodeterminados podem desempenhar,
no suporte a autonomia, levando a utilizacdo de estratégias motivacionais controladoras. Com
base neste modelo, pretendeu-se analisar a relacdo entre dois tipos diferentes de pressées no
trabalho (da organizacdo e dos proprios praticantes) e a utilizacdo auto reportada pelos
profissionais de exercicio, de estratégias motivacionais controladoras, enquanto se explorou o
papel mediador de diferentes motivacdes para o trabalho, tendo-se controlado para o papel das

pressdes internas, género e anos de experiéncia no trabalho.

No global, os resultados confirmaram a correlagdo das pressdes “de cima”, (i.e.
pressdes organizacionais) e “de baixo”, (i.e. perce¢do do nivel de autodeterminagdo dos
praticantes), com a utilizacdo pelos profissionais de exercicio, de estratégias motivacionais
controladoras (Gillet et al., 2015; Pelletier et al., 2002; Reeve, 2009; Silva et al., 2017; Taylor
et al., 2008), sugerindo-se que a amotivacdo dos profissionais para o trabalho, pode
parcialmente explicar as associacdes positivas entre as pressdes de baixo e 0 uso destas
estratégias. As pressdes “de cima” relacionaram-se negativamente com a motivagéo autbnoma
para o trabalho, sendo portanto um facilitador da utilizacdo de estratégias motivacionais
controladoras. Estas pressfes organizacionais sobre os profissionais de exercicio, podem ser de
diversas origens, como sejam a obrigacdo para seguir uma determinada metodologia, a
avaliacdo da concretizacdo de objetivos especificos e (muitas vezes) irreais (p. ex. venda de
servicos secundarios, como packs de treino personalizado; nimero de sessdes de treino dadas;

numero de participantes nas aulas de grupo), a expetativas e exigéncias dos colegas de trabalho,
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a pressdo para que os praticantes atinjam os seus resultados e a implementacdo de prémios e
recompensas pelos objetivos alcangados. Politicas laborais de maior controlo, também parecem
induzir nos profissionais a crenga de que eles proprios devem ser mais controladores, de acordo

com o contexto em que estao inseridos (Reeve et al., 2013; Ryan & Deci, 2020).

Também a amotivagdo e as regulacBes controladas (i.e. introjetada e externa) dos
profissionais de exercicio, para o trabalho, se relacionaram positivamente com a utilizacdo de
estratégias motivacionais controladoras, o que esta de acordo com o que a literatura no contexto
da educagéo (Leroy, Bressoux, Sarrazin, & Trouilloud, 2007; Taylor et al., 2008; Vasconcellos
et al., 2020), do treino (Morbée et al., 2020; Rocchi, Pelletier, & Couture, 2013) e do exercicio
(Rodrigues et al., 2019; Silva et al., 2017), que ja tinha verificado esta associacdo quando existe
menor autodeterminacdo para o trabalho. Possivelmente, ao estarem sujeitos a uma motivacao
mais controlada, pressionando-se mais a si proprios (“pressdes de dentro”), os profissionais
acabam por transmitir essa pressao em forma de controlo, sobre os praticantes (Matosic et al.,
2016; Ng, Thogersen-Ntoumani, & Ntoumanis, 2012; Taylor et al., 2008).

Ao contrdrio do que se esperava, a motivacdo autbnoma, ndo mediou estas
associaces, o que pode implicar que ter uma motivacado autbnoma para o trabalho, nédo terd um
efeito protetor contra o uso de estratégias motivacionais controladoras, enfatizando mais a
importancia de se estudarem e conhecerem os antecedentes do “dark side” da motivagao.
Também as regulacdes controladas ndo mediaram (contrariamente ao esperado) a associacao
entre as pressdes “de cima” e o uso de estratégias motivacionais controladoras. O facto de
existirem relacbes diretas, mas ndo mediadas, pode significar que o efeito das pressdes
organizacionais € de tal forma nocivo, que se reflete diretamente no uso destas estratégias, ou

entdo é mediado por outras variaveis, como por exemplo a frustracdo das NPB.

Relativamente as pressoes “de baixo”, estar amotivado, foi um mediador significativo
do uso de estratégias motivacionais controladoras, enquanto que as restantes regulacées ndo
foram significativas. Com base na literatura (Pelletier et al., 2002), um eventual efeito de
“contagio de motiva¢ao” pode dar-se, quando o profissional se apercebe de falta de motivagéo
do seu praticante, isto pode despertar uma reagéo de rejeicdo no profissional, fazendo-o sentir-
se incompetente, ou desprezado, afetando a sua motivagdo e aumentando a sua frustragéo,
levando-o a adotar um comportamento mais controlador. No sentido oposto, a perce¢éo de que

0s praticantes estdo envolvidos com o treino, despoleta um ciclo positivo, facilitando o uso de
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estratégias motivacionais de suporte as NPB (Ng, Thogersen-Ntoumani, et al., 2012; Sarrazin,
Tessier, Pelletier, Trouilloud, & Chanal, 2006).

Estes resultados parecem indicar que para além de construirem contextos promotores
da autonomia, os diretores e gestores dos ginasios e health clubs, devem também diminuir as
pressdes organizacionais para evitar o desenvolvimento de motivagdes controladas para o
trabalho (Ryan & Deci, 2020). E também crucial evitar que a amotivacéo dos profissionais se
desenvolva, pelo seu papel mediador da utilizacdo de estratégias motivacionais controladoras,
visto que promover regulag¢fes autbnomas parece ser pouco relevante, caso o profissional esteja
amotivado para o trabalho (Matosic et al., 2016), para além de que 0s comportamentos de
suporte as NPB exigem maior investimento dos profissionais, do que os controladores, pelo que
é facil sob pressdo, assumir os segundos. Se ndo ha investimento neles proprios (motivacao

autébnoma) no trabalho, é pouco provavel que invistam nos seus praticantes (Reeve, 1998).

Na sequéncia do estudo I, e com base nos resultados encontrados, que reforcaram a
importancia de se promoverem contextos profissionais que favorecam a utilizacdo de
estratégias motivacionais de suporte as NPB dos praticantes, exploraram-se outras abordagens,
nomeadamente a PNL, com a intencdo de se apresentarem propostas de estratégias e praticas
profissionais que facilitassem estas estratégias. O estudo Il, pretendeu explorar teoricamente as
possibilidades da PNL, com base na TAD, promover a motivacdo autdbnoma, resultando num
conjunto de affordances (i.e. oportunidades de acdo), para o exercicio e as atividades da vida
diaria, que promovessem a motivagdo autbnoma no contexto do exercicio e do bem estar. Esta
relacdo ja tinha sido explorada (muito esporadicamente) nos contextos do desporto (Renshaw
etal., 2012) e da EF (Lee et al., 2017; Moy et al., 2015), mas tanto quanto sabemos, nunca no
do exercicio. Ambas as abordagens tém um enquadramento que pode concorrer positivamente
para a motivacdo autonoma dos praticantes, j& que a autonomia, a competéncia e o
relacionamento podem ser promovidos durante as sessdes de exercicio/treino (Deci & Ryan,
1985, 2000; Lee et al., 2017; Renshaw et al., 2015; Renshaw et al., 2012). Para explorar a
complementaridade entre os dois modelos, propuseram-se um conjunto de opgdes de treino,
para a intervencao pratica. Assim, o profissional de exercicio devera partir de uma abordagem
baseada em 4 fases: i) diagnésticos representativos; ii) definicdo efetiva de objetivos; iii)
manipulagdo dos constrangimentos da tarefa; iv) instrugdes assertivas. Nestas fases, 0s
principios da TAD e da PNL podem comunicar, para dar informacao ao profissional de como

criar um conjunto de oportunidades para agir, no sentido de promover junto dos praticantes,
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uma regulacdo mais autdnoma para o exercicio, significando niveis mais elevados de motivacao
intrinseca que estardo relacionados com a adesdo ao exercicio a longo prazo (Teixeira, Carraca,
etal., 2012).

Diagndsticos representativos, significam realizar uma avaliacdo representativa das
capacidades de acdo do praticante, em que a implementacdo da entrevista motivacional (EM),
cujos principios séo paralelos e complementares aos da SDT, pode ser muito Util no sentido de
alterar varios comportamentos relacionados com o exercicio e a saude (Deci & Ryan, 2000;
Markland, Ryan, Tobin, & Rollnick, 2005). A definicdo de objetivos é um passo critico e
sensivel na prescricdo de exercicio, em que 0s objetivos praticos e comportamentais, devem ser
definidos em conjunto pelo profissional e pelo praticante. O planeamento repartido, promove
mais escolhas individualizadas para o exercicio, reforcando a verbalizacdo dos objetivos
individuais do praticante, assim como das estratégias através das quais estes objetivos podem
ser atingidos. Este é um aspeto extremamente importante, pois ndo é de todo igual, um individuo
querer perder peso por motivos estéticos, por motivos de salde, ou porque quer ser mais
funcional. Por isso mesmo, tem de se perceber os motivos que estdo por tras da pretensdo de
um determinado objetivo. Para além disto, as expetativas, as barreiras percecionadas e as
ansiedades face ao processo de treino, sdo individualizadas e muitas vezes completamente
distintas, pelo que “dar voz” ao praticante, ¢ essencial para as entender e integrar no processo.
Aceder a essa informacdo, € uma prioridade do profissional de exercicio, pois estara
potencialmente a favorecer a satisfacdo das NPB dos praticantes (Silva et al., 2011). A
manipulacdo dos constrangimentos das tarefas, pretende guiar os praticantes para os objetivos
definidos, concretizando-se através da manipulacdo dos objetivos, espacos de pratica e
equipamentos de treino (Chow, Davids, Hristovski, Araujo, & Passos, 2011). Esta fase deve
surgir na sequéncia das duas anteriores, tirando-se o melhor partido das carateristicas das
instalagdes e dos equipamentos, fazendo-o em profundo respeito pelo principio da
individualizacdo e da variabilidade da prética. Finalmente, a linguagem utilizada na instrucdo
(segundo a PNL sdo informagdes que orientam os praticantes, a explorarem solugdes funcionais
do movimento (Pinder, Davids, Renshaw, & Araujo, 2011)) e no feedback dos exercicios, deve
ser facilitadora da descoberta e portanto capaz de fortalecer a relagcdo entre o profissional e o
praticante, ao contrario de ser prescritiva e autoritaria, promovendo a satisfacdo das NPB e
consequentemente suportando a autonomia (Deci & Ryan, 2000; Lee et al., 2017; Renshaw et

al., 2015). Partindo da exploracdo destes dois racionais tedricos (SDT e PNL), apresentou-se
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neste segundo estudo, uma proposta de sugestdes praticas para os profissionais de exercicio, na

sua intervencdo suportarem mais eficazmente a motivacéo autdnoma dos praticantes.

Estendendo a investigacdo e os resultados do primeiro estudo, o estudo 11, pretendeu
alargar o contexto de pesquisa para outra categoria de profissionais que também promove a AF.
A literatura suporta que as experiéncias passadas com o exercicio, influenciam a sua adeséo e
a qualidade das experiéncias futuras (Rodrigues et al., 2020). Por este motivo, tornou-se
essencial que nesta tese tambem se estudassem os professores de EF, ja que as suas praticas
podem ser determinantes nos comportamentos dos seus alunos, mais tarde enquanto adultos, no
que a AF e ao exercicio diz respeito (Ladwig et al., 2018). Pretendeu-se estudar professores de
EF e profissionais de exercicio a trabalharem em contexto de ginasio, tendo como
objetivos analisar descritiva e comparativamente indicadores motivacionais centrais, tipo de
motivacdo no trabalho, e utilizacdo auto reportada de diferentes tipos de estratégias
motivacionais com os seus alunos, analisando também a influéncia dos anos de experiéncia

nestes indicadores.

Os resultados globais deste estudo demonstraram que: i) os profissionais de exercicio
reportam usar mais estratégias motivacionais de suporte as NPB que os professores de EF; ii)
ambos 0s grupos profissionais reportam usar mais estratégias motivacionais controladoras
guando tém menos experiéncia profissional; iii) a motivacdo intrinseca para o trabalho é menor

nos professores de EF e tende a diminuir com o0 aumento dos anos de servico.

Os profissionais de exercicio, estdo sujeitos a um contexto influenciado por um
conjunto de fatores, que potencialmente condicionam a sua satisfacdo (Ramos et al., 2021a),
como a elevada instabilidade financeira (uma das principais variaveis que influencia a
satisfacdo profissional), uma realidade em que a grande maioria dos profissionais sé&o
prestadores de servigos sem contrato, assim como a reduzida possibilidade de progressédo na
carreira. Ainda assim, sao eles que relatam utilizar mais estratégias motivacionais de suporte as
NPB, o que, como ja descrito no racional teérico da TAD, muito provavelmente terd uma
relagcdo, com o facto destes profissionais terem apresentado simultaneamente maior motivacao
intrinseca para o trabalho (Deci et al., 2017), resultando num maior envolvimento ativo
(Delaney & Royal, 2017). Néo obstante, ha especificidades contextuais que podem influenciar
a motivacao e o uso de determinadas estratégias. Por exemplo ginasios e escolas sdo realidades

distintas, com caracteristicas proprias, podendo estas ditar diferentes tipos de condicionantes a
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acdo dos profissionais, na sua senda de aumentar a literacia fisica e estilos de vida ativos. Em
relacdo aos professores de EF, possivelmente, o crescente desgaste e condi¢fes precarias da
profissdo docente, a elevada burocracia, a pressdo da avaliacdo docente realizada por pares,
assim como o envelhecimento deste grupo profissional, levam a diminuicdo da satisfacdo das
NPB, e ao aumento da sua frustracdo (Carvalho & Fadigas, 2018; Varela et al., 2018). Estes
fatores justificardo uma maior amotivacgao que se verificou neste grupo, assim como uma menor
motivacao intrinseca, sendo que esta se foi acentuando com o aumento dos anos de servico. De
facto, os resultados demonstraram que os professores de EF apresentam maior frustracdo de
todas as NPB, sendo a da autonomia a mais significativa e embora expressem maior satisfagcdo
da necessidade de relacionamento, esta também acaba por diminuir com o passar dos anos, 0
que pode revelar alguma toxicidade das relacdes, com o tempo e também um efeito da maior
diferenca de idades que véo tendo para os alunos, o que pode fazer diminuir a sensacao de
aceitacdo junto deles. Recorde-se que, enquanto os Professores de EF intervém exclusivamente
com criancas e adolescentes, nos ginasios e health clubs, apenas 6% dos sdcios tém menos de
16 anos (AGAP, 2020). Apesar disto, a percecdo de competéncia € uma necessidade que parece
aumentar com os anos de experiéncia, em ambos 0s grupos, expressando uma maior confianca
nas suas capacidades (Feltz et al., 2009). Este facto estard certamente relacionado com o
investimento na formacdo continua (Forsetlund et al., 2009), por um lado necessario pela
constante evolucdo das tendéncia de mercado, especialmente na area do exercicio e satde (W.
Thompson, 2022; Veiga et al., 2022) e por outro, por imposi¢do legislativa, para a renovacao
da cédula profissional (profissionais de exercicio (Portugal, 2012c, 2014)) e progressdo na
carreira (professores de EF (Portugal, 2012a)). No entanto, os professores de EF, embora
aumentem a satisfacdo da competéncia com os anos, diminuem a motivacdo intrinseca, e no
inicio da carreira tém maior frustracdo da autonomia. A competéncia por si s6 ndo foi suficiente
para os profissionais estarem intrinsecamente motivados, o que vem de encontro a outros
estudos na literatura (Dysvik et al., 2013), que descrevem que para estarem intrinsecamente
motivados, os individuos precisam de ter simultaneamente satisfeitas as necessidades de

autonomia e competéncia.

Relativamente ao tipo de estratégias motivacionais de suporte as NPB, a que apresenta
diferencas mais significativas, entre os grupos, € a de percecdo de suporte a estrutura, mais
utilizada pelos profissionais de exercicio, 0 que revela uma preocupacao destes por fornecerem
aos praticantes um racional l6gico significativo, dando-lhes responsabilidade no processo,

procurando aumentar os sentimentos de volicdo e promover um locus interno de causalidade, o
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que contrasta um pouco com a ideia muitas vezes transmitida, de que os praticantes “entregam”
nas maos dos profissionais, o sucesso dos seus programas de exercicio. Por outro lado, 0s
professores tenderdo a impor mais aos seus alunos as tarefas, ndo Ihes dando tanta liberdade de
escolha e eventualmente associando com frequéncia o seu comportamento as notas académicas,
ou também por uma certa expetativa social de que o professor seja alguém com uma presenca
mais controladora (Reeve, 2009; Rocchi et al., 2017), embora a perce¢do de apoio a estrutura
seja maior nos professores mais experientes (provavelmente pelo aumento da sensagdo de
competéncia). Vasconcellos et al. (2020) referem que os professores de EF sdo mais
importantes no suporte das necessidades de autonomia e competéncia dos seus alunos, ao passo
que a de relacionamento, esta mais dependente das relacdes com os colegas, pelo que promover
um bom clima intra-turma, podera também ser uma estratégia importante, mais do que apenas

promover um bom relacionamento com os seus alunos.

Em relacdo as estratégias motivacionais controladoras, verificou-se que sdo 0s
profissionais com menor experiéncia quem mais as utiliza, de acordo com o que ja se tinha
verificado (Morbée et al., 2020). Enquanto que os profissionais de exercicio utilizam mais o
investimento contingencial e o controlo pessoal excessivo, a realidade € que os praticantes
procuram muitas vezes (principalmente nos personal trainers), alguém que “ande em cima
deles”. Por sua vez, os professores de EF utilizam mais recompensas, intimidacéao e critica e
depreciacdo. Reeve (2009), associa a adogao destas estratégias por parte dos professores, como
consequéncia de uma pressdo da direcdo das escolas, também a pressao dos pares, assim como
uma pressdo autoimposta, fruto da expetativa social, ja descrita. O maior recurso ao uso de
recompensas, facilmente se explica pela associacao do desempenho dos alunos, a nota que teréo

no final do periodo.

Contrariamente ao que se verificou com os professores de EF, a experiéncia, pareceu
ndo afetar a motivacdo intrinseca dos profissionais de exercicio. A literatura parece ndo ser
muito consensual neste dominio, com esta populacéo, pois embora ja se tenham verificado
resultados semelhantes (Bernabé et al., 2017), outros estudos ja observaram um aumento da
satisfacdo para o trabalho em profissionais mais experientes (Barrett et al., 2002; Ramos et al.,
2021a), ou até exatamente o contrario (Moodley & Coopoo, 2006). De realcar que o estudo de
Ramos et al (2021a), foi também realizado muito recentemente em Portugal. Ainda assim, a
experiéncia associou-se positivamente ao aumento do envolvimento ativo destes profissionais,

no trabalho.
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5.2.1 Andlise Conjunta dos Estudos

Assim, do conjunto de resultados de todos os estudos, e numa analise transversal,
parece clara a ideia de que a utilizacdo de estratégias motivacionais de suporte as NPB ou,
contrariamente, controladoras (e de frustracdo das NPB), por profissionais promotores da AF,
esta dependente dos seus antecedentes motivacionais, sejam eles pressdes organizacionais (“de
cima”), internas (“de dentro”), ou dos proprios praticantes (“de baixo”), jA que estas
condicionam a sua regulacéo para o trabalho, que por sua vez pode favorecer a utilizacdo de
um tipo de estratégias, relativamente ao outro. Uma regulacdo menos autodeterminada para o
trabalho, estd associada a uma maior utilizacdo de estratégias motivacionais controladoras,
como foi possivel verificar no estudo I, em que a amotivacdo e as regulacdes controladas
(externa e introjetada), estiveram relacionadas com estas praticas. Embora a motivacao
auténoma para o trabalho por si s6, ndo pareca ter um efeito protetor contra estas estratégias.
Neste sentido, como se verificou no estudo I, tanto as pressdes “de cima”, como as “de baixo”,
levaram ao uso de estratégias motivacionais controladoras, que sdo prejudiciais, como descrito
na literatura, a manutencdo de um determinado comportamento, neste caso, a adesdo a
programas de exercicio fisico, pelo que reduzi-las, pode ser importante, no sentido de diminuir
a utilizacdo destas estratégias e consequentemente aumentar a satisfacdo das NPB, criando um
envolvimento interpessoal adaptativo e em Gltima analise aumentar a adesdo e continuidade nos

programas de exercicio.

As pressdes que os profissionais de exercicio sofrem, resultantes da organizacdo, estdo
associadas negativamente a motivacdo autbnoma. Assim, i) 0s objetivos estabelecidos pela
direcdo dos ginasios ou health clubs (o nimero de praticantes nas aulas, 0 numero de pacotes
de sessdes de treino personalizado que se sdo vendidos, ou 0 nimero de sessdes de treino dadas
por semana); ii) os horarios demasiado sobrecarregados, com sessdes continuas de treino e de
aulas intercaladas entre si, gerando um enorme stress de gestdo do tempo; iii) a imposicao de
rendas para que se possa desempenhar um servico de treino personalizado dentro das
instalagBes desse ginasio; a imposicdo de metodologias e procedimentos que devem ser
cumpridos; iv) a comparagdo com colegas profissionais; entre outros exemplos, serdo pressoes
que é fundamental que quem tem a responsabilidade de dirigir e coordenar estes espacos,
entenda que devem ser reduzidas. Tal ird no sentido de proporcionar um ambiente mais propicio
a uma regulacdo mais autodeterminada para o trabalho e consequentemente mais favoravel ao

uso de estratégias motivacionais de suporte as NPB. Também os professores de EF, como se
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verificou no estudo 11, estdo sujeitos a pressdes organizacionais significativas, como sejam o
excesso de burocracia; o elevado nimero de horas de trabalho, para além das horas de agdo
direta; as avaliacdes do desempenho para progredirem na carreira; a comparacdo do seu
trabalho com os colegas, podendo todos estes fatores influenciar a menor motivacgéo intrinseca
para o trabalho que estes profissionais apresentam, comparativamente com os profissionais de
exercicio (como se verificou no estudo I11), que preocupantemente, tende a ser ainda menor
com o aumento dos anos de experiéncia. Neste caso, promover contextos de pratica que
facilitem o uso de estratégias motivacionais de suporte as NPB pode ser crucial, para que
futuramente, os seus alunos tenham melhores experiéncias com o exercicio, visto que como a
literatura também ja descreveu, existe uma relagdo entre a satisfacdo passada com o exercicio

€ comportamentos futuros.

No entanto, como referido, o estudo | permitiu perceber que ndo sao apenas as pressdes
“de cima” que estdo associadas positivamente ao uso de estratégias motivacionais controladoras
pelos profissionais de exercicio, também as pressoes “de baixo” tém o mesmo resultado. Assim,
a percecdao de uma menor autodeterminacdo dos praticantes para o exercicio, parece também
estar associada a estas praticas. Ou seja, quando os profissionais de exercicio percecionam uma
menor regulacdo autodeterminada para o exercicio, por parte dos seus praticantes, tendem a
assumir comportamentos de maior controlo, que como a literatura tdo bem suporta, tém um
efeito prejudicial na préatica continuada de exercicio. O estudo | permitiu perceber que existe
um forte efeito mediador da amotivacdo dos profissionais, nesta relacdo, podendo de alguma
forma especular-se a existéncia de um potencial efeito de contagio, quando o profissional
perceciona uma regulacdo menos autonoma dos praticantes para o exercicio, pode sentir-se
rejeitado, ou incompetente, influenciando a sua prépria motivacéo para o trabalho e aumentando
a sua frustracdo. Este pode eventualmente ser um motivo pelo qual no estudo 111 se identificou
que os professores de EF manifestam uma menor satisfacdo das NPB, ja que é muito frequente,
os alunos manifestarem-se pouco regulados internamente para as aulas de EF. Perante este
importante papel mediador da amotivagao, parece fundamental preveni-la, visto que promover
regulagdes autdnomas, pode ser pouco relevante, caso os profissionais estejam amotivados para
o trabalho, até porque como ja foi discutido os comportamentos de suporte as NPB exigem
maior investimento dos profissionais, do que os controladores, pelo que é facil sob presséo,

assumir os segundos.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 147



Capitulo V — Discusséao Geral

No sentido de promover regulagdes mais autodeterminadas nos alunos de EF e nos
praticantes de exercicio, e consequentemente reduzir as pressdes “de baixo”, a adogdo de
estratégias que promovam a autonomia € essencial. O estudo Il culminou na apresentacdo de
uma proposta de um conjunto de estratéegias de intervencdo, visando promover a
autodeterminacdo no contexto do exercicio, integrando os racionais tedricos da PNL e da SDT.
Através desta proposta, que se estruturou em 4 fases: i) diagndsticos representativos; ii)
definicéo efetiva de objetivos; iii) manipulacdo dos constrangimentos da tarefa; iv) instrucdes
assertivas, pretendeu-se proporcionar uma ferramenta pratica, suportada na evidéncia cientifica,
cuja implementacdo permite aos profissionais uma abordagem de suporte as NPB, desde o
primeiro contacto com os praticantes (avaliacdo inicial). Embora, como se verificou no estudo
I11, estes profissionais utilizem mais estratégias motivacionais de suporte as NPB do que 0s
profissionais de EF, ainda ha muitas préaticas correntes neste sector, que sdo de natureza mais
controladora. Tal como se verificou neste estudo, estes profissionais, mais frequentemente
condicionam 0 apoio e suporte dos praticantes, em funcdo destes corresponderem aos
comportamentos que lhes séo solicitados e de serem mais empenhados, ndo se preocupando
tanto com aqueles que néo correspondem ao que lhes é proposto, como por exemplo, se forem
pouco assiduos ao treino (investimento contingencial). Ou ainda interferem excessivamente na
vida do praticante, por exemplo, ligando excessivamente para saber se tem treinado,
controlando ou cobrando abusivamente o que comeu num determinado dia ou evento, ou dizer-
Ihe que tem que treinar num determinado dia, obrigatoriamente (controlo pessoal excessivo).
Ja na amostra dos professores de EF, foi possivel verificar, que as estratégias de controlo a que
recorrem mais frequentemente sdo o uso de recompensas (por exemplo a nota escolar), a
intimidacdo (“se ndo fazes o que estou a mandar, ficas de castigo™) e a critica e depreciagdo
(ndo aceitando sugestdes dos alunos e focando-se excessivamente no que ndo conseguem fazer,
ou no que fazem mal). Um outro dado interessante que sobressaiu do estudo 11, foi que o uso
destas estratégias tende a diminuir com a experiéncia profissional, em qualquer dos grupos, 0
que eventualmente estara associado a uma menor necessidade de impor a lideranca, e ao
aumento do leque de recursos de suporte a autonomia, que resulta naturalmente do maior

namero de situagBes com que se foi lidando ao longo da vida.

Por ultimo, e embora ndo tenha sido alvo de investigacdo nesta tese, a literatura
também suporta que é possivel treinar os profissionais para recorrerem mais a estratégias
motivacionais de suporte a autonomia. Tém sido realizadas varias intervencdes nos diferentes

contextos da AF, com sucesso, pelo que proporcionar formagdo adequada para que 0S
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profissionais promovam a autodeterminacdo dos seus alunos e praticantes, para o exercicio,
serd obviamente uma decisdo determinante. Para isso, é também fundamental que esteja claro,
que as praticas que se proporcionam, devem ser divertidas, apelando a participacdo em
contextos positivos e que sobretudo levem a que os praticantes (ou alunos) tenham uma

sensacdo de prazer, integracéo, significado pessoal e experiéncia de mestria.

5.2.2 Estudos Complementares e Sua Importéancia

Esta tese contou com um conjunto de estudos complementares, nomeadamente, e com
destaque, a validacdo da escala Perceived Environmental Supportiveness Scale (PESS(Teixeira
et al., 2019) (Anexo |, Seccdo I). A traducdo, adaptacdo e validacdo de instrumentos, € um
processo cientifico essencial para que se realizem investigacdes rigorosas e representativas,
permitindo a obtencdo de dados consistentes extrapolaveis para as populacdes estudadas. Este
é um trabalho central! Assim, o estudo publicado em coautoria, visou a traducdo para a lingua
portuguesa, a adaptacdo e validacdo para medir a percecdo dos alunos, do suporte das NPB
proporcionado pelos seus professores de EF, estando ja esta escala publicada e disponivel, para

ser utilizada noutras investigagoes.

Uma das grandes mais valias dos resultados desta tese, € a de acrescentar
conhecimento cientifico sustentado para o desenvolvimento de ferramentas e estratégias de
intervencdo que permitam, no terreno, as direcOes e coordenacgdes de ginasios, health clubs e
escolas, proporcionarem contextos de maior autodeterminacdo aos profissionais que nelas
trabalham, favorecendo neles a utilizacdo de estratégias motivacionais de suporte das NPB dos
seus praticantes e alunos, e consequentemente a internalizacdo de comportamentos,
relacionados com estilos de vida ativos e com o exercicio fisico. Para este fim, as publicacfes
que traduzem o conhecimento cientifico para o publico profissional, sdo essenciais, tendo essa
sido também uma preocupacdo e um trabalho desenvolvido ao longo deste projeto (Anexos V
e VI, Seccéo I), tanto por meio de publicacGes escritas em revistas sem revisao cientifica, como
através de comunicacges orais em eventos e formagdes de carater mais técnico-profissional. A
capacidade de traduzir os resultados da investigacdo cientifica, em linguagem clara e acessivel
para o grande publico, ou para publicos especificos (como os profissionais na area) deve fazer

parte das competéncias de um investigador (e de um plano de trabalhos doutoral).
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5.3 Limitacoes

Naturalmente que esta investigacdo tem limitagbes que podem ter influenciado os
resultados alcancados. Por exemplo, o facto de, este trabalho de tese ndo ter envolvido a
realizacdo de uma revisdo sistemética de literatura, mas uma revisdo narrativa, pode ter
condicionado uma mais rigorosa analise do estado da arte em relacdo a este tema, pese embora,
a revisdo realizada tenha sido bastante extensa e detalhada. N&o obstante a auséncia de um
estudo de revisdo sistematica, a tese inclui um extenso capitulo de revisdo da literatura, que se
pretendeu compreensivo e aprofundado, verdadeiramente sustentador dos construtos/variaveis

e problematicas explorados nos artigos integrantes da tese.

Os estudos | e 11, pela sua natureza transversal, apenas permitem a observacdo de
associacOes identificadas, ndo podendo ser necessariamente confirmada causalidade. No
mesmo sentido, e relativamente ao estudo I, embora o modelo desenvolvido tenha incluido
caminhos de mediacédo, desenhados e testados de acordo com uma base teorica suportada pela
TAD, néo se pode excluir a possibilidade de uma causalidade revertida entre os resultados das

varaveis dependentes e os mediadores.

Outra limitacdo tem a ver com a utilizacdo, nos estudos I e 1ll, de instrumentos de
autorrelato, para avaliar as estratégias motivacionais utilizadas pelos profissionais.
Alternativamente, poderiam utilizar-se observadores externos, que classificassem a frequéncia
de utilizacdo de cada estratégia, evitando potenciais vieses, decorrentes da desejabilidade social.
Né&o obstante é de sublinhar que o que se pretende avaliar € a percecao dos profissionais (relativa
as pressdes sentidas, as suas motivacgdes e ao uso que fazem de estratégias motivacionais) e ndo
necessariamente a realidade objetiva. Para além disto, pese embora todos os questionarios
utilizados neste estudo, sejam intencionalmente instrumentos validados, alguns deles ainda
estavam no processo de serem formalmente validados para a populacgdo portuguesa (Teixeira et
al., 2019). Ainda assim, as propriedades psicométricas foram aferidas, para parcialmente

contornar esta limitacéo.

Relativamente ao estudo Il, o conjunto de estratégias propostas, resulta da reviséo de
literatura realizada, da profunda reflexao conjunta dos autores e do conhecimento e experiéncia
dos mesmos no contexto real de pratica. A sua validagdo por um painel de peritos, teria

naturalmente proporcionado uma maior sustentacdo desta proposta, ainda que ndo substituisse
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uma necessaria investigacdo de carater experimental (Teixeira et al., 2020).

Este projeto de investigacdo contemplou o desenvolvimento de 3 estudos, que se foram
organizando sequencialmente. Pese embora tivesse existido uma linha orientadora inicial da
investigagdo que se pretendia realizar, a mesma foi-se ajustando e definindo, & medida que o
projeto se foi desenvolvendo e que novas questdes foram surgindo, ndo apenas decorrentes dos
resultados da investigacdo realizada, mas também dos problemas que no terreno, na
implementacdo pratica do conhecimento que progressivamente se foi adquirindo, se foram
tornando mais claras e evidentes. Assim, existem algumas questdes terminoldgicas, que podem
parecer menos coerentes e que se podem encontrar ao longo do documento. Entre o estudo | e
I1l, é natural perceberem-se algumas diferencas na utilizacdo de conceitos como,
exercicio/fitness/fitness & wellness, na designacdo dos praticantes, como alunos ou clientes e
na adogdo da designacdo de profissionais de exercicio (pelos motivos ja apresentados no inicio
desta tese), embora sempre se tenha evitado, uma designacdo muito frequentemente encontrada

na literatura anglo-saxonica, mas também portuguesa, que é a de instrutores.

Finalmente, o universo de profissionais que atuam em Portugal na area do exercicio,
assim como os variadissimos contextos e enquadramentos em que o fazem, pode naturalmente
ter gerado alguns vieses na interpretacdo dos questionarios, que nao foram tidas em

consideracdo, mas que ainda assim, seriam de dificil controlo.

5.4 Implicacgdes Futuras

O fim de um trabalho doutoral, longe de fechar as questdes analisadas, pode apontar
novos caminhos a explorar. Assim, varios sao 0s caminhos que a investigacdo, a este respeito,
pode percorrer e cimentar. Um dos caminhos mais 6bvios passa pelo refor¢co da investigacdo
experimental neste dominio. Embora ja existam diversos estudos experimentais, continuam a
ser necessarios mais protocolos desta natureza, que permitam com rigor avaliar a eficacia da
implementagdo de programas para treinar os profissionais promotores da AF (de ambos os
contextos), no sentido de que estes adotem efetivamente mais estratégias motivacionais de
suporte as NPB, quando interagem com 0s seus alunos/praticantes, diminuindo também o uso
de estratégias motivacionais controladoras. Por outro lado, estes programas, deverdo também

ser dirigidos (e testados) as direcdes das escolas e ginasios, promovendo uma sensibilizacdo
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para a melhoria das condi¢cOes de trabalho e para a diminuicdo das pressdes organizacionais
sobre os profissionais, visto estas serem potencialmente promotoras do uso de estratégias

motivacionais mais controladoras.

A realizagdo de um estudo longitudinal (emparelhando amostras de
professores/profissionais e alunos/praticantes) que permitisse explorar as questdes em estudo
nesta tese, permitiria compreender o impacto das estratégias motivacionais na adesdo
continuada ao exercicio, visto que muitas das conclusdes discutidas, carecem de ser testadas

em comportamentos a longo prazo.

Dada a grande diversidade de contextos de préatica, na area do exercicio, existindo
profissionais com condi¢Ges de trabalho muito distintas, a possibilidade de se compararem as
praticas motivacionais de profissionais que intervém em contextos sem a pressdo de objetivos
muito especificos, como por exemplo, relacionados com a venda de servigos ou produtos, com
0S que nao as tém, certamente enriqueceria o conhecimento sobre a influéncia das pressoes “de

cima”.

Na sequéncia da proposta anterior, tanto em relacdo aos profissionais de exercicio,
como relativamente aos professores de EF, explorar outros antecedentes como por exemplo 0s
desportos de eleicdo que praticou; possiveis moderadores, como o contexto familiar, a
existéncia ou nao de filhos, assim como a relagdo com outras variaveis, como por exemplo 0s
anos de ensino que lecionam (professores de EF) visto que, normalmente as criangas mais
jovens estdo mais auto-reguladas para a EF, comparativamente com os mais velhos que estao
regulados mais externamente, por exemplo pela nota, podendo estas diferencas acrescentar

conhecimento sobre a utilizacdo de estratégias motivacionais.

No inicio deste trabalho de tese, um dos estudos desenvolvido preliminarmente,
apresentado em formato de poster em conferéncia cientifica internacional (Anexo I1.v; Seccdo
1), explorou a relacdo entre os diferentes niveis das pressdes no trabalho e cada uma das
estratégias motivacionais controladoras utilizadas. No futuro, estender e aprofundar este estudo,
podera potencialmente acrescentar informacdo relevante face a que estratégias mais sao

utilizadas relativamente a cada nivel de pressao.

Como foi mencionado, explorou-se neste trabalho de tese, o desenvolvimento de uma
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proposta integrada da SDT, com outra teoria complementar (PNL). Existem obviamente outros
modelos teoricos explicativos da variabilidade comportamental, que podem e devem ser

explorados também numa ldgica de integracdo e complementaridade com a TAD.

A proposta de estratégias de apoio a autonomia, apresentada no estudo |1, carece de
uma validagdo por um painel de peritos, assim como de uma validagdo experimental, pese
embora ja existam varios estudos experimentais que fundamentam as teorias (PNL e SDT

separadamente), segundo as quais a proposta foi construida.
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Capitulo VI

Conclusoes/Consideracoes Finais

“Tenho pensamentos que, se pudesse revela-los e fazé-los viver, acrescentariam nova

luminosidade as estrelas, nova beleza ao mundo e maior amor ao corag@o dos homens.”

Fernando Pessoa
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Capitulo VI — Conclusdes/Consideracdes Finais

Pretendeu-se, nesta tese, analisar os antecedentes motivacionais que condicionam a
utilizacdo das estratégias motivacionais dos profissionais promotores da AF. Como principal
conclusdo, verificou-se que contextos profissionais de presséo, aumentam motivagdes menos
autodeterminadas para o trabalho, facilitando o uso de estratégias motivacionais controladoras,
potencialmente nefastas, tendo-se ainda verificado que isto pode ser particularmente mais
pronunciado, em professores com menos anos de experiéncia (tendem a usar mais estratégias
motivacionais controladoras). Parece assim ser fundamental, promover e integrar, na formacao
academica e profissional, a aprendizagem e implementacdo de um conjunto de estratégias
motivacionais de suporte as NPB, que possibilitem aos profissionais suportar com mais
propriedade e eficacia, a motivacdo autonoma para o exercicio. De facto a revisao de literatura
(e aevidéncia nela retratada) sublinha que os profissionais promotores da AF que proporcionem
experiéncias e praticas motivacionais positivas, no sentido de aumentar a regulacdo
autodeterminada dos seus alunos e praticantes para o exercicio, vao ter influéncia ndo s6 nos
seus alunos e/ou praticantes (influenciando a sua relacéo presente e futura com a pratica de

exercicio), mas também a sua prépria motivacao para o trabalho.

Assim, e fruto da pesquisa e reflexdo realizadas, apresentam-se de seguida algumas

considerac0es finais, de carater mais pessoal.

E fundamental que cada vez mais, no contexto da formagcéo inicial e da formagéo
continua, na area da EF, do desporto e do exercicio e saude, exista uma reflexdo e uma
reestruturacdo dos programas, que permitam incluir e valorizar, nestes niveis de formacao,
unidades curriculares que desenvolvam nos estudantes competéncias no dominio da
modificagdo comportamental, das praticas motivacionais e da comunicacao. A formacao a estes
niveis continua, numa opinido pessoal, a investir excessivamente no desenvolvimento de hard
skills, relevando para segundo plano, as importantes competéncias relacionadas com as soft
skills, que serdo determinantes nos comportamentos que Se VA0 conseguir promover
relativamente a estilos de vida mais ativos, ou a préatica de exercicio fisico ou desporto. Caso
contrario, de que serve ter um professor, ou um personal trainer, que é excelente a prescrever,

planear e acompanhar exercicio, mesmo que também domine competéncias pedagogicas, se
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ndo se conseguir relacionar positivamente com o seu aluno, se ndo conseguir comunicar com
eficacia, se ndo utilizar as estratégias que mais promovem a sua regulacdo autbnoma com a

atividade?

Por outro lado, e a um nivel mais organizacional, é fundamental que os principais
decisores, desde o poder politico, até aos diretores técnicos e coordenadores operacionais,
reflitam nas decisfes que estdo a ser tomadas, nos caminhos que estdo a ser escolhidos, nos
objetivos e prioridades estabelecidas, e nas condigdes que estdo a ser proporcionadas para a
pratica profissional. Os professores e os profissionais dos ginésios e health clubs, fazem
auténticos milagres para conseguirem cumprir 0S seus objetivos diariamente! Sem boas
decisoes, dificilmente existirdo condi¢bes para boas praticas e sem boas préaticas, vamos estar
cada vez mais distantes do desenvolvimento de uma literacia fisica, da promocao de estilos de
vida ativos e, consequentemente, de termos uma populacdo mais resiliente, mais saudavel e

com maior bem estar.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 156



Frederico Zarazaga Raposo — Motivacao e praticas motivacionais de profissionais promotores de atividade fisica

Referéncias Bibliogréaficas

1

“Laughter is timeless, imagination has no age, dreams are forever.’

Walt Disney
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Anexos

"In the end, it's not the years in your life that count. It's the life in your years."
Abraham Lincoln

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 175



Anexos

Anexos Secdo I: Producéo cientifica complementar aos trabalhos integrados na tese

I — Artigo publicado como Co-autor
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Perceived Environmental Supportiveness Scale: Portuguese Translation, Validation
and Adaptation to the Physical Education Domain.

Abstract

Aim: Grounded on Self-Determination Theory, this study aimed to translate, adapt and
validate the Perceived Environmental Supportiveness Scale (PESS) in a sample of Portuguese
physical education students. Methods: The global sample was comprised of 964 students (518
females), divided in two groups: the calibration (n= 469) and the validation one (n = 483), all
of them enrolled in two Physical Education (PE) classes/week. Results: The analysis provided
support for a one factor and 12 items model, which are in line with the values adopted in the
methodology (¥* = 196.123, df = 54, p = <.001, SRMR = .035, NNFI = .943, CFI = .954,
RMSEA =.074, 90% C1.063-.085). Results express that the models are invariant in all analysis
(i.e., calibration vs. validation, male vs. female, and 3rd vs. secondary cycle; three and single
factor models). Conclusion: The present study suggests that the PESS with one factor and 12
items has good psychometric properties and can be used to assess perceived need supportive
motivational environments provided by PE teachers. Additionally, invariance analysis showed

support for the use of the scale in both genders and in the 3rd and secondary cycles.

Introduction

The understanding of human motivation has been proven useful in the improvement
of several contexts of practice?. Specifically, Self-Determination Theory (SDT)? has been a
recurrent theoretical approach in order to understand motivation in settings related to the current
work: physical activity contexts (e.g., sports, physical education, exercise)*°. In Physical
Education (PE), a better understanding of the possible interaction about teachers’ intervention
and motivation styles, and students’ perceptions, may pose substantial benefits in a wide variety
of positive influences (e.g., engagement, learning, self-esteem, enjoyment, intention to future
practice), helping teachers’ to better develop their work, and to possess a wide array of
pedagogical tools to develop their practice®.

According to SDT, self-determined behavioral regulation can be obtained through a
well succeeded internalization process, where the person internalizes and integrates the
behavior in his/her sense of self, obtaining better cognitive, emotional and behavioral outcomes,
as reported empirically in several educational, health and exercise contexts®!°. The degree of
internalization for a given behavior may vary reflecting different motivational regulations: total

absence of motivation or intention to initiate/maintain a given activity or task (i.e., amotivation
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— no internalization whatsoever), extrinsically motivated behaviors (that may reflect external
demands and impositions, rewards and/or to avoid some sort of punishment, i.e., external
regulation; to address self-esteem related contingencies and internally imposed controls, i.e.,
introjected regulation; when there is a conscious understanding and acceptance of a behavior
personally held as valued, i.e., identified regulation; when behaviors are fully incorporated in
the person core values and beliefs, i.e., integrated regulation) and intrinsically regulated
behaviors, that encompasses inherent enjoyment and interest (i.e., intrinsic motivation)®**,

The SDT postulates that Basic Psychological Needs (BPN’s) satisfaction plays a key
role for the successful internalization of the behavioral regulation®. BPN’s include the need of
autonomy (i.e., experiencing volition and perception of choice in ones’ behavior), the need of
competence (i.e., feeling of effectiveness producing desired outcomes) and the need of
relatedness (i.e., being cared and respected by significant others), and reflect ones’ perception,
at a given time and on a specific context, of the satisfaction of each need®?. Most importantly,
social-contextual factors may facilitate or hinder these psychological needs, thus subsequently
influencing the extent of the self-determined behavior. In other words, the relation between
social-contextual factors and motivational regulations are mediated by the satisfaction of
BPN’s1013,

Three dimensions of contextual need support seem to theoretically emerge and are
accountable for the facilitation of an adequate social environment: autonomy support, structure
(competence support) and involvement (relatedness support)!®l, Autonomy support reflects
the provision of choice and meaningful rational from the coach, fitness instructor or teacher,
For example, the physical education teacher may behave in an autonomy supportive manner
when trying to analyze the situation from the students’ perception, encouraging them to take
their own decisions, without imposing his/her choice on them*®®, Structure, concerns to the
behavior-outcome contingencies, where a clear explanation about expectations and a clear
emission of positive feedbacks by the person with authority, may facilitate the receivers’
perception of competence™!’. In a particular PE class, the teacher and the students should make
the session goals definition in an autonomy supportive manner, and the teacher should
continuously provide positive feedback along activities*®!. Finally, involvement reflects the
quality of the relationship between the individual and the person in an authority position, and
the willingness to dedicate, for example, time, energy and other psychological resources!®*s, In
a PE class, this can be shown if the teacher recognizes the students interest/disinterest, delivered

in a supportive manner, where the authority figure provides unconditional positive regard*®*3,

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 178



Frederico Zarazaga Raposo — Motivacao e praticas motivacionais de profissionais promotores de atividade fisica

The Perceived Environmental Supportiveness Scale (PESS)! has been created to
assess perceptions of need support provided by professionals to exercise referral schemes, and
adapted to access need support in other contexts, like sport*® and exercise classes!®. The
instrument is composed of 15 items, with three dimensions (autonomy support, structure and
involvement). Confirmatory factor analysis of the scale presented a good model adjustment
with these three dimensions. However, due to the highly correlated values between factors, a
problem of discriminant validity suggests the use of the scale with a unidimensional approach
(i.e., need support factor), which also presented in the same confirmatory factor analysis a good
model fit'l,

To our knowledge, this scale has not been tested and validated to access students’
perceptions of teachers need support in PE classes. Considering the aforementioned importance
of the PE teachers to be knowledgeable of how to better improve and adapt their teaching styles,
and the lack of proper, validated scale, adapted to this specific context and Portuguese language,
the proposed aim of this study was to translate, adapt and validate the Perceived Environmental

Supportiveness Scale (PESS) in a sample of Portuguese physical education students.

Method

Participants

For the proposed analysis in this study, we defined two samples of PE students
randomly assigned from the global sample. This procedure increases the robustness of the
measurement instrument in the subsequent analysis. The global sample was comprised of 964
students (446 males and 518 females). The first group, defined as the calibration sample,
consisted of 469 students (219 males and 250 females; 415 of the 3rd cycle (Portuguese
educational cycle; ages between 12 and 15 years in general) and 549 of the secondary cycle
(last mandatory Portuguese educational cycle; ages between 15 and 18 years in general). The
second group, i.e., the validation sample, was composed of 483 students (223 males and 260
females; 212 of the 3rd cycle and 271 of the secondary cycle). All students were enrolled in

two PE classes/week, with a total of 135 min/week.

Measures
The Perceived Environmental Supportiveness Scale!! (PESS) consists of 15 items with
a five point bi-polar scale, ranging between 0 (“Not true for me”) to 4 (“Very true for me”).

This questionnaire encompasses three dimensions in line with the SDT framework® - autonomy
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support (five items, e.g., ‘Provide a range of activities’), structure (five items, e.g., ‘Make clear
to me what I need to do to get results’) and involvement (five items, e.g., ‘Care about me”), and
was originally built to assess the need support provided by exercise practitioners in exercise
referral scheme clients’*. A composite variable named ‘need support’ was also calculated
according with the authors’ suggestions. This was obtained through the calculation of the mean
score for the 15 items following authors’ recommendations.
1.3

Procedures

Data collection

This study was part of a large cross-sectional study aiming to understand motivational
aspects in PE classes. Several Lisbon public schools were selected and invited to participate in
this study. Information about the study objectives and participation were sent to the schools’
direction boards and legal guardians. After obtaining the required permissions and signed
informed consents, a date to the application of the instruments was scheduled. PE teachers were
debriefed about study characteristics, application particularities and participation requirements.
A calm and peaceful place was used to fulfill the questionnaires, in order to read, fill and ask
any question about the instruments completion. No dropouts were reported. The University
Scientific Board approved the development of this study (n° 1/2014-2015).

Procedures of translation of the PESSp

To ensure an adequate translation and adaptation of the PESS from the original
language (English) to Portuguese!®?°, the translation/back translation technique, as well as the
committee approach methodology?* were employed. For this process, five steps were followed:
1) Preliminary Translation; 2) First Committee; 3) Second Committee (this stage was over only
when all the specialists agreed with each other and their opinion was unanimous towards the
item contents); 4) Pilot Study; 5) Final Review (only syntax aspects). Some contextual changes
were made in some items across this methodology, regarding the needed adaptation to the PE

context (e.g., the stem, “my instructor...” was changed to “my PE teacher...”).

Data analysis

For data analysis, descriptive statistics were used in both samples for all variables. To
develop the confirmatory factor analysis, we used several authors’ recommendations?%24 with
regard to the use of the estimated method of maximum likelihood (ML), chi-squared (y?) testing

of the respective degrees of freedom (df), and the level of significance (p). Additionally, the
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following adjustment goodness-of-fit indexes were used: Standardized Root Mean Square
Residual (SRMR), Comparative Fit Index (CFI), Non-Normed Fit Index (NNFI), Root Mean
Square Error of Approximation (RMSEA) and the respective confidence interval (90% CI).
Traditionally, NNFI and CFI values > .90 and RMSEA and SRMR < .08 have been used as cut-
off criteria?®.

To check if the items were related with each of the defined factors, the convergent
validity was calculated using the average variance extracted (AVE) and considering the > .50
as cut-off value?®. The composite reliability (CR) was determined in order to assess the internal
consistency of the factors, and the > .70 defined as reference?. Finally, to verify the distinction
between factors, the discriminant validity was calculated through the square of the correlation
between the factors, were variance extracted estimates should be greater than the squared

correlation estimate. The analyses were undertaken using AMOS and SPSS 21.0.

Multi-group analysis

To assess if the measurement model structure is equivalent (i.e., invariant), a multi-
group analysis is crucial in psychometric instrument validation?>%. For the present study,
samples (i.e., validation and calibration), gender and age (i.e., grade/cycle of teaching) were
submitted to multi-group analysis. As suggested by some authors?2%, invariance criteria needs
to be checked for the existence of two criteria: 1) the measurement model is adjusted to each
group, and 2) to perform a multi-group analysis, considering the following invariance types:
configural invariance (model without constraints), metric invariance (equality of factorial
weights), scalar invariance (factorial weights and covariance equals) and residual invariance
(factorial weights, covariance and equal measure errors). According with Cheung and
Resvold?®, differences in values between the models without constrains (free parameters) vs.
models with constrains (fixed parameters) should be verified through the difference in the Ay?

test or by the differences in ACFI<.01.

Nomological validity

For the relation between constructs based in the same theoretical framework, a
bivariate correlation was made between PESS and PLOCQp?’, an SDT based instrument,
translated and adapted to Portuguese and in the PE context. This instrument is composed of 18
items with five subscales — amotivation, external regulation, introjected regulation, identified
regulation and intrinsic motivation. This measurement model presented a good fit to the data
(x> = 491.473, df = 125, p = <.001, SRMR =.062, NNFI =.908, CFI = .924, RMSEA = .067,
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90% CI .061-.073), a good internal reliability (composite reliability between 0.67 - 0.82) and a
gender and study cycle invariance (i.e., 3" cycle and secondary cycle).

Results

Preliminary Analysis

Data analysis indicated that there were six multivariate outliers (i.e., four in the
calibration sample; two in the validation sample) (D2 = p1 <.01; p2 <.01). Due to these results,
participants were removed from the analysis, as suggested by several authors???. When
Mardia’s coefficient were used to analyze multivariate kurtosis, results in both samples were
higher than five (i.e., calibration sample = 40.00; validation sample = 43.41), surpassing
expected values for the assumption of multivariate normality?2. For this matter, Bollen-Stine
bootstrap with 2000 samples were used for subsequent analysis as suggested by Nevitt and
Hancock?,

Descriptive analysis of participants’ answers showed a normal univariate distribution
of the data in both samples, with the tendency to answer near the center of the five-point bi-
polar Likert scale (i.e., positions two and three).

Table 1

Descriptive analysis of the answers to the items in the calibration and validation samples of
PESS

Ceglibration Validation Calibration Validation Calibration Validation Calibration Validation Calibration Validation

Item Min—Max MzSD Skewness z value Kurtosis z value
Ttem 1 (Aut. Sup) 04 274£1.10 2.73=107 732 -731 -6.63 -6.559 082 012 364 055
Ttem 2 (Sfuct. Sup) 04 31091 3112092 -1.012 -1.045 -2.048 437 68T 15 3.037 3209
Item 3 (Inv. Sup) 0-4 274108 2.74=1.07 762 -834 -6.736 -7.486 314 496 1.387 2225
Ttem 4 (Ant. Sup) 04 274£112 2.68=111 -853 -823 -1.539 -738 314 A1 1.386 1.843
Ttem 5 (Shict- Sup) 04 3.12£091  3.04=1.04 -1.054 -915 29317 -8.214 823 389 3.640 1.744
Item 6 (Inv. Sup) 0-4 232£113 0 2452115 -346 -334 -3.059 -3.180 - 767 -.661 -3.393 -2.965
Ttem 7 (Ayf. Sup) 04 247£118 2.50=1.10 -1.144 -1.104 -10.114 -9.904 1.017 622 4.408 2791
Ttem 8 (Stuct. Sup) 0-4 283093 2.76=1.02 -278 -1.017 -1.741 -9.126 A83 945 2134 4242
Item 9 ({Inv. Sup) 04 304£1.01  2.98=102 -763 -.5699 -6.746 -6.272 027 088 118 -393
Ttem 10 ( Ayt Sup) 04 303099  2.9621.05 -.663 -648 -5.861 -5.810 -298 -208 -1.316 -932
Ttem 11 (Sfuct. Sup) 04 287097 2.86=1.00 -976 -1.07 2632 -9.604 611 618 2.703 2773
Ttem 12 (St Sup) 04 288£1.03  2.83=1.00 588 -495 -5.199 444 -292 -.509 -1.239 -2.285
Item 13 (Inv. Sup) 0-4 305099 2.96=1.04 -.509 -547 -4.499 -4.904 -342 -313 -1.39% -1.406
Ttem 14 (Aut. Sup) 04 2.19£1.19 2242119 -578 -4 -5.110 -6.648 017 220 076 989
Item 13 (Inv. Sup) 0-4 3.05£1.03 3.11=1.04 -1.129 -909 -0.083 -8.157 960 281 4.244 1.260

Note. M (Mean); 8D (Standard Deviation); Aut. Sup (Autonomy Support); Struct. Sup (Structure Support); Inv. Suport (Involvement Supporth

Table 2

Fit indices of the three factor and one-factor measurement models of PESSp
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Models (three factors) i df B-Sp SEME NNFT CF1 BMSEA o0%e I
Global sample 689412 87 =001 042 013 028 085 079 - 091
Calibration sample 419971 87 =001 047 S06 923 050 082 - 099
Validation sample 386753 87 =001 043 813 028 085 075 - 093
Female sample 470 612 87 =001 {044 003 o1 003 085 -.102
hale sample 349000 87 =001 Aa7 o04 920 082 073 - 092
3 cycle 266713 87 =001 358 L4295 oM 041 - 080
Secondary cycle 515500 87 =001 10 893 D06 056 088 - 104

Models (one factor) v df B-3p SBEMR NWNFI CFI BMSEA o0%: CI
Global sample 785511 90 =001 043 L0 916 050 084 - 095
Calibration szmple’ 468845 90 =001 047 1 ) 0835 085-.103
Validation sample' 440989 90 =001 043 am 015 000 082 - 098
Calibration szmple’ 201003 534 =001 036 D44 054 076 045 - 088
Validation sample- 196.123 54 =001 033 043 054 074 063 - 083
Female sample 255358 34 =0 037 834 %46 080 075 - 098
hale zample 172838 54 =001 032 Q40 951 070 039 - 082
I evcle 141208 54 =001 03 063 069 062 030 - 075
Secondary Cycle 268943 54 =001 041 923 037 080 075 - 088

Note. ¢ = chi-squared; df = degrees of freedom; SEME = Standardized Root Mean Square Residual; NINFI =
Non-Nermed Fit Index; CFI = Comparative Fit Index; BMSEA = Boot Mean Squared Error of Approximation;
%% CI = confidence interval of EIMSEA; ' (one factor; 15 items; * (one factor; 12 tems)

As seen in table 2, the initial models (i.e., global, calibration, validation, male, female,
3 cycle and secondary cycle models; three factors and 15 items), presented a reasonable
adjustment. However, after the analysis of the residual values between items, the modification
indexes and factors covariance’s, some fragilities were identified, particularly, due to the high
covariance values between the factors (figures 1 and 2). For this matter, and accordingly with
the original instrument authors, and other recommendations?, a unidimensional model was
tested. All models presented, once again, a reasonable model fit. After modification indexes
and residual analysis, three items were removed (item 8, structure support; item 14, autonomy
support; and item 15; involvement support). All final models (i.e., one factor and 12 items)

presented a good model fit and are in line with the values adopted in the methodology (table 2).

Figure 1

Standardized individual parameters (covariance factors. factorial weights and
measurement errors), all of which were significant in the measurement model (PESSp - Three

factors/15 items) for the Portuguese calibration sample
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Figure 2

Standardized individual parameters (covariance factors. factorial weights and
measurement errors), all of which were significant in the measurement model (PESSp - Three

factors/15 items) for the Portuguese validation sample
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In figures 1 and 2 correlated variables appear to reflect SDT theoretical assumptions,
where it is expected that the three BPN should be highly correlated!®. In this instrument in
particular, the three factors reflect students’ perceptions of the need-support given by teachers
in each dimension, which is assumed to follow BPN predicted relations*®. Additionally, these
results follow the tendency of the original instrument as reported by Markland and Tobin®!.
Figure 3 presents the unidimensional model and the standardized individual parameters
(factorial weights and measurement errors). All factorial weights presented statistical
differences, indicating factorial validity, ranging between .29 and .67. All items explained more
than 25% of the variance of the latent factor (Aij2>.25), as recommended by Hair et al.?%. Figure

4 depicts the final model (i.e., 1 factor and 12 items) where factorial weight ranged between .41

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 185



Anexos

and .65 and all items explained more than 25% of the variance of the latent factor.

Figure 3

Standardized individual parameters (covariance factors, factorial weights and
measurement errors), all of which were significant in the measurement model (PESSp - one

factors/15 items) for the Portuguese calibration sample
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Standardized individual parameters (covariance factors, factorial weights and
measurement errors), all of which were significant in the measurement model (PESSp - one

factors/12 items) for the Portuguese validation sample
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Table 3

Internal reliability, convergent and discriminant validity and average variance

extracted — Calibration and Validation samples
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Three factors CE AVE Aut. Structure Involvement
(calibration) Support
At Support (.81 046 1
Structure (.83 0.50 0.3 1
Imvolvement 085 0.63 0.06 0.83 1
Thres factors
(validation)
At Support (.80 043 1
Structure (.85 0.54 056 1
Involvement 087 038 083 0.83 1
Ome factor
(Calibration) (.83 0.33 - - -
Omne factor
(Validation) .83 0.51 - -

Note. Composite Reliability (CR); Average Variance Extracted (AVE); AM = amnlivalim;; EX = external
regulation; IJ = introjected regulation; ID = identified regulation; IM = intrinsic motivation; * (1%).

In table 3 it is possible to observe that composite reliability testing showed values >.70,
presenting an adjusted composite reliability (all models). Regarding convergent validity, the
AVE calculated presented minor issues in the autonomy support dimensions, both in the
calibration and validation samples (i.e., .46 and .45, respectively). However, in the
unidimensional model, values of AVE are, in both samples, >.50. In the discriminant validity
analysis, several problems appeared in the three factor model and in both samples, where the

square of the factors correlation were higher than the AVE?S,

Table 4a

Fit indices for the invariance of the measurement model of the PESS in the Portuguese

sample across samples, gender and cycles in the three factor model
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e df AyE Adf P CFI ACFI
C5-VE
Configural Invariance 712970 174 - - - 228 -
Measurement Invariance T91.062 136 18.083 12 A13 o 001
Scale Invariance T98.033 182 25258 18 118 o 001
Eesiduzl Invarianes 224508 207 51529 i3 021 026 002
M-F
Configural Invariance 220501 174 - - - L | -
Measurement Invariance 230423 126 9927 12 622 a1 000
Scale Invariance 274 463 182 44 964 18 =001 Uy 004
Eesiduzl Invariance 215713 207 84212 33 =001 015 006
39 cyele — secondary cyele
Configural Invariance 792179 174 - - - a7 -
Measurement Invariance 208.423 126 26.244 12 010 825 002
Scale Invariance 231591 182 59411 18 =001 522 005
Eesiduzl Invariance 215.087 207 122908 33 =001 916 009

Invariance testing is presented in table 4. As previously seen in table 2, all final models
presented a good adjustment, condition necessary to invariance testing. Results express that the
models are invariant in all analysis (i.e., calibration vs. validation, male vs. female, and 3" cycle
vs. secondary cycle; three and single factor models). These results suggest that the same number
of factors were present in each group and associated with the same group of items (configural
invariance), the factor of the PEES had the same understanding between groups (measurement
invariance), the latent and observable means are comparable and valid among groups (scale
invariance), and that comparison between observable items was supported (residual invariance).
An exception exists in the residual invariance in the 3" cycle vs. secondary cycle (ACFI=.012)
(table 4b).

The final analysis is presented in table 5, where the nomological validity was tested
between the PESSp and another SDT based instrument (PLOCQp). As supported theoretically
the three BPN’s were positively associated with more autonomous motivational regulations,

and negatively associated with controlled ones. This was also present in the one factor model.

Table 4b
Fit indices for the invariance of the measurement model of the PESS in the Portuguese

sample across sample, gender and cycles in the one single factor model
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Note. x> = chi-squared; df = degrees of freedom; Ay? = differences in the value of chi-squared; Adf = differences

in the degrees of freedom; CFI = Comparative Fit Index; ACFI = differences in the value of the Comparative Fit
Index; CS = calibration sample; VS = validation sample; F = female sample; M = male sample

i df Ayt Adf P CFI ACFI
C5-V8
Configural Invariance 3097077 108 - - - 833 -
Measurement Invariance 413789 119 15.823 11 148 833 0
Scale Invanance 414181 120 16.205 12 182 833 0
Residual Invariance 434574 132 36.598 24 048 451 02
M-F
Configural Invariance 427988 108 - - - 048 -
Measurement Invariance 442 669 119 14 688 11 198 047 001
Scale Invariance 460,070 120 32082 12 001 845 JH3
Residual Invariance 404 585 132 66.595 24 =001 241 7
39 cyele — zecondary cycle
Configural Invariance 410.132 108 - - - 852 -
Measurement Invariance 443 361 119 38229 11 =001 048 004
Scale Invariance 440787 120 30.656 12 =001 048 004
Pesidual Invariance 310,339 132 100.208 24 =001 L40 012

Table 5

Nomological validity between PESSp and PLOCQp

Variables Intrinsic Identified Introjected External Amotivation
Autonomy support 284 4R 68 - 092 - 200G
Structure a2 A b ns1= -048 - 205
Involvement 230+ 21e** 032 -Qar* - 185
Need support' 27O 66T 66 -0.80* -215%

Note. * p=05. #* p=.01; ' (one factor; twelve items)

Discussion

The main purpose of this study was to translate, adapt and validate the Perceived
Environmental Supportiveness Scale (PESS) in a sample of Portuguese physical education
students. This work, seeking to improve the quality of psychological assessments, a never
ending process, as suggested by some authors (e.g., Nunnaly & Bernstein®®), will also allow

better research and practice in the PE domain, and is in line with what Deci and Ryan*! call the
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development of knowledge regarding the universality of SDT variables and, in this case,
regarding BPN contextual perceptions.

Preliminary analysis of the PESSp psychometric properties showed that the three
factors and 15 items model had a reasonable fit when confronted with the cut-off values defined
in the methodology?*2*. Some issues with the RMSEA appeared in almost all samples. The
predefined methodology values for this test were <.08, which represents a good model fit;
according with some authors, values between 0.08 and 0.10 represent a reasonable
adjustment?*32, Additionally, and according to Chen®3, the RMSEA value strongly depends of
other model parameters, such as the degrees of freedom, sample size and magnitude of
correlations, and should not be assumed as a predefined and universal rule for scoring. Thus, in
the initial models, it was assumed that some of the covariance values between factors could be
influencing this test score. As theoretically assumed, high covariance values (figure 1 and 2)
anticipated discriminant validity issues, as posteriorly reported, where the square of all the
factors correlation were higher than the AVE (table 3)%°.

Due to the previous model fit score, and following Markland and Tobin'!
recommendation to assume the unidimensionality of the PESS (i.e., 1 total need support factor),
analysis was conducted to test models fit with this condition (i.e., one factor and 15 items; figure
3). Preliminary analysis showed, once again, a reasonable fit for all models, mainly due to high
RMSEA values (between .90 and .95). Inspection of factorial weights and measurement errors
presented some issues, and three items were removed (items 8, 14 and 15; one of each of the
initial factors) due to high residual values, presenting, in the final analysis (i.e., one factor and
12 items), a good model fit in all samples, and a RMSEA <.08 (figure 4 and table 2). After
semantic and syntax analysis, some similarities between items may justify these issues (e.qg.,
item 13, ‘Look after me well’ vs. item 15, ‘Care about me’), in which some phrasing proximity
may have posed some difficulties for students to untangle.

Internal consistency analysis (i.e., composite reliability) presented a good adjustment.
CR values in the final model, both in calibration and validation samples, were .93, and in line
with previous calculations for the one factor and 15 items model*! (CR = .97).

Invariance testing procedures (i.e., across samples, gender and cycle of study),
followed the procedures recommended by several authors!®?2, Invariance testing was conducted
in all of the tested models (i.e., three factors and 15 items, one factor and 15 item, and one factor
and 12 items), mainly because of the readjustments made to ensure a more parsimoniously final
model?>?°, In that way, and according with Sass?® and Chen®, all measurement models that are

readjusted need an invariance analysis, in order to demonstrate, independently of the
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adjustments made, that the measurement models are equivalent in different groups of the same
population. Consequently, the invariance measurement in the final models (i.e., one factor and
12 items) showed that all criteria were met (with exception of residual invariance in the 3™
cycle-secondary cycle model), supporting equality in the PESSp in all groups?2%. These results
indicate that: 1) the unique factor is present in the same data set, regardless of group
characteristics (i.e., gender and cycle of study), thus confirming configural invariance; ii)
factorial weights are equivalent in both samples (calibration and validation), gender and study
cycles, confirming that items have equal importance, supporting metric invariance; iii) the
intercepts of items are equivalent in both samples, gender and study cycles, therefore presenting
scalar invariance. This last criterion, when verified, ensures that the measurement model is able
to properly facilitate comparisons between analyzed groups. Finally, the residual invariance
testing was met in the samples and gender analysis, indicating that factorial weights,
covariances and errors of measurement operate in the same way across samples. This was not
the case of the study cycles samples (ACFI = .012). However, Byrne?? and Cheung &
Rensvold?® postulate that this criterion could be considered optional in social sciences, mainly
because 1) is very difficult to achieve and, 2) does not indicate the presence of an invariant
model. To our knowledge, no invariance measurement testing was made to the original PESS
in order to confirm and compare our testing. Nevertheless, taken together, the results suggest
that PESSp can be adequately used in both genders and study cycles in the PE context.

Finally, nomological assessment was made using other SDT based instrument
assessing a related construct (i.e., behavioral regulations), also adapted to PE contexts (i.e.,
PLOCQp). SDT posits that a motivational supportive social environment may facilitate BPN’s
satisfaction and, consequently, facilitate behavioral regulation and internalization® 3. Positive
and significant associations were present between perceived need support and autonomous
motivational regulations, and negative and significant associations between perceived need
support and controlled regulation. These results support the use of PESSp in PE context, and in
line with SDT framework®.

The present study addresses a gap in literature regarding the measurement of the
perceived need motivational climate. Strong theoretical background and psychometric testing
ensures a trustworthy instrument to assess these variables in PE context. Due to intra-class
dynamics, inter-individual personality differences, school year transitions, and many other
organizational factors, the PE teachers encounter several challenges in order to obtain an
adjusted motivational environment that may promote students learning and engagement.

Additionally, considering the extensive support of the BPN’s satisfaction in motivational
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outcomes, the acquisition of psychological tools that may allow the improvement of teachers’
intervention in these matters is crucial. This may be particularly important in order to prevent
undesired student behaviors, poor motivational profiles and engagement issues, lack of in-task
and in-class enjoyment, and the necessary teacher interaction adjustment universally supported
and required in any pedagogical intervention?.

Some reflections and possible limitations should be made to better understand the
present results. First, to our knowledge, and besides the original scale, no other psychometric
validation was made to this instrument. If the universality of this SDT construct has been shown
in several contexts and languages?, psychometric testing and validations could help in the
identification of possible recurrent issues with the instrument, allowing semantic and contextual
adjustments. Additionally, psychometric testing may allow cultural invariance measurements
and latent mean analysis, further enhancing gender and study cycle characteristics
understanding. Finally, given the social environmental fluctuations across the school year, a
longitudinal invariance analysis could provide an increase in the robustness of the instrument.

In conclusion, the present study suggests that the PESSp with one factor and 12 items
has good psychometric properties and can be used to assess perceptions of the need supportive

social environment provided by PE teachers.
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Il — Comunicagdes em painel em encontros cientificos internacionais (autor principal)

i)
O Lado Negro das Praticas Motivacionais nos Profissionais de Exercicio: Mediadores das

Estratégias de Controlo

Raposo, F.Z.12, Sanchez-Oliva, D.2, Carraca, E.V.*!, Palmeira, A.L. %, Silva, M.N. %!

! Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto, Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Portugal
2 Universidade Europeia, Portugal

3 Faculty of Education Sciences, University of Cadiz, Spain

4 CIPER, Faculty of Human Kinetics, Lisbon University, Portugal

Raposo, F.Z., Sanchez-Oliva, D., Carraca, E.V., Palmeira, A.L., Silva, M.N. (2018). O Lado
Negro das Préticas Motivacionais nos Profissionais de Exercicio: Mediadores das Estratégias
de Controlo. Comunicagdo em painel, inserida no Simpdsio “Teoria da Autodeterminagao e
Pedagogia Ndao-Linear: Aplicagdes Praticas na Atividade Fisica”. Maia (Portugal). XIX
Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto; XVI Congreso Andaluz y il

Luso-Andaluz de Psicologia de la Actividad Fisica y el Deporte. 8 e 9 de Novembro de 2018

Introducéo

De acordo com a Teoria da Autodeterminacdo (Ryan & Deci, 2000), as pressdes percecionadas
no trabalho podem levar os profissionais a desenvolver motivagdes mais controladas
relativamente a sua profissdo (Taylor et al, 2009), e consequentemente aumentar a
probabilidade de utilizarem estratégias motivacionais de controlo (Reeve, 2009).

Objetivos

O objetivo deste estudo foi analisar preditores e mediadores da utilizacdo de estratégias
motivacionais de controlo pelos profissionais de exercicio.

Metodologia

Estudo observacional, transversal, envolvendo 366 profissionais de exercicio (172 mulheres).
Para a sistematizacdo de praticas motivacionais controladoras foi utilizado um score total
envolvendo a utilizacdo de recompensas, consideracdo condicional negativa, intimidagéo,
controlo pessoal excessivo e julgamento e desvaloriza¢do. Foram analisados como preditores 2
tipos de pressdes percecionadas no trabalho: constrangimentos organizacionais e percecdo da

motivacao controlada dos clientes, para o exercicio. Como mediador foi avaliada a motivacao
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para o trabalho (autonoma, introjetada, externa e amotivagdo). Foram utilizados os
procedimentos de Preacher e Hayes. Os modelos foram ajustados para o género, experiéncia de
trabalho (anos) e tendéncia interna para sentir 0s eventos como pressionantes.

Resultados

As pressdes provenientes de constrangimentos organizacionais revelaram-se associadas a
menor motivac¢do autbnoma para o trabalho e a utilizagao de estratégias de controlo. As pressdes
relacionadas com a percecdo da motivacdo controlada dos clientes, para 0 exercicio,
associaram-se a amotivacao relativamente ao trabalho e a utilizacdo de estratégias de controlo.
A amotivacdo mediou a associacdo entre este tipo de pressdes e a utilizacdo de estratégias de
controlo.

Concluséo

No geral, os resultados suportam as predicdes tedricas e a literatura ja existente, estendendo-a
ao dominio do exercicio, evidenciando a relagdo entre as pressdes percecionadas no trabalho,
as motivacdes para o trabalho, a utilizacdo de estratégias de controlo por profissionais de
exercicio e o papel determinante da amotivacdo dos profissionais, como um potencial

mecanismo mediador.

Palavras Chave: Contextos de Fitness; Praticas Motivacionais; Teoria da Autodeterminacéo;

Estratégias de Controlo; Motivacao dos Profissionais de Exercicio
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i)
Utilizacdo de Estratégias motivacionais controladoras por profissionais de exercicio:

potenciais preditores e mediadores

Raposo, F.Z.12, Palmeira, A.L. %3 Nobre, 1.3, Teixeira, D.S.?*, Silva, M.N. 3?2

! Escola de Turismo, Desporto e Hospitalidade, Universidade Europeia, Portugal

2 Faculdade de Educacgio Fisica e Desporto, Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologia, Portugal
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Raposo, F.Z., Palmeira, A.L., Nobre, I., Teixeira, D.S. & Silva, M.N. (2016) Utilizacdo de
Estratégias motivacionais controladoras por profissionais de exercicio: potenciais preditores e
mediadores. 10° Congresso Nacional de Educagdo Fisica “Contextos Profissionais Diferentes.

Principios e Valores Comuns?”, realizado na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto,

entre os dias 07 e 09 de Julho de 2016.

Introducéo

As pressdes percebidas no trabalho (PPT) pelos profissionais de exercicio, podem influenciar
as estratégias motivacionais por eles utilizadas com os seus clientes, diminuindo o uso de
praticas de suporte a autonomia, aumentando praticas controladoras, com efeitos prejudiciais,
na qualidade da experiéncia e adesdo continuada ao exercicio. Baseado na Teoria da Auto-
Determinacdo, este estudo analisou os efeitos indiretos do tipo de motivacao para o trabalho,
na relacdo entre as PPT e estratégias motivacionais controladoras (EMC) reportadas por

profissionais de exercicio.

Método

Estudo observacional, transversal. 365 profissionais de exercicio (172 mulheres) responderam
a um questionario online contendo: i) PPT analisadas via score global (constrangimentos
organizacionais; pressdes internas (traco de personalidade)); percecdo da motivacao controlada
dos clientes) ii) Tipo de motivagdo para o trabalho: regulagbes controladas (introjetada e
externa) e amotivacao) iii) EMC compreendendo o uso excessivo de recompensas (UER),

relacdo condicional negativa (RCN), intimidacdo (INT), controlo pessoal excessivo (CPE),
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julgar e desvalorizar (JED), score total (TotEMC). Correlagdes bivariadas e parciais,
exploraram as associagdes entre todas as varidveis no estudo. Analisou-se os efeitos
mediacionais da amotivacdo e regulacdes controladas na relacédo entre PPT e EMC , com ajuste

para o0 genero e experiéncia profissional (anos).

Resultado

Verificou-se um efeito preditivo das PPT em todos os tipos de EMC (18.49% - 8.69%),
parcialmente explicado pelos efeitos indiretos significativos, através da regulacdo introjetada
(mediacéo parcial, 95% IC de TotEMC .01 a.11; INT .01a.03; CPE .01 a.04; e UER .01 a.03).
Né&o foram encontrados outros efeitos indiretos.

Concluséo:

As PPT estdo associadas a utilizacdo de EMC, tal como esperado. Contextos profissionais
controladores, podem conduzir ao desenvolvimento de pressdes internas e ao envolvimento
egoceéntrico contingencial dos profissionais no trabalho (regulacéo introjectada), afetando as
estratégias motivacionais por eles utilizadas com os seus clientes- também elas controladoras.
Algo a ter em consideracdo nas politicas e praticas dos ginasios, relativamente aos seus
profissionais.

Palavras Chave: Health Clubs, Teoria da Autodeterminacao, pressdes percebidas no trabalho,
estratégias motivacionais de controlo, profissionais de health & fitness (também ndo pedem
isto...)
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iii)
The Dark Side of Motivation: mediators of controlling motivational strategies used by

exercise professionals

Raposo, F.Z.%, Palmeira, A.L.%? Nobre, 1.2, Teixeira, D.S. 13, Silva, M.N.?1

L Faculty of Physical Education and Sport, Lus6fona University of Humanities and Technology, Portugal
2CIPER, Faculty of Human Kinetics, Lisbon University, Portugal
3 Superior Institute of Educative Sciences, Portugal

Raposo, F.Z., Palmeira, A.L., Nobre, I, Teixeira, D.S. & Silva, M.N. (2015) The Dark Side of
Motivation: mediators of controlling motivational strategies used by exercise professionals.
Book of Abstracts. International Society for Behavioural Nutrition and Physical Activity 2015
Annual Meeting, June 03-06, Edinburgh, Scotland. (p. 268)

PURPOSE: Pressures felt at work by health and fitness professionals may play a detrimental
role in the motivational strategies they used with their clients. According to Self-Determination
Theory (SDT) perceived pressures can diminish the use of autonomy supportive practices and
lead to controlling ones, with detrimental effects on the quality of exercise experience and
continued exercise adherence. This study sought to analyze the indirect effects of controlled
regulations for work (both introjected and external) and amotivation, in the relationship
between perceived job pressures (PJP) and controlling motivational strategies (CONTS)
reported by exercise professionals.

METHODS: PoEMA is an observational, cross-sectional study. 365 health and fitness
professionals (172 women) completed questionnaires covering PJP, a global score based on
pressures at 3 levels: above (organizational constraints); within (trait of autonomous
functioning-reversed); and bellow (perceptions of client’s controlled motivation). CONTS were
assessed via a total score (TotCONTS), excessive use of rewards (EUR), negative conditional
regard (NCR), intimidation (INT), excessive personal control (EPC), and judging and devaluing
(JAD). Controlled regulations for work (introjected and external) and amotivation were also
assessed. Bivariate and partial correlations were used to examine the associations between all
variables in the study. Preacher and Hayes procedures examined the effects of PJP on CONTS
(both total and each separate strategy), via amotivation and controlled work regulations. Models
were adjusted for gender and work experience (years).

RESULTS: PJP predicted all types of CONTS (ranging between 18.49% and 8.69%). The
effects of PJP on CONTS were partially explained by significant indirect effects through
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introjected regulation (partial mediation, 95% CI of TotCONTS .01 to .11; INT .01 to .03; EPC
.01 to .04; and EUR .01 to .03). No other indirect effects were found.

CONCLUSIONS: PJP are associated with the use of CONTS, as expected. Importantly, this
deleterious association seems to be explained by the role of introjected regulations towards
work. Pressuring work contexts can enhance the development of internal pressures and
contingency ego-involvement of the professionals in their work affecting the motivational
strategies they use. Creating positive (autonomous) exercise motivational contexts may begin

with reflecting upon gym policies and practices toward their exercise professionals.

Key Words: Health Clubs, Self-Determination Theory, perceived job pressures, controlling

motivational strategies, health & fitness professionals
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V)
O Lado Negro da Motivagdo e Seus Antecedentes: Quando a Pressdo Sobre os

Profissionais Cria Pressdo Sobre os Seus Clientes

Raposo, F.Z.2., Palmeira, A.L.}2,, Silva, M.N. 12

L CIPER, Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de Lisboa, Portugal

2 Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto, Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologia, Portugal

Raposo, F.Z., Palmeira, A.L. & Silva, M.N. (2014) O Lado Negro da Motivacdo e Seus
Antecedentes: Quando a Pressdo Sobre os Profissionais Cria Pressdo Sobre os Seus Clientes.
Livro de Atas. 3° Congresso Ibérico de Atividade Fisica e Desporto, 3-6 Junho. Beja, Portugal.
(p. 10-11)

OBJETIVO: As pressdes sentidas pelos profissionais de exercicio e saude podem
desempenhar um papel prejudicial nas estratégias motivacionais utilizadas com os seus clientes,
diminuindo as praticas de suporte a autonomia (AUTS) e levando a préticas controladoras
(CONTS). Este estudo procurou explorar as associacfes entre as pressdes percebidas no
trabalho (PPT) e o0 uso de CONTS. vs. AUTS.

METODO: O PoEMA (promotion of exercise motivation and autonomy) é um estudo
observacional transversal. 180 profissionais de exercicio e saude (91 mulheres) responderam
aos questiondrios que dividiam as PJB em 3 niveis: i) de cima ((PC) constrangimentos
organizacionais); ii) de dentro: suscetibilidade para controlar (SC); interesse/atencédo (IT) e
congruéncia interna/autoria (CIA); and iii) de cima: percecdo do tipo de motivacao do cliente
(PCTM Auton. vs Cont.). As estratégias motivacionais foram avaliadas, dividindo em AUTS
(estrutura (EST), suporte a autonomia (SA), relacionamento (REL)) vs. CONTS (uso de
recompensas (UR), relacdo contingencial (RC), intimidagéo (INT), controlo pessoal excessivo

(CPE)). Testou-se através da analise por regressao multipla, se PPT previram AUTS e CONTS.

RESULTADOS: PC associou-se positivamente a RC, CPE e CONTS (p<.05), e negativamente
ao uso de EST (p=0.033). SC foi associada com CONTS, RC, UR e INT (p<.05). PCTM Cont.
previu CONTS, UR, INT e CPE p<.05). CIA e PCTM Auton., previu positivamente AUTS,
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SA, EST e REL (p<.05), foi um preditor negativo de RC e CPE (p<.05). IT contribuiu
positivamente tanto para AUTS (SA, p=.007) como CONTS (UR e INT, p<.05).

CONCLUSOES: Os resultados destacaram o papel das diferentes PPT como possiveis
antecedentes para 0 uso de CONTS, diminuindo o uso de AUTS, evidenciando a razdo pela
qual, apesar dos clientes beneficiarem em termos comportamentais e emocionais, quando 0s
profissionais usam estratégias de suporte & autonomia, estes tém frequentemente préticas

motivacionais controladoras.

Palavras Chave: Contextos de ginasio, pressfes percebidas no trabalho, praticas de suporte a

autonomia, estratégias motivacionais de controlo
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v)
Perceived Job Pressures: a Trigger for Controlling Motivational Practices by Exercise

and Health Professionals?

Raposo, F.Z.2., Palmeira, A.L.} 2., Carraga, E.V. %2, Cerca, L.? Silva, M.N. 1.2
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Raposo, F.Z, Palmeira, A.L., Carraca, E.V., Cerca, L. & Silva, M.N. (2014) Perceived Job
Pressures: a Trigger for Controlling Motivational Practices by Exercise and Health
Professionals? Book of Abstracts. International Society for Behavioural Nutrition and Physical
Activity 2014 Annual Meeting, 21-24 May. San Diego, USA. (p. 501)

PURPOSE: Pressures felt by the health & fitness professionals may play a detrimental role in
the motivational strategies used with their clients, diminishing autonomy supportive practices
(AUTS) and leading to controlling (CONTS) ones. This study sought to explore associations
among perceived job pressures (PJB) and the use of CONTS. vs. AUTS.

METHODS: PoEMA is an observational, cross-sectional study. 180 health & fitness
professionals (91 women) completed questionnaires covering PJB at 3 levels: above ((PA)
organizational constraints); within: susceptibility to control (SC); interest-taking (IT) &
authorship self-congruence (ASC); and iii) bellow: perceptions of client’s type of motivation
(PCTM Auton. vs Cont.). Motivational Strategies were assessed concerning AUTS (structure
(ST), autonomy-support (AS), involvement (INV)) vs. CONTS (controlling use of rewards
(CUR), conditional regard (CR), intimidation (INT), excessive personal control (EPC)).
Multiple regression analyses tested if PJB predicted AUTS and CONTS.

RESULTS: PA positively predicted CR, EPC & CONTS (p<.05), and negatively predicted the
use of ST (p=0.033). SC was associated with CONTS, CR, CUR & INT (p<.05). PCTM Cont.
predicted CONTS, CUR, INT & EPC p<.05). ASC and PCTM Auton., positively predicted
AUTS, AS, ST & INV (p<.05), and negatively predicted CR & EPC (p<.05). INT positively
contributed both to AUTS (AS, p=.007) and CONTS (CUR & INT, p<.05).
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CONCLUSIONS: Results highlighted the role of different PJP as possible antecedents of the
use of CONTS, diminishing the use of AUTS, shedding some light on why although clients
behaviorally and emotionally benefit when professionals support their autonomy, they are often

controlling during practice.

Key Words: Gym settings, perceived job pressures, autonomy supportive practices, controlling

motivational strategies
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i)
A Pedagogia Nao-Linear, como ferramenta de suporte a motivacao intrinseca no contexto
do Fitness & Wellness

Caldeira, P.,2 Raposo, F.Z.2

L Ciper, Faculdade de Motricidade Humana, Spertlab, Universidade de Lisboa
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Caldeira, P., Raposo, F.Z. (2018). Poster apresentado no 7° Congresso da Sociedade
Cientifica de Pedagogia do Desporto. 26 e 27 de Outubro de 2018. Rio Maior. Journal of Sport
Pedagogy & Research — Special Edition “7° Congresso da SCPD”, Volume 4, n°2, 2018, pp.
28, ISNN 1647-9696

Introducdo: Num momento em que a adesdo a longo prazo aos programas de exercicio fisico,
€ um tema critico no contexto do Fitness & Wellness, com os dados a revelarem taxas de
abandono anuais, superiores a 65%, a relacdo entre a Pedagogia Nao-Linear (PNL) e a Teoria
da Autodeterminacdo (SDT), apresenta-se como uma forte hipOtese estratégica para este
problema. A PNL tem vindo progressivamente a afirmar-se como uma opgao pertinente
relativamente a estrutura da préatica, a melhoria do desempenho e de como transmitir instruces
particularmente relevantes a aprendizagem, sendo vista, como uma abordagem alternativa
viavel de ensino, que pode promover uma adesdo auto-motivada a pratica de exercicio regular.
Tem como pressupostos: i) garantir um contexto ecolégico da pratica providenciando ao
praticante “affordances” (oportunidades para a acdo) funcionais que reflitam um processo de
percepcao-acdo relevante; ii) manipular os constrangimentos da tarefa de forma a permitir ao
praticante explorar as solu¢Ges mais adequadas para si; iii) concentrar as instru¢cées num foco
externo valorizando os efeitos da acdo; iv) entender a variabilidade do movimento como fator

essencial do processo de aprendizagem motora.
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A Teoria da Autodeterminagdo é uma teoria que estuda a motivacdo humana, sendo crucial no
contexto do exercicio, na medida em que a investigacdo tem associado a motivagdo intrinseca
a uma maior adesdo a longo prazo aos programas de exercicio fisico. A SDT assenta num
racional tedrico que evidencia a importancia de se promoverem experiéncias que suportem a
satisfagdo das necessidades psicoldgicas fundamentais (autonomia, competéncia e relagéo).
Método: Abordagem exploratoria através de um exemplo aplicado a prescricdo e
implementacéo de exercicio no &mbito do Fitness & Wellness.

Conclusao: A SDT e a PNL exibem uma complementaridade que pode ser promotora de uma

superior adesao ao exercicio no contexto do Fitness & Wellness.

Palavras-Chave: Pedagogia N&o-Linear; Teoria da Autodeterminacdo; Fitness & Wellness;

Retencéo; Motivacdo; Aprendizagem Motora
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Moy, B., Renshaw, 1., & Davids, K. (2015). The impact of nonlinear pedagogy on physical
education teacher education students’ intrinsic motivation. Physical Education and
Sport Pedagogy, 21(5), 517-538. doi: 10.1080/17408989.2015.1072506
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ii)

Sedentary Behaviour And Quality Of Life In Portuguese Adults

Vieira, P.N.%, Coutinho, S.R.2, Santos, T.># Raposo, F.}, Martins, S.S.!

1-Universidade Europeia, Laureate International Universities, Lisbon-Portugal;
2-Norwegian University Of Science And Technology;

3-William James Research Center - Wijrc, Ispa;

4-Aventura Social Fmh/UI

Vieira PN, Coutinho SR, Santos T, Raposo F, Martins SS (2018). Sedentary behaviour and
quality of life in Portuguese adults. European College of Sport Science: Book of Abstracts of
the 23th Annual Congress of the European College of Sport Science, Dublin. Edited: Murphy
M., Boreham C., De Vito G., Tsolakidis E., p:251. 4-7 July 2018

INTRODUCTION: Sedentary behaviour is associated with risk for disease incidence
and mortality in adults (Biswas, 2015), however international public health guidelines offer no
recommendations regarding sedentary time. Research is needed to analyse this dose-response
association between sedentary behaviour and health outcomes (Bouchard, 2015), especially the
link with mental health and quality of life (Gibson, 2017). The aim of this study was to examine
associations between sedentary behaviour and health related quality of life across week days
and weekend days. METHODS: 390 adults (49.5% women), mean age 36.2yrs (range 18-66)
and BMI 24.4kg/m2 (range 18.8-34.3) fill out subjective measures of sedentary behavior
(sitting minutes per day), quality of life (SF12 Health Survey), and physical activity (7-day
recall). Average weekday and weekend day sitting time, quality of life physical and mental
health, and minutes of moderate or vigorous physical activity per week were computed. Three
groups of sedentary behavior (Group 1 = 7hrs/day) were compared using ANCOVA with
physical activity included as a covariate. RESULTS: Average sitting time on a weekday was
4hrs 11mins (SD=3hrs 7mins) and on a weekend day was 3hrs 54mins (SD=2hrs 29mins).
Results showed a negative main effect (F(2,383)=5.48, p=.005) for weekend day sitting time
on quality of life physical health. Planned contrasts identified individuals in group 1 had higher
physical health than individuals in groups 2 and 3 (p.05). Conclusions: Weekend days sitting
time below 3 hours per day is negatively associated with better perceived physical health, but

not on weekday. This is a preliminary version of an ongoing larger study, which will include a
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complementary analysis, comparing individuals meeting and not meeting physical activity
recommendations, within sedentary behaviour groups. This will give further insight on the
association between sedentary behaviour and health related quality of life. References: Biswas
A, Oh PI, Faulkner GE, et al (2015). Sedentary time and its association with risk for disease
incidence, mortality, and hospitalization in adults: a systematic review and meta-analysis. Ann
Intern Med; 162(2):123-132. Bouchard, C; Blair, SN; and Katzmarzyk, PT (2015). Less Sitting,
More Physical Activity, or Higher Fitness? Mayo Clin Proc; 90(11):1533-1540. Gibson A-M,
Muggeridge DJ, Hughes AR, Kelly L, Kirk A (2017). An examination of objectively-measured
sedentary behaviour and mental well-being in adults across week days and weekends. PL0S
ONE 12(9).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 210



Frederico Zarazaga Raposo — Motivacao e praticas motivacionais de profissionais promotores de atividade fisica

i)
O Lado “Negro” da Intervencio Motivacional na Promoc¢io de Actividades Fisicas:

Propostas de Explicacéo e de Solugdo

Marlene Nunes Silval?, Jodo Moutdo?, Antonio Labisa Palmeira®, Frederico Raposo®, Tomas
Garcia Calvo?, David Sanchez-Oliva*

Universidade de Lisboa, Portugal
Instituto Politécnico de Santarém, Portugal

Universidade Lus6fona, Portugal
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Universidad de Extremadura, Espanha

Silva, M.N., Moutdo, J., Palmeira, A.L., Raposo, F.Z., Calvo, T.G. & Sanchez-Oliva, D. (2015)
Simposio: O lado negro da intervencdo motivacional na promocdo de atividades fisicas:
propostas de explicacdo e de solugdo. Livro de Atas. 1° Congresso Iberoamericano Desporto,
Educacdo, Actividade Fisica e Salde, realizado na Universidade Luséfona, entre os dias 22 e
25 de outubro. (p. 17) http://reafes.ulusofona.pt/wp-content/uploads/2015/11/Livro-de-

Resumos-Congresso 11.2015.pdf

Objectivo global do simpésio e justificacdo da sua relevancia e actualidade: A investigacdo na
area da promocdo das atividades fisicas, suportada teoricamente pela Teoria da
Autodeterminacdo (TAD), tem demonstrado de forma consistente que estilos motivacionais de
ordem auténoma estdo associados com uma integracdo mais estavel dos comportamentos-alvo
nas rotinas e estilos de vida, com reflexos também ao nivel do bemestar. No entanto a larga
maioria da investigacdo desenvolvida até ao momento no ambito da TAD tem-se focado nos
participantes de exercicio, sublinhando-se, a crescente necessidade de se investigar também a
motivacao dos profissionais envolvidos na promocéo de atividades fisicas (AF) e de que forma
esta condiciona o tipo de estratégias motivacionais por eles utilizadas utilizadas, sendo este o
objectivo geral deste simpdsioObjectivos Especificos: Apesar de ja existir literatura e bom nivel
de evidéncia acerca da possibilidade de treinar profissionais para darem suporte a um clima
promotor de motivagfes autonomas, algumas questdes permanecem em aberto, sendo de
importancia crucial para o desenvolvimento do conhecimento e praticas neste dominio. Neste
sentido o presente simpdsio procurara aprofundar:

I) Que factores influenciam a motivacdo dos profissionais envolvidos na promocdo de AF e
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através de que mecanismos o fazem?

I) Qual a influéncia desta motivacdo nas estratégias motivacionais desenvolvidas (direta e
indiretamente)?

I11) O que € um estilo motivacional promotor de autonomia vs. controlador (e que padrdes de

coexisténcia podem apresentar) e quais as suas implicagdes para o proprio profissional.
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V)
Anélise da associacdo entre a experiéncia profissional, a formacgdo académica, a pressao

no trabalho e a satisfacdo das necessidades psicologicas basicas dos Personal Trainers

Luis Cercal, Anténio Labisa Palmeira®, Frederico Raposo®, Marlene Nunes Silva®!

I.Universidade Luso6fona, Portugal

I.Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de Lisboa, Portugal

Cerca, L.C., Palmeira, A.L., Raposo, F.Z. & Silva, M.N. (2015) Analise da associacdo entre a
experiéncia profissional, a formacdo académica, a pressdo no trabalho e a satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas dos Personal Trainers. Poster presented at. 1° Congresso
Iberoamericano Desporto, Educacéo, Actividade Fisica e Saude, realizado na Universidade
Luséfona, entre os dias 22 e 25 de outubro. (p. 21) http://reafes.ulusofona.pt/wp-
content/uploads/2015/11/L ivro-de-Resumos-Congresso_11.2015.pdf

Este estudo teve como objectivo analisar as pressdes no trabalho e a sua relacdo com a satisfacéo
das necessidades psicoldgicas basicas dos personal trainers. As pressées no trabalho podem
advir de trés niveis: a) pressoes de cima que podem ser identificadas como as politicas de gestado
dos quadros superiores, dos colegas, do tempo e dos processos de avaliacdo; b) pressdes de
dentro, tragos de personalidade que afetam as regulacdes comportamentais, como a regulagdo
introjetada; e ¢) as pressdes vindas de baixo, ou seja, por parte dos clientes/socios. Nesta analise
consideraram-se ainda variaveis antecedentes como o0 género, 0s anos experiéncia e formacao
académica. Método: Trata-se de um estudo observacional transversal e com uma amostra
constituida por 377 personal trainers dos quais 193 eram homens, 262 licenciados e com uma
experiéncia profissional de 7,69 + 5,76 anos. Foram aplicados questionarios sobre as pressées
no trabalho (nos trés niveis) e satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas. Recolheram-se
ainda dados sobre o género, 0 grau académico e 0s anos de experiéncia como personal trainer.
Testes-t analisaram as diferencas entre género e grau académico. Quatro modelos de regresséo,
com os antecedentes demograficos num primeiro passo, e as pressdes no segundo, foram
construidos para a predigéo da satisfagdo das necessidades psicologicas basicas. Resultados: Os
resultados indicaram que ndo existem diferencas entre licenciados e ndo licenciados e as
variaveis estudadas (p<.0,5), os homens apresentam valores mais altos da satisfacdo das

necessidades psicoldgicas basicas totais, na competéncia e na autonomia (p<.021) .Mais anos
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de experiéncia estiveram associados a menores valores de pressdo (p<.013). O modelo de
regressdo explicou em 27,8% da satisfacdo das necessidades psicoldgicas bésicas, 21.3% da
autonomia, 22,1 % na competéncia e 21,1% no relacionamento (todas p<.001). Nas regressoes
realizadas as variaveis preditoras, que tiveram um influencia negativa, foram as pressdes de
cima, enquanto que as pressodes de dentro e de baixo tiveram um influéncia positiva. Concluséo:
Os resultados deste estudo demonstram que o grau académico dos personal trainers ndo tem
influéncia nas variaveis estudadas. As pressdes de cima sdo as que, realmente, influenciam de
uma forma negativa a satisfacdo das necessidades psicoldgicas

bésicas. Podemos concluir que os personal trainers que estdo sujeitos a estas pressdes tém
dificuldades em gerir as mesmas e é da responsabilidade dos quadros superiores encontrar
estratégias de protecdo da satisfacdo das NPB. Sendo algo necessario para a evolucdo de um
mercado cada vez mais exigente, a forma e o entendimento destas estratégias de pressao
deverdo ter uma solucdo para minimizar este efeito negativo e que deveré passar por um melhor
enguadramento das mesmas e a sua aceitacdo da parte dos personal trainers. Por outro lado as
pressdes de dentro e de baixo parecem influenciar as necessidades psicoldgicas basicas

refletindo-se num efeito positivo das necessidades psicoldgicas basicas.
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v)
Sedentary and active behaviors of Portuguese adolescents: an ecological momentary

assessment cross-sectional study

Martins, J.1, Marques, A.2, Raposo, F.1, Carreiro da Costa, F.2

! Faculty of Physical Education and Sport, Lusophone University of Humanities and Technologies, Lishon,
Portugal
2 Interdisciplinary Centre for the Study of Human Performance, Faculty of Human Kinetics, University of Lisbon,
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Marques, A., Martins, J., Raposo, F.Z., & Carreiro da Costa, F. (2014). Sedentary and active
behaviors of Portuguese adolescents: an ecological momentary assessment cross-sectional
study. Book of Abstracts. International Society for Behavioural Nutrition and Physical Activity
2014 Annual Meeting, 21-24 May. San Diego, USA (p. 514)

Purpose: To describe time and prevalence of sedentary and active behaviors in Portuguese
adolescents, using ecological momentary assessment (EMA).

Methods: A cross-sectional study was conducted with 651 adolescents (378 girls) aged 12-14
(Mage 13.0£0.9). EMA method allowed to capture adolescent’s current behavioral episodes with
15 minutes time intervals, from 07:00 a.m. to 00:45 a.m., of 3 weekdays and weekend days.
Data were collected during Springfield of 2013. To identify gender differences t test was used.
Results: On weekdays studying occupied most time (boys 114.5, girls 136.4 min/day,
p=0.004). TV viewing occupied the most sedentary leisure-time (boys 97.8, girls 59.7 min/day,
p<0.001), followed by computer use (boys 42.7, girls 21.7 min/day, p<0.001). On average, 31.8
min/day were spent in sports practice (boys 40.9, girls 24.0 min/day, p<0.001). On weekends,
time studying was also high (boys 110.0, girls 144.7 min/day, p<0.001). Boys spent
significantly more time than girls on computer use (boys 139.6, girls 91.3 min/day, p<0.001),
but not on TV (boys 145.8, girls 133.5 min/day, p=0.116). Inversely, girls spent significantly
(p<0.05) more time talking (boys 27.1, girls 37.6 min/day) and reading (boys 8.1, girls 3.5).
Time dedicated to sports was 66.7 min/day for boys and 38.1 min/day for girls (p<0.001).
Conclusion: Portuguese adolescents have multifaceted lives, and their leisure-time is occupied
mainly with sedentary activities. The time prevalence of sedentary and active behaviors is
different between boys and girls. Future interventions should consider these differences to
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effectively promote active lifestyles, i.e., increasing active behaviors and reducing time spend
in sedentary behaviors.
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IV.  Publicag¢bes como co-autor em revista cientifica nacional

i)
O Fisiologista do Exercicio: Profissional de Referéncia na Area do Atividade Fisica,

Exercicio e Saude

Hugo V. Pereiral, Cristina Caetano?, Rita Santos-Rocha®, Sandra S. Martins*, Frederico Z.

Raposo* e Pedro J. Teixeira®
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Pereira, H.V., Caetano, C., Santos-Rocha, R., Martins, S.S., Raposo, F.Z., Teixeira, P. (2017)
O Fisiologista do Exercicio: o profissional de referéncia na area da Atividade Fisica, Exercicio
e Saude. Revista Fatores de Risco, 44(Abr-Jun), 71-76

Resumo

O papel da atividade fisica e do exercicio na promocdo da salde e prevencdo da doenca
encontra-se amplamente documentado na literatura. Porém, o reconhecimento generalizado da
sua importancia ndo parece ser suficiente para mobilizar os cidaddos, uma vez que a prevaléncia
de sedentarismo

em Portugal se mantém elevada. A existéncia de uma rede de profissionais de exercicio fisico
com formacéo diferenciada, regulamentacdo adequada as necessidades da sociedade, e forte
capacidade de intervencdo — nomeadamente nos setores da Salude e do Fitness/ Desporto -
constitui um elemento decisivo para politicas e programas eficazes, visando a pratica segura de
exercicio fisico pelos cidadaos. Este artigo sintetiza informacéo que sustenta a afirmacdo do
Fisiologista do Exercicio como o profissional de referéncia na area da atividade fisica, exercicio

e salde.

Introducéo
Paralelamente ao papel da atividade fisica na prevencédo de doencgas nao-transmissiveis como a

diabetes, a depressao e as doencgas cérebro-cardiovasculares (Curtis et al., 2017), a importancia
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do exercicio fisico como terapéutica para diferentes patologias, como doencas psiquiatricas,
neuroldgicas, metabdlicas, cardiovasculares e pulmonares, bem como desordens musculo-
esqueléticas e cancro esta bem documentada (Pedersen & Saltin, 2015). As recomendacfes de
atividade fisica para adultos séo de 75 a 150 minutos (em periodos minimos de 10 minutos) de
atividade fisica vigorosa ou moderada (Riebe, Ehrman, Liguori, & Magal, 2017).

Embora ndo exista um consenso global, paises como o Canada (Canadian Society for Exercise
Physiology, 2012) ou a Australia (Department of Health - Australian Goverment, 2014) ja
emitiram as suas recomendacdes para 0 comportamento sedentario. Sugere-se minimizar 0s
periodos prolongados de tempo sentado, introduzir quebras no comportamento sedentario,
limitar o tempo de lazer sedentério (ex., tempo de ecrd) e aumentar as solugdes mais ativas,
quer de trabalho (ex., secretarias de pé), quer de mobilidade (ex., bicicleta). Evidéncia recente
sugere que a atividade fisica pode atenuar a relacdo entre 0 comportamento sedentario e a
mortalidade (Ekelund et al., 2016).

N&o obstante o reconhecimento da importancia da reducdo do comportamento sedentario e o
aumento da atividade fisica, 72% dos adultos portugueses ‘nunca’ ou ‘raramente’ faz exercicio
ou desporto e apenas 23% cumpre as recomendacdes da Organizacdo Mundial de Saide (OMS),
ou seja, 150 minutos por semana (European Commission, 2014). Noutro estudo, a atividade
fisica dos portugueses foi avaliada diretamente com um aparelho eletrénico usado a cintura
(acelerometro) e apenas 21% dos adultos atingia o valor atualmente recomendado pela OMS
(Loyen et al. 2016). No recente Inquérito Alimentar Nacional e da Atividade Fisica, estimou-
se que apenas 27% dos portugueses com 15 anos ou mais cumpre as recomendacOes de
atividade fisica (Lopes et al., 2017).

Os servicos na area do fitness

A crescente evidéncia do papel da atividade fisica e do exercicio na saude publica tem, em
conjunto com outras campanhas, resultado numa diversificacdo da oferta de atividades fisicas
e desportivas, nomeadamente na area do fitness. Estes servicos sdo prestados essencialmente
por clubes desportivos, coletividades, ginasios ou health clubs, que podem representar uma das
solucBes para combater a epidemia da inatividade fisica. Estima-se que, a nivel mundial,
187.000 clubes prestam servicos relacionados com a area do fitness (Exercicio e Salde),
servindo cerca de 152 milhdes de consumidores e gerando aproximadamente 81 bilides de
ddlares em receitas (IHRSA, 2016).

Em 2016, dados relativos a Portugal apontam valores de serem cerca de 1.400 as instalag0es

que prestavam servicos na area do fitness, atingindo aproximadamente 730.000 consumidores
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e gerando perto de 270 milhdes de euros em receitas (IHRSA, 2016). Dada a importancia que
a prética de atividade fisica assume, torna-se fundamental criar condi¢bes que promovam o
incremento da qualidade dos servicos prestados na area do fitness, nhomeadamente no que
concerne aos profissionais que enquadram a referida pratica. Um dos Obices ao
desenvolvimento nesta matéria é a falta de reconhecimento publico do profissional de referéncia
na area do exercicio fisico, e sobretudo uma incompleta clarificacdo do seu papel profissional

(competéncias especificas, area de intervencdo, etc.).

O Fisiologista do Exercicio: referéncias internacionais

Em maio de 1975, foram editadas as primeiras recomendac@es para a Atividade Fisica do
American College of Sports Medicine (ACSM), onde é feita a primeira referéncia ao
profissional designado por “Fisiologista do Exercicio”, bem como as suas fungdes, que se
encontravam relacionadas com o auxilio a pacientes com doenca cardiovascular. Preconizava
o trabalho em cooperacdo com outros profissionais de salde e o planeamento do
desenvolvimento académico dos profissionais (ACSM, 1975). Em 1981, é reconhecida a
profissdo de Fisiologista do Exercicio, exercendo fungdes complementares as do Médico de
Familia, no desenvolvimento de programas de saude e bem-estar, conduzindo provas de
esforgo, prescrevendo exercicio e aconselhando os pacientes (Hage, 1981). Atualmente, no
quadro de referéncia Americano, um Fisiologista do Exercicio € um profissional que tem um
grau académico em Fisiologia do Exercicio, certificado pela American Society of Exercise
Physiologists (ASEP), ou pelo ACSM, entre outros que, ndo tendo uma relagdo estabelecida
com as universidades, tém tem cursos certificados, reconhecidos por todo o mundo. Nos EUA,
os Fisiologistas do Exercicio trabalham em ginasios, mas também em hospitais e clinicas de
reabilitacdo cardiaca, em empresas, onde criam programas de atividade fisica para 0s
trabalhadores, em universidades, ou ainda para o governo (ex., forcas militares).

No Canada, segundo a Canadian Society for Exercise Physiology o acesso a carreira de
Fisiologista do Exercicio tem como requisito a licenciatura na &rea das Ciéncias do
Desporto/Exercicio e a certificacdo de suporte basico de vida. Podem exercer fung¢fes na
industria do fitness, como diretores e coordenadores técnicos ou de investigagdo, em centros de
reabilitacdo cardiaca, alto rendimento, como docentes em faculdades, assim como na
implementacdo de programas preventivos e em servigos de administragdo do Estado. Realizam
avaliagbes, prescrevem exercicio, supervisionam a pratica e aconselham individuos ou
populagdes de risco reduzido ou com condig¢Oes/limitagbes funcionais ou incapacidades

associadas a  alteracbes  musculo-esqueleticas,  cardiopulmonares,  metabolicas,
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neuromusculares e de envelhecimento. Tém um trabalho direto com outros profissionais de
saude, promovendo a multidisciplinariedade nas equipas.

Na Australia, para combater o aumento da prevaléncia das doencas crénicas houve a
necessidade de introduzir a prescricdo de exercicio fisico no sistema nacional de saude. A
Exercise and Sports Science Australia (ESSA) certifica Fisiologistas do Exercicio para realizar
essa prescri¢do em intervencdes terapéuticas com exercicio e de modificagcdo do estilo de vida,
junto de pessoas em risco de desenvolver patologias cronicas ou com condigdes clinicas
cronicas estabelecidas ou com limitacGes funcionais. A ESSA reconhece e acredita estes
especialistas como prestadores de cuidado de saude, sendo exigida uma qualificacdo
universitaria de quatro anos. Adicionalmente, promove boas préticas profissionais, como a
integracdo das varias areas do conhecimento, o respeito pela individualidade do praticante e o
compromisso com a aprendizagem permanente.

Na Europa, a EuropeActive é uma organizacdo sem fins lucrativos que tem a responsabilidade
de definir e registar as profissdes da area do fitness ou lazer ativo, bem como definir os
respetivos referenciais da formacéo para cada nivel e especialidade. Dada a diversidade de
estruturas profissionais na Europa, com diferentes designacdes e idiomas, a EuropeActive
estabeleceu um sistema de reconhecimento comum com base no quadro europeu de
qualificagdes, designado por registo europeu de profissionais de exercicio (EREPS). Nao sendo
um registo oficial, varios paises tém vindo a aderir formalmente ao mesmo.

Enquadrado no nivel 6 do EuropeActive, designado por Advanced Health & Exercise Specialist,
e correspondendo ao Fisiologista do Exercicio, este profissional é licenciado (ou com grau
superior) em Ciéncias do Desporto, idealmente com especialidade em exercicio/atividade fisica
e salde, com competéncias para avaliar a aptiddo fisica e parametros fisioldgicos relacionados
com o exercicio, planear, prescrever e conduzir a pratica de exercicio fisico. Trabalha sobretudo
com individuos saudaveis, mas também com condicdes clinicas, em interacdo com outros
profissionais de saude, promove a mudanca comportamental e realiza um aconselhamento
alimentar béasico, concebe e lidera programas de atividade fisica na comunidade, participa na
supervisao e na formacao de outros profissionais de exercicio, e em atividades de gestéo técnica
e da qualidade de ginésios e clubes de fitness. Da sua formacdo constam conhecimentos e
competéncias na area da anatomia, fisiologia, biomecanica, avaliacdo e prescri¢ao do exercicio,
exercicio para populagdes especiais, pedagogia, comunicacdo, motivacao e adesdo a atividade
fisica, promocdo da salde, comunicacdo interprofissional e ética profissional, assim como

desenvolvimento, avaliagcdo de programas de investigacao, e atividades de gestéo.
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A realidade portuguesa

Em Portugal, a Unica referéncia que existe quanto ao enquadramento legal das profissdes do
exercicio € a Lei 39/2012 de 28 de agosto, que aprova o regime da responsabilidade técnica
pela direcdo e orientacdo das atividades desportivas, desenvolvidas nas instalagdes desportivas
que prestam servicos desportivos na area do fitness, designadamente aos ginasios, academias
ou health clubs. De acordo com esta Lei, todas as instalagdes acima mencionadas devem ter
pelo menos um Diretor Técnico (DT; com grau académico minimo de licenciado na area do
desporto) que assuma a direcédo e responsabilidade pelas atividades desportivas orientadas por
Técnicos de Exercicio Fisico (TEF) na instalagdo (com grau minimo decorrente de curso de
técnico especialista em exercicio fisico, no &mbito do Sistema Nacional de Qualificacdes). Na
pratica, e mesmo assumindo uma formacdo diferenciada na area do Exercicio e
Saude/Fisiologia do Exercicio por parte do DT — e ndo existe nenhuma obrigatoriedade nesse
sentido — a sua presenca em cada instalacdo ndo seria suficiente para garantir a qualidade da
intervencdo de todos os profissionais desse local. De facto, relativamente a formacéo (tanto dos
TEF como do DT), pese embora muitos destes profissionais sejam portadores de uma
licenciatura na area das Ciéncias do Desporto, a diversidade dos seus percursos de formacao é
muito elevada e, na maioria dos casos, o curriculo da sua formacéo inicial nao foi dirigido a
intervencdo profissional em contextos de promogdo da aptiddo fisica e sade, nomeadamente
com populacdes com fatores de risco ou doenca. Exige-se atualmente um profissional de
exercicio fisico, licenciado ou com formacéo superior, que responda a esta necessidade social,
nomeadamente por relacdo com profissdes ndo-médicas mas que exercem a sua pratica em
contextos da saude. E o caso da alimentagdo, (o Nutricionista), da reabilitacdo motora (o
Fisioterapeuta), ou da salde mental (o0 Psicologo), areas em que existem competéncias
diferenciadas de avaliacdo, diagndstico, prescricdo e acompanhamento (entre outras), tal como
existem para a area do exercicio fisico (ver caixa).

Para além de Ginasios ou Health Clubs e contextos desportivos varios, este profissional esta
vocacionado para trabalhar no sistema de satde (em centros de saude, farmécias, clinicas de
salde, programas hospitalares, etc.) ou em contextos mais especializados como clinicas de
gestdo do peso, ou que exijam competéncias e conhecimentos avangados na area da promocao
e prescricdo do exercicio fisico, tendo a saude, a aptidao fisica e fisioldgica, a alteracdo da
composicao corporal e o bem-estar (fisico e psicoldgico) como metas principais. Pode exercer
as suas funcbes em autarquias e juntas de freguesia (ex., na implementacdo e conducdo de
programas comunitarios), em clubes, associacOes e federacfes desportivas, nomeadamente as

que tém mais atividade na area do "desporto para todos" (ex., marcha, corrida, orientagéo,
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ciclismo e cicloturismo, ginéstica para todos, etc.) e em empresas, na promogéo da saude laboral
ou no turismo ativo (ex., hotel, escola de surf).

Em suma, enquanto a nivel mundial se assiste a um acumular de evidéncia acerca do papel que
o Fisiologista do Exercicio pode desempenhar no processo de promogdo da atividade fisica e
prescricdo de exercicio fisico, em Portugal estdo hoje a ser dados passos que se esperam
decisivos para que esta seja a profissdo de referéncia na area do exercicio fisico em contextos
de salde. Um desses passos é a criacdo de uma associacao profissional que possa ser um
parceiro social interveniente na defesa dos interesses tanto dos profissionais como dos utentes
e consumidores dos seus servigos. Os requisitos de competéncia do Fisiologista do Exercicio
prendem-se com a necessidade de garantir a eficacia e a seguranca das intervengdes neste
dominio, considerando todos os grupos-alvo (incluindo pessoas em contexto clinico). Para tal
ser possivel, serdo necessarios progressos em pelos menos trés dominios: nos processo de
formagdo (inicial e p6s-graduada) que garantam curriculos adequados as necessidades sociais;
na melhoria da regulamentacdo e atribuicdo de titulos profissionais; e na comunicacdo e
disseminacéo de informacéo, ndo so6 entre pares (i.e., profissionais da satde e do desporto) para
garantir complementaridade nas intervengdes, mas também com o publico em geral para que

saiba exigir e preferir produtos e servigos de qualidade reconhecida e cientificamente avaliada.

Referéncias Bibliogréaficas

ACSM. (1975). ACSM’s Guidelines for Graded Exercise Testing and Exercise Prescription.
Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins.

Canadian Society for Exercise Physiology. (2012). Canadian Physical Activity Guidelines
Canadian Sedentary Behaviour Guidelines every day is enjoyable. Retrieved from
www.csep.ca/guidelines

Curtis, G. L., Chughtai, M., Khlopas, A., Newman, J. M., Khan, R., Shaffiy, S., ... Mont, M.
A. (2017). Impact of Physical Activity in Cardiovascular and Musculoskeletal Health: Can
Motion Be Medicine? Journal of Clinical Medicine Research, 9(5), 375-381.
http://doi.org/10.14740/jocmr3001w

Department of Health - Australian Goverment. (2014). Australia’s Physical Activity and
Sedentary Behaviour Guidelines - Fact Sheet : Adults (18-64 years).

Ekelund, U., Steene-Johannessen, J., Brown, W. J., Fagerland, M. W., Owen, N., Powell, K.
E., ... Loon, L. van. (2016). Does physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental
association of sitting time with mortality? A harmonised meta-analysis of data from more than
1 million men and women. The Lancet, 0(0), 1053-1057. http://doi.org/10.1016/s0140-

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 222



Frederico Zarazaga Raposo — Motivacao e praticas motivacionais de profissionais promotores de atividade fisica

6736(16)30370-1

Hage, P. (1981). Salina Family Clinic Finds New Role for Exercise Physiologist. The Physician
and Sportsmedicine, 9(7), 113-114. http://doi.org/10.1080/00913847.1981.11711123

IHRSA. (2016). The IHRSA global report: The State of the Health Club Industry. Boston.
Retrieved from www.ihrsa.org/ihrsa-global-report

Lopes, C., Torres, D., Oliveira, A., Severo, M., Alarcao, V., Guiomar, S., ... IAN-AF, G. de E.
(2017). Inquerito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica.

Pedersen, B. K., & Saltin, B. (2015). Exercise as medicine - Evidence for prescribing exercise
as therapy in 26 different chronic diseases. Scandinavian Journal of Medicine and Science in
Sports, 25, 1-72. http://doi.org/10.1111/sms.12581

Riebe, D., Ehrman, J. K., Liguori, G., & Magal, M. (2017). ACSM’s Guidelines for Exercise
Testing and Prescription, 10th Edition. Medicine & Science in Sports & Exercise. Wolters

Kluwer.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 223



Anexos

V. Publicag¢Ges em revista sem revisdo cientifica (autor principal)

i) N&ao pergunte como motivar os seus alunos! (Parte 1)

Raposo, F.Z. (2015), N&o pergunte como motivar os seus alunos (Parte 1). Gym Factory
Instrutores, 5 (Primavera), 41-43.

https://issuu.com/gymfactorymagazine/docs/gfpt_5_instrutores /28

N&o pergunte como motivar os seus alunos!

INTRODUCAO

Face aos inimeros, e muitissimo bem documentados, beneficios para a satde fisica e mental do
exercicio fisico, surge a necessidade imperativa de envolver cada vez mais pessoas com
programas de exercicio que se possam integrar e manter no longo prazo. Tal leva a que a
realidade das estruturas que prestam este tipo de servicos, seja alvo de profunda reflexdo critica,
com a perspetiva de encontrar solugbes que permitam uma oferta mais atrativa, e
consequentemente com resultados diferentes na adesdo a longo prazo dos praticantes. Estas
estratégias terdo necessariamente de passar pelo tipo de intervencdo (i.e. tipo de estratégias
motivacionais utilizadas) dos profissionais de exercicio, procurando promover a qualidade da

motivacao dos seus alunos.

ARTIGO

De facto, as evidéncias que suportam a relacdo inversa entre a atividade fisica e a doenca
cardiovascular, hipertensdo, enfarte agudo do miocardio, osteoporose, diabetes tipo 2,
obesidade, cancro do colon, cancro da mama, ansiedade e depressdo, continuam a acumular-se
(ACSM, 2014). No entanto, os niveis de sedentarismo em Portugal mantém-se dramaticamente
elevados. Segundo os dados publicados no Eurobarémetro (2014), no nosso pais, cerca de 64%

das pessoas “nunca”, fazem exercicio fisico, ou desporto (a média europeia ¢ de 42%).

Uma das principais preocupacdes, segundo Papadimitriou e Karteroliotis (2009), dos gestores
de centros desportivos e de fitness € a apresentacdo de servicos de qualidade que levem a
satisfacdo dos clientes, tendo para tal de se considerar os professores como um dos principais
atributos nesse sentido. A adesdo a pratica é um elemento fundamental para o futuro da

industria. Os numeros sdo esmagadores, relativamente a capacidade dos clubes manterem os
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seus clientes, cerca de 35 a 45% deles, perdem-se anualmente (McCarthy, 2007). Sabe-se que
apos a adogdo de um comportamento de iniciacdo da préatica de exercicio fisico, a principal
barreira € a adesdo continuada. A taxa de adesdo dos programas de exercicio sofre uma queda
acentuada nos primeiros seis meses (45%), estabilizando de seguida, embora com um ligeiro
decréscimo até aos 18 meses (50%) (Buckworth & Dishman, 2002).

Apesar de ndo existirem davidas relativamente a importancia da inclusdo da atividade fisica,
nos programas de salde e bem estar, sabe-se menos relativamente a que tipo de programas,
especificamente, sdo os melhores para promover mudangas comportamentais a longo prazo
(McClaran, 2003). Para conseguir concretizar com sucesso este objetivo, torna-se critico

compreender como motivar para a atividade fisica (AF) e para a mudanca de estilos de vida.

Estar motivado significa “ter vontade” de assumir um determinado comportamento. Alguém
que ndo se sinta compelido, ou inspirado a fazer algo, é entdo caracterizado, como estando
desmotivado, ou, de forma mais correta, amotivado. Pelo contrario, alguém que se sente
energizado, ou ativo relativamente a um fim, considera-se que estd motivado. As pessoas
diferem, ndo apenas na quantidade de motivacdo, mas também na sua orientacdo (o tipo de
motivacao), ou seja 0s objetivos e as atitudes subjacentes , que determinam a acdo (Ryan &
Deci, 2000). De facto “ter vontade” pode implicar varias “razdes” para essa vontade. Umas

mais internas que outras...

A Teoria da Auto-Determinacdo (TAD) de Deci e Ryan (1985, 2000), fornece um racional
tedrico sobre 0s motivos que levam as pessoas a iniciar e a manter determinado comportamento.
E uma macro-teoria dos processos de motivacido humana, emocdo e personalidade, em
contextos sociais. A teoria suporta que o comportamento dos individuos, precisa de ser auto-
determinado ou seja, dependente da sua vontade, para ter uma motivacdo O6tima.
Especificamente, a TAD propde a existéncia de um continuum, no qual o tipo de auto-regulacao
de um individuo varia desde o mais determinado externamente ao mais intrinseco, tendo estas
varia¢fes uma importante implicacéo, para o afeto desse individuo, assim como para o seu bem
estar fisico e mental. Se se dividir este continuo, conseguem identificar-se dois tipos de
motivacao: controlada (quando se age com base em pressdes externas ou internas) e autbnoma
(quando a deciséo de agir é verdadeiramente interna, livre de pressées). A TAD identificou trés
necessidades psicoldgicas basicas fundamentais — autonomia (escolha livre e internamente

sustentada), competéncia (percecao de capacidade para lidar com sucesso com o envolvimento)
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e relacionamento (relacdes de suporte e aceitagdo com entes significativos; sensacdo de
integracdo social) — que o contexto pode potenciar, para permitir o crescimento, integracao,
desenvolvimento social positivo e bem-estar do individuo, debrucando-se sobre os fatores que

permitem ou inibem a satisfacdo dessas necessidades.

A TAD tem sido frequentemente relacionada com o exercicio, para além de outras diferentes
areas da investigacdo, como a educacédo ou a saude (Su & Reeve, 2011; NG et al, 2012; Teixeira,
Carraca, Markland, Silva & Ryan, 2012), denotando que intervencGes que promovam a
satisfagdo das necessidades acima mencionadas promovem tipos de motivacdo mais
auténomos. De facto, tém sido identificados dois “estilos” tipo de estratégias motivacionais
(Reeve, 2009): 1) de suporte a autonomia; 2) de controlo. As primeiras representam um
conjunto de estratégias que visam levar as pessoas a estarem mais autonomamente motivadas.
Alguns elementos sdo disto facilitadores: i) estrutura (p. ex. Defini¢do conjunta de objectivos
desafiantes, mas adaptados ao nivel dos clientes; feedback informativo; informacéo clara e
adequada ao caso especifico ao inves de informacdes generalistas e frases feitas “faz-lhe bem”),
0 suporte a autonomia (p. ex. Desenvolver um leque de opc¢des adequadas e encorajar a
escolha face a elas, incitar a reflexdo e desenvolvimento de um conjunto de “razdes pessoais”
para se estar a fazer aquela atividade, e do significado pessoal que ela possa ter) e o
envolvimento positivo (preocupacdo ndo centrada nos resultados obtidos mas na pessoa e no
seu bem-estar). As estratégias de controlo, levam (uma vezes de forma mais explicita outras
implicitamente) a dirigir as agdes dos clientes, condicionando pensamentos e emogdes. S&o
exemplos a utilizacdo de recompensas controladoras (motivar os alunos, prometendo
recompensa-los, se fizerem as coisas bem), a relacdo condicional (i.e. investimento no outro
apenas se 0 seu comportamento for o que eu valorizo, dando menos suporte aos clientes quando
tal ndo acontece), a intimidacéo e depreciacdo (pode passar por ameaca mais explicita ou
velada, ou pelo desvalorizar do outro (“é um fraco”) e excessivo controlo pessoal (p. ex. ligar
excessivamente, ser introsivo nas questdes colocadas, “cobrar” satisfacdes). Sabe-se que
quando os praticantes de exercicio percecionam um estilo de interagdo de suporte a autonomia
por parte do professor, estes melhoram as suas sensacfes de competéncia e autonomia (Puente
& Anshel, 2010), sendo possivel treinar um profissional de exercicio, para criar um clima de
aula marcado pelo suporte a autonomia, estrutura e envolvimento interpessoal (Edmunds,
Ntoumanis & Duda, 2008), o que reforca a importancia de perceber quais as competéncias a

desenvolver nos profissionais que intervém ao nivel do exercicio em contexto recreativo, na
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perspetiva de os dotar de mais ferramentas para atuarem com mais eficicia na motivagdo dos

seus alunos.

De facto, apesar de ser evidente que praticas controladoras levam a resultados
contraproducentes e paradoxais, a verdade & que ainda sdo muito prevalentes em Vvarios
contextos, exercicio incluido (Su & Reeve, 2011). Tal deve fazer pensar nas causas para isto
aconteca e como mudar esta situacdo. O facto de os profissionais estarem muitas vezes eles
préprios sujeitos a pressdo (Taylor, Ntoumanis & Standage, 2008) sera uma das causas. O
interesse e disponibilidade para outro tipo de abordagem motivacional podera ser uma das vias.
Tal implicara uma mudanga de paradigma. Enquanto o profissional quiser ele proprio “motivar”

o0 outro (assumindo ele a regulacdo do exercicio) estaremos perante um cendrio controlador.

A Teoria da Auto-determinagdo pode ser considerada particularmente atrativa, para oS
profissionais do exercicio e da salde que procuram promover estilos de vida saudaveis! Assim,
ndo pergunte como pode motivar 0s seus alunos, mas sim “Como posso criar as condicoes

através das quais os alunos se motivarao?”

Complicado? Comece pelos aspetos mais simples. A linguagem! Por deformacéo profissional,
empregamos frequentemente termos como “deve”, “tem de”, “precisa de” (ex: “Deve treinar 3
vezes por semana!”). Alterar uma frase com o mesmo objetivo para “O que o poderia motivar
a treinar 3 vezes por semana?”, utilizando um formato mais desafiador, estimulador da
identificacdo de razdes pessoais para a pratica, pode fazer a diferenca na forma como os alunos
vao percecionar a intervencdo do seu professor, sentindo-se mais autonomamente motivados.
Na proxima edicdo daremos sequéncia a este artigo, abordando mais pormenorizadamente as

estratégias a utilizar com os seus alunos.
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i) Nao pergunte como motivar os seus alunos (Parte 2)

Raposo, F.Z. (2015) N&o pergunte como motivar os seus alunos (Parte 2). Gym Factory
Instrutores, 6 (Verdo), 55-57.

https://issuu.com/gymfactorymagazine/docs/b/14

N&o pergunte como motivar os seus alunos (Parte 2)

INTRODUCAO

Na ultima edigdo, aborddmos o problema da adesdo a longo prazo a programas de exercicio
fisico regular, e da necessidade de se refletirem e repensarem as estratégias utilizadas pelos
profissionais de exercicio, no sentido de promover uma maior satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas do ser humano (autonomia, competéncia e relacionamento) a luz da Teoria
da Autodeterminacéo (TAD) de Deci e Ryan (1985, 2000).

Com base no racional estabelecido, e no sentido de se operacionalizarem intervencdes que lhe
déem sequéncia, propomo-nos nesta edi¢do, numa perspetiva mais pratica, visitar algumas das
estratégias diariamente utilizadas em ginasios e health Clubs, oferecendo alternativas viaveis
para que se promovam ambientes da maior suporte a autonomia e portanto potencialmente

termos alunos mais intrinsecamente regulados para o exercicio fisico.

ARTIGO

Como ja foi referido, Reeve (2009), identifica dois “estilos” tipo de estratégias motivacionais:
1) de suporte a autonomia e 2) de controlo*. Por natureza, o Professor, assume que conhece as
melhores solucBes para os problemas dos seus alunos, as respostas para as suas questdes, sem

previamente saber se esses sdo efetivamente 0s seus problemas, ou as suas questdes. Fa-lo com

a melhor intencdo, num sentido de certa forma paternalista, assumindo que é o que se espera
dele. Como vimos, esta pode ser uma estratégia que frustre a satisfacdo das necessidades
psicolégicas basicas dos nossos alunos, levando a que se sintam mais controlados e como tal

menos autdonomos para a pratica de exercicio fisico.

Urge entéo refletir sobre a questao:

Porque séo os professores, por natureza, mais controladores?
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Uma intervengdo controladora é uma reacdo compreensivel dos profissionais, as pressdes

diérias, impostas de cima, de dentro e de baixo (Reeve, 2009):

Pressbes de cima:

. Papel social desempenhado pelos professores (a relacdo entre os professores e os alunos
ocorre num contexto em que ha um diferencial de poder entre os dois “ex: o professor é
responsavel pelo programa de treino™)

. Responsabilidade pelos resultados e comportamentos dos clientes (0 professor esta
intimamente ligado ao sucesso ou insucesso pelos resultados do seu cliente, principalmente no
contexto do treino personalizado)

. O professor estd consciente que controlar é culturalmente mais valorizado (o professor
que utiliza estratégias motivacionais controladoras € visto como mais competente do que o0 que
utiliza estratégias de suporte a autonomia)

. Os professores associam inapropriadamente o controlo a estrutura (por vezes as
estratégias de controlo sdo erradamente associadas a envolvimentos mais estruturados,
enguanto que as estratégias de suporte a autonomia sao vistas como um envolvimento cadtico

ou de laissez faire).

Pressbes de dentro:

. Os professores tendem a influenciar a motivacdo do cliente (acreditam que a
probabilidade de gerarem adesdo a longo prazo ao exercicio, é proporcional ao tamanho da
recompensa que propdem)

. Os professores podem ter personalidades com uma pré-disposicdo para controlar

(naturalmente muitos professores tém ja uma certa tendéncia para serem mais controladores)

Pressdes de baixo:

. Professores e profissionais de salde reagem a passividade dos clientes durante as
atividades (esporadicamente, pessoas amotivadas, ou pouco comprometidas, tendem a

despoletar um estilo controlador nos professores)

O que fazemos regularmente que condiciona a satisfacdo das necessidades psicologicas

fundamentais dos nossos alunos?

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 231



Anexos

Perante estas pressGes, normalmente reagimos, com recurso a estratégias mais controladoras,

que acabam por frustrar, mais do que satisfazer, as necessidades basicas dos nossos clientes.

Sdo exemplos destas, segundo Bartholomew et al (2010):

- utilizacdo de recompensas controladoras

- motivar os alunos, prometendo recompensa-los, se fizerem as coisas bem ou se atingirem um
determinado resultado (ex: “se perder 5% de massa gorda, ofere¢o-lhe uma sessao de PT”)

- relacdo condicional

- apoiar e suportar os alunos que correspondem aos comportamentos que lhes séo solicitados e
que s&o mais empenhados, e ndo se preocupar com os alunos que ndo correspondem ao que lhes
é proposto (ex: alunos que sdo pouco regulares no treino)

- intimidacdo e depreciacio

- desvalorizar, ou ameagar (de forma explicita ou mais subtil) o aluno (ex: “ndo tens jeito

99, ¢

nenhum para isto”’; “a continuares assim nao vale a pena continuar a treinar-te”)

- excessivo controlo pessoal

- interferir excessivamente com a vida do aluno, por exemplo, ligando excessivamente para
saber se tem treinado; controlar ou cobrar abusivamente o que comeu num determinado evento;
dizer-lhe que tem que treinar num determinado dia, obrigatoriamente

- julgar e desvalorizar

- ndo considerar importante a opinido ou os sentimentos dos aluno, tratando-0s como objetos
que tém que ser controlados, para que se consiga atingir um determinado fim (resultados). Isto
pode levar a que os alunos se tornem dependentes dos professores, incapazes de tomar decisoes

ou até de treinarem sozinhos.
Que estratégias podemos adotar, de suporte a Autonomia?
Entdo, como podemos atuar junto dos nossos alunos, de forma a leva-los a estarem mais

autonomamente motivados (Reeve, 2009)?

- dando estrutura

- dividir com os clientes, a definicdo dos objetivos de forma a que estes sejam simultaneamente
desafiantes, mas também adaptados ao seu nivel;

- dotar o cliente de todas as informagdes necessarias para que este possa tomar decisdes mais
conscientes e responsaveis, ndo so relativamente ao seu estilo de vida, mas também em relagao

aos seus programas de exercicio;
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- utilizar com regularidade, clareza e pertinéncia o feedback, quer em relagdo aos exercicios
que vao sendo realizados, quer em relagdo ao evoluir das sessfes e dos proprios programas de
treino (explicar com clareza, evitando informacdes generalistas e frases feitas, como “¢€ assim”,
“faz-lhe bem” ou “assim ¢ melhor”).

- 0 suporte a autonomia

- oferecer op¢0es, encorajando a escolha (ex. para a elaboragédo do programa de treino semanal
dar varias opcdes ao cliente, relativamente as aulas ou aos exercicios que pode realizar, de
acordo com as suas necessidades e objetivos, ajudando-o a escolher conscientemente)

- incitar a reflexdo e desenvolvimento de um conjunto de “razdes pessoais” para se estar a fazer
aquela atividade, e do significado pessoal que ela possa ter ( ex: “o que o poderia motivar a

treinar 3 vezes por semana’’; “que razdes poderiam fazé-lo abandonar o programa de treino?”’)

- envolvimento positivo

- preocupacao nao centrada nos resultados obtidos mas na pessoa e no seu bem-estar (ex: “estou

preocupado com a sua seguranga’’; “como se tem sentido desde que alteramos o programa de

treino?”’).

Com estes dois artigos, pretendemos por um lado identificar algumas das estratégias a que
recorremos com maior frequéncia, e que potencialmente podem estar relacionadas com uma
menor motivacao para a pratica de exercicio fisico e consequentemente com uma menor adesao
a estes programas. Por outro lado, foi nosso objetivo, a luz da Teoria da Autodeterminacéo,
apresentar algumas solugdes que com relativa facilidade podem ser integradas nos processos
que diariamente desenvolvemos com 0s nossos alunos nos ginasios e health clubs, seja em

contexto de exercicio em grupo, seja em contexto de exercicio individual.

*n.d.a. — consultar artigo da edi¢do anterior
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V1. Comunicag¢des em encontros internacionais néo cientificos

i) Raposo, F. Z., (2017) Sedentarismo e Obesidade em Escala Global. Para Onde
Caminha e Humanidade?. Aula magna na sessdo de abertura do 19° Congresso Internacional
Santa Monica Fitness & Wellness, Colégio Santa Monica em Taquara — Rio de Janeiro, 17 a 19

de Novembro

i) Raposo, F. Z. (2013) N&o Pergunte Como Motivar os Seus Clientes, XX Convencao

Internacional de Actividade Fisica “O Corpo em Movimento”, Aveiro, 23 ¢ 24 de Novembro.
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VIl. Organizagdo de simpdsios em encontros cientificos internacionais

i)
Titulo do Simposio:
Teoria da Autodeterminacdo e Pedagogia N&o-Linear: Aplicagdes Préaticas na Atividade
Fisica

Linha Tematica do Simpdsio

Motivacdo, Pedagogia Néo-Linear e Atividade Fisica

Organizadores do Simpoésio

Frederico Zarazaga Raposo (MSc) *
tUniversidade Europeia, Lisboa, Portugal
frederico.raposo@universidadeeuropeia.pt
Paulo Caldeira (MSc)*?

ICiper, Faculdade de Motricidade Humana, Spertlab, Universidade de Lisboa,

2Universidade Europeia, Lisboa, Portugal

paulocaldei@gmail.com

Moderadores do Simposio
Duarte Aradjo (PhD) Ciper, Faculdade de Motricidade Humana, Spertlab, Universidade de
Lisboa, Cruz Quebrada Dafundo, Portugal

daraujo@fmbh.ulisboa.pt

Preletores

Comunicagcéo 1: Frederico Zarazaga Raposo (MSc)?

tUniversidade Europeia, Lisboa, Portugal

Comunicagéo 2: Paulo Caldeiral-?

ICiper, Faculdade de Motricidade Humana, Spertlab, Universidade de Lisboa, ? Universidade
Europeia, Lisboa, Portugal

Comunicacéo 3: Rui Batalau®

ICIDEF - Instituto Superior Manuel Teixeira Gomes

Comunicagéo 4: Diogo S. Teixeiral

'Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto, ULHT, Lisboa, Portugal
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Resumo do Simpdsio

A Teoria da Autodeterminacdo (TAD) e a Pedagogia N&o-Linear (PedNL), tém vindo
progressivamente a desenvolver intervencdo baseada na evidéncia cientifica, no ambito da
atividade fisica. Uma andlise aos pressupostos de ambas, parece revelar pontos de contacto e
complementaridades ainda por explorar através de investigacdo experimental. Autonomia,
competéncia e relacdo sdo necessidades psicologicas basicas (NPB) que as préaticas assentes na
TAD procuram satisfazer, com vista a uma auto-regulacao para o exercicio. A PedNL procura
dirigir a pratica de professores e treinadores para um processo de ensino-aprendizagem assente
na descoberta guiada com tarefas representativas e instru¢des centradas no efeito das agdes. A
investigacdo tem demonstrado a importancia determinante das praticas motivacionais adotadas
pelos profissionais de exercicio, no impacto positivo ou negativo, que este tem nos praticantes.
Ambas as abordagens partilham objetivos de processo (e.g. participacdo no processo de deciséo;
respeito pelas diferencas individuais; melhor apropriacdo do conhecimento), assim como,
objetivos finais de melhor desempenho e adesdo a longo prazo a atividade fisica estruturada.
Neste enquadramento pretende-se apresentar a analise de preditores e mediadores da utilizacéo
de estratégias motivacionais de controlo pelos profissionais de exercicio e enquadrar
teoricamente a PedNL, com base na evidéncia experimental, expondo 0s seus pressupostos de
contextualizacdo ecoldgica, de desenho representativo das tarefas, de instrucdo e de promocao
da variabilidade do movimento. Pretende-se ainda, analisar a eficacia de um programa
multidisciplinar (baseado na modificagdo comportamental) na reducdo da obesidade em
contexto clinico e de reversdo de fatores de risco cardiovascular em contexto escolar e
apresentar a validacdo de uma escala de avaliacdo da percecdo dos alunos sobre o suporte as

NPB prestado pelos professores em contexto da Educacao Fisica.
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Anexos Secdo I1: Produgéo cientifica complementar aos trabalhos integrados na tese

l. Questionarios utilizados na tese

i) Questionario para os profissionais de exercicio (estudos I e I111)

Estudo de Adesao ao Exercicio e ao Ginasio/Health
Club

O avanco da investigac&o cientifica é fundamental, nde sd para o avango do conhecimento tedrico
acerca dos fendémenos, mas principalmente pelo suporte que pode dar ao desenvolvimento de melhores
praficas, praticas realmente baseadas na evidéncia.

Neste sentido agradecemos a sua contribuicio, dedicando cerca de 15/20 minufos ao preenchimento do
questionario anexo.

O objectivo da presente investigacdo, integrado nos centros de estudos avancados da Faculdade de
Motricidade Humana e da Faculdade de Educac3o Fisica e Desporto prende-se com a avaliacio de um
conjunto de factores relacionados com a actuacdo de técnicos em ginasios e health-clubs. Como o que
se pretende & umacaracterizagio da realidade ndo existem resposias cormrectas ou emadas, isto &, a
resposta € valida desde que transmita a sua verdadeira opinido. Assim, agradecemos que responda com
a maxima sinceridade.

O questionario & andnimo (ndo ha nenhum elemento que directamente o identifique e todos os dados
pessoais mais gerais servem apenas o proposito de caracterizagdo demografica). As suas respostas
serdo completamente sigilosas. Os dados constantes nos questionarios apenas serdo trabalhados por
investigadores afectos ao projecto e apenas para efeitos de tratamento estatistico.

Agradecemos a sua colaboracdo. SO através dela pode a investigacdo reflectir a realidade.
Muito chrigado.

*Obrigatorio

1. Género

Admirear Sraras [ e

) Feminino

) Masculing

2. Data de preenchimento

4. Estatura (cm)’
(por exemplo, 175)

5. Peso (Kg)
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6. Formagdo académica: Licenciatura na area do Exercicio/Educagio Fisica? *

Marcar tudo o que for aplicavel.

[[] sim
D Nio
|:| Outra:

7. Pratica profissional *
Indique em quantos locais trabalha atualmente na
area do fitness

Preencha a seguinte tabela relativa ao horario SEMANAL da sua
pratica profissional

8. Sala de exercicio - n® de horas (numerico, por
exemplo: 2)

9. Atividades aguaticas (natacdo) - n® de horas
{numérico, por exemplo:2)

10. Aulas de grupo (Pilates, Yoga, Step, Localizada,
Spinning, Artes Marciais, Dangas... - n° de horas
(numérico, por exemplo:2)

11. Aulas de grupo Les Mills (Body Pump, Body
Combat, Body Step, Body Attack. RPM., efc... -n°
de horas (numérico, por exemplo:2)

12. Treino Personalizado - n® de horas (numérico, por
exemplo:2)

Preencha a seguinte tabela sobre a sua experiéncia nas
diferentes actividades
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13. Sala de exercicio - n® de anos (numérico,por
exemplo: 2 ou 3,5)

14. Atividades aguaticas (natac&o) - n° de anos
{numérico,por exemplo: 2 ou 3,5)

15. Aulas de grupo (Pilates, Yoga, Step, Localizada
Spinning, Artes Marciais, Dangas... - n° de anos
(numérico, por exemplo:2 ou 3.5)

16. Aulas de grupo Les Mills (Body Pump, Body
Combat, Body Step, Body Attack RPM, efc... - n®
de anos (numérico, por exemplo: 2 ou 3,5)

17. Treino Personalizado - n® de anos (numerico, por
exemplo: 2 ou 3,5)

Preencha a seguinte tabela sobre a sua satisfagao profissional

18. *
Mo geral, e considerando o seu principal local de trabalho, assinale o seu grau de safisfac3o

profissional
Marcar apenas uma oval.

1 2 3 4 5 & 7 a8 9 10
e (O (O O O O O O O O () Totamente

Dados sobre a sua propria pratica de exercicio

Responda apenas para o exercicio que faz para além da sua pratica profissional {ndo contando, portanto,
as horas de aulas que da, ou a comida que faz com o seu PT, etc)

240
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19. O Exercicio & qualquer atividade fisica planeada (por exemplo, caminhada, aerdbica, jogging,
bicicleta, nadar, etc.) realizada com o objetivo de melhorar a aptidéo fisica™. *
N30 contando com o exercicio gque faz enguanto técnico de exercicio, quantas vezes faz exercicio por
semana?

| [Ep——— P ——
Marcar apenas uma ovai.

20. Se fizer mais do que 10 vezes por semana
assinale na caixa abaixo o n® de vezes/semana
de exercicio.

Cluantas vezes faz exercicio por semana

21. Quantas horas de exercicio por semana

[aPyp—" hor it @ 37 o ok
cxempos 403732 (4 Noras, J mMinUtos e 32 segunaos)

7]

22. Qual a duragio média das sessoes de exercicio

Cvmmnin- 411227 74 hor T Y
CXempio; 4 Noras, s MinuUtos e 32 Segunaos)

(5]

23. Com base na definigdo acima, quantas vezes por semana faz exercicio no ginasio onde esta
inscrito.
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24, Ao nivel da intensidade, o0 meu exercicio é

o S|
Marcar apenas uma oval.

) 0-Mada

7} 0,5- Muito. Muito fraco
) 1 - Muito fraco

) 2-Pouco

) 3-Moderado

) 4 - Moderado

) 5-Forte

) 6-Forte

) 7 - Muito forte

) 8- Muito forte

) 9 - Muito forte

) 10 - Muito. Muito forte

aTalalalalalalalalalalals

7 11 - Maximo possivel

-

25. Com base na definigio acima indigue ha
guanto tempo realiza exercicio no contexto de
ginasio.

Anos (escreva aqui o ndmero de anos: para 2,5
escreva aqui 2 e nos meses abaixo 6, para 2 anos
apenas, escreva aqui 2 e nos meses 0)

26. Meses (escreva aqui o ndmero de mesas, para 2.5
escreva aqui 6 e nos anos 2, para 2 anos apenas,
escreva aqui 0 e nos anos 2)

IAF

As afirmacdes seguintes refletem diferentes formas de estar quando temos de decidir fazer algo. Nao
existem respostas certas ou ermadas nestas situagdes. Responda de acordo com a escala apresentada
abaixo.
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27 *
Responda de acordo com a escala apresentada

Marcar apenas uma oval por linha.

1- Discordo 5. 3-Ndoconcordonem 5- Concordo

totalmente discordo totalmenite
1. As minhas decisdes
baseiam-se nos meus - e I —
valores e senfimentos (—) 'M—_) —/ T S

mais importantes

2. Faco determinadas

coisas para evitar sentir- - —, — ™ ~
me mal comigo propric . - ) _J -
(a)

3. Costumo pensar nas

razfies que me fazem — — — ) —
reagir de determinada -, ) _/ / \__J

forma

4. |dentifico-me

fortemente com as D ) D, - D)
coisas que fago

5. Fago muitas coisas

para evitar sentir-me — ~ —
culpado(a) por ndo as - - L, ./ ./
fazer

6. Gostava de perceber

melhor porgue existem @) - — ~ ~—
situacbes as quais reajo — _J _J .
com medo e ansiedade

7. As minhas acbes sio

congruentes com a — —, — — —
pessoa gue realmente eu - - - - _/
s0U

8. As minhas decistes
totalmente orientadas por
aquilo que procuro ou
valorizo

9. Concordo com certas
coisas para que os
outros gostem de mim

0| O
0| O
-
U
O

(
0
(

10. Tenho interesse em
compreender as razbes
das minhas acgles

Yy
L
Y
Ly
-

LN
\_J
-
M

11. Gosto de perceber os
meus sentimentos

O
O
0
0
O
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As afirmacdes seguintes refletem potenciais razfes para se desempenhar um determinado frabalho.
Tendo em conta a sua ocupacdo principal enquanto técnico de exercicio, indique para cada uma das
seguintes afirmacdes até gue ponto elas refletem as suas razdes atuais para trabalhar. Lembre-se que as
respostas sdo confidenciais.

28 "
Marcar apenas uma oval por linha.

-

1-  2-muifto 3 -um 4- 5- muito T-
nada pouco pouco  moderadamente forte forte exataments

1. Porque gosto — — — — e
muito deste trabalho J Q L-J r::j Ik_-:l (_J "L_)
2. Escolhi este
trabalho porque ele - —
mepemitealcangar () () () C C oy C ) D)
0s meus objetivos de
vida

3. Porque tenho de

serumdosmethores () () ) ) O O (|

na minha profissdo

4. Porque este

trabalho mepg-rmite Y ( - — l: Yan Y
ter um certo nivel de  “— — — P A A .
vida

5. Ndo sei, ndo vejo a

relevancia deste C ) C ) ) D D ':.__j C_::'

trabalho
6. Porque me divirto — - - - - -

— P . -
nodesempenhodo () () C ) )
meu trabalho

A
-
o
S
o
L

7. Porque este
trabalho satisfaz os
mewus planos de \_) @ @ D D

carreira profissional

O
)

&. Porque o meu

trabalho éaminha ~—— — -~ N —
vida e eu ndo quero  ~—' ':_; L ':_, L L
falhar

9. Porque este I —
trabalnomepermte ) () () o OO O

ganhar bom dinheire o o

10. N3o sei, ndo vejo
afinalidade deste ___
trabalho

L
oy
L

11. Pelos momentos

deprazerqueeste () () () D O O )

trabalho me traz

12. Porque este
trabalho se ajusta Y Y R T SR P
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aons meus valores — p— LN LA .,
pess0ais

13. Porque a minha

reputac3o depende —— ) — — —
dos resultados que =\ — (- ) —
tenho neste trabalho

14. Fago este . . J— S -
trabalho pelo . (_ J r J (- 'f- S ) i »
salario/vencimento

15. N30 sei, ndo vejo — . J— §
:ﬂzt;a;hparafazereste ) O O D ) ) O
rabalho

PANPB

Usande a escala que lhe & apresentada, indique para cada uma das afirmagdes seguintes até que ponto
ela coresponde & sua prafica em relagdo 3 atividade gue indicou exercer predominantemente:

29 *
Enquanto técnico de exercicio. ..

F P ——— —— ol T
Marcar apenas uma oval por linha.

0 - Ndo & verdade 2 - Algumas vezes 4 - Totalmente
para mim & verdade verdade para mim

1. Tenho em conta as
necessidades ) — — — —
individuais dos meus — _—

clientes

-
L
-
I\\_
=
Pt
A

2. Dou orientactes . ) I
precisas aos meus ) . ) ) )
clientes

3. Disponibilizo tempo

para os meus clientes ' Y — — —
mesmo quando estou — S (N, _/ L
ocupado

4. Proporciono um

leque de

possibilidades -\I — — — —
diferentes dentro das p— — L [ S
atividades gue

dinamizo

5. Esclaregoftomo
claro aos meus
clientes o que & — — —_— — —_—
necessario fazer para A J J
alcangarem os seus

objetivos

"
—
L
o
P

6. Procuro que os
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meus clientes sintam
que s3ao importantes
para mim

0| O

0 |00
0| O

O

0| O

7. Proporciono
escolhas e opgdes

8. Esclare¢offomo
claro aos meus
clientes o que podem
esperar da realizac3o
de cada uma das
afividades propostas

O
O
0 |0
O

9. Preccupo-me com o
bem-estar dos meus
clientes

0
O
0
O
0

10. Encorajo os meus
clientes a tomarem a
iniciativa quanto ao
exercicio que
realizam

0
O
0
O
0

11. Prescrevo

exercicios adequados

ao nivel de D ) D ) O
competéncias dos

meus clientes

12. Ajudo os meus
clientes a sentirem-se
confiantes face ao
exercicio

O
O
O
O
O

13. Cuido bem dos
meus clientes

0

-

0
0
0

14. Dou aos meus
clientes liberdade de
escolha quanto ao que
querem fazer

0
0
0
0
0

15. Procuro
assegurar-me de que

05 meus clientes

percebem o porqué de D C:’l D D D
cada uma das

afividades propostas

16. Incentivo os meus
clientes a encontrarem

razbes pessoais para
diferentes exercicios
que proponho

17. Preocupo-me com
0% meus c|ie|'|tes D C} D C:] C)
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ESNPB

As frases seguintes descrevem diferentes experiéncias que as pessoas t&m enquanto trabalham. Por
favor, responda com base naquilo que HABITUALMENTE sente guando trabalha na atividade que indicou
exercer predominantemente.

30
Marcar apenas uma oval por linha.

1 - Discordo _ 6 - Concordo
totalmente totalmente

1. Quando estou com as
pessoas com quem frabalho, C} D C} L J ) L
sinto-me compreendido(a).

2. Sinto que tenho

capacidade para ' CYCTNCTY Y —_—
desempenhar bem o meu L— LS N A L
trabalho

3. O meu trabalho permite-me — — —,
tomar decisies (_:' ':_:' ':_:' k_:' k_:' ‘:,_.f

4. Quando estou com as

pessoas com quem trabalho, C D CoOCOCOCH C )
sinto-me ouvido(a).

5. Sinto-me competente no W —
trabalho (: :' ( :'( FAS W .3' i/
6. Posso basear-me no meu

proprio julgamento para ) ANCYCY Y —
resolver problemas no meu — L W W (-
trabalho

7. Quando estou com as

pessoas com quem frabalho, ) ) C} L Jw ) \__J
sinto que posso confiar nelas

8. Sou capaz de resolver os -
.z_\l I " L

problemas gue surgem no () I I I I
trabalho

9. Sinto que posso assumir

responsabilidades no meu D COCOCOOC -,

trabalho

10. Quando estou com as

pessoas com quem frabalho, IS -: NN Y —
sinto que sou um amigo(a) ' ' A S —
para elas

11. Sou hem-sucedido no Y Y
meu trabalho (::I D (::I LS N M
12. No meu frabalho, sinto-me p— e S
livre para realizar as minhas ) CoCOC OC ) C )

tarefas & minha maneira
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QMARC

As guesties sequintes estdo dirigidas as diferentes formas como vivemos 0 nosso proprio corpo. Ndo ha
respostas certas ou erradas. Responda de acordo com a escala abaixo.

31. Responda de acordo com a escala abaixo ~
Marcar apenas uma oval por linha.

1- Discordo 2. 3 - N3o concordo nem 4 5 - Concordo

totalmente discordo totalmente
1. Antes de sair de casa, p —
reparo sempre na minha i C ) C k__j' CH
aparéncia
2. Preccupo-me em
COMPrar roupas que IS ™ Y .“‘ —
melhorem (realcem) a — — p— p— R

minha aparéncia

3. Acho que © meu corpo — Pt —
& atraente f:::l L C) L ./
4. Gosto da minha — — — N —
aparéncia tal como & (- L— — — —
5. Costumo observar-me

ao espelho sempre que L ) ) D | ) C )
posso

6. Antes de sair, passo J— J— — J— p—
muito tempo a arranjar- ) ) ) ) ( )
me

7. A maioria das pessoas -
acharia que tenho uma D ) O D D)
hoa aparéncia

8. Uso produtos de . ]
beleza com pouca ) D D D C D
frequéncia

9. Gosto da minha ~ .
aparéncia quando estou C D C D D C D
Sem roupa

10. Fico mais consciente

da minha aparéncia — — — .”_“- —
quando sinto que ndo R R (— M ot
estou hem arranjada (o)

11. Habitualmente, visto

o que esta mais a8 mao, p — - ' Y
SEM Me preccupar com LD (— CJ’ — e
0 aspeto visual

12. Gosto da forma i i i P ~
como as minhas roupas ) ) C ) D C D

me assentam
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13. N&o me importo com . p— S . —
0 que 0S outros pensam C C ) D ) )
da minha aparéncia

14. Tenho um cuidado

especial com a forma Y Y Y Y ™
COMOo amanjo ¢ meu — QR P / L
cabelo

15. Ndo gosto do meu — — - :j ' —
aspeto fisico k. L \ —J -
16. Acho que tenho um Y ' ' ™ )
cornpo pouco atraente R p— L L L
17. Nunca penso na r e ) ) —
minha aparéncia A A __J _J
18. Estou sempre a — P o . P
tentar melhorar a minha ) ) 2 i )

aparéncia fisica

PADC

Ha varias razdes que levam as pessoas a envolverem-se ou ndo no exercicio fisico. Usando a escala
abaixo, por favor indigue gual o nivel mais verdadeiro PARA A MAIORIA DOS SEUS CLIENTES.
Relembramos que ndo ha respostas certas ou erradas nem perguntas fraicoeiras.

32. Porque & gue A MAIORIA DOS SEUS CLIENTES faz exercicio? *

Marcar apenas uma oval por linha.
0-Nioé 4. 2-Algumasvezesé ,_ 4- Muitas vezes
verdade verdade é verdade
1. Ndo vé porque & que Y Y 1: - _j ~—
tem de fazer exercicio — | L
2. Faz exercicio porque ) i ) )

- ' x 7 5 Y Fa # ~
outras pessoas dizem ) ) ( C )
que deve fazer
3. Sente-se culpado -~ } ' ' Y —
quando nao faz exercicio — — s e L
4_Da valor aos J— J— J— — —
beneficios/vantagens do ) ) ) L C )
exercicio
5. Faz exercicio porque
iss0 esta relacionado — — - - —
com o5 seus objetivos de — N — —
vida
6. Faz exercicio porque & Y — — — '
divertido p— p— R— (- N
7. Mo percebe porgue &

- .Y - . - et 'S .Y I et
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C
C

que tem de fazer
exercicio

8. Participa no exercicio
porque 0s Seus
amigosifamilia dizem que
deve fazer

q
01]C
0| C

0
010 |0
0

9. Sente-se
envergonhado quando
falta a uma sessdo de
exercicio

10. E importante para ele
fazer exercicio
regularmente

00

0

11. Considera que o
exercicio faz parte da sua
identidade

0
0
0

12. Gosta das sessies
de exercicio D

0

13. Ndo percebe o
objetivo de fazer C )
exercicio

00

14. Faz exercicio porque

os outros vao ficar f—:
insatisfeitos com ele se f—
nao fizer

0

15. Sente-se fracassado
quando ndo faz exercicio )
durante algum tempo

O

16. Pensa gue &

importante fazer um |
esforco por fazer @
exercicio regularmente

O
0100 10(|0]0]|0C
010, 010]010{0] 0] 0 |C

17. Considera que fazer

0 0|0

exercicio & uma parte
fundamental daguilo que D D D
ele é

18. Acha o exercicio uma
alividade agradavel D

19. Pensa que o
exercicio é uma perda de )
tempo

0000
00
00

20. Sente-se pressionado
pela familia e amigos { )
para fazer exercicio

0
0
0

21. Sente-se imequieto se
ndo fizer exercicio )
regularmente

0/ 0]0|0

0
0
0

22 Valoriza o exercicio e
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sente-se inquieto se ndo I —) ' Y Yy Yy
o praticar com - R— S L/ o
regulandade

23. Considera que fazer

EX’E[{”CiU ES’ta em .f'_\l I/_\ (_‘\. " I.f_‘\
harmonia com os seus s ] N’ (- Mo’
valores

24 Fica bem disposto e P— — — p— P—
satlsfglto por praticar ) - ( ) 9 D
EXercicio

Diferentes técnicos podem ter estilos e estratégias de treino distintas, sendo que isso ndo tem que
implicar que uns s30 melhores que outros. Considerando aguilo gue normalments costuma fazer na sua
pratica indigue, p.f., o quanto concorda ou ndo com as afirmacdes seguintes.

33 Marcar apenas uma oval por linha.

1 - Discordo 7 - Concordo
totalmente 2 3 4 3 6 totalmente
1. Procuro motivar os (meus)
clientes prometendo .
recompensa-los se eles C D COCOHCOC OO D
tiverem um bom
desempenhno

2. Tendo a tomar-me menos
afavel quando os clientes — OO —
ndo veem as coisas da — S L - i )
mesma forma que eu

3. Por vezes, levanto a voz

para incentivar os clientes a Yy NN Y Y —
completar os exercicios — ) _;' _;' L, S
durante o freinofaula

4. Espero que os clientes
centrem a sua vida a volta
dos treinos/aulas

A Avalio negativamente os

clientes ou sou muito critico Y ':_ 3 ( :I ( J r 3' —y Y
guando os seus resultados e - e - e e
nao 530 05 esperados

6. Elogio os meus clientes so
para gue eles se esforcem
mais no treino/aula

7. Tendo a investir menos
nos clientes quando sinto
que eles ndo estdo a ) COHCOHCOC)
empenhar-se devidamente - e g :
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no treino/aula

& Para manter os clientes
focados no treinofaula, tendo
a enfatizar as consequéncias
da sua falta de empenho
para a obtencio de
resultados

9. Tento controlar o que os
clientes fazem no seu tempo
livre

10. Os meus feedbacks aos
clientes sdo normalments
bastante criticos

11. Uso o elogio, somente,
para que os clientes
completem os exercicios que
proponho no treino/aula

12. Tenho dificuidades em
aceitar um cliente que ja me
desiludiu

13. Tendo a fazer os clientes
sentirem-se
inadequados/desconforiaveis
em certas situagtes, para
que se apliquem mais nos
exercicios que proponho no
treino/aula

14. Tento interferir em oufros
aspetos da vida dos meus
clientes, fora do contexto do
treino

EFNPE

i iy
@)
Yy
_J
p

)
f 1
./
i It
L
Ty
%, A

r
A

L
Y
oy
oy
-

P
p-

~
o

OO0

OOOC

fwﬁ

)

L \I If '\/ '\/ - /’ -
(OO

As frases seguintes descrevem diferentes experiéncias que as pessoas tém enquanto trabalham. Por
favor, responda com base naquilo gue HABITUALMENTE sente quando trabalha na atividade que indicou

exercer predominantemente.
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34 *
Marcar apenas uma oval por linha.

1. Sinto que fago a maioria
das coisas no meu trabalho
porgue “tenho que as fazer”

2. Sinto-me excluido do
grupo de colegas de trabalho
a que gostana de periencer

3. Tenho sérias dividas
sobre se sou um bom t&cnico
de exercicio

4. Sinto-me forgado a fazer
muitas coisas no meu
trabalho que ndo escolheria
fazer

5. Tenho a impressio de que

1 - Discordo
Totalments

—
b

OOOO

OOOO

OOOO

OOOO

6 - Concordo
Totalmente

-

0

as pessoas com quem COOO0O -
trabalho ndo gostam de mim
6. Sinto-me dececionado com
muitos dos meus
OO0 -

desempenhos enguanto
tecnico de exercicio

T. Sinto-me pressionado para
muitas coisas no meu
trabalho

8. Sinto que as pessoas com
quem trabalho s3o distantes
e frias comigo

9. Sinto-me uma fraude
quando penso Nos ermos que
cometo enquanto técnico de
exercicio

10. Sinto que o meu diz-a-dia
de trabalho & uma série de
obrigagdes

11. Sinto que as relagdes
pessoais que tenho com
quem trabalho s30
superficiais

12. Sinto-me inseguro das
minhas capacidades
enguanto técnico de
exercicio

0010|010 [0

0

O

OO

OOOO

OOOO

OO0

OO0

OOOO

0

O

O

()

0

0
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PT

As frases que se seguem, referem-se 3s suas sensacbes relativaments ao seu ambiente de trabalho.
Indique por favor, qual & para si, a veracidade de cada uma das afirmacdes, tendo em conta a atividade
que referiu exercer predominantemente, assinalando com um circulo, uma resposta para cada item.
Lembre-se que as respostas sdo confidenciais.

35
Marcar apenas uma oval por linha.

1-Nada 3 3 4- Relativamente 5 & T - Muito
verdadeiro verdadeiro verdadeiro

1. Gostava gue as o P o . _—
aulas [ sessoes de PT L J D ) ) ':_j ':_) C _}
fossem mais longas

2. Se os clientes ndo
52 mantém nas minhas
aulas/ sessies de PT,
iss0 tera reflexos
negativos na avaliagdo
do meu desempenho

-
A

OO

s
W
)
l{‘_\
.
'
W

3. Sinto-me resiringido
pelo tempo de duracdo

das aulas / sessoes de :) D D D D D (:

PT que me & imposto

pedo ginasio

4_Por vezres tenho que

omitir alguns contetdos T Y — CYCTY Y
da sessao devido a e b R (R L N L

falta de tempo

5. O meu ginasio
avalia-me

negativamente se o0s

meus clientes O O (D OO O
desistirem das aulas /

sessbes de PT

6. Por vezes tenho que

me apressar para — — — P o
completar as aulas / e R N p— N Y S
sessies de PT

7. Sinto-me

pressionado por o meu Pt r — —
desempenho ser P’ D '\—)

avaliado

8. Gostana de ter mais
autonomia nas aulas /
sessies de PT, mas a
politica do ginasio ndo
0 permite

9. Sou
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responsabilizado pelos
resultados do cliente

10. Os métodos de
estruturacdo das aulas
I sessdes de PT sdo
definidos pela politica
do ginasio

11. Tenho de atuar
conforme os métodos
que sdo seguidos pelos
meus colegas

12. Os meus colegas
apoiam as iniciativas
que tenho enquanto
técnico de exercicio

J
O C

)

L
A }

(- L
I “y e "\.I L LY
S (A,
- aDlaD
- OO

{ )

y
L

36.

*

1-

Munca

Sinto-me
esgotado(a)
emocionaimente
devido ao meu
trabalho.

Sinto-me
cansado(a) no

Pt

final do dia de —

trabalho.

De manhd sinto-
me cansado(a)
guando me
levanto e vou

para o trabalho.

Consigo entender
com facilidade o
gue sentem as -
outras pessoas

Creio que trato
algumas pessoas

L

L

')

A

—

como se fossem ()

objectos
impessoais.

2-Uma vez
por ano ou
MEnos

3 - Algumas
vezes por
més

-

4 -Uma 5 - Algumas
vez por Vezes por
semana semana
‘) r
{ ) K_:'
o If ™y
kS A L

o oy
A (.

Lot S

L 'I:_:I

Mesta questionario existem 22 afirmacdes sobre senfimentos relacionados com o frabalho. Leia cada
afirmacdo cuidadosamente e seleccione a resposta que melhor se identifica consigo.
Marcar apenas uma oval por linha.

G -
Todos
os dias

-

L

Yy

0
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Trabalhar com
pessoas o dia
todo exige-me um
grande esforgo.

Lido eficazmente
com os
problemas das
outras pessoas.

O meu trabalho
deixa-me
exausiofa).

Sinto que através
do meu trabalho
influencio
positivamente a
vida das oufras
pPESS0as.

Sinto-me
indiferente para
as pessoas por
causa do meu
trabalho.

Preocupa-me o
facto de que este
trabalho me
esteja a tomar
emocionalments
mais duro.

Sinto-me com
muita vitalidade.

Sinto-me
frustrado(a) no
meu trabalho.

Sinto que estou a
trabalhar em
demasia.

N30 me preocupo
COm 0 que oCoIme
as pess0oas com
quem me
relaciono
emocionalmente.

Trabalhar
directamente com
pess0as causa-
me siress.

Consigo criar
facilimente um
ambiente calmo e
relaxado com as
pess0oas com

0 0] 0 |Q0
O 0|0

0
0

0100 O

O

)

()

0100 O

O

-]

0 |0(0|Q] O | O

0

0
O

0

0 (0] 0|0

0

010(0F O

0] 0|0
O

O
O

01000 0 | O
0

O
O

O

0

0100 O

O
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quem me
relaciono.

Sinto-me

estimulado(a)

depois de — — — — — —
trabalhar em f— p— P L ./
contacto com as

pess0oas.

Tenho

conseguido — — — — —_—
realizar-me e p— L ./ \__ \,
profissionalimente.

Sinto-me no limite. ) - . P .
das minhas ) L ) L) ) L)
possibilidades.

Mo meu trabalho

lido calmamente — —
com problemas e e p—
EMOCionais.

Sinto que as
pessoas me ) ] )
culpam por ) ) C ) ) C
alguns dos seus

problemas.

\_

Muito obrigado pela sua disponibilidade.

Clique em submeter no botio abaixo para terminar.

Com tecnologia

Go Jgh: Drive
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i) Questionario para os Professores de EF (estudo I11)

Questionario de Caracterizacao - Professores de EF

Gostariamos de o convidar a participar num estudo cientifico realizado pelo Centro de Estudos
em Educacao Fisica e Desporto da Faculdade de Educacio Fisica e Desporto da ULHT na area das
praticas de promocdo do exercicio fisico. Este estudo pretende investigar um conjunto de fatores
relacionados com o processo de ensino-aprendizagem e com a atuacao dos professores e dos
alunos nas aulas de EF. De forma geral, tal permitira ndo sé o avango do conhecimento mas
também de melhores praticas. A sua participacao é fundamental neste sentido.

A sua participacao consiste no preenchimento de um questionario, compreendendo algumas
informacdes relativas a forma como experiencia o seu trabalho enquanto professor de Educagao
Fisica, estando prevista uma duracdo maxima de 30/40 minutos para o seu preenchimento. Nio
ha respostas certas nem erradas, apenas a sua opinido e experiéncia serao requeridas. Assim,
agradecemos que responda com a maxima sinceridade.

0 questionario é anénimo (ndo ha nenhum elemento que diretamente o identifique e todos os
dados pessoais mais gerais servem apenas o propdsito de caracterizacdo demografica). As suas
respostas serdo completamente confidenciais. Os dados constantes no questionario apenas serdo
trabalhados por investigadores afetos ao projeto e apenas para efeitos de tratamento estatistico.

A sua participagdo é voluntdria e pode recusar-se a participar. Caso decida participar neste estudo
é importante ter conhecimento de que pode desistir a qualquer momento, sem qualquer tipo de
consequéncia para si.

Agradecemos a sua colaboracao. S6 através dela pode a investigacdo refletir a realidade.

N@ (A preencher pelo investigador)
COD: (A preencher pelo investigador)

1. Data de preenchimento: __/__/

2. Sexo: Feminino ] Masculino [

3. Data de Nascimento: __/__/

4. Formacao académica
Licenciatura: Sim__ Nao__
Na area da Educacio Fisica e Desporto Sim__ Nao___
Outra:

Obtida em: Universidade ____ Instituto Politécnico
Mestrado: Sim__ Nao___

Na area da Educacio Fisica e Desporto Sim__ Nao___
Outra:

Doutoramento Sim__ Nao___

Na area da Educacio Fisica e Desporto Sim__ Nao___
Outra:

5. Pratica profissional

E professor estagiario? Sim ____ Nio
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Indique o nimero de anos de experiéncia profissional enquanto professor de EF:
Total No Secundario No 32 Ciclo

Quais os anos de ensino que esta a lecionar? (Assinale o nimero de horas que leciona em cada
uma das opgdes seguintes)

2%ciclo____ Totaldehoras_
3%ciclo____ Totaldehoras_
102/11%anos ___ Totalde horas ______
12%2anos___ Totaldehoras

ERMT
As afirmacoes seguintes refletem potenciais razdes para se desempenhar um determinado
trabalho. Tendo em conta a sua ocupacao principal, indique para cada uma das seguintes
afirmacgoes até que ponto elas refletem a suas razodes atuais para trabalhar. Lembre-se que as
respostas sdo confidenciais.

Escala: 1 (Nada) a 7 (Exatamente)

1. Porque gosto muito deste trabalho 1234567
2. Escolhi este trabalho porque ele me permite alcangar os meus objetivos de vida 1234567
3. Porque tenho de ser um dos melhores na minha profissao 1234567
4. Porque este trabalho me permite ter um certo nivel de vida 1234567
5. Nao sei, ndo vejo a relevancia deste trabalho 1234567
6. Porque me divirto no desempenho do meu trabalho 1234567
7. Porque este trabalho satisfaz os meus planos de carreira profissional 1234567
8. Porque o meu trabalho é a minha vida e eu ndo quero falhar 1234567
9. Porque este trabalho me permite ganhar todo o dinheiro que necessito 1234567
10. N3o sei, ndo vejo a finalidade deste trabalho 1234567
11. Pelos momentos de prazer que este trabalho me traz 1234567
12. Porque este trabalho se ajusta aos meus valores pessoais 1234567
13. Porque a minha reputagdo depende dos resultados que tenho neste trabalho 1234567
14. Faco este trabalho pelo salario/vencimento 1234567
15. Nao sei, ndo vejo razao para fazer este trabalho 1234567

PANPB
Usando a escala que lhe é apresentada, indique para cada uma das afirmagdes seguintes até que
ponto ela corresponde a sua pratica enquanto professor de Educacao Fisica:

Escala: 0 (Nada verdade para mim) a 4 (Totalmente verdade para mim)
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Enquanto professor de Educagdo Fisica...

1. Tenho em conta as necessidades individuais dos meus alunos 01234
2. Dou orientagoes precisas aos meus alunos 01234
3. Disponibilizo tempo para os meus alunos mesmo quando estou ocupado 01234
4. Proporciono um leque de atividades diferentes 01234
5. Torno claro aos meus alunos o que é necessario fazer para alcancar objetivos da 01234
disciplina

6. Procuro que os meus alunos sintam que sdo importantes para mim 0123

7. Proporciono escolhas e opg¢oes 0123
8. Torno claro aos meus alunos o que podem esperar da realizacdo de cada uma das 0123
atividades que proponho

9. Preocupo-me com o bem-estar dos meus alunos 01234
10. Encorajo os meus alunos a tomarem a iniciativa 01234
11. Proponho exercicios adequados ao nivel de competéncias dos meus alunos 01234
12. Ajudo os meus alunos a sentirem-se confiantes face ao exercicio 01234
13. Cuido bem dos meus alunos 01234
14. Dou aos meus alunos liberdade de escolha quanto ao que querem fazer 01234
15. Procuro assegurar-me de que os meus alunos percebem o porqué de cada uma das 01234
atividades propostas

16. Incentivo os meus alunos a encontrarem razdes pessoais para fazerem os diferentes 01234
exercicios que proponho

17. Preocupo-me com os meus alunos 01234

PCNPB

Diferentes professores podem ter estilos e estratégias de ensino distintas, sendo que isso ndo

tem que implicar que uns sdo melhores que outros. Considerando aquilo que normalmente
costuma fazer na sua pratica indique, p.f,, 0 quanto concorda ou ndo com as afirmagdes

seguintes.
Escala: 1 (Discordo totalmente) a 7 (Concordo totalmente)
1. Procuro motivar os (meus) alunos prometendo recompensa-los se eles tiverem 1234567
um bom desempenho
2. Tendo a tornar-me menos afavel quando os alunos ndo veem as coisas da 1234567
mesma forma que eu
3. Por vezes, levanto a voz para incentivar os alunos a completar os exercicios 1234567
durante a aula
4. Avalio negativamente os alunos ou sou muito critico quando os seus resultados 1234567
ndo sdo os esperados
5. Elogio os meus alunos s6 para que eles se esforcem mais na aula 1234567
6. Tendo a investir menos nos alunos quando sinto que eles ndo estdo a 123 7
empenhar-se devidamente na aula
7. Para manter os alunos focados na aula, tendo a enfatizar as consequéncias da 1234567
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sua falta de empenho para a obtengao de resultados

8. Tento controlar o que os alunos fazem no seu tempo livre 1234567
9. Os meus feedbacks aos alunos sdo normalmente bastante criticos 1234567
10. Uso o elogio, somente, para que os alunos completem os exercicios que 1234567
proponho na aula

11. Tenho dificuldades em aceitar um aluno que ja me desiludiu 1234567
12. Tendo a fazer os alunos sentirem-se inadequados/desconfortaveis em certas 1234567

situagdes, para que se apliquem mais nos exercicios que proponho na aula

13. Tento interferir em outros aspetos da vida dos meus alunos, fora do contexto 1234567
das aulas de EF

ESNPB/EFNPB
As frases seguintes descrevem diferentes experiéncias que as pessoas tém enquanto trabalham.
Por favor, responda com base naquilo que HABITUALMENTE sente quando trabalha na atividade
que indicou exercer predominantemente.

Escala: 1 (Discordo totalmente) a 6 (Concordo totalmente)

1. Quando estou com as pessoas com quem trabalho, sinto-me compreendido(a) 123456
2. Sinto que tenho capacidade para desempenhar bem o meu trabalho 123456
3. Sinto que fago a maioria das coisas no meu trabalho porque “tenho que as fazer” 123456
4. Sinto-me excluido do grupo de colegas de trabalho a que gostaria de pertencer 123456
5. Tenho sérias duvidas sobre se sou um bom professor de EF 123456
6. Sinto-me forcado a fazer muitas coisas no meu trabalho que nao escolheria fazer 123456
7.0 meu trabalho permite-me tomar decisdes 123456
8. Quando estou com as pessoas com quem trabalho, sinto-me ouvido(a) 123456
9. Sinto-me competente no trabalho 123456
10. Posso basear-me no meu préprio julgamento para resolver problemas no meu 123456
trabalho

11. Tenho a impressdo de que as pessoas com quem trabalho nio gostam de mim 123456
12. Sinto-me decepcionado com muitas das minhas intervengdes enquanto professor 123456
de EF

13. Sinto-me pressionado para muitas coisas no meu trabalho 123456
14. Sinto que as pessoas com quem trabalho sio distantes e frias comigo 123456
15. Quando estou com as pessoas com quem trabalho, sinto que posso confiar nelas 123456
16. Sou capaz de resolver os problemas que surgem no trabalho 123456
17. Sinto que posso assumir responsabilidades no meu trabalho 123456
18. Quando estou com as pessoas com quem trabalho, sinto que sou um amigo(a) para 123456
elas

19. Sinto-me uma fraude quando penso nos erros que cometo enquanto professor de 123456
EF

20. Sinto que o meu dia-a-dia de trabalho é uma série de obrigagdes 123456
21. Sinto que as relagdes pessoais que tenho com quem trabalho sdo superficiais 123

22. Sinto-me inseguro das minhas capacidades enquanto professor de EF 123456
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23. Sou bem-sucedido no meu trabalho

123456

24. No meu trabalho, sinto-me livre para realizar as minhas tarefas a minha maneira

123456

UWES/MBI

As afirmacoes seguintes referem-se ao modo como as pessoas se sentem no seu trabalho. Leia
atentamente cada afirmacio e indique se ja sentiu cada um dos sentimentos apresentados. Se
nunca experienciou responda “0” (zero). Se ja teve esse sentimento, indique, usando uma escala

de 1 a 6, a frequéncia com que ocorre.

Escala: 0 (Nunca) a 6 (Sempre/Todos os dias)

1. Quando estou a trabalhar, sinto-me cheio(a) de energia 0123456
2. Considero que o trabalho que realizo tem significado e propdsito 0123456
3. Sinto-me esgotado(a) emocionalmente devido ao meu trabalho 0123456
4. Sinto-me cansado(a) no final do dia de trabalho 0123456
5. 0 tempo voa quando estou a trabalhar 0123456
6. No meu trabalho, sinto-me forte e com vigor 0123456
7. De manha, sinto-me cansado(a) quando me levanto e vou para o trabalho 0123456
8. Consigo entender com facilidade o que sentem as outras pessoas 0123456
9. Estou entusiasmado(a) com o meu trabalho 0123456
10. Esqueco tudo o que se passa a minha volta quando estou a trabalhar 0123456
11. Creio que trato algumas pessoas como se fossem objetos impessoais 0123456
12 Trabalhar com pessoas o dia todo exige-me um grande esfor¢o 0123456
13. Lido eficazmente com os problemas das outras pessoas 0123456
14. 0 meu trabalho deixa-me exausto(a) 0123456
15. 0 meu trabalho inspira-me 0123456
16. Quando me levanto pela manh3, tenho vontade de ir trabalhar 0123456
17. Quando estou envolvido(a) no meu trabalho, sinto-me feliz 0123456
18. Sinto orgulho do trabalho que fago 0123456
19. Sinto que através do meu trabalho influencio positivamente a vida das outras 0123456
pessoas

20. Sinto-me indiferente para com as pessoas por causa do meu trabalho 0123456
21. Estou imerso (a) no meu trabalho 0123456
22. Posso trabalhar por longos periodos de tempo seguidos 0123456
23. Preocupa-me o facto de que este trabalho me esteja a tornar emocionalmente 0123456
mais duro

24. Sinto-me com muita vitalidade 0123456
25. Sinto que o meu trabalho é desafiante 0123456
26. Quando estou a trabalhar “deixo-me levar” pelo entusiasmo que sinto 0123456
27. Sinto-me frustrado(a) no meu trabalho 0123456
28. Sinto que estou a trabalhar em demasia 0123456
29. No meu trabalho sou mentalmente muito resistente 0123456
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43. Sinto que as pessoas me culpam por alguns dos seus problemas

30. E dificil desligar-me do meu trabalho 012345

31. Ndo me preocupo com o que 0corre as pessoas com quem me relaciono 012345

emocionalmente

32. Trabalhar diretamente com pessoas causa-me stress 012345

33. Sou perseverante no meu trabalho, mesmo quando as coisas nio estio a 0123

correr bem

34. No meu trabalho costumo expressar as minhas opinides e interesses 1234

35. Consigo criar facilmente um ambiente calmo e relaxado com as pessoas com 012345

quem me relaciono

36. Sinto-me estimulado(a) depois de trabalhar em contacto com as pessoas 0123456

37. No meu trabalho costumo manifestar aquilo de que necessito 0123456

38. Dou sugestdes sobre como se pode melhorar o meu trabalho 0123456

39. Tenho conseguido realizar-me profissionalmente 0123456

40. Sinto-me no limite das minhas possibilidades 0123456

41. Procuro tornar o trabalho o mais interessante possivel 0123456

42. No meu trabalho lido calmamente com problemas emocionais 0123456
0123456

PT

As frases que se seguem, referem-se as suas sensagoes relativamente ao seu ambiente de
trabalho. Indique por favor, qual é para si, a veracidade de cada uma das afirmacoes, assinalando
com um circulo uma resposta para cada item. Lembre-se que as respostas sdo confidenciais.

Escala: 1 (Nada verdadeiro) a 7 (Muito verdadeiro)

Como é o meu ambiente de trabalho?

1. Gostava que as aulas de EF fossem mais longas 12345

2. Se os alunos nao tiverem um bom desempenho, isso tera reflexos negativos na 12345

avaliacdo do meu proéprio desempenho

3. Sinto-me restringido pelo reduzido nimero de horas letivas, contemplado no 1234567

horario escolar, para a disciplina de EF

4. Por vezes, tenho que omitir alguns contetddos das aulas de EF devido a falta de 1234567

tempo

5. A minha escola avalia-me negativamente se os meus alunos ndo alcangarem 1234567

bons resultados

6. Por vezes, tenho que me apressar para concluir a matéria da aula 12345

7. Sinto-me pressionado, porque o meu desempenho é avaliado 12345

8. Gostaria de ter mais autonomia na lecionagio das aulas, mas a politica da escola 1234567

nao o permite

9. Sou responsabilizado pelos resultados dos meus alunos 1234567

10. Os métodos de ensino sao definidos pela politica da escola 1234567

11. Tenho de atuar conforme os métodos de ensino que sdo seguidos pelos meus 1234567

colegas

12. Os meus colegas suportam as iniciativas que tenho enquanto professor de EF 1234567
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PLOCQ

Existem muitas razdes que levam um aluno a participar nas aulas de Educacdo Fisica. Por favor,
indique a sua opinido sobre o grau com que cada uma das razdes seguintes leva os seus alunos a
participar nas aulas de EF.

Escala: 1 (Discordo totalmente) a 7 (Concordo totalmente)

Penso que os meus alunos participam nas aulas de EF...

1. Porque vio arranjar problemas se nio o fizerem 1234567
2. Porque querem que o seu professor de EF pense que sdo bons alunos 1234567
3. Porque querem aprender novos exercicios/desportos 1234567
4. Porque as aulas de EF sdo divertidas 1234567
5. Mas nio sabem porque é que tém de fazer 1234567
6. Porque é o que é suposto eles fazerem 1234567
7. Porque se sentiriam culpados se nao o fizessem 1234567
8. Porque é importante para eles fazer bem os exercicios na EF 1234567
9. Porque gostam de aprender novos exercicios/desportos 1234567
10. Mas néo percebem porque é que tém de o fazer 1234567
11. Para evitar que o seu professor de EF se zangue com eles 1234567
12. Porque se sentiriam mal consigo mesmos se nao o fizessem 1234567
13. Porque querem melhorar a sua execu¢do na EF 1234567
14. Porque as aulas de EF sdo entusiasmantes 1234567
15. Mas sentem que as aulas de EF sdo uma perda de tempo 1234567
16. Porque é obrigatério 1234567
17. Porque ficam incomodados quando ndo o fazem 1234567
18. Porque podem aprender coisas Uteis para outras areas da sua vida 1234567
19. Pela satisfacdo que sentem quando estdo a aprender novos 1234567
exercicios/desportos

20. Mas nao percebem o objetivo de fazer EF 1234567

IAF
As afirmagdes seguintes refletem diferentes formas de estar quando temos de decidir fazer algo.
Nao existem respostas certas ou erradas nestas situacdes. Responda de acordo com a escala
apresentada abaixo.

Escala: 1 (discordo totalmente) a 5 (concordo totalmente)

1. As minhas decisdes baseiam-se nos meus valores e sentimentos mais importantes 12345
2. Fago determinadas coisas para evitar sentir-me mal comigo préprio(a) 12345
3. Costumo pensar nas razdes que me fazem reagir de determinada forma 12345
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4. Identifico-me fortemente com as coisas que fago 12345

5. Faco muitas coisas para evitar sentir-me culpado(a) por nio as fazer 12345

=
[\
w
[Oa1

6. Gostava de perceber melhor porque existem situagdes as quais reajo com medo e
ansiedade

7. As minhas a¢des sdo congruentes com a pessoa que realmente eu sou

8. As minhas decisdes sdo totalmente orientadas por aquilo que procuro ou valorizo

9. Concordo com certas coisas para que os outros gostem de mim

10. Tenho interesse em compreender as razdes das minhas a¢des

[ I S N N
N NN N
w|lw|w|w|w
NG NG NSO RSO S
|l v| x| a;

11. Gosto de perceber os meus sentimentos

Muito obrigado pela sua colaboragdo
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1. Consentimento Informado

1) Consentimento Informado Livre e Esclarecido (estudos I e 111)

f "I H FRCIDADE O MOTRIIORDE HOTNA

CONSENTIMENTO INFORMADO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do projeto ou estudo:

Acrénimo PoEMA: Promotion of Exercise Motivation and Autonomy (Promogdo da Motivacdo e
Autonomia para o Exercicio)

Title: The POEMA* Study: Antecedents, Mediators and Qutcomes of Autonomy-Support in Fitness
Clubs

Titulo: O estudo PoEMA: Antecedentes, Mediadores e consequéncias da promogdo da autonomia em
ginasios

Pessoa responsavel pelo projeto:
Prof. Doutora Marlene N. Silva
Prof . Doutor Antonio L Palmeira
Institui¢do de acolhimento:

CIPER- Centro Interdisciplinar de Estudo da Performance Humana: Faculdade de Motricidade
Humana , Universidade de Lisboa

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

Este documento, designado Consentimento, Informado, Livre e Esclarecido, contém informacao
importante em relacdo ao estudo para o qual foi abordado/a, bem como o que esperar se decidir
participar no mesmo. Leia atentamente toda a informacg3do aqui contida. Deve sentir-se inteiramente
livre para colocar qualquer questdo, assim como para discutir com terceiros (amigos, familiares) a
decisdo da sua participacdo neste estudo.

Informacgdo geral

Gostariamos de o convidar a participar num estudo cientifico realizado pelos centros de
investigacdo de duas Faculdades na drea das praticas de promocgdo do exercicio fisico. Este estudo
pretende investigar um conjunto de factores que podem influenciar as intervencdes e
envolvimento dos profissionais de fitness a trabalharem em contexto de ginasio. De forma geral tal
permitira ndo sé o avango do conhecimento mas também de melhores praticas. A sua participac3o
é fundamental neste sentido.

Qual a duragdo esperada da minha participacdo?

A sua participacdo consiste no preenchimento de um questiondrio com uma duragdo maxima
prevista de 30-40 minutos.
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f m H FACOLDADE DEMOTRIGTDADE HOANA

Quais os procedimentos do estudo em que vou participar?

A sua participagdo resume-se ao preenchimento de um conjunto de questionarios,
compreendendo algumas informacgdes relativas a forma como experiencia o seu trabalho. Estes
sdo completamente confidenciais, sendo codificados com um nimero apenas. Ndo ha respostas
certas nem erradas, apenas a sua opinido e experiéncia serao requeridas.

A minha participagdo é voluntaria?

A sua participagao € voluntaria e pode recusar-se a participar. Caso decida participar neste estudo
e importante ter conhecimento que pode desistir a qualquer momento, sem qualquer tipo de
consequéncia para si.

Quais os possiveis beneficios da minha participagdo?

Este estudo pretende analisar um conjunto de factores que podem influenciar as intervencoes e
envolvimento dos profissionais de fitness a trabalharem em contexto de ginasio. De forma geral tal
permitird ndo s o avanco do conhecimento mas também de melhores praticas. A sua participagdo
& fundamental neste sentido.

Para além de contribuir para avango do conhecimento com potencial tradugcdo em melhores
préticas futuras em contexto de ginasio (para o profissional e seus clientes), a nivel individual a sua
participagdo pode ajudd-lo a uma maior reflexdo acerca da sua motivagdo para este tipo de
trabalho e dos factores que a podem estar influenciar, traduzindo-se em maior reflexdo e
conhecimento pessoal.

Quais os possiveis riscos da minha participacdo?

Ndo se antevéem quaisquer riscos fisicos decorrentes da participagdo no presente estudo. Uma
vez que esta participagdo se traduz no preenchimento de alguns questiondrios os potenciais riscos
a gerir prendem-se com questfes ligadas 2 gestio do tempo (estimado em cerca de 30-40
minutos) e cansaco decorrente do preenchimento.

Quem assume a responsabilidade, no caso de um evento negativo?

Os responsaveis pelo estudo.

Ha cobertura por uma companhia de seguros?

Ndo aplicavel.

Quem deve ser contactado em caso de urgéncia?

Prof.2 Doutora Marlene N. Silva - mnsilva@fmh.ulisboa.pt ou Prof. Doutor Anténio Palmeira -

antonio.palmeira@ulusofona.pt

Como é assegurada a confidencialidade dos dados?

Os questiondrios sdo anonimos e os dados obtidos serdo informatizados e encriptados numa base
de dados.
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O gue acontecera aos dados quando a investigagdo terminar?

Apods o término do estudo os dados serdo armazenados numa base de dados que ndo contera
qualquer elemento identificativo dos participantes. Esta base de dados ficard ao cuidado do
responsavel pela investigagdo.

Os questiondrios serdo guardados e estardo acessiveis apenas para situagdes de garantia da
fidelidade dos dados.

Como irdo os resultados do estudo ser divulgados e com que finalidades?

Os dados obtidos serdo trabalhados e desenvolvidos de forma a possibilitar a sua anadlise e estudo.
Nunca os resultados de uma pessoa isoladamente serdo alvo de andlise. Tomados no seu todo, os
resultados encontrados servirdo para avanco do conhecimento cientifico nesta drea, sendo a sua
divulgacdo neste contexto assegurada através de publicacdes em revistas da especialidade e
apresentagdes puablicas em conferéncias cientificas nacionais e internacionais.

Outras formas de divulgacao visando o aumento do conhecimento e reflexdo dos profissionais na
drea do exercicio e instituicdes que os enquadram (a nivel laboral e também educativo/formativo)
e a promocao de melhores praticas em termos motivacionais serdo também desenvolvidas sessoes
de debate e formacdes especificas, bem como publicagdes em revistas para profissionais ou outras
publicacdes relacionadas.

Em caso de dividas quem devo contactar?

Para qualquer questdo relacionada com a sua participacao neste estudo, por favor, contactar:
Prof.2 Doutora Marlene N. Silva - mnsilva@fmbh.ulisboa.pt ou Prof. Doutor Anténio L. Palmeira -

antonio.palmeira@ulusofona.pt

Assinatura do Consentimento Informado, Livre e Esclarecido

Li (ou alguém leu para mim) o presente documento e estou consciente do que esperar quanto a minha
participacao no estudo (Promocdo da autonomia e motivagdo para o exercicio). Tive a oportunidade de
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colocar todas as quest@es e as respostas esclareceram todas as minhas duvidas. Assim, aceito
voluntariamente participar neste estudo.Foi-me dada uma cépia deste documento.

Nome do participante Assinatura do participante

Data

Nome do representante legal do participante
(se aplicavel)

Grau de relagdo com o participante

Investigador/Equipa de Investigacdo

0Os aspetos mais importantes deste estudo foram explicadosao participante ou ao seu representante,
antes de solicitar a sua assinatura. Uma copia deste documento ser-lhe-a fornecida.

Nome da pessoa que obtém o consentimento Assinatura da pessoa que obtém o consentimento

Data
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