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Resumo

Atualmente, e muito por causa dos avangos tecnologicos, 0 homem tem-se
tornado cada vez mais um ser sedentario, diminuindo, portanto, o nivel de
atividade fisica (AF) regular. A pratica da AF traz grandes beneficios para a
saude do ser humano a todos os niveis. Tendo como suporte varias evidéncias
cientificas, pode-se afirmar que a pratica da AF tem uma contribuigdo importante
para a prevencéao de diversos fatores de risco e que por isso, individuos que sédo
fisicamente mais ativos podem beneficiar de uma vida melhor e mais longa que

individuos sedentarios.

O objetivo deste estudo é conhecer e analisar o tipo de motivacdes para a pratica
de AF em ambiente extraescolar, a luz da teoria da autodeterminag¢do de Deci e
Ryan, assim como perceber a relagao entre niveis motivacionais e os niveis de
atividade fisica. A amostra consistiu em 163 individuos, alunos do 7°, 9° ou 11°
ano de escolaridade da Escola Basica e Secundaria de Pinheiro, Penafiel. 51
dos individuos sao alunos do 7° ano, 42 do 9° ano e os restantes 70 do 11° ano.
As idades dos alunos vao desde os 12 até aos 20 anos, com uma média por

grupo de 12,94 14,84 e 16,71 anos respetivamente.

Para a obtencéo da informacao necessaria a realizagdo do estudo foi aplicado
um questionario demografico, o Behavioural Regulation in Exercise
Questionnaire - Versdo Portuguesa (Palmeira, et al., 2007) e ainda o IPAQ

versdo reduzida (Craig et al., 2003).

Foi possivel verificar que os praticantes de AF, independentemente do sexo,
idade, ano de escolaridade, possuiam valores superiores de motivagcado

determinada comparando com os sedentarios.

Dessa forma é possivel concluir que existe uma relagado positiva entre os niveis

de motivagéo determinada e a quantidade de pratica de AF.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Sedentarismo, Motivacéo.
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Abstract

Presently, and much on account of the technological advances, man has become

more and more sedentary, thus decreasing the level of regular physical activity.

The practice of physical activity offers great benefit to human health at all levels.
Based on scientific evidence, we can say that the practice of physical activity
plays an important role in the prevention of several risk factos and, consequently,
the individuals who are physically more active may benefit from a better and

longer life than sedentary individuals.

The aim of this study was to get to know and analyse the type of motivation to
the practice of physical education in extracurricular atmosphere, in the light of
Deci and Ryan’s self-determination theory (SDT), as well as understand the
relationship between motivational levels and the levels of physical activity. The
sample consisted of 163 individuals, students of the 7th, 9th and 11th years at
Escola Basica e Secundaria de Pinheiro, Penafiel. 51 of these students attend
the 7th year, 42 attend the 9th year and the remaining 70 attend the 11th year.
The ages of these students range between 12 and 20, with a group average of
12.94, 14.84 and 16.71 respectively.

To obtain the information we needed to carry out this study, we applied the
demographic questionnaire Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire —
Portuguese Version (Palmeira, et al. 2007) and the International Physical

Education Questionnaires (IPAQ) shortened version (Craig et al., 2003).

The results indicated that people who are involved in physical activity, regardless
of gender, age, year of schooling, possess higher levels of determined motivation

when compared to those of sedentary people.

This way, one can conclude there is a positive relationship between the levels of

determined motivation and the amount of practice of physical activity.

Keywords: physical activity, sedentarism, motivation
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Résumeé

Actuellement, et principalement en raison des progrés technologiques, 'homme
est devenu de plus en plus sédentaire, diminuant ainsi le niveau d'activité
physique (AP) réguliére. La pratique de I'AP apporte de grands bénéfices pour la
santé des étres humains a tous les niveaux. Soutenu par diverses preuves
scientifiques, on peut dire que la pratique de la AP a une importante contribution
a la prévention de divers facteurs de risque et, par conséquent, les personnes
qui sont physiquement plus actifs peuvent bénéficier d'une vie meilleure et plus

longue que les individus sédentaires.

Le but de cette étude est de connaitre et analyser le type de motivation pour
pratiquer AP dans un environnement extra-scolaire, basée sur la théorie de
I'autodétermination de Deci et Ryan, et de percevoir la relation entre les niveaux
de motivation et les niveaux d'activité physique. L'échantillon était composé de
163 personne, étudiants de la 7¢me, 9éme oy 11éme année du Groupe des Ecoles
du Pinheiro, a Penafiel. 51 personnes sont des étudiants de la 7°™ année, 42 de
la 9™ année et le restants 70 de la 11°™¢ année. L'age des éléves varie de 12
jusqu'a 20 ans, avec une moyenne par groupe de 12.94, 14.84 et 16.71 ans

respectivement.

Pour obtenir les informations nécessaires pour réaliser I'étude, un questionnaire
démographique a été utilisé, le Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire
- Version Portugaise (Palm, et al., 2007) et également la version IPAQ réduite
(Craig et al., 2003).

Il a été constaté que les praticiens de I'AP, peu importe le sexe, I'age et le grade,
avaient des valeurs plus élevées de motivation déterminé par rapport a la

sédentarité.

Ainsi, on peut conclure qu'il existe une relation positive entre les niveaux de

motivation déterminé et le montant de la pratique de I'activité physique.

Mots-clés: activité physique, sédentarité, motivation.
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1. Introducao

1.1 Enquadramento do estudo

Atualmente, e muito por causa dos avancgos tecnolégicos, o homem tem-
se tornado cada vez mais um ser sedentario, diminuindo, portanto, o nivel de
atividade fisica (AF) regular. E considerado AF "todo movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética, que resulte em um gasto energético
maior do que os niveis de repouso” (Caspersen, Powell & Christenson, 1985, p.
16). Assim, tanto pode ser considerado como AF todo o tipo de exercicio fisico
e desportos, como atividades de lazer ativo, trabalho ocupacional e ainda tarefas

domésticas (Miragaya, 2006).

A pratica da AF traz grandes beneficios para a saude do ser humano a
todos os niveis. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2011), a
pratica de AF tanto reduz o risco de mortes prematuras, como doengas de
coragdo, acidente vascular cerebral (AVC), cancros da mama e coélon, e até
diabetes tipo Il. Para além disso, a AF previne ou reduz a osteoporose,
ansiedade, stresse, depressao e hipertensao arterial, tendo também um grande
contributo para o controlo de peso e bem-estar geral. Portanto, e tendo como
suporte varias evidéncias cientificas, pode-se afirmar que a pratica da AF tem
uma contribuigdo importante para a prevencgao de diversos fatores de risco e que
por isso, individuos que sao fisicamente mais ativos podem beneficiar de uma
vida melhor e mais longa que individuos sedentéarios. Para além do sedentarismo
ser prejudicial a saude, tanto quanto qualquer outra doenga, a médio e longo
prazo, o mesmo implica um custo econbmico grande para a sociedade
(CONFEF, 2004).

A sensacéo de satisfacao associada a pratica de AF e exercicio fisico (EF)
nao se deve apenas a uma melhor condigéo fisica geral mas também a sensacao
de bem-estar e euforia. Essas sensacdes devem-se a secrec¢ao de endorfina e
serotonina durante a realizacdo de atividade e exercicio fisico (Ratey &

Hagermann, 2008).

Atualmente, quando se discute sedentarismo é quase impossivel ndo o
associar ao conceito de tecnologia. Inicialmente a tecnologia foi criada com o

objetivo de facilitar a sociedade em diversas tarefas, para economizar tempo,



etc. No entanto, o efeito bola de neve provocado pelos avangos tecnolédgicos
tiveram um efeito nefasto a pratica de atividade fisica, verificando-se atualmente
que quanta mais tecnologia nos rodeia, menos tempo dedicamos para a
promog¢ao da nossa saude, através de atividade fisica. Nao sé a tecnologia nos
torna menos ativos, como também leva a consumir alimentos industrializados
com efeitos negativos a nossa saude. Toda esta tecnologia que rodeia a nossa
sociedade influéncia fortemente o comportamento dos nossos jovens tornando-

os cada vez menos fisicamente ativos e com doengas cada vez mais precoces.

Para além disso, diversos estudos mostram que a participacédo em
atividades fisicas diminui com o passar dos anos, a medida que o jovem cresce.
Alguns dos fatores de risco que contribuem para esse sedentarismo sdo pais
fisicamente inativos, utilizagdo excessiva de aparelhos eletronicos, escolas sem
atividades desportivas e habitar em areas urbanas. Pais fisicamente ativos e que
contribuam para esse habito ativo e saudavel durante o crescimento dos jovens,

ird permanecer nos mesmos (Osler et al., 2001).

Apesar do conhecimento dos beneficios da pratica de AF (pelo menos
alguns), grande fatia da populacdo portuguesa continua fisicamente inativa.
Algumas das principais razdes dadas para justificar este sedentarismo séo a falta
de tempo, falta de interesse, auséncia de oportunidade, mas principalmente a
falta de motivagcdo e ndao gostarem de realizar atividades de esforgos vigorosos
(Cecato & Luz, 2009). Segundo Schultz & Schultz (2002), motivagdo é um
processo psicolégico que ajuda a compreenséao das diferentes escolhas e agdes
do individuo, sendo que a mesma é um fator determinante no modo como uma
pessoa se comporta. A Teoria da Autodeterminagdo (TAD) de Deci & Ryan
(1985) tem sido utilizada em varios estudos nesta area, uma vez que tem

representatividade no contexto da atividade fisica.

Nesse sentido, considera-se de bastante relevancia efetuar estudos sobre
a motivacao, relativamente a pratica de AF, com o objetivo de contribuir
futuramente para a diminuicdo do sedentarismo da populacdo portuguesa e

torna-la mais saudavel.



1.2 Objetivo de estudo

O objetivo deste estudo € conhecer e analisar o tipo de motivagbes para
a pratica de AF em ambiente extraescolar, a luz da teoria da autodeterminacéo
de Deci e Ryan, assim como perceber a relagdo entre niveis motivacionais e os
niveis de atividade fisica, em jovens do 7°, 9° e 11° ano de escolaridade, com

idades aproximadas entre os 12 aos 18 anos.

1.3 Hipoteses
No decorrer dos objetivos acabados de referir, definimos as seguintes

hipéteses:

e H1: A motivacao dos praticantes de AF difere significativamente da
motivacdo dos nao praticantes de AF (sedentarios);

e H2: A motivagéo difere significativamente entre os diferentes anos
de escolaridade;

e H3 A motivagao difere significativamente entre idades;

e H4: A motivacao difere significativamente entre frequéncia de
treinos semanais;

e H5: A motivagédo difere significativamente entre horas de AF
praticada de forma extraescolar;

e H6: A motivagdo dos pais praticantes de AF difere
significativamente da motivagéo dos pais nao praticantes;

e H7: A motivacdo dos federados difere significativamente dos n&o
federados;

e HB8: A motivagao difere significativamente entre sexo;

e H9: A motivacao difere significativamente entre classificagbes do
IPAQ.



2. Revisao da Literatura

2.1. Atividade Fisica

AF é definida por “todo movimento corporal produzido pela musculatura
esquelética, que resulte em um gasto energético maior do que os niveis de
repouso” (Caspersen, Powell & Christenson, 1985, p. 16). Lima (2002) apud
Rosa (2006) definem AF de forma semelhante, destacando ainda as
componentes cultural, comportamental e biopsicossocial, presentes em jogos,

desportos, lutas, entre outros.

Segundo Carpersen (apud NAHAS, 2001) AF implica um esforgo
voluntario da musculatura esquelética e que resulta em gasto energético, ou
seja, a atividade fisica caracteriza-se por ser uma atividade planejada,
estruturada e repetitiva que tem como objetivo o desenvolvimento da aptidao

fisica, de habilidades motoras ou a reabilitagdo orgénica funcional.

2.1.1. Beneficios

Para além dos beneficios ja mencionados pela OMS, também o American
College of Sports Medicine (ACSM, 2012) confirmam que através da AF é
possivel reduzir o risco de problemas cardiacos, assim como de outras doengas
cronicas, prevenir ou controlar niveis de pressao arterial elevados, aumentar
niveis de HDL (conhecido como colesterol “bom”) e diminuir niveis de LDL
(conhecido como colesterol “mau”) de forma a contribuir a normal fluidez
sanguinea, e a ainda que a AF contribui para prevenir diabetes tipo I,

osteoporose e até alguns tipos de cancro.

A nivel psicolégico, segundo Cecato & Silva (2009), os praticantes de EF
e AF afirmam que, apés a realizagcdo das mesmas, sentem um bem-estar geral
e euforia. Essas sensacbes devem-se a libertacdo de endorfina que ocorre
durante a atividade/exercicio. Para além disso, estas sensac¢bes poderao ser
explicadas também pela libertagéo de serotonina, hormona que é considerada
como a hormona do bem-estar. Com a AF ou EF aerdbicas, ha uma estimulagéo

do Sistema Nervoso Central (SNC) o que ira provocar uma maior libertacédo da



quantidade de endorfina libertada. Uma vez que estas hormonas entram na
corrente sanguinea, as mesmas vao atuar na musculatura e irdo provocar a tal

sensacao de bem-estar e de relaxamento.

Segundo Mello e Tufik (2004), os adolescentes que nao sao considerados
sedentarios e que, portanto, se encontram numa boa forma fisica, tem mais
qualidade de sono, comparando com os sedentarios. Assim, os sedentarios,
para além de terem menor qualidade de sono, estes sentem-se igualmente mais
stressados. Isso pode ser explicado por o exercicio fisico provocar um
aquecimento corporal e diminui¢cédo da laténcia de sono, o que se traduzira numa

melhor capacidade de iniciar o sono, ou seja, adormecer.

McAuley e Rudolph (1995) deram diversas hipoteses para explicar a
associacéo entre a AF e o bem-estar psicossocial. Para esses autores, essas

hipéteses sao:

e Aumento do efeito analgésico das encefalinas e endorfinas
aumentadas durante o exercicio;

e Supressao do cortisol em resposta ao stress provocado pelo
aumento da aptiddo fisica, que se traduz numa melhora nas
fungdes emocionais;

¢ Interacéo social provocadas pela AF;

e Melhora da autoeficacia;

e Distracdo provocada pela AF;

e Outros mecanismos fisiolégicos como os efeitos termogénicos, das

catecolaminas e o modelo cardiaco.

Segundo o mesmo autor ativa (Berger et al., 2002), existem também

beneficios fisicos fundamentados associados a uma vida ativa:

e Papel importante em alguns tipos de cancro;

e Prevencao a diabetes tipo Il;

e Prevencao da hipertensdo, assim como a diminuigdo da mesma
caso ja seja portadora da mesma;

¢ Reducéo do risco de ocorréncia de doengas coronarias;

¢ Reducéo do risco de ocorréncia de osteoporose;



e Contribuicao positiva para a saude muscula esquelética;
e Papel importante no controlo do excesso de pese e prevengao da

obesidade.

Através de estudos cientificos realizados e de uma abordagem
epidemiolégica mais precisa, ao longo dos anos foi possivel confirmar que a
inatividade fisica € um fator de risco para o desenvolvimento de varios problemas
de saude. Beauvoir (2004) apud Araujo (2008) afirmam mesmo que a pratica de
AF torna-se cada vez mais importante uma vez que esta é utilizada para
retardamento de doencas crénicas degenerativas. Doencgas estas que estdo

cada vez mais presentes na nossa sociedade.

2.1.2. Recomendagoes da OMS

As Recomendacbes Globais de Atividade Fisica para a Saude,
elaboradas pela OMS (2011), abordam trés grupos de idades: 5-17 anos, 18-64
anos e maiores de 65 anos de idade. Estes grupos de idades foram selecionados
tendo em consideragdo a natureza e disponibilidade das evidéncias cientificas

relevantes para a prevencéo de doencgas néo transmissiveis.

e 5-17 Anos: Para as criancas e jovens, a atividade fisica inclui
brincadeiras, jogos, desportos, transporte (caminhar, bicicleta, entre
outros), tarefas domésticas, educacgdo fisica, entre outros. As
recomendacgdes para melhorar a capacidade cardiorrespiratoria e
muscular, saude éssea, e bio marcadores de saude cardiovascular e
metabdlicas sé&o:

o Criangcas e jovens com idades entre os 5-17 anos devem
acumular pelo menos 60 minutos diarios de AF com uma
intensidade entre moderada a vigorosa;

o Valores de AF superiores a 60 minutos fornecem beneficios
adicionais de saude;

o A maior parte da AF deve ser aerbbica. Atividades de
intensidade vigorosa devem ser incorporadas, incluindo
atividades para fortalecer os musculos e 0ssos, pelo menos 3

vezes por semana.



18-64 Anos: Em adultos com idades entre 18-64, AF inclui AF de lazer,

transporte (caminhar, bicicleta, entre outros), ocupacional (trabalho),

tarefas domésticas, desportos, ou outras atividades planeadas. As

recomendacgdes a fim de melhorar a aptiddo cardiorrespiratéria e

muscular, saude 6ssea e reduzir o risco de doencgas e depresséo, sao:

@)

@)

o

Adultos com idades entre os 18-64 anos devem fazer pelo
menos 150 minutos semanais de AF de intensidade moderada
ou fazer pelo menos 75 minutos semanais de AF aerdbica de
intensidade vigorosa, ou uma combinagdo equivalente de
atividade moderada e vigorosa;

Atividade aerdbica deve ser realizada em blocos de pelo menos
10 minutos de duragéo;

Para beneficios adicionais de saude, os adultos devem
aumentar a sua AF aerobica de intensidade moderada para 300
minutos semanais ou 150 minutos semanais de AF de
intensidade vigorosa, ou uma combinagdo equivalente de
atividade moderada e vigorosa;

Atividades de fortalecimento muscular devem ser feitas
envolvendo os grandes grupos musculares, pelo menos 2 vezes

por semana.

Maiores de 65 anos: Em adultos com idades superiores ou igual a 65

anos, AF inclui AF de lazer, transporte (caminhar, bicicleta), trabalho

(se ainda trabalhar), tarefas domésticas, jogos, desportos, ou outras

atividades planeadas. As recomendacdes a fim de melhorar a aptidao

cardiorrespiratéria e muscular, saude éssea e funcional, reduzir o risco

de doencgas, depressao e declinio cognitivo, sao:

o

o

Os adultos mais velhos devem fazer pelo menos 150 minutos
semanais de AF de intensidade moderada ou pelo menos 75
minutos semanais de AF de intensidade vigorosa, ou uma
combinagdo equivalente de atividade moderada e vigorosa;
Atividade aerodbia deve ser realizada em blocos de pelo menos
10 minutos de duragéo;

Para beneficios adicionais de saude, os idosos devem

aumentar a sua AF aeroébica de intensidade moderada para 300
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minutos semanais ou 150 minutos semanais de AF de
intensidade vigorosa, ou uma combinagdo equivalente de
atividade moderada e vigorosa;

o Os adultos mais velhos com pouca mobilidade, devem realizar
AF para melhorar o equilibrio e evitar quedas, pelo menos 3

vezes por semana.

2.1.3. Sedentarismo

Sedentarismo é considerado neste momento como uma das maiores
epidemias do século XX, assim como neste inicio do século XXI, afetando tanto,
paises desenvolvidos como paises em desenvolvimento. De uma forma
sintetizada, considera-se uma pessoa sedentaria alguém sem pratica de AF
regular. De uma forma mais especifica, alguém que promova um gasto
energético inferior a 500 kcal/semana e que por isso ndo realiza AF no lazer e
geralmente utiliza transportes em vez da marcha para se deslocar, € considerada

sedentaria.

Ser sedentario acarreta maleficios, que podem ser tdo prejudiciais para a
saude como qualquer outro tipo de doencga, uma vez que as suas consequéncias
nao sado unicamente estéticas (pois este constitui um fator predisponente ao
acumulo de massa corporal total, assim como a obesidade abdominal), mas
também por ser um fator de risco para doencgas cronico-degenerativas, diabetes
e obesidade. Para além disso, o sedentarismo pode trazer um custo econémico

elevado a médio e longo prazo, tanto a nivel individual como social.

No entanto, segundo o Relatério do Eurobarometro Especial da Comissao
Europeia sobre Desporto e Atividade Fisica (2014), Portugal é o 3° pais Europeu
com maior taxa de sedentarismo, com 64% dos portugueses inquiridos a
responder "nunca" a questdo "com que frequéncia se exercita ou pratica
desporto", estando apenas atras da Bulgaria com 78% e Malta com 75%. Foi
também possivel concluir neste estudo que, comparativamente com a média

europeia (42%), Portugal possui uma taxa de sedentarismo bastante elevada.



Apesar disto, a maioria das pessoas néo consegue sentir-se motivada a
praticar algum tipo de exercicio fisico ou atividade fisica, ou seja, a serem

individuos ativos.

2.2. Motivagao

Segundo Bzuneck, “A motivacdo tem sido entendida ora como um fator
psicolégico, ou conjunto de fatores, ora como um processo. Existe um consenso
generalizado entre os autores quanto a dindmica desses fatores psicoldgicos ou do
processo, em qualquer atividade humana. Eles levam a uma escolha, instigam, fazem

iniciar um comportamento direcionado a um objetivo...” (Bzuneck, 2009, p. 9).

Para Schultz & Schultz (2002), motivagdo € um processo psicolégico que ajuda
a compreensédo das diferentes escolhas e a¢des do individuo, sendo que a mesma é

um fator determinante no modo como uma pessoa se comporta.

Bear, Connors e Paradiso (2006) definem motivagdo como uma forga que coage
um acontecimento que ird ocorrer. Estes autores consideram util relacionar a
probabilidade e direcdo de um determinado comportamento com o seu nivel de
motivacao. No entanto estes autores afirmam que apesar de a motivagao ser requerida
para que um comportamento ocorra, essa motivacdo ndo serve de garantia para que

esse mesmo comportamento ocorra de facto.

2.2.1. Motivagao e Atividade Fisica

Atualmente com o elevado nivel de sedentarismo e a diminuicdo da
atividade fisica, torna-se de extrema importancia compreender as razdes que
contribuem para as mesmas e quais os aspetos motivacionais que mais

contribuem para iniciar ou permanecer numa atividade ou exercicio fisico.

No que diz respeito ao tempo de pratica de atividade fisica, apenas se
considera um individuo como praticante regular apés um minimo de 6 meses de
duracédo (Dunn et al., 1999). Esse minimo de tempo exigido para ser considerado
praticante regular € explicado por existirem, segundo Mullan & Markland (1997),
mudancas a nivel motivacional do individuo. A teoria da integragdo organica,
teoria esta que € uma sub teoria da teoria da autodeterminagao de Deci & Ryan

(1985, 2002), explica esse processo de internalizagdo das regulagdes



motivacionais, afirmando que existem variagdes, com o decorrer do tempo de
pratica, no grau com que os praticantes internalizam o valor da atividade fisica
(Wilson et al., 2003).

Estudos variados verificaram que a motivagéo intrinseca esta associada
as etapas de mudanca de comportamento, a uma maior pratica de atividade
fisica (Wilson, Rodgers & Fraser, 2002), a uma melhor condicéo fisica e atitude
positiva relativamente a atividade fisica (Wilson et al., 2003) e a intengéo em

permanecer nessa atividade regular (Wilson & Rodgers, 2004).

2.2.2. Teoria da Autodeterminagao

Apesar de existirem diversas teorias que tentam compreender a
funcionamento da motivagdo humana, neste trabalho ir4 ser dado relevancia a
Teoria da Autodeterminagdo (TAD) (Deci & Ryan, 1985), uma vez que tem
representatividade no contexto da atividade fisica e que tem sido utilizada em
estudos anteriores nesta area (p.e. Moreno, Cervelld6 & Gonzalez-Cutre, 2006;
Frederick & Ryan, 1993; Ryan, Frederick, Lepes, Rubio & Sheldon, 1997; Cid,
2010; Moutéao, 2011).

A Teoria da Autodeterminacédo relaciona o desenvolvimento e
funcionamento da personalidade de um individuo com o contexto social em que
esta inserido, ou seja, analisa se as pessoas realizam os seus comportamentos
com um maior nivel de reflexdo e se comprometem com esses comportamentos

de uma forma voluntaria.

Assim, inicialmente, a motivacao foi classificada como sendo intrinseca
ou extrinseca, sendo que a intrinseca é referente a uma acédo realizada por
prazer, e a extrinseca refere-se a uma acédo realizada para atingir um

determinado objetivo e/ou resultado.

No entanto, e com o passar do tempo, estes dois tipos de motivagao foram
estudados detalhadamente e, assim, estes dois conceitos foram-se alargando.
Segundo Ryan e Deci (2000) a motivagéo intrinseca estabelece uma relagéo
com a propensdo humana e a assimilagdo, enquanto a motivagdo extrinseca

relaciona-se com fatores externos.
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Estes mesmos autores afirmam que a motivagéo intrinseca ocorre apenas
em atividades onde os sujeitos tem interesse nessa mesma atividade, quer seja
por ser desafiante, novidade ou por apresentar valor estético (intrinsecamente

motivante).

No entanto, e apesar de a motivacéo intrinseca ser a mais forte tipo de
motivagcdo, a maior parte das atividades realizadas pelos sujeitos ndo sao
intrinsecamente motivantes, tendo sido entdo considerado por Deci & Ryan
(2000) necessario estudar a motivacao extrinseca. Estes autores descrevem a
motivacdo extrinseca como das formas empobrecidas de motivacéo, agindo o
sujeito de forma ndo autébnoma, mas sim por intervencéo/influéncia de algo ou

alguém.

Deci & Ryan (1985, 2000) consideram que existem 3 tipos de
necessidades psicolégicas basicas. Sdo elas as necessidades auténomas,
competéncia e de relacionamento. Estas necessidades s&do diretamente
influenciadas pelos dois tipos de motivagédo (intrinseca e extrinseca), assim

como pela auséncia de motivagao (amotivacéo).

A motivacdo extrinseca assume 4 formas de regulacdo: externa,
introjetada, identificada e integrada; sendo que essa regulagcéo tem niveis de

autoderminacgao, no comportamento, diferenciadas.

A motivacéo intrinseca tem apenas um nivel de regulagcéo, sendo esta a

regulacéo interna.
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Necessidade de Necessidade de Necessidade de
Autonomia Competéncia Relacionamento

Necessidades Psicoldgicas Basicas

Motivagao Motivagao
Intrinseca Extrinseca

Amotivacao

Regulagdo

Regulagdo Regulagao Regulacdo Regulagado Sem
Interna

Integrada Identificada Introjetada Externa Regulacdo

Comportamento menos
Autodeterminado

Comportamento mais

Autodeterminado

Figura 1 - Esquema geral da Teoria da Autodeterminagdo adaptado de Deci &
Ryan (2000).

A figura anterior, adaptada de Deci & Ryan (2000), mostra que existem
varios tipos de motivacdo, desde a sua auséncia (amotivacdo) até a motivagao
intrinseca, sendo que na amotivacdo ha auséncia de autodeterminagédo e a

motivagéo intrinseca € onde existe um maior nivel de autodeterminaggo.
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Na motivacéo extrinseca ja existe autodeterminag&o, com niveis inferiores
a motivagao intrinseca, sendo que que os niveis de autodeterminagéo aumentam

a partir da regulacéo externa.

Como exemplos do tipo de regulagdo, do menos para o mais

determinado, temos:

e Sem regulagao — Considerar atividade fisica como inutil;

e Regulagao externa — Realizar atividade fisica por recomendacéo
de familiares;

e Regulacao introjetada — Sentimento de culpa na auséncia de
atividade fisica;

e Regulagao identificada — Reconhecimento dos beneficios da
atividade fisica;

e Regulagao integrada — Considerar a pratica de atividade fisica
como parte dos valores pessoais;

e Regulacao interna — Atividade fisica é prazerosa.

2.2.3. Relagao entre a AF e teoria da autodeterminagao

Santos e Knijnik (2006) realizaram um estudo com o objetivo de verificar
os motivos de adesao a pratica de atividade fisica regular em sujeitos de idade
adulta intermédia, assim como verificar os motivos de manutencéo e desisténcia
de atividade fisica. Estes autores puderam constatar que os motivos e
quantidade de interrupgdes variam com os sujeitos, pelas prioridades
estabelecidas pelos mesmos, pela capacidade de organizagdo do tempo livre,
situacéo economica, entre outro. Relativamente aos motivos para a manutencéo
na atividade fisica, estes autores concluiram que estes variam conforme as
idades, no entanto os motivos para iniciar a pratica desportiva nao diferiram entre
as idades das suas amostras (40-60 anos), sendo elas por ordem médica, lazer,

qualidade de vida, estética e saude.

Num outro estudo realizado por Ten6rio et al. (2010), cujo objetivo era
identificar a prevaléncia e fatores associados a nivel insuficiente de atividade
fisica e exposicdo a comportamento sedentario em adolescentes (14-19 anos),

verificou-se que a prevaléncia de exposicado a niveis insuficientes de atividade
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fisica é elevada, principalmente em adolescentes do sexo feminino. No entanto,
Tenorio verificou que € o sexo masculino que parece estar mais exposto a
comportamentos sedentarios. Tendrio concluiu também no seu estudo que a
pratica regular de atividade fisica é independente de outros comportamentos
diarios que exijam menos esfor¢o fisico, como por exemplo ver televisao, ler,

conversar com amigos, etc.

Através da analise dos niveis da pratica de AF em adolescentes, Guedes
(2001) pbde concluir que os niveis de sedentarismo eram preocupantes,
sugerindo ainda que esses adolescentes ndo estariam a ser corretamente
estimulados, relativamente a pratica de AF, e que isso poderia trazer maleficios

a saude.

Neves e Duarte (2001), num estudo realizado na cidade do Porto sobre a
motivacdo e a sua influéncia para a pratica de AF extracurriculares, concluiram
que o professor de Educacdo Fisica n&o influéncia suficientemente os seus
alunos, relativamente a pratica de AF extracurricular. Estes autores concluiram

ainda que esse papel € desempenhado pelos pais e amigos.

Segundo Nobre, Krebs e Valentini (2009) existe uma maior adesao a
pratica de AF por parte dos individuos do sexo masculino. Estes autores

sugerem que esse fendbmeno possa ser explicado por questdes socioculturais.

Malina (2001) considera que ter pais sedentarios, televisdo no quarto,
residir em areas urbanas, ser do sexo feminino e estudar numa escola sem

atividades desportivas, sdo apenas alguns fatores de risco para o sedentarismo.

Os resultados dos estudos referidos mostraram que o sexo feminino adere
menos a pratica de AF, comparativamente ao sexo masculino, assim como ser
necessario fazer alteracbes aos estimulos dados aos adolescentes para a
pratica de AF, principalmente para o sexo feminino, uma vez que os niveis de

sedentarismo s&o preocupantes.
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3. Metodologia

3.1 Identificagao das variaveis em estudo:

Independentes:
e |dade;
e Sexo;

e Pratica de AF dos alunos;
e Pratica de AF dos pais;

e Treinos semanais;

e Tempo treino semanal,;

¢ Nivel de atividade;

e Ano de escolaridade;
Dependentes:

¢ Classificacao IPAQ;

¢ Resultado BREQ-2 amotivagao;

¢ Resultado BREQ-2 motivagao externa;

¢ Resultado BREQ-2 motivagao introjetada;
¢ Resultado BREQ-2 motivagao identificada;

¢ Resultado BREQ-2 motivagao intrinseca.

3.2 Caracterizagao da amostra:

Neste estudo a amostra foi constituida por 163 individuos, alunos do 7°,
9° ou 11° ano de escolaridade da Escola Basica e Secundaria de Pinheiro,
Penafiel, obtidos de 3 turmas de cada ano. 51 dos individuos sao alunos do 7°
ano, 42 do 9° ano e os restantes 70 do 11° ano. As idades dos alunos vao desde
os 12 até aos 20 anos, com uma média por grupo de 12,94 14,84 e 16,71 anos

respetivamente.
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3.3 Instrumentos de avaliagao:

3.3.1 Questionario demografico

Este questionario foi construido com o objetivo de obter informagbes

pessoais, essenciais para a obtencéo de variaveis independentes para o estudo

(anexo).

3.3.2 IPAQ versao reduzida

Segundo Craig et al. (2003) o IPAQ é um questionario de autorrelato que

tem como objetivo estimar os niveis de AF e comportamentos sedentarios

de um sujeito. Este questionario é constituido por 7 questdes sobre os 7

dias anteriores ao preenchimento do mesmo, tendo 2 a finalidade de

obtencdo de informagado relativamente a atividades de intensidade

vigorosa, 2 de intensidade moderada, 2 de caminhada e 1 de atividade

sedentaria.

Com os resultados obtidos, classifica-se o nivel de AF através da

Classificagao do Nivel de Atividade Fisica — IPAQ, classificando a mesma

como:

Muito Ativo — Aquele que cumpriu as recomendacbes de
atividade vigorosa = 5 dias/semana e = 30 minutos por sessao
ou atividade vigorosa = 3 dias/semana e = 20 minutos por
sessao + atividade moderada e/ou caminhada = 5 dias/semana
e = 30 minutos por sesséo;
Ativo — Aquele que cumpriu as recomendacgdes de atividade
vigorosa = 3 dias/semana e = 20 minutos por sessdo ou
atividade moderada ou caminhada = 5 dias/semana e = 30
minutos por sessao ou ainda qualquer atividade somada de =5
dias/semana e = 150 minutos/semana (caminhada + moderada
+ vigorosa);
Irreqularmente Ativo: aquele que realiza AF mas n&o o
suficiente para ser considerado ativo:

o lIrregularmente Ativo A: Aquele que atinge pelo menos

um dos critérios da recomendagado quanto a frequéncia
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ou quanto a duragdo — 5 dias/semana ou 150
minutos/semana;

o lrregularmente Ativo B: Aquele que nao atingiu nenhum
dos critérios da recomendacéo quanto a frequéncia nem
quanto a duragéo;

e Sedentéario: Aquele que ndo realizou nenhuma AF por pelo

menos 10 minutos continuos durante a semana.

3.3.3 BREQ-2

Como o proprio nome indica, este € um questionario sobre a regulagéo do
comportamento no exercicio (Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire)
(BREQ-2: Markland & Tobin, 2004). Este questionario é composto por 19
questdes, respondidos numa escala de Likert, podendo estas respostas variar
entre 0 e 4, sendo que o 0 corresponde a “N&o é verdade para mim” e 0 4 a
“‘Muitas vezes é verdade para mim”. Neste estudo sera utilizada a verséo
Portuguesa do BREQ-2 (Palmeira, et al., 2007)

3.4 Procedimentos

Para obtencédo da amostra, foi solicitado a dire¢gdo do Agrupamento de
Escolas do Pinheiro, situada no concelho de Penafiel, autorizagdo para aplicar
estes instrumentos de avaliacdo em 3 turmas de cada um dos seguintes anos
escolares: 7°, 9° e 11° ano. Essa solicitacao foi feita através de uma carta que
foi rapidamente respondida de forma positiva. De seguida, foi explicado a cada
uma das 9 turmas em que € que consistia 0 estudo, o seu objetivo e o importante
contributo da sua participagdo no mesmo. Apos essa explicagéo, foi entregue a
cada um dos alunos um pedido de autorizagao da sua participagéo, por escrito
que deveria ser assinado pelos respetivos encarregados de educagdo. Uma vez
que todos os encarregados de educacgéo autorizaram a participagado dos seus
educandos, todos os alunos das 9 turmas participaram neste estudo. Depois de
recolhidas as autorizagbes, explicou-se aos alunos o correto preenchimento de

cada um dos instrumentos, sendo que o fizeram de seguida.
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Apos o preenchimento do questionario BREQ, os itens serdao agrupados
em 5 fatores representativos dos tipos de regulagdo do comportamento

subjacentes ao continuum motivacional da TAD (Deci & Ryan, 1985):

e Regulagao intrinseca;
e Regulacao identificada;
¢ Regulacao introjetada;
e Regulagédo Externa;

¢ Amotivagao (sem regulagio).

Relativamente ao IPAQ, apds o seu preenchimento, os seus resultados

irdo ser classificados por nivel de AF:

e Muito Ativo;

o Ativo;

e Irregularmente Ativo A,
e Irregularmente Ativo B;

e Sedentario.

Procedimentos estatisticos:

Para analisar a normalidade da distribuicdo correspondente a cada uma
das variaveis quantitativas em estudo, recorreu-se ao teste Kolmogorov Smirnov
(n > 50). Apbds ter sido feita a analise da normalidade das variaveis, foi aplicado
ou o Teste T independente em caso das variaveis seguirem uma distribuicéo
normal, ou o Teste de Mann-Whitney em caso de ndo seguirem uma distribuicdo

normal.

De seguida foi feita uma analise estatistica das variaveis em estudo
através da estatistica descritiva (média e desvio padrdo) e da estatistica
inferencial (Teste-t ou Anova). Na situagcdo de mais de 2 grupos, o teste Post
Hoc utilizado, para verificar entre que grupos as diferengas eram significativas,

foi o teste Scheffe.

Os dados obtidos foram analisados através do programa estatistico
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versdo 22, tendo sido

estabelecido um grau de significancia estatistica de 0,05.
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4. Resultados

Para apresentagao dos resultados utilizaremos tabelas com a estatistica

descritiva e inferencial das variaveis de motivagdo em fungéo de outras variaveis.

Essas outras variaveis séo: pratica de AF dos alunos, ano de escolaridade,

idade, treinos semanais, tempo treino semanal, pratica de AF dos pais, nivel de

atividade, sexo e classificagéo IPAQ.

4.1. Pratica de AF dos alunos

Tabela 1 - Estatistica descritiva e inferencial das variaveis de motivagédo em

funcao da pratica de AF.

Motivagao Atli:‘l.’;?::e N Média Eaej;’a'g T p
Amotivagéo g?rr? gg 828; 8%2 0,664 0,507
Externa n2o i 8:2;: ?:g;g 0,661 | 0,509
Introjetada n2o i ] fgg ] : uy | 0940 | 0349
dentificada | goo i g:ggg 8:%3 2554 | 0,012
Intrinseca N0 i g:ggg 8:2;3 4369 | 0,000

Como se pode verificar na tabela 1 os valores das médias dos nédo

praticantes de AF na amotivacdo, motivacao externa e introjetada sao superiores

a dos praticantes. Ja na identificada e intrinseca, os resultados mostraram

valores opostos, sendo os praticantes que apresentam valores superiores.

Existe diferenga significativa entre os praticantes e ndo praticantes de AF

na presenca da motivagao intrinseca (p=0,000) e na identificada (p=0,01). Isto é,

apenas no tipo de motivacdo mais autodeterminado é que ha diferencas

significativas entre os praticantes e nao praticantes de AF.
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4.2. Ano de escolaridade

Tabela 2 - Estatistica descritiva e inferencial das variaveis de motivagdo em

funcdo do ano de escolaridade.

. ~ Ano de - Desvio
Motivagao Escolaridade N Media Padrao z P

7° 50 1,205 0,969

Amotivagéo Qe 42 0,488 0,701 21,358 | 0,000
11° 70 0,325 0,575
7° 50 1,530 1,072

Externa Q° 42 0,804 0,985 16,312 | 0,000
11° 70 0,554 0,790
7° 50 1,807 1,188

Introjetada Qo 42 1,516 1,122 2,291 0,104
11° 70 1,386 0,939
7° 50 2,815 0,793

Identificada 9° 42 2,786 0,849 0,377 0,687
11° 70 2,693 0,788
7° 50 3,175 0,720

Intrinseca Qo 42 3,161 0,954 0,226 0,798
11° 70 3,079 0,868

Como se pode verificar na tabela 2, os alunos do 7° ano apresentam
sempre valores de motivacdo mais elevados que os alunos do 9° e 11° ano.
Podemos, também verificar que os niveis motivacionais mis autodeterminados
sdo0 0s que apresentam resultados mais elevados, em todos os anos de

escolaridade.

Existem diferencas significativas entre os grupos na presenca de
amotivacéo (p=0,000) e na presenca de motivagdo externa (p=0,000). Assim,
estes resultados significam que apenas na auséncia de motivagédo (amotivagao)
e no tipo de motivacdo menos autodeterminado (motivacéo externa) € que ha
diferencgas significativas entre os anos de escolaridade, sendo que os niveis de

amotivagéo sdo superiores nos alunos do 7° ano.

Face as diferencas significativas encontradas na amotivacdo e na
motivagéo externa, foi utilizado o teste o teste Post Hoc de Scheffe para analisar
entre que grupos essa diferenca se verificava (tabela 3). Os resultados revelam
que a diferenca se situa entre os sujeitos do 7° ano e os restantes, nos dois

niveis motivacionais.
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Tabela 3 - Teste Post Hoc de Scheffe das variaveis de motivagao em func¢ao do

ano de escolaridade.

Motivagao Ano p
Amotivagéo e 9 0,000
7°e11° 0,000
Externa e 9 0,001
7°e 11° 0,000

As diferencas na amotivacdo entre 7° e 9° e 11° ano, apresentam um nivel

de significancia de p=0,000. Na motivagéo externa verificamos que as diferencas

sdo entre o 7° e 9° ano com um nivel de significancia de p=0,001 e entre 0 7° e

11° ano de p=0,000.

4.3. ldade

Tabela 4 - Estatistica descritiva e inferencial das variaveis de motivagéo

em funcgéo da idade.

Grupo Desvio

Motivacao de N Média Padrs z p
. adrao
idade
12-14 69 0,967 0,959

Amotivacdo | 15-16 52 0,303 0,532 | 11,248 | 0,000
+17 41 0,512 0,739
12-14 69 1,297 1,083

Externa 15-16 52 0,529 0,734 9,889 | 0,000
+17 41 0,781 1,025
12-14 69 1,657 1,209

Introjetada | 15-16 52 1,462 0,941 0,600 | 0,550
+17 41 1,479 1,011
12-14 69 2,841 0,801

Identificada | 15-16 52 2,707 0,857 0,709 | 0,494
+17 41 2,671 0,738
12-14 69 3,196 0,809

Intrinseca 15-16 52 2,952 0,941 1,751 | 0,177
+17 41 3,129 0,755

E possivel verificar que existem diferencas significativas entre os grupos

de idade, no entanto, apenas na presencga de amotivagdo e motivagado externa,

com valores de significancia de p=0,000.
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Face as diferengas significativas encontradas na amotivagédo e na

motivacao externa, foi utilizado o teste o teste Post Hoc de Scheffe, que deu os

seguintes resultados:

Tabela 5 - Teste Post Hoc de Scheffe das variaveis de motivagdo em

fungéo da idade.

Motivagao Idade p
Amotivacao 12-14 e 15-16 0,000
12-14 e 17+ 0,015
Externa 12-14 e 15-16 0,000
12-14 e 17+ 0,028

As diferengas na amotivagéo entre 12-14 e 15-16 apresentaram um nivel

de significancia de p=0,000 e 12-14 e 17+ de p=0,015. Na motivacéo externa

verifica-se diferencas entre 12-14 e 15-16 com um nivel de significancia de

p=0,000 e 12-14 e 17+ de p=0,028.
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4.4 Treinos semanais

Tabela 6 - Estatistica descritiva e inferencial das variaveis de motivacéo

em fung¢ao dos treinos semanais.

Frequéncia .
. ~ . - Desvio
Motivacao treinos N Média ~ z p
- Padrao
semanais

Sedentario 74 0,676 0,919

1ou?2
Amotivagéo vezes 57 | 0,597 | 0,642 0,145 0,865

doumais | 44 | 5609 | 0961
vezes
Sedentario | 74 | 0.959 | 0975

Tou?2
Externa vezes 57 0,886 0,923 0,102 0,903

doumais | 4. | 4ggg | 1207
vezes

Sedentario 74 1,621 1,118

Tou?2

Introjetada | vezes | 27 | 1327 | 0933 1 5 448 | 0120
doumais | 41 | 4785 | 1182
vezes

Sedentario | 74 | 2,578 | 0,816

10u?2
Identificada |  vezes 57 1 2785 | 0749 | 5455 | 0006

doumais | 44 | 3451 | 0757
vezes
Sedentario | 74 | 2,831 | 0,919

10u?2
Intrinseca |  vezes 57 13,359 | 0723 | g 444 | 0000

doumais | 44 | 3449 | 0627
vezes

Pelos resultados verificados pela tabela 6 é possivel verificar que existem

diferencas significativas entre grupos nas motivagdes identificada e intrinseca.

Pode-se verificar também que, em termos do valor da média, quanto maior
for a frequéncia de treinos semanais, maior sdo os valores das motivagbes mais

autodeterminadas.

Face as diferencas significativas encontradas na motivacao identificada e
intrinseca, foi utilizado o teste o teste Post Hoc de Scheffe, que deu os seguintes

resultados:
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Tabela 7 - Teste Post Hoc de Scheffe das variaveis de motivagcdo em

fung&o dos treinos semanais.

. Frequéncia de treinos
Motivagao . p
semanais
Identificada Sedentario e 3 ou mais 0,006
vezes
Sedentario e 1 ou 2 vezes 0,001
Intrinseca Sedentario e 3 ou mais 0,004
vezes

As diferengas na motivagéo identificada entre sedentarios e 3 ou mais
vezes apresentam um nivel de significancia de p=0,006. Na motivacao intrinseca
verifica-se diferencas entre sedentarios e 1 ou 2 vezes com um nivel de
significancia de p=0,001 e sedentarios com 3 ou mais vezes com um nivel de
significdncia de p=0,004. As diferencas na motivagdo identificada entre
sedentarios e 3 ou mais vezes apresentam um nivel de significancia de p=0,006.
Na motivacao intrinseca verifica-se diferengas entre sedentarios e 1 ou 2 vezes
com um nivel de significancia de p=0,001 e sedentarios com 3 ou mais vezes

com um nivel de significancia de p=0,004.
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4.5. Tempo de treino semanal

Tabela 8 - Estatistica descritiva e inferencial das variaveis de motivagéo

em funcgéo do tempo de treino semanal.

Grupos de Desvio
Motivagao horas_ N Média Padrio z p
semanais
oh 75 | 0.680 0,914
Amotivacao 41 —35h |58 | 0629 0,695 0,249 0,780
oumais | o9 | 0,552 0,907
horas
Oh 75 | 0,960 0,968
Externa 41 —35h | 58 | 0862 0,909 0,151 0.860
oumais 1 59 | 0,931 1,349
horas
Oh 75 | 1,600 1.126
Introjetada 41 —35h | 68 | 1373 0,919 1,473 0,232
oumais | o9 | 1770 1215
horas
Oh 75 | 2,583 0,812
dentificada 41 —3.5h | 58 | 2,746 0,795 6,968 0,001
oumais | 5q 3,22 0,615
horas
Oh 75 | 2,840 0,017
Intrinseca 41 —35h | 58 | 3328 0,736 9.415 0,000
oumais | o9 | 3483 0,589
horas

Existem diferencas significativas entre grupos de horas de AF na

motivacdo identificada (p=0,001) e intrinseca (p=0,000). Para além disso,

verifica-se que quanto maior sdo os numeros de horas semanais, maior sdo 0s

valores médios das motiva¢des mais autodeterminadas.

Face as diferencas significativas encontradas na motivacao identificada e

intrinseca, foi utilizado o teste o teste Post Hoc de Scheffe, que deu os seguintes

resultados:
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Tabela 9 - Teste Post Hoc de Scheffe das variaveis de motivagcdo em
fung&o do tempo de treino semanal.

L Grupos de horas
Motivagao - ¢]
semanais
Identificada Ohe4oumaish 0,001
1-3,5he 4 oumaish 0,031
Intrinseca Ohe1-35h 0,003
Ohe4oumaish 0,002

Verifica-se diferencas na motivacéo identificada entre Oh e 4h ou mais
com um valor de significancia de p=0,001 e 1-3,5h com 4 ou mais h com p=0,031.
Na motivagao intrinseca verificam-se diferencas entre Oh e 1-3,5 h com nivel de
significancia de p=0,003 e Oh e 4 ou mais h com p=0,002.
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4.6. Pratica de AF dos pais

Tabela 10 - Estatistica descritiva e inferencial das variaveis de motivacéo

em funcgéo da pratica de AF dos pais.

Pais Desvio
Motivagao | Atividade N Média Padr T p
.. adrao
Fisica
D Nao 134 0,672 0,841
Amotivagéo Sim 28 0.482 0.811 1,118 0,270
Nao 134 0,961 1,022
Externa Sim 8 0.723 1,007 1,132 0,265
. Nao 134 1,525 1,102
Introjetada Sim 8 1667 0,960 -0,692 0,493
- Nao 134 2,699 0,816
Identificada Sim 28 3018 0,690 -2,146 0,037
, Nao 134 3,080 0,858
Intrinseca Sim 8 3366 0749 -1,787 0,081

Pelo que se pode verificar na tabela 10 existem diferencgas significativas

em relagdo aos pais que praticam e os que ndo praticam AF. Isso verifica-se na

presenca de motivacdo identificada (p=0,037). Verifica-se também que os

valores da média dos pais sedentarios sdo superiores ao dos pais ativos, na

amotivacdo e motivacdo externa, passando para valores inferiores a partir da

motivagéo introjetada.
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4.7. Nivel de atividade

Tabela 11 - Estatistica descritiva e inferencial das variaveis de motivacéo

em func¢ao do nivel competitivo da atividade fisica.

Desvio

Motivacao | Federado N Média Padrio T o]
Amotivaggo | 5o 12 8:282 8:;32 1000 | 0317
Externa nao 12 8:2?5 ?:g% 1407 | 0,686
Introjetada n2o 12 ] :ggg ?:?22 11215 | 0,230
dentificada | 5o 2 g;;; 8:;22 3,654 | 0,001
Intrinseca n2o 2 g:g?g 8:;38 2,180 | 0,032

Pode-se verificar que existem diferengas significativas entre os alunos que

praticam AF como federados e os que n&o o sdo, na motivacéo identificada e

intrinseca.

Observa-se também que na motivagdo introjetada,

intrinseca, os jovens federados obtiveram valores mais elevados.

identificada e
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4.8. Sexo

Tabela 12 - Estatistica descritiva e inferencial das variaveis de motivacéo

em fungéo do sexo.

Desvio

Motivacao Sexo N Média Padrio T p
Amotivago stgﬁéa i 8:;23 8:322 1078 | 0,283
Externa R':;‘Zﬁéa i 8:2225 (1):;;(75 0971 | 0333
Introjetada Rlzsgfi;a gg 1 2;8 8;22 1,447 0,150
Identificada R':;‘gﬁga i g:gég 8:222 2787 | 0,006
Intrinseca R'zsgf}ga i g:ggg 8:8‘7‘2 3531 | 0,001

Pelos dados da tabela 12 pode-se verificar que apenas existem diferengas

significativas entre sexos na presenca de motivagéo intrinseca e identificada.

Assim, estes resultados mostram que os rapazes séo significativamente

mais motivados de forma identificada e intrinseca.

Pode-se verificar também que os rapazes apresentam valores médios

mais elevados que as raparigas, excetuando na identificada.

29



4.9. Classificagao IPAQ

Tabela 13 - Estatistica descritiva e inferencial das variaveis de motivacéo

em fungéo da quantidade da atividade fisica.

L Classificagao L Desvio
Motivagao IPAQ N Média Padrio z p
Muito Ativo 37 0,811 0,891
Ativo 62 0,447 0,653
Irregularmente
Amotivacdo | Ativo A 191 0447 10729 | 5413 | 0,001
Irregularmente
Ativo B 26 0,519 0,707
Sedentario 18 1,319 1,172
Muito Ativo 37 1,047 1,232
Ativo 62 0,689 0,857
Irregularmente
Externa Ativo A 19 ] 0868 | 0933 | 4933 | 0,108
Irregularmente
Ativo B 26 1,001 0,915
Sedentario 18 1,375 1,186
Muito Ativo 37 1,766 1,211
Ativo 62 1,602 1,024
Irregularmente
Introjetada Ativo A 19 1,246 0,922 0,974 0,424
Irregularmente
Ativo B 36 1,372 1,080
Sedentario 18 1,500 1,109
Muito Ativo 37 3,108 0,694
Ativo 62 2,891 0,750
Irregularmente
\dentificada | Ativo A 19| 2790 | 0486 | 76544 | 0,000
Irregularmente
Ativo B 26 2,164 1,007
Sedentario 18 2,417 0,575
Muito Ativo 37 3,338 0,547
Ativo 62 3,423 0,647
Irregularmente
Intrinseca Ativo A 19 317 0825 9,948 0,000
Irregularmente
Ativo B 26 2,490 1,083
Sedentario 18 2,569 0,903

Com os resultados obtidos pode-se verificar que, de forma generalizada,

quanto menor for a classificacdo IPAQ (menos fisicamente ativo for), maior é a
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média da amotivacéo e motivagéo externa. O inverso também acontece, ou seja,
quanto maior for a classificacdo IPAQ, menor € a média da amotivagéo e
motivacdo externa. Verifica-se ainda que quanto mais autodeterminado for a
motivagcdo, a média aumenta e desvio padrédo diminui para os jovens que
obtiveram classificagbes do IPAQ mais elevada. Existem diferengas
significativas entre as classificacbes do IPAQ na amotivacdo, motivacéo

identificada e motivacgéo intrinseca.

Face as diferencas significativas encontradas na amotivagdo, motivagao
identificada e intrinseca, foi utilizado o teste o teste Post Hoc de Scheffe, que

deu os seguintes resultados:

Tabela 14 - Teste Post Hoc de Scheffe das variaveis de motivagéo em

funcao do tempo de treino semanal.

Motivagao Classificagao IPAQ p
Irregularmente’ Atlvo Ae 0,030
Sedentario
Amotivagao Irregularmente Ativo B e
. 0,034
Sedentario
Sedentario e Ativo 0,003
Muito Ativo e
Irregularmente Ativo B 0,000
Identificada Muito Ativo e Sedentario 0,037
Ativo e Irregularmente
Ativo B 0,002
Muito Ativo e
Irregularmente Ativo B 0,001
. Muito Ativo e Sedentario 0,018
Intrinseca ;
Ativo e Irregularmente 0.000
Ativo B ’
Ativo e Sedentario 0,002

Verifica-se diferencas na motivagao intrinseca entre a classificagcdo muito
ativo e ativo com a irregularmente ativo B com niveis de significadncia de p=0,001
e p=0,000 respetivamente, e sedentario com niveis de significancia de p=0,018
e p=0,002 respetivamente. Na motivagado identificada verificou-se diferencas
entre a classificacdo muito ativa e irregularmente ativo B com niveis de
significancia de p=0,000, muito ativo e sedentario com p=0,037, e ativo e
irregularmente B com p=0,002. Na amotivagdo observou-se ainda diferencas
entre sedentarios com irregularmente ativo A com niveis de significancia de

p=0,030, irregularmente ativo B com p=0,034 e ativo com p=0,003.
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4.10. Relagoes entre as diferentes variaveis

Tabela 15 - Correlagéo entre variaveis, pela ordem: idade, pratica de AF
dos alunos, treinos semanais, tempo de treino, nivel de atividade, pratica de AF

dos pais, ano de escolaridade, resultados do BREQ, classificagdo IPAQ e sexo.

lade AF F. Treinn

T. Trelnas

Fider ada

Fah

Exzerma

Intropetada

AL

0,00

Gol4

0,004

0011

0,000

0001

0.000

0,000

00E

0,007

000

0.0

0,036

0088

0.002

o001

0,001

0,000

[+ T:TF}

0,000 0,000 0087

0.000 0.0 9,001

£,000

0,000 0042

Q000 000

0,006

0 00g

Legenda: - Correlagido negativa

E possivel verificar a existéncia de diversas correlagdes positivas e
negativas. As correlagbes positivas verificas sdo: idade com ano, AF com pais,
identificada, intrinseca, classificacao e sexo; frequéncia de treinos com federado,
ano, identificada, classificacdo IPAQ e sexo; tempo de treino com classificagao
do IPAQ e sexo; federado com frequéncia de treinos, tempo de treino,
identificada, classificacao IPAQ e sexo; pais com AF; ano com idade, frequéncia
de treinos; amotivacdo com externa, Introjetada; externa com amotivacéo e
Introjetada; Introjetada com amotivacao, externa e identificada e intrinseca;
identificada com AF, frequéncia de treinos, tempo de treino, federado,
Introjetada, intrinseca, classificacdo IPAQ; intrinseca com AF, Introjetada,
identificada e classificagdo IPAQ; e classificagcdo IPAQ com AF, frequéncia de
treinos, tempo treino, federado, identificada, intrinseca.
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As correlagdes negativas verificadas sdo: idade com amotivagéo; ano com
amotivacéo, externa e Introjetada, amotivagcdo com idade, ano e intrinseca,
externa com idade e ano; Introjetada com ano, identificada com sexo, intrinseca
com amotivagdo e sexo; classificacdo IPAQ com sexo; e sexo com AF,
frequéncia de treinos, tempo de treino; federado, identificada, intrinseca e

classificagédo IPAQ.
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5. Discussao dos resultados

Com os resultados apresentados no paragrafo anterior, e relativamente
as hipoteses definidas, foi possivel verificar alguns dados interessantes que

passaremos a analisar.

No que se refere a pratica de atividade fisica, foi possivel verificar a
existéncia de diferengcas significativas entre os praticantes de AF e os
sedentarios, no entanto tal sé aconteceu na motivacéo identificada (p=0,012) e
intrinseca (p=0,000). Outro aspeto a realcar € que nesses mesmos niveis de
motivacdo, os praticantes de AF apresentam valores médios superiores aos dos
sedentérios. Isso mostra que os praticantes possuem niveis de motivagado mais
autodeterminados, comparando com os sedentarios. Relativamente aos valores
do desvio padrédo verifica-se que, excetuando a motivagao Introjetada, os
praticantes mostraram valores mais homogéneos que os sedentarios. Assim,
pode-se confirmar a H1, ou seja, a motivacdo dos praticantes de AF difere
significativamente dos nao praticantes de AF (sedentarios). Tal pode ser
relevante, uma vez que individuos sedentarios mais intrinsecamente motivados,
podem aderir mais facilmente a pratica de AF, tal como referem Ryan, Frederick,
Lepes, Rubio & Sheldon (1997).

Em relagéo a escolaridade foram encontradas diferencas significativas
entre 0 ano de escolaridade na amotivagdo (p=0,000) e motivacdo externa
(p=0,000). Tal pode-se justificar devido aos alunos do 7° ano terem obtidos
valores médios de amotivacéo bastante mais elevados que os alunos do 9° e 11°
ano. Assim, apenas nos resultados do nivel de motivagdo menos
autodeterminado e auséncia de motivacdo é que houveram diferencas
significativas. Dessa forma, e uma vez que os praticantes de AF apresentam
valores médios superiores aos sedentarios no que diz respeito aos niveis de
motivacdo mais autodeterminados, comprova-se parcialmente H2, ou seja, a
motivacdo entre ano de escolaridade difere significativamente entre grupos.
Relativamente a idade verificaram-se diferengas significativas entre grupos de
idade na amotivacdo e motivagéo externa. E possivel verificar que na amotivacgéo
as diferencgas significativas entre grupos de idade s&o entre o grupo dos 12-14 e

15-16 anos e entre 12-14 e +17 anos, tanto na amotivagcéo (p=0,000 e 0,015



respetivamente) e na motivagao externa (p=0,000 e p=0,028 respetivamente). A
semelhanga de H2 e, pelas mesmas razbes, comprova-se parcialmente H3, ou
seja, a motivacdo entre idades difere significativamente entre grupos. Tal
semelhancga de resultados deve-se ao grupo de idades dos 12-14 possuir os
alunos do 7° ano, o grupo dos 15-16, em geral, os alunos do 9° e, por fim, o
grupo de 17+, de forma generalizada, os alunos do 11° ano. Estes resultados
obtidos vao de encontro aos resultados obtidos num estudo realizado por Silva,
Matias, Viana e Andrade (2012) onde foi possivel concluir que a faixa etaria esta

associada a algumas das regula¢des motivacionais.

Em relagcdo a quantidade de treinos semanais, foi possivel verificar a
existéncia de diferencas significativas entre grupos de frequéncia de treinos
semanais. Tal se verificou nos valores de motivacao identificada (p=0,006) e
intrinseca (p=0,000). Para além disso foi possivel verificar que quanto mais
autodeterminado, menor era o valor de significancia (p). Fazendo uma
comparagdo entre grupos de frequéncia de treinos semanais foi possivel
encontrar diferencgas significativas entre os sedentarios e 3 ou mais vezes na
motivacéao identificada (p=0,006) e na motivacao intrinseca entre sedentarios e
1 ou 2 vezes (0,001) e 3 ou mais vezes (p=0,004). Assim, foi possivel confirmar
H4, ou seja, a motivagéo entre grupos de frequéncia de treinos semanais diferem
significativamente, indo ao encontro com os resultados obtidos num estudo
realizado por Duncan, Hall, Wilson e Jenny (2010). Essas diferencas poderéo
possivelmente ser justificadas devido a associagao entre a AF e o bem-estar,
como McAuley e Rudolph (1995) explicaram através da melhora da autoeficacia,
supressao do cortisol em resposta ao stress provocado pelo aumento da aptidéao
fisica traduzindo-se numa melhora nas fungées emocionais, aumento do efeito
analgésico das encefalinas e endorfinas aumentadas durante o exercicio,

interagdo social, mecanismos fisioldgicos, entre outros.

Foi possivel verificar ainda a existéncia de diferencas significativas,
relativamente a quantidade de horas de AF praticada, entre grupos de horas
semanais na motivagdo identificada (p=0,001) e intrinseca (p=0,000).
Comparando os grupos, pode-se encontrar diferencas significativas na
identificada entre os grupos de 0 h e 4 ou mais h (p=0,001) e ainda1-3,5he 4

ou mais 4 (p=0,031). Na intrinseca existem também diferencas significativas



entre o grupode O he 1 - 3,5 h (p=0,003) e 0 h e 4 ou mais h (p=0,002). Pode-
se concluir que, assim como ja visivel na tabela 4, os individuos que praticam AF
com mais frequéncia e também mais horas possuem niveis de motivagdo mais
autodeterminada que os restantes individuos. Dessa forma confirma-se H5, isto
€, a motivacédo entre grupos de horas de AF praticada de forma extraescolar
diferem significativamente. Estes resultados vao ao encontro com o concluido
num estudo realizado por Daley e Duda (2006), onde foi possivel concluir que
adolescentes que praticam menos exercicios sdo menos autodeterminados.
Nesse estudo foi possivel ainda concluir que os adolescentes mais
autodeterminados, independentemente do sexo, apresentaram niveis de AF
superiores, nos 3 meses anteriores, comparando com 0S menos

autodeterminados.

Em relagéo a pratica de AF dos pais verificou-se existéncia de diferencas
significativas entre os pais que praticam AF e os que s&o sedentarios. No entanto
tal s6 se verifica na motivagao identificada (p=0,037). Apesar de o valor de p na
motivacéo intrinseca nao ser significativo, é possivel verificar que, comparando
com as restantes, € um valor bastante inferior e, por isso, mais perto de um valor
significativo. Uma vez que na identificada foi possivel obter diferencas
significativas entre pais praticantes de AF e pais sedentarios, seria de esperar
que na intrinseca também houvesse essa diferenca significativa. O resultado
obtido poder-se a explicar devido ao n da amostra de pais que
praticam/praticavam AF (n=28). No entanto, apenas se pode comprovar
parcialmente HG6, isto é, a motivagdo dos pais praticantes de AF difere
significativamente da motivacdo dos pais sedentarios. Num estudo realizado por
McDavid, Cox, e Amorose (2012) foi possivel concluir que, apesar de forma
modesta, os pais tem uma influéncia significativa no que diz respeito a pratica de

AF dos seus filhos.

Em relagéo ao tipo de atividade, foi possivel verificar-se a existéncia de
diferencgas significativas entre os jovens atletas federados e n&o federados. Tais
diferengcas estdo presentes na motivagédo identificada (p=0,001) e intrinseca
(p=0,032). Outros dados importantes de analisar sdo que, nestes dois tipos de
regulacdo mais autodeterminadas, os valores médios dos federados sao mais

elevados do que os néo federados, assim como o desvio padrdo que tem os



valores mais baixos. Assim, confirma-se H7, isto € a motivacao dos federados
difere significativamente da motivacao dos nao federados. Estes resultados vao
ao encontro com o concluido pelo estudo de Folgar, Boubeta e Vaquero-
Cristébal (2014), ou seja, jovens com nivel de atividade federada apresentaram
maiores niveis de motivagao intrinseca e identificada, comparando com os n&o

federados.

Verificaram-se ainda diferencgas significativas, relativamente ao sexo, nos
valores da motivacéo identificada (p=0,006) e intrinseca (p=0,001). Estes valores
permitem-nos concluir que as raparigas apresentam valores inferiores de
motivagdo mais autodeterminada, comparando com os rapazes. Estes
resultados vdo uma vez mais ao encontro dos resultados do estudo de Silva,
Matias, Viana e Andrade (2012), onde foi possivel concluir que os rapazes sao
mais autodeterminados para a pratica de AF, comparativamente com raparigas
e que, para além disso, praticam mais quantidade. Dessa forma pode-se
confirmar H8, ou seja, a motivagao entre sexo difere significativamente. Assim,
€ importante uma maior intervengéo no sexo feminino devido a estas serem mais
sedentarias que o sexo masculino (Wang, Chatzisarantis, Spray, & Biddle, 2002),
podendo essa intervengao passar, por exemplo, por uma maior oferta de
modalidades desportivas por parte dos municipios ou até mesmo as escolas

incentivarem as suas alunas a aderirem a pratica de AF.

Relativamente & quantidade de AF, através da classificacdo do IPAQ,
encontraram-se diferencas significativas entre classificagcbes do IPAQ na
amotivacéo (p=0,001), motivagao identificada (p=0,000) e intrinseca (p=0,000).
Para além disso pode-se verificar que individuos com classificacées do IPAQ
mais elevados (mais ativos fisicamente) apresentam valores mais elevados de
motivacao intrinseca, identificada e Introjetada, sendo que o oposto também se
verifica. Individuos com classificagbes do IPAQ menos elevados, apresentam
também valores mais elevados de motivagédo externa e amotivagéo. Assim,
pode-se confirmar H9, ou seja, a motivacao entre classificacées do IPAQ diferem
significativamente entre grupos. Estes resultados vdo ao encontro com os
resultados ja referidos anteriormente relativamente a quantidade de AF, sendo

ambos semelhantes aos resultados obtidos por Daley e Duda (2006).



Apos verificar-se os resultados das relagbes entre as diferentes variaveis
foi possivel encontrar-se variadas correlagdes. Dentro das correlagbes negativas
verificadas, € importante realcar a existéncia dessas correlagbes entre a idade e
também o ano de escolaridade com a amotivagcao e motivacao externa. Isto &,
esta correlacdo negativa diz-nos que, quanto maior for a idade e ano de
escolaridade menos sdo os valores de amotivagdo e motivagdo externa,
podendo-se afirmar entdo que alunos mais velhos e/ou de ano escolar mais
elevado possuem valores de motivagdo mais autodeterminados. Para além
disso, e indo ao encontro do que Malina (2001) afirmou, considerando o sexo
feminino como um fator de risco para o sedentarismo, verificou-se uma
correlagdo negativa entre o sexo com a pratica de AF, frequéncia de treinos
semanais e tempo de treino, se é federado ou néo, classificacdo do IPAQ e ainda
as motivacdes identificada e intrinseca. Apos verificar-se todas estas correlacdes
negativas entre o sexo e as diversas variaveis referidas e como ja referido
anteriormente, torna-se realmente importante fazer uma maior intervencgéo para
a adesao, manutencado e até aumento da frequéncia da pratica de AF para o
sexo feminino. Relativamente as correlagdes positivas, € importante destacar a
correlagdo entre AF com AF dos pais, motivagao identificada e intrinseca, ano
de escolaridade com a frequéncia de treinos, motivacéo identificada com a AF,
frequéncia e tempo de treino e ainda se é federado ou ndo. Estas correlagdes
mostram que os pais sdo uma influéncia positiva para a pratica de AF (McDavid,
Cox, e Amorose, 2012) e que os alunos que praticam AF e a fazem numa maior

quantidade sdo os que apresentam valores de motivagao mais autodeterminada.






6. Conclusao

Apbs ter sido realizada uma interpretacao sobre os resultados obtidos, e
indo de encontro com os objetivos deste estudo, é possivel concluir que de facto
existe uma relagdo positiva entre os niveis motivacionais e os niveis de AF.
Individuos que pratiguem AF possuem niveis motivacionais mais
autodeterminados que os individuos sedentarios. Foi também possivel concluir
que a motivagcao entre anos de escolaridade e entre idades, nao diferem
significativamente. Relativamente a motivacdo com a frequéncia de treinos
semanais e motivagdo entre grupos de horas de AF praticada de forma
extraescolar, estes diferem significativamente entre grupos, ou seja, pode-se
concluir que individuos que pratiquem mais vezes e mais horas possuem valores
de motivagdo mais autodeterminados relativamente que os individuos

sedentarios.

Apos analise dos dados obtidos foi possivel concluir também que a
motivagédo dos federados difere significativamente da motivagdo dos né&o
federados, uma vez que os federados apresentavam valores mais elevados de

motivacao identificada e intrinseca.

Foi possivel concluir também que existe uma correlagdo negativa entre o
sexo feminino e a pratica de AF, isto €, as raparigas sdo mais sedentarias que
0S rapazes e, mesmo as que nao o sdo, praticam menos vezes e por menos
tempo AF. Para além de isso, conclui-se também que as raparigas tem valores
inferiores de motivagdo autodeterminada comparado com os rapazes. Assim

sendo, é de extrema importancia inverter esta situacéo.

Assim como era esperado, este estudo permitiu concluir que realmente
pais que pratiquem ou tenham praticado AF vao influenciar os filhos a ndo serem

sedentarios.

Por fim, & possivel concluir que existe uma relagéo positiva entre os niveis

de motivagcao autodeterminada e a quantidade de pratica de AF.

Face as limitagdes do presente estudo, torna-se importante realizar outros
estudos utilizando outros instrumentos e/ou variaveis, sendo até curioso

reproduzir este estudo numa outra cidade, como por exemplo Porto ou Lisboa.
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ApoOs ter-se chegado as estas conclusdes, € importante passar para o
terreno de forma a diminuir o niumero dos jovens sedentarios, especialmente do
sexo feminino, para que estes se tornem individuos mais saudaveis, mais ativos,

mais motivados e mais felizes.
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Questionario Demografico

2-

3-

4-

5-

6-

7-

8-

9-

Nome (primeiro e ultimo nome):

Idade:

Turma:

Agrupamento:

Concelho de residéncia:

Pratica ou ja praticou alguma atividade fisica fora da escola?

Sim: __ Nao:____

Em caso de resposta negativa passe para a pergunta 10.

Qual a atividade fisica que pratica e/ou praticou?

Quantas vezes por semana e quanto tempo por sessdo de treino?

Era/é atleta federado?
Sim: Tempo:

N3o:

10- Os seus pais praticam ou praticaram atividade fisica regular? Em caso de resposta afirmativa

diga qual/quais.
Sim:

N3o:
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BREQ-2

BREQ-2

Estamos interessados nas razdes fundamentais das pessoas na decisfio de se envolverem
ou nio envolverem no exercicio fisico. Usando a escala abaixo, por favor indique qual o
nivel mais verdadeiro para si. Relembramos que nfo ha respostas certas ou erradas nem

perguntas traigoeiras. Queremos apenas saber como & que se sente em relagio ao
exercicio.

Porgue é que faz exercicio?

N&o e verdade Algumas vezes & Muitas vezes €
para mim verdade para verdade para
mim mim
0 1 2 3 4
1. Faco exercicio porque outras pessoas dizem que devo fazer ...l 01
2. Sinto-me culpado/a quando nfio fago exercicio .. 01
3. Dou valor aos beneficios/vantagens do eXercicio . .....ooooovieeee e 01
4 Fago exercicio porque e divertido . 0.1
5. Nio vejo porque € que tenho de fazer exercicio..........ooooi e 01
6. Participo no exercicio porque 0s meus amigos/familia dizem que devo fazer 0.1
7. Sinto-me envergonhado/a quando falto a uma sessio de exercicio................... al
8. E importante para mim fazer exercicio regularmente ... 01
9. Nio percebo porque € que tenho de fazer exercicio ... al
10. Gosto das minhas sessdes de eXerCiCIO ..o 01
11. Faco exercicio porque os outros vio ficar insatisfeitos comigo se nfio fizer........... 01
12. Nio percebo o objectivo de fazer exerciCio. oo 01
13. Sinto-me fracassado/a quando ndo fago exercicio durante algum tempo 0.1
14. Penso que € importante fazer um esforco por fazer exercicio regularmente 01
15. Acho o exercicio uma actividade agradavel ... 0.1
16. Sinto-me pressionado/a pela minha familia e amigos para fazer exercicio ... al
17. Sinto-me ansioso/a se nio fizer exercicio regularmente. ... 01
18. Fico bem disposto e satisfeito por praticar eXercicio. . ..o.ooooovooeeoeeeee e a.l
19. Penso que o exercicio € uma perda de tempo ..o al

[ T S S T T T S T I o T e T o R S e
Lad el Ll i el Ll L el a0 e led e Ll Ll el ed L L L
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IPAQ Reduzido

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA
(IPAQ)

Este questionario tem como objetivo conhecer os diferentes tipos de atividades fisicas
que as pessoas fazem no seu quotidiano. Este questionario faz parte de um estudo alargado
realizado em varios paises. As suas respostas vao ajudar a conhecer o seu nivel de
atividade fisica.

Atividades fisicas vigorosas referem-se a atividades de esforco fisico intenso que
provocam respiracao ofegante.

Atividades fisicas moderadas referem-se a atividades que requerem esforgo fisico
moderado e tornam a respiragao ligeiramente mais forte que o normal.

Ao responder as seguintes questdes considere apenas atividades fisicas que realize
durante pelo menos 10 minutos seguidos.

1. Durante os ultimos 7 dias, em quantos dias praticou atividades fisicas vigorosas, como,
por exemplo, levantar objetos pesados, gindstica aerdbica, nadar, jogar futebol, andar de
bicicleta a um ritmo rapido?

Dias por semana

Se ndo praticou nenhuma atividade fisica vigorosa passe a pergunta 3.

2. Nos dias em que pratica atividades fisicas vigorosas, quanto tempo dedica em média a
essas atividades?

Horas por dia
Minutos por dia

3. Durante os ultimos 7 dias, em quantos dias praticou atividades fisicas moderadas,
como, por exemplo, transporte de pesos leves, ciclismo a um ritmo regular ou jogar ténis
de pares? Por favor NAO CONSIDERE “caminhar” ou “andar”.

Dias por semana

Se ndo praticou nenhuma atividade fisica moderada passe a pergunta 5.

4. Nos dias em que pratica atividades fisicas moderadas, quanto tempo dedica em média
a essas atividades?

Horas por dia
Minutos por dia

5. Durante os ultimos 7 dias, em quantos dias andou/caminhou por pelo menos 10 minutos
seguidos?

49



Dias por semana

Se ndo caminhou passe a questio 7.

6. Quanto tempo, no total, costuma passar a caminhar ou andar num desses dias?
Horas por dia
Minutos por dia
7. Num dia normal, quanto tempo passa sentado (a)? (inclui estar sentado(a) a secretaria,

visitar amigos, ler, estudar, ver televisdo).

Horas por dia
Minutos por dia
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Classificagao IPAQ

CLASSIFICACAO DO NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA IPAQ

1. MUITO ATIVO:  aquele que cumpriu as recomendacdes de:

a) VIGOROSA: =5 dias/sem e = 30 minutos por sessdo

b) VIGOROSA: = 3 diaslsem e = 20 minutos por sessio + MODERADA elou

CAMINHADA: = § dias/sem & = 30 minutos por sessio.

2. ATIVO: aquele que cumpnu as recomendacdes de:

a) VIGOROSA: =3 dias/sem e = 20 minutos por sessdo; ou

b) MODERADA cu CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sess3o; ou

c) Qualguer atividade somada: = § dias/fsem e = 150 minutos/sem (caminhada +

moderada + vigorosa).
3. IRREGULARMENTE ATIVO: agquele que realiza atividade fisica porém insuficiente para ser
classificado como ativo pois ndo cumpre as recomendacdes guanto a freqiéncia ou duracdo. Para
realizar essa classificacdo soma-se a freqiiéncia e a duracdo dos diferentes tipos de atividades
(caminhada + moderada + vigorosa). Este grupo foi dividido em dois sub-grupos de acordo com o
cumprimento ou ndo de alguns dos critérios de recomendagio:
IRREGULARMEMNTE ATIVO A: aguele que atinge peloc menos um dos crtérios da
recomendacdo quanto a freqiiéncia ou quanto & duragdo da atividade:
a) FreqUéncia: 5 dias /semana ou
b) Duracdo: 150 min / semana
IRREGULARMENTE ATIVO B: aguele que ndo atingiu nenhum dos critérios da recomendagio

quante a freqiéncia nem quanto a duragdo.
4. SEDENTARIO: aquele que nio realizou nenhuma atividade fisica por pelo menos 10 minutos

continuos durante a semana.

Exemplos:
s Caminhada Moderada Vigorosa : =

Individuos = 5 = 5 F D Classificagdo

1 - = - - X 2 Sedentario

2 4 20 1 30 - - Irregulammente Ativo A

3 3 30 - - - - Imregularmente Ativo B

4 3 20 & 20 1 30 Ativo

5 b 45 - - - - Afivo

(5 3 30 3 30 3 20 Muito Ativo

T - - - - 5 30 Muito Ativo

F = FreqGéncia — D = Durag@o
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Proposta de Artigo

MOTIVACAO E PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA, NO AMBIENTE
EXTRAESCOLAR, EM JOVENS

Renato Ramos
Jose Alves

Resumo

Aflualmente, e muitc por causa dos
avangos tecnologicos, o homem tem-se
tornade cada wvez mais um  ser
sedentario, diminuindo, portanto, o nivel
de atividade fisica (AF) regular. A pratica
da AF traz grandes beneficios para a
zalde do ser humano a todos os niveis.
Tendo como suporte varias evidéncias
cientificas, pode-se afirmar que a pratica
da AF tem uma confribuicdc importante
para a prevencao de diversos fatores de
rsco & que por isso, individuos que s3o
fizicamente mais ativos podem beneficiar
de uma vida melhor & mais longa gue
individuos sedentarios. O objetivo deste
estudo & conhecer e analisar o fipo de
motivagdes para a pratica de AF em
ambiente extraescolar, a luz da teoria da
autodeterminagdo de Deci & Ryan, assim
como perceber a relacdo entre niveis
motivacionais & os niveis de atividade
fisica. A amostra congistiv em 163
individuos, alunos do 7%, 9° ou 117 ano
de escolaridade do Agrupamenio de
Ezcolas de Pinheiro, em Penafiel. 51 dos
individuos sdo alunos do 7° ano, 42 do 9°
ano & os restantes 70 do 11° ano. As
idades dos alunos vao desde os 12 até
aos 20 anos, com uma média por grupo
de 1294 1484 e 16,71 anos
respetivamente. Para a obtencdo da
infermacdo necessaria a realizacao do
estudo foi aplicade um qubstinnériﬂ
demografico, o Behavioural Regulation in
Exercise  Questionnaire - Versdo
Portuguesa (Palmeira, et al., 2007) e
ainda o IPAQ versdo reduzida (Craig et
al., 2003). Foi possivel verificar que os
praticantes de AF, independentements
do sexo, idade, ano de escolaridade,
possuiam  valores  superiores  de
motivagdo determinada comparando
com os sedentarios. Dessa forma &

Instiute Universitdno de Ciinclas da Sadde, Porugal

possivel concluir que existe uma relacao
positiva entre os niveis de motivacio
determinada e a guantidade de pratica
de AF.

Palavras-chave: Atividade Fisica,
Sedentarismo, Motivacao

Abstract

Prezently, and much on account of the
technological advances, man has
become maore and more sedentary, thus
decreasing the level of regular physical
activity. The practice of physical activity
offers great benefit to human health at all
levels. Based on scienfific evidence, we
can =say that the practice of physical
activity plays am important role in the
prevention of several risk factos and,
conseguently, the individuals who are
physically more active may benefit from
a better and longer life than sedentary
individuals. The aim of this study was to
get to know and analyse the type of
motivation to the practice of physical
education in extracurricular atmosphere,
in the light of Deci and Ryan's seli-
determination theory (3DT), as well as
understand the relationship between
motivational levels and the levels of
physical activity. The sample consisted
of 163 individuals, students of the Tth,
Gth and 11th years at Escola Basica e
Secundaria de Pinheiro, Penafiel. 51 of
these students aftend the 7ih year, 42
attend the 9th vear and the remaining 70
attend the 11th year. The ages of these
students range between 12 and 20, with
a group average of 12.94, 14.34 and
16.71 respectively. To obtain the
information we needed to carry out this
study, we applied the demographic
questionnaire Behavioural Regulation in
Exercize (Questionnaire — Porfuguese
Verzion (Palmeira, et al. 2007) and the



Infermational Physical Education
Questionnaires (IPACY) shortened
version (Craig et al., 2003). The resulis
indicated that people who are invelved in
physical activity, regardless of gender,
age, vear of schooling, possess higher
levels of determined motivation when
compared to those of sedentary people.
Thizs way, one can conclude there is a
positive relationship between the levels
of determined motivation and the
amount of practice of physical activity.

Keywords: physical activity,
sedentarism, motivation

Introdugao

Atualmente, & muito por causa dos
avancos tecnologicos, o homem tem-se
tornade cada wvez mais um  ser
sedentario, diminuindo, portanto, o nivel
de afividade fisica (AF) regular. E
considerado  AF  "todo maovimento
corperal preduzide pela musculatura
esquelética, que resulte em um gasto
energético maior do que os niveis de
repouso”  (Caspersen, Powell &
Christenson, 1883, p. 16). Assim, tanto
pode ser considerado como AF fodo o
tipe de exercicio fisico e desportos,
como atividades de lazer afivo, frabalho
ocupacional & ainda tarefas domeésticas
(Miragaya, 2008). & pratica da AF fraz
grandes beneficios para a salde do ser
humano a todos os niveis. Segundo a
Organizacdc Mundial da Sadde (OMS,
2011), a pratica de AF tanto reduz o
risco de mortes prematuras, como
doencas de coracdo, acidente vascular
cerebral (AVC), cancros da mama e
colon, e até diabetes fipo 1. Para além
disso, a AF previne ou reduz a
osteoporose, ansiedade, siresse,
depressao e hipertensdo arterial, tendo
também um grande contributo para o
controlo de pesc e bem-estar geral
Portanto, & tendo como suporte varias
evidéncias cientificas, pode-se afirmar
gque a pratica da AF tem uma
contribuicao importante para a
prevencao de diversos fatores de risco e
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que por isso, individuos que sdo
fizsicamente  maiz  ativos  podem
peneficiar de uma vida melhor & mais
longa gue individuos sedentarics. Para
além do sedentarismo ser prejudicial a
saude, tanto quanto qualguer outra
doenga, a medic e longo prazo, o
mesma implica um custo econdmico
grande para a sociedade [(COMNFEF,
2004). A sensacdo de safisfagdo
associada a pratica de AF e exercicio
fisico (EF) ndo se deve apenas a uma
melhor condicdo fisica geral mas
tambem a sensacdo de bem-estar e
euforia. Essas sensagoes devem-se a
secrecao de endorfina e serotonina
durante a realizagdo de atividade e
exercicio fisico (Ratey & Hagermann,
2003). Atualments, gquando se discute
zedentarismo & quase impossivel ndo o
associar ao conceito de tecnelogia.
Inicialmente a tecnolegia foi criada com
o objetive de facilitar a sociedade em
diversas tarefas, para economizar
tempo, efc. Mo entanto, o efeite bola de
newve provocado pelog  avancos
tecnologicos tiveram um efeito nefasto a
pratica de atividade fisica, verificando-
ze atualmente gque quanta mais
tecnologia nos rodeia, menos tempo
dedicamos para a promocao da nossa
salde, afravés de atividade fisica. Nao
50 a tecnologia nos torna menos ativos,
como fambém leva a consumir
alimentos industrializados com efeitos
negativos & nossa salde. Toda esta
tecnologia gque redeia a nossa
sociedade influéncia fortemente o
comportamento dos  nossos  jovens
tornando-os cada VEZ MEenos
fisicamente ativos & com doencas cada
ver mais precoces. Para além disso,
diversos estudos mostram que a
paricipacdo em afividades fisicas
diminui com o passar dos anos, a
medida que o jovem cresce. Alguns dos
fatores de risco que contribuem para
esse sedentarismo sdo pais fisicamente
inativos, utilizacdo excessiva de
aparelhos eletronicos, escolas sem
atividades desportivas e habitar em
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areas urbanas. Pais fisicamente ativos e
que contribuam para esse habito ativo e
saudavel durante o crescimento dos
jovens, ira permanecer nos Mesmos
(Osler et al, 2001). Apesar do
conhecimento dos beneficios da pratica
de AF (pelo menos alguns), grande fatia
da pepulacdao porfuguesa continua
fizicamente inativa. Algumas das
principais razdes dadas para justificar
este sedentarismo sdo a falta de tempao,
falta de inferesse, auséncia de
oportunidade, mas principalmente a
falta de motivacdo & ndo gostarem de
realizar  afividades de  esforcos
vigorozos (Cecato & Luz, 2009).
segunde Schultz & Schuliz (2002),
motivagde & um processo psicologice
que ajuda a compreenzdao  das
diferentes escolhas e acoes do
individue, sendo que a mesma & um
fator determinante no modoe como uma
pessoa se comporta. A Teora da
Autedeterminacdo (TAD) de Deci &
Ryan {1835) tem sido ufilizada em varios
estudos nesta area, uma vez que tem
representatividade no  contexto  da
atividade  fizsica. MNesse  sentido,
considera-se de bastante relevancia
efetuar estudos sobre a motivacdo,
relativamente a pratica de AF, com o
objefivo de contribuir futuramente para a
diminuicdo do  sedentarismo  da
populagdc portuguesa e torna-la mais
saudavel. O objetiva deste estudo é
conhecer e amalisar o fipo de
motivaces para a pratica de AF em
ambiente extraescolar, & luz da teoria da
autodeterminacdc de Deci e Ryan,
assim como perceber a relagdo entre
niveis motivacionaizs & oz niveis de
atividade fisica, em jovens do 7°, 9° e
11 ano de escolandade, com idades
aproximadas entre oz 12 aos 13 anos.
Mo decorrer dos objetivos acabados de
referir, definimos as  seguinfes
hipéteses: H1: A motivagdo dos
praticantes de AF difere
significativamente da motivacdo dos
nao praticantes de AF (sedentarios); HZ:
A motivacdo difere significativamente
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enfre os  diferentes  anocs  de
escolaridade; H3: A motivacdo difere
significativamente entre idades; H4: 4
motivacdo  difere  significativamente
enire frequéncia de treinos semanais;
H5: A motivagio difere
significativamente entre horas de AF
praticada de forma exfraescolar, HE: A
motivagdo dos pais praticantes de AF
difere significativamente da mofivacie
dos pais ndo praticantes; HT: A
motivagde dos federados  difere
significativamente dos ndo federados;
Ha: A motivacdo diferente
significativamente  entre; H9:. A
motivagdo difere  significativamente
entre classificactes do IPAG.

Amostra

Meste estudo a amostra foi constituida
por 163 individuoz, alunos do 72, 9° ou
11*  ano de  escolaridade do
Agrupamento de Escolas de Pinheiro,
em Penafiel, obtides de 3 turmas de
cada ano. 51 dos individuos sdo alunos
do 7* ano, 42 do 9% ano e os restanies
70 do 11% ano. As idades dos alunos vio
dezde oz 12 até aos 20 anos, com uma
média por grupo de 12,94 14 84 & 16,71
anos respetivamente.

Metodologia

Oz instrumentos utilizados foram: IPAQ
versdo reduzida (Craig et al. 2003),
constitu/do por 7 questies sobre os 7
dias anteriores aoc preenchimento do
mesmo, tendo 2 a finalidade de
obtencdo de informacao relativamente a
atividades de intensidade vigoroza, 2 de
intensidade moderada, 2 de caminhada
e 1 de atividade sedentaria; questionario
BREQ-2 (Markland & Tobin, 2004) sobre
a regulagdc do comportamento no
exercicio, composto per 19 guesties,
respondidos numa escala de Likert,
podendo estas respostas variar entre 0
e 4, sendo gque o 0 corresponde a “Mio
e verdade para mim® e o 4 a *Muitas
vezes e verdade para mim®, sendo que
neste estudo sera utilizada a versdo
Porluguesa do BREQ-2 (Palmeira, et al.,
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2007y e ainda um questiondrio
demografico, contruido com o objetivo
de cbter informacdes pessoais,
essenciais para a obtencaoe de variaveis
para 0 estudo (anexa).

Procedimentos estatisticos

Para analizar a normalidade da
distribuicdo correspondente a cada uma
daz variaveis quantitativas em estudo,
recomreu-ze  ao  fesie  Kolmogorov
Smirmov (n = 50). Apds ter sido feita a
analise da normalidade das variaveis,
foi aplicado cu o Tesle T independente
em caso das variaveis seguirem uma
distribuicdc normal, ou o Teste de
Mann-Whitney em caso de ndo
seguirem uma distribuicio normal. De
sequida foi feita uma analise descritiva
daz varaveis em estudo e de
frequéncias dos dados obtidos, atraves
do Teste-t ou Anova. Na situacao de
mais de 2 grupos, o teste Post Hoc
ulilizado para venficar entre que grupos
as diferencdas eram  significativas,
ulilizou-se o teste Scheffe. Os dados
obfidos foram analisados através do
programa estatistico Statistical Package
for the Social Sciences (SPSS), versido
22 tendo sido estabelecido um grau de
significancia estatistica de 0,05.

Resultados

Para apresentacdo dos resuliados
serdo apresentadas varias tabefas com
a estatistica descritiva e inferencial das
variaveis de motfivacdo em funcao de
outras variaveis. Essas oufras variaveis
sdo: pratica de AF dos alunos, ano de
escolaridade, idade, treinos semanais,
tempo treino semanal, pratica de AF dos
pais, nivel de afividade, sexo e
classificacao IPAQ.
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Como 2e pode verificar na tabela 1 os
valores das médias dos ndo praficantes
de AF na amofivacdo, motivacdo
externa e introjetada sdo superiores a
dos praticantes. Ja na identificada e
intrinseca, o3 resultados mostraram
valores opostos, sendo os praticantes
que apresenfam valores supericres.
Existe diferenca significativa enfre os
praticantes e ndo praticantes de AF na
presenca da motivacdo intrinseca
(p=0,000) & na idenfificada {p=0,01).
Isto &, apenas no tipo de motivagdo mais
autodeterminado & que ha diferencas
significativas entre os praticantes e ndo
praticantes de AF
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Como se pode verificar na tabela 2, os
alunos do 7 amno apresentam sempre
valores de motfivacdo mais elevados que
o5 alumos do 9% & 11° ano. Podemaos,
tambem wverificar gue 05 niveis
motivacionais miz autodeterminados
sdn 05 gque apresentam resultados mais
elevadoz, em todos os anos de
escolaridade.  Existemn  diferencas
significativas enfre o5 grupos na
presenca de amotivacde (p=0,000) e na
presenca de mofivagde  extemna
(p=0,000). Assim. estes resuliados
significam que apenas na auséncia de
motivagdo (amotivacdo) e no tipo de
motivagde menos  autodeterminado
{mofivagdo externa) € que ha diferencas
significativas  entre o0 anos de
escolaridade, sendo que os niveis de
amotivacao sao superiores nos alunos
do 7° ano. Face as diferencas
significativas encontradas na
amotivacao e na motivacao externa, foi
utilizado o teste o teste Post Hoc de



Scheffe para analisar enire que grupos
essa diferenca se verificava (tabela 3).
0= resultados revelam que a diferenca
se situa entre os sujeifos do 7* ano e o3
restantes, nos dois niveis mofivacionais.
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As diferencas na amotivacao entre 7% e
% e 11° ano, apresentam um nivel de
significancia de p=0000. Na motivacdo
externa wverificamos gue as diferencas
sdo entre o 7° e 9" ano com um nivel de
significancia de p=0,001 & enfre 0 7% &

11 ano de p=0,000.
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E possivel verificar que existem
diferencas significativas entre os grupos
de idade, no entanio, apenas na
presenca de amotfivacdao e mofivacdo
externa, com valores de significdncia de
p=0,000. Face a5 diferencas
significativas encontradas na
amotivacao e na motivacdo externa, foi
utilizado o teste o ieste Posi Hoc de
Scheffe. que deu o5 seguinies
resultados:
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As diferencas na amofivagdo entre 12-
14 & 15-16 apresentaram um nivel de
significancia de p=0,000 e 12-1d4 & 17+
de p=0015. Na motivacdo exiema
verifica-se diferencas entre 12-14 & 15-
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16 com um nivel de significdncia de
p=0,000 e 12-14 & 17+ de p=0,025.
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Peloz resultados venficados pela tabela
& & possivel verificar que existem
diferencas significativas entre grupos
nags  molivacdes identificada &
intringeca. Pode-ze verificar também
que, em termos do wvalor da média,
quanto maior for a frequéncia de treinos
semandis, maior sao os valores das
motivagdes mais  autodeterminadas.
Face as diferengas significativas
encontradas na motivacdoe idenffficada e
intrinseca, foi ufilizado o teste o teste
Post Hoc de Scheffe, que deu os

seguinies resultados:
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As diferencas na motivacdo identificada
entre sedentarios e 3 ou mais vezes
apresentam um nivel de significdncia de
p=0,006. MNa motivacdo intrinseca
verifica-se diferencas enfre sedentarios
e 1 ou 2 veres com um nivel de
significancia de p=0,001 e sedentarios
com 3 ou mais vezes com um nivel de
significancia de p=0,004. As diferencas
na molivacao identificada  entre
sedentarios e 3 ou mais wvezZes
apresentam um nivel de significdncia de
p=0,006. MNa motivagdo intrinseca
verifica-se diferencas enfre sedentarios

L]



e 1 ou 2 vezes com um nivel de
significancia de p=0001 e sedentarios
com 3 ou mais vezes com um nivel de
significancia de p=0,004.
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Existemn diferencas significativas entre
grupos de horas de AF na motivacdo
identificada (p=0,001) e intrinseca
(p=0,000). Para além dissao, verifica-se
gue quanto maior s3o0 os nomeros de
horas semanais, maior sdo os valores
medios  das  mofivacdes  mais
autodeterminadas. Face as diferencas
significativas encontradas na motivacao
idenfificada e intrinzeca, foi utilizado o
teste o teste Post Hoc de Scheffe, que
deu 05 seguintes resultados:
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Verifica-ze diferengas na motivacde
identificada entre Oh & 4h ou maiz com
um valor de significéncia de p=0,001 e
1-3,5h com 4 ou mais h com p=0,031.
Ma motivagae intrinseca verificam-se
diferencas entre Oh e 1-3,5 h com mivel
de significdncia de p=0.003 e Ch e 4 ou

mais h Com p=0,002.
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Pelo que se pode verificar na tabela 10
existem diferengas significativas em
relagde aos pais que praficam e os que
nao praticam AF. Isso verfica-se na
presenca de motivacde identificada
(p=0,037). Verifica-se também gque o0s
valores da média dos pais sedentarios
sdo superiores ao dos pais atives, na
amotivacdo e motivacdao extemna,
passando para valores inferiores a partir
da metivagio introjetada.
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Fode-se verificar que existem
diferencas significativas enfre os alunos
que praticam AF como federados & os
gue n3ao o sao, na motivagdo
identificada e intrinseca. Observa-se
tambeém que na motivagdo introjetada,
idenfificada e infrinseca, os jovens
federados obliveram wvalores mais

elevados.
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Pelos dades da tabela 12 pode-se
werficar que apenas existem diferencas
significativas entre sexos na presenca
de motivacdo intrinseca e identificada.
Asszim, estes resuliados mostram que os
rapazes sao significativamente mais
motivados de forma identificada e
intrinseca. Pode-se verificar ftambém
gue 0s rapazes apresentam valores
medios mais elevados que as raparigas,
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excetuando na identificada.
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Com 0% resultados obtidos pode-se
verficar que, de forma generalizada,
guante menor for a classificacdo IPAQ
(menos fisicamente ativo for), maior € a
media da amotivagao e mefivagdo
externa. O inverso tambeém acontece, ou
seja, quante maior for a classificacdo
IPACQ, menor &€ a media da amotivacdo
e motivacao externa. Verifica-se ainda
que quanto mais autodeterminado for a
motivagdo, a meédia aumenta & desvio
padrdoc diminui para 05 jovens gue
obfiveram classificactes do IPAQ mais
elevada. Existem diferencas
significativas entre as classificacdes do
IPAQ na amofivacdo, meotivacdo
identificada e motivacdo intrinseca.

Face as diferencas significativas
encontradas na amofivacac, motivagao
identificada & intrinseca, foi utilizado o
teste o teste Post Hoc de Scheffe, que

deu 05 seguintes resultados:
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Verifica-se diferengas na mofivacdo
intrinseca entre a classificacdo muito
ativo e afive com a irregularmente ativo
B com niveis de significdncia de
p=0,001 & p=0,000 respetivamente, e
sedentario com niveis de significdncia
de p=0.012 e p=0,002 respetivaments,
Ma mofivacdo idenfificada verificou-se
diferencas enfre a classificagdo muito
ativa e irregularmente ative B com niveis
de significancia de p=0,000, muito ativo
e sedentaric com p=0,037, & ativo e
irregularmenie B com p=0002. Na
amotivacao obsemnvou-se ainda
diferencas entre sedentarios com
irregularmente ativo A com niveis de
significancia de p=0,030, iregularmente
ativo B com p=0034 e ativo com
p=0,003.
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E possivel verificar a existéncia de
diversas comrelagdes  posiivas e
negativas. As comelacBes positivas
verificas gao: idade com ano, AF com
pais, identificada, intrinseca,
classificagdao e sexo; frequéncia de
treinos com federado, ano, identificada,
classificacdo IPAQ e sexo; tempo de
treino com classificacdo do IPAQ e
zexo; federado com frequémcia de
treinos, tempo de ireimo, identificada,



classificacdo IPAQ e sexo; pais com AF;
ano com idade, frequéncia de freinos;
amotivacdo com externa, Introjetada;
externa com amotivacdo e Introjetada;
Infrojetada com amotivagao, externa e
identificada e infrinseca; identificada
com AF, frequéncia de freinos, tempo de
treino, federado, Introjetada, intrinseca,
classificacdo IPAQ; intrinseca com AF,
Infrojetada, identificada e classificacdo
IPAD; e classificacdo IPAQ com AF,
frequéncia de treinos, tempo treino,
federado, identificada, infrinseca. As
comelagoes negativas verificadas sdo:
idade com amotivacdo;, anc com
amotivacdo, externa e Introjetada,
amotivacdo com idade, ano e intrinseca,
externa com idade e ano; Infrojetada
com ano, idenfificada com sexo
intrinseca com amofivagdc e sexo;
classificacdo IPAQ com sexo; e Sexo
com AF, frequéncia de treinos, tempo de
treino; federado, idenfificada, intrinseca
e classificacdo IPAQ.

Discussdo dos Resultados

Com o5 resultados apresentados no
paragrafo anterior, e relativamente as
hipoteses definidas, foi possivel verificar
alguns  dades  interessantes que
passaremos a analizar. Mo que se refere
a pratica de atividade fisica, foi possivel
verficar a existéncia de diferencas
significativas entre o= praticantes de AF
e os sedentarios, no entanto tal so
acenteceu na mofivacae idenfificada
(p=0,012) & intrinseca (p=0,000). Outro
aspeto a realgar € gue nesses mesmos
niveis de motivagdc, os praticantes de
AF  apresentam  walores  meédios
superiores aos dos sedentarios. Isso
mosira que o praticantes possuem
niveis de motivacdo mais
autodeterminados, comparando com os
sedentarios. Relativamente aos valores
do desvio padrdo verifica-se gque,
excetuando a motivacio Introjetada, os
praticantes maostraram wvalores mais
homogéneos que o3 sedentarios.
Azsim, pode-se confirmar a H1, ou seja,
a motivacdo deos praficantes de AF
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difere  significativamente dos ndo
praticantes de AF (sedentarios). Tal
pode ser relevante, uma wvez gue
individuos sedentarios mais
intringecamente  motivados, podem
aderir mais facilmente a pratica de AF,
tal como referem Ryan, Frederick,
Lepes, Rubio & Sheldon (1997). Em
relacic &  escolaridade  foram
encontradas diferencas significativas
enfre o ano de escolaridade na
amotivacdo (p=0,000) e mofivacdo
externa (p=0,000). Tal pode-ze justificar
devide aocs alumos do 7 amo ferem
obfidos valeres medios de amofivacao
bastante mais elevados que o3 alunos
do 9% & 11° ano. Assim, apenas nos
resultados do nivel de motivacdo menos
autodeterminado e  auséncia de
motivagdo € que houveram diferencas
significativas. Dessa forma, & uma vez
que oz praticantes de AF apresentam
valores médios  superiores  aos
sedentarios no que diz respeito aos
niveis de motivacao mais
dutodeterminados, COMpProva-se
parcialmente H2, ou seja, a mofivacao
entre anc de escolardade difere
significativamente entre grupos.
Relativamente a idade wverificaram-se
diferencas significativas enire grupos de
idade na amofivacdo e mofivacao
externa. E possivel wverificar que na
amotivacdo as diferencas significativas
entre grupos de idade sdo entre o grupo
dos 12-14 & 13-16 anos € enire 12-14 g
+17 anos, tanto na amotivacao (p=0,000
e 0,015 respetivamente) & na motfivacdo
externa (p=0,000 e p=0.02&
respetivamente). A semelhanca de H2
e, pelas mesmas razies, comprova-se
parcialmente H3, ou seja, a mofivacao
entre idades difere significativamente
enfre grupos. Tal semelhanca de
resultados deve-se ao grupo de idades
dos 12-14 possuir os aluncs do 7° ano,
o grupo dos 15-16, em geral, oz alunos
do 9° e, por fim, o grupo de 17+, de
forma generalizada, oz alunos do 11°
ano. Estes resultados obtidog vdo de
encontro aos resuliades obfidos num



estudo realizado por Silva, Matias,
Viana e Andrade (2012) onde foi
possivel concluir que a faixa etaria esta
associada a algumas das regulacdes
motivacionais. Em relacdo a guantidade
de treinos semanais, foi possivel
verificar a existéncia de diferencas
significativas entre grupos de frequéncia
de treinos semanais. Tal e verificou nos
valores de motivacdo idenfificada
(p=0,008) e intrinseca (p=0,000). Para
além disso foi possivel verificar gue
quante maiz avtodeterminado, menor
era o valor de significéncia (p). Fazendo
uma comparacdo enfre grupos de
frequéncia de treinos semanais foi
possivel encontrar diferencas
significativas entre os sedentarios & 3 ou
mais vezes na motlivacdo identificada
(p=0,006) & na meoiivagdo intrinseca
entre sedentarios e 1 ou 2 vezes (0,001)
& 3 ou mais vezes (p=0,004). Assim, foi
possivel confirmar H4, ow seja, a
motivacdo entre grupos de frequéncia
de treinos Zemanais diferem
significativamente, indo ao encontro
com os resultados obfidos num estudo
realizado por Duncan, Hall, Wilson e
Jenny (2010). Essas diferencas poderdo
possivelmente ser justificadas devido a
associacdo enfre a AF & o bem-estar,
como  Mchuley e Rudelph {1995)
explicaram através da melhora da
autoeficacia, supressao do corfisol em
resposta ao stress provocado pelo
aumento da aptiddo fisica traduzindo-se
numa melhera nas fungbes emocionais,
aumento do efeito analgésico das
encefalinas e endorfinas aumentadas
durante o exercicio, interagdo social,
mecanismos fisiologicos, enire oufros.
Foi possivel verificar ainda a existéncia
de diferencas significativas,
relativamente & quantidade de horas de
AF praticada, entre grupos de horas
semanais na motivagdo idenfificada
(p=0,001) e infrinseca (p=0.000).
Comparando o©% grupos, pode-se
encontrar diferencas significativas na
identificada entre oz grupos de 0 he 4
ou mais h (p=00011 e ainda1-35he
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4 ou mais 4 (p=0,031). Na intrinseca
existem tambem diferencas
significativas entre o grupo de 0 he 1 -
3.5 h (p=0,003) e 0 h e 4 ou maiz h
(p=0,002). Pode-se concluir que, assim
comao ja visivel na tabela 4, os individuos
que praticam AF com mais frequéncia e
também mais horas possuem niveis de
motivagdo mais autodeterminada que
os restantes individuos. Dessa forma
confirma-se HS5, isto & a mofivacdo
entre grupos de heoras de AF praticada
de  forma extragscolar  diferem
significativamente. Estes resultados vio
ao enconfro com o concluido num
estudo realizade por Daley & Duda
(20081, onde foi possivel concluir que
adolezcentes que praticam menos
exercicios 230 menos
autodeterminados. Meszse estudo foi
possivel ainda concluir gue oS
adolescentes mais autodeterminados,
independentements do SEX0,
apresentaram niveis de AF superiores,
nos 3 meses anteriores, comparando
com o5 menos autodeterminados. Em
relagdo a pratica de AF dos pais
verficou-se existéncia de diferencas
significativas entre os pais que praticam
AF e o3 que sdo sedentarios. No entanto
tal =0 s=e verifica na motivacdc
identificada (p=0,037). Apesar de o valor
de p na motivagdo intrinseca nao ser
significativo, & possivel verificar gque,
comparando com as restantes, & um
valor bastante inferior e, por isso, mais
perto de um valer significative. Uma vez
que na identificada foi possivel obter
diferencas significafivas entre pais
praticantes de AF e pais sedentaros,
seria de esperar que na intrinseca
também houvesse essa diferenca
significativa. O resultado obfido poder-
se a explicar devido ao n da amosfra de
pais que praticam/praticavam AF
(n=28}). Mo entanto, apenas se pode
comprovar parcialmente HE, isto &, a
motivagdo dos pais praficantes de AF
difere significativamente da motivacae
doz pais sedentarios. MNum estudo
realizado por McDavid, Cox, e Amorose

8



(2012) foi possivel concluir que, apesar
de forma modesta, oz pais tem wma
influéncia significativa no que diz
respeito & pratica de AF dos seus filhos.
Em relacdc ao tipe de atividade, foi
possivel verificar-se a existéncia de
diferencas significativas entre os jovens
atletas federados e nao federados. Tais
diferencas  estdc  presentes na
motivacde identificada (p=0,001) e
imtrinseca (p=0,032). Outros dados
importantes de analisar sdo0 que, nestes
dois tipos de regulacdac  mais
autodeterminadas, os valores meédios
dos federados sdo mais elevadoz do
gue o% nao federados, assim como o
desvio padrdo que tem os valores mais
baicos. Assim, confirma-se HT, isto & a
motivacde dos federados  difere
significativamente da motivacde dos
nao federados. Estes resultados vdo ao
encontro com o concluido pelo estudo
de Folgar, Boubeta & Vaquero-Cristobal
(2014), ou seja, jovens com nivel de
atividade federada apresentaram
maiores niveis de motivacao intrinseca
e idenfificada, comparando com os ndo
federados. Verificaram-se ainda
diferencas significativas, relativamente
ao sexo, nos valores da mofivagio
idenfificada (p=0,008) e intrinseca
(p=0,001). Estes valores permitem-nos
concluir que as raparigas apresentam
valores inferiores de mofivacdc mais
autodeterminada, comparando com os
rapazes. Estes resultados vdo uma vez
mais ao encontro dos resultados do
estudo de Silva, Matias, Viana e
Andrade (2012), onde foi possivel
concluir gque os rapazes sao mais
autodeterminados para a pratica de AF,
comparativamente com raparigas e que,
para além disso, praficam mais
quantidade. Dessa forma pode-se
confirmar HE, ou seja, a moetivacdo entre
sexo difere significativamente. Assim, &
importante uma maior intervencdo no
sexo feminino devido a estas serem
mais sedentarias gue o sexo masculino
(VWang, Chatzisarantis, Spray, & Biddle,
2002), podendo essa intervencdo
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passar, por exemplo, por uma maior
oferta de modalidades desporivas por
parte dos municipios ou até mesmo as
escolas incentivarem as suas alunas a
aderirem & prafica de AF. Relativamente
@ quantidade de AF, através da
classificacdo do IPAQ, encontraram-se

diferencas significativas entre
classificacdes do IPAQ na amofivacdo
(p=0,001], mofivacac identificada

(p=0,000) e intrinseca (p=0,000). Para
além disso pode-se verificar gue
individuos com classificacoes do IPAC
mais elevados (mais ativos fisicamente)
apresentam valores mais elevados de
motivagdo infrinseca, identificada e
Introjetada, sendo que o oposto fambém
sE verifica. Individuos com
classificacdes do  IPAQ  menos
elevados, apresentam também valores
mais elevados de motivacdo externa e
amotivacdo. Assim, pode-se confirmar
H3, ou seja, a motivacio entre
classificagdes do  IPAQ  diferem
significativamente enire grupos. Estes
resultados vdo ao encontro com oz
resultados ja referidos anteriormente
relativamente a quanfidade de AF,
sendo ambos  semelhantes  aos
resuliados obfidos por Daley e Duda
(2008). Apds verificar-se o3 resultados
das relacdes enfre as diferentes
wvaraveis foi possivel encontrar-se
varadas correlagdes. Denfro  das
comelacdes negafivas wverificadas, e
importante realcar a existéncia dessas
comelactes entre a idade e fambém o
ano de escolaridade com a amofivagdo
e motivacdo externa. Isto e, esta
comelacdo negativa diz-nos que, quanto
maior for a idade e ano de escolaridade
menes sao os valores de amofivacdo e
motivagdo externa, podendo-se afirmar
entdo que alunos mais velhos efou de
ano escolar mais elevado possuem
walores de mofivacio mais
autodeterminados. Para além disso, e
indo ao encontro do que Malina (2001)
afirmou, considerando o sexo feminino
como um fator de risco para o
sedentarizsmo, verificou-se uma
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comelagao negativa entre o sexo com a
pratica de AF, frequéncia de freinos
semanais e tempo de freino, se é
federado ou ndo, classificacdo do IPAQ
e ainda as motivacoes idenfificada e
intrinseca. Apos verificar-se fodas estas
comelacoes negativas entre o sexo e as
diversas variaveis referidas e como ja
referido anteriormente, torna-se
realmente importante fazer uma maior
intervencdo para a adesdo, manutencdo
e até aumento da frequéncia da pratica
de AF para o sexo feminino.
Relativamente as correlacdes positivas,
& importante destacar a correlacdo entre
AF com AF dos pais, mofivacdo
idenfificada e intrinseca, ano de
escolaridade com a frequéncia de
treinos, mofivacde identificada com a
AF, frequéncia e tempo de treino e ainda
se & federado ou ndo. Estas comelacbes
maosfram que oz pais 330 uma influéncia
positiva para a pratica de AF (McDavid,
Cox, & Amorose, 2012) & que o5 alunos
que praticam AF e a fazem numa maior
guantidade =s3o o0s que apresentam
valores de mofivacdo mais
autodeterminada.

Conclusdo

Apdos  ter sido  realizada uma
interpretacdo  sobre  os  resultados
obtidos, & indo de enconfro com os
objefivos deste estudo, & possivel
concluir que de facte existe uma relagao
positiva entre os niveis motivacionais e
05 niveis de AF. Individuos que
prafiquem AF pOSSUSm niveis
motivacionais mais autodeterminados
gue o3 individuos sedentarios. Foi
também possivel concluir que a
motivagdo entre anos de escolaridade e
entre idades, ndo diferem
significativamente. Relativamente a
motivagdo com a frequéncia de treinos
semanais & motivagdo enire grupos de
horaz de AF praticada de forma
extraescolar, estes diferem
significativamente entre grupos, ou seja,
pode-se concluir que individuos gue
pratiguem mais vezes & mais horas
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possuem valores de motivagdao mais
autodeterminados relativamente que os
individuos sedentarios. Apds analise
dos dados obfidos foi possivel concluir
também que a motivacdo dos federados
difere significativamente da motivacio
dos ndo federados, uma vez que os
federados apresentavam valores mais
elevados de motivacdo idenfificada e
intrinseca. Foi possivel concluir também
que existe uma correlacdo negativa
enfre o sexo feminino & a pratica de AF,
isto & as raparigaz s3o0 mais
sedentarias que o5 rapazZes &, Mesmo
s gue nao o sdo, praticam menos
vezes e por menos tempo AF. Para além
de isso, comclui-se também que as
raparigas tem walores infericres de
motivagdo autedeterminada comparado
com o5 rapazes. Assim sendo, & de
extrema importancia inverter esta
situacde. Assim como era esperade,
este estudo permitiv  concluir que
realmente pais que pratiguem ou
tenham praticado AF vao influenciar os
filnos a ndo serem sedentarios. Por fim,
& possivel concluir que existe uma
relacdo positiva entre os niveis de
motivagde  autodeterminada e a
guantidade de pratica de AF. Face as
limitagtes do presente estudo, torna-se
importante  realizar outros  estudos
utilizando outros  instrumentos  efou
varaveis, sendo até curioso reproduzir
este estudo numa outra cidade, como
por exemplo Porto ou Lisboa. Apds ter-
se chegado as estas conclusdes, e
importante passar para o terreno de
forma a diminuir o ndmero dos jovens
sedentarios, especialmente do sexo
feminino, para que estes se tormem
individuos mais saudaveis, mais ativos,
mais motivados e mais felizes.
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