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Resumo

Titulo: Regulacdo do Comportamento e Imagem Corporal em Praticantes de Exercicio

Fisico

O objetivo do presente estudo € compreender a associagdo entre a regulacdo do
comportamento para o exercicio fisico e para a alimentagéo na satisfacdo/insatisfagéo

com a imagem corporal.

Um total de 230 adultos praticantes de exercicio fisico em ginasio (130 masculinos),
com idades compreendidas entre os 18 e 65 anos de idade (M=32.70; DP=11.72). A
experiéncia de pratica variou entre 6 e 360 meses (M=40.05; DP=16.07), com uma
frequéncia semanal entre 1 e 7 (M=3.77; DP=1.31). O peso em quilogramas oscilou
entre 47 e 140 kg (M=68.62; DP=13.25) enquanto a altura, em centimetros, variou entre
130 e 196 cm (M=168,5; DP=9.21).

Os resultados do presente estudo demonstram que os praticantes de ginasio que tém
uma boa relacdo com a sua imagem corporal tém motivagcédo autbnoma refente ao EF e
a alimentacdo. Aqueles que demonstram motivacdo controlada relativamente a
alimentacdo sdo mais insatisfeitos com a sua imagem corporal, mas, o facto da
motivacdo mais autodeterminada para o exercicio apresentar um efeito indireto negativo
na imagem corporal pode ocorrer por exemplo pelo treino prescrito pelo instrutor do
ginasio.

Assim, recomenda-se aos profissionais da area que considerem a prevaléncia da
insatisfacdo com a imagem corporal entre os praticantes, perceber a influéncia desta
prevaléncia na motivacdo dos sujeitos durante a pratica de EF é importante, permite-
nos criar novas estratégias de treino que tenham também como objetivo uma melhor

percecdo e satisfacdo com a imagem corporal.

Palavras-chave: Adultos, Exercicio Fisico, Alimentacdo, Imagem Corporal, Regulacao

do comportamento.
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Abstract
Title: Regulation of Behavior and Body Image in Practitioners of Physical Exercise

The present study aims to understand the association between the regulation of behavior
for physical exercise and for food in satisfaction/dissatisfaction with body image.

A total of 230 adults practicing physical activity in gyms (130 males), aged between 18
and 65 years old (M=32.70; SD=11.72). Practice experience varied between 6 and 360
months (M=40.05; SD=16.07), with a weekly frequency between 1 and 7 (M=3.77;
SD=1.31). Weight in kilograms varied between 47 and 140 kg (M=68.62; SD=13.25)
while height, in centimeters, varied between 130 and 196 cm (M=168.5; SD=9.21).

The results of the present study show that practitioners who have a good relationship
with their body image have autonomous motivation regarding PE and food. Those who
demonstrate controlled motivation regarding food are more dissatisfied with their body
image, but the fact that the more self-determined motivation for exercise has a negative

indirect effect on body image may be due to the training prescribed by the instructor.

Thus, professionals in the area are recommended to consider the prevalence of
dissatisfaction with body image among practitioners, realizing the influence of this
prevalence on subjects' motivation during PE is important, allowing us to create new
training strategies that have also aiming at a better perception and satisfaction with body

image.

Key words: Adults, Physical Exercise, Food, Body Image, behavior regulation.
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1. INTRODUCAO

1.1 Enquadramento

O sedentarismo e a inatividade fisica representam um dos maiores flagelos em
termos de saude publica (Guthold et al, 2020), sendo responsavel por
aproximadamente 3.2 milhdes de mortes anualmente (World Healh Organization [WHO],
2017) Assim, as preocupacdes com a pratica regular e orientada de atividade fisica e
exercicio fisico sdo fundamentais com vista a melhoria da saude fisica e mental,
diminuindo-se assim o risco de doencas crénicas e morte prematura (Booth et al., 2012).
Apesar das novas recomendacdes para a pratica da atividade fisica (Bull et al., 2020)
estarem adequadamente delineadas ao estilo de vida contemporéneo da sociedade
atual, as estimativas globais mais recentes evidenciam que um em cada quatro adultos
(aproximadamente 28%) e mais de trés quartos (mais de 80%) dos adolescentes nao
cumprem com as recomendagdes para a pratica de atividade fisica aerébia Guthold et
al., 2018, Guthold et al., 2020), conforme estipulado pela WHO (2010, 2018). Assim, ha
uma necessidade urgente de aumentar a prioridade e o investimento para servigos de
promocao da atividade fisica quer no contexto da saude quer em outros contextos
cruciais (Bull et al., 2020). Acresce o facto de que estes dados ndo demonstrarem
nenhuma melhoria geral nos niveis de pratica de atividade fisica ao longo das ultimas
duas décadas (Guthold et al., 2020, Guthold et al., 2018).

Particularmente, em Portugal, a populacdo esta cada vez menos ativa
fisicamente e cada vez mais sedentaria, verificando-se o seguinte: 55% da populagéo
fisicamente inativa em 2009 (Eurobarometer, 2010), um aumento para 64% em 2013
(Eurobarometer, 2014), no ano de 2018 o valor sofreu um aumento para 68%
(Eurobarometer, 2018), segundo os dados mais recentes, 73% da populacdo é
fisicamente inativa em 2022, sendo o valor mais elevado de sempre (Eurobarometer,
2022), isto apesar das evidéncias cientificas relativas aos beneficios da préatica de

atividade fisica e do exercicio fisico regular (Fisher et al., 2015, Mendes et al., 2015).
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1.2 Apresentacéao do problema

As principais razdes apontadas para a nado realiza¢do de exercicio fisico séo a
falta de tempo com 33% e falta de motivagdo com 27% (Eurobarometer, 2018), onde o
primeiro motivo podera estar de certa forma, difundido no segundo (Aaltonen et al.,
2012; Caudwell & Keatly, 2016). Estes valores elevados de prevaléncia de inatividade
fisica poderdo estar associados a abordagens tradicionais ineficientes por parte dos
profissionais do exercicio e saude, na promoc¢ao da atividade fisica. Estas abordagens
poderdo estar a ser apresentadas de forma excessivamente persuasivas para a
mudancga, ndo relevando o lado humano e considerando os individuos apenas como
potenciais clientes (Rodrigues et al., 2021, Rodrigues et al., 2019).

Vérias teorias tém sido utilizadas para o estudo e compreensdo da mudanca
comportamental procurando auxiliar esta alteragdo nos individuos nos mais variados
contextos. De acordo com Michie et al. (2014), num estudo onde apresentaram 83
teorias relacionadas com a mudanca comportamental, verificaram que mais de 30
destes modelos tedricos abordavam a motivacdo. Todavia, a Teoria da Auto-
Determinacdo (SDT: Deci & Ryan, 1985; Deci & Ryan, 2000) tem sido o referencial
tedrico de suporte mais utilizado para explicar os padrdes cognitivos, comportamentais
e emocionais das pessoas nos mais variados contextos: no trabalho (Deci & Ryan,
2012), na educacao (Grangeia et al., 2016), na educacéo fisica (Sanchez-Oliva et al.,
2017), no desporto (Hagger & Chatzisarantis, 2008; Jowett et al., 2017; Rocchi &
Pelletier, 2016) bem como no exercicio fisico (Teixeira et al., 2012; Rodrigues et al.,
2018).

Este macro-modelo da motivacdo humana engloba seis micro teorias, sendo que
cada uma delas sistematiza aspetos chave da motivacdo, que invariavelmente,
contribuem para uma melhor compreensao dos padrdes cognitivos, comportamentais e
emocionais relacionados com o contetdo dos objetivos dos praticantes nos mais
variados contextos (Ryan & Deci, 2017). Particularmente, a micro-teoria da Integracéo
Organismica (OIT) descreve o processo pelo qual as regulagbes externas se
internalizam até a autodeterminacdo. A sequéncia desde a amotivacdo (auséncia da
regulacdo ou falta de intencéo em agir), passando pelas diferentes formas de motivagéo
extrinseca (o comportamento é satisfeito pelo cumprimento das exigéncias externas, de
forma a ser recompensado ou para evitar puni¢cao) e terminando na motivacgéo intrinseca
(o individuo internaliza o comportamento como fazendo parte deste), estabelece um
continuum motivacional que varia entre as formas mais controladas (regulagcéo externa

e introjetada) até as formas mais auténomas (regulacédo identificada, integrada e
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intrinseca), com impactos diferenciados no comportamento (Deci & Ryan, 2000; Howard
etal., 2017; Ryan & Deci, 2017) Tal como referido anteriormente, uma das componentes
centrais da SDT é a distincdo entre motivacdo intrinseca e extrinseca, conforme
sugerido pela OIT (Howard et al., 2017), sendo que as formas mais autbnomas da
motivacao apresentam uma forte associacdo a persisténcia no comportamento (Teixeira
et al., 2012). A motivacdo extrinseca parece estar mais ligada a decisdo de iniciar a
pratica por fatores externos, podendo a sua persisténcia estar comprometida (Teixeira
et al., 2012).

A ocorréncia da mudanca do comportamento, por exemplo passando de
comportamentos pouco ativos ou até mesmo sedentarios, para um comportamento
regular de exercicio fisico, tem sido sugerido como uma alteracao do foco motivacional,
havendo satisfacao das necessidades psicolégicas basicas de autonomia, competéncia
e relacdo, fazendo com que as pessoas passem de uma motivacdo mais controlada
para uma motivacdo mais auténoma (Howard et al., 2017) e, que com isso integrem o
comportamento de exercicio fisico como um habito (Radel et al., 2017).

Por outro lado, as redes sociais e 0s meios de comunicacao social influenciam
na criacdo de esteredtipos de corpos ideais, muitas vezes dando origem a uma visao
distorcida da imagem corporal (IC). A investigacdo tem procurado avaliar os varios
guadros motivacionais, tentando aumentar a producéo cientifica sobre como aumentar
as taxas de atividade fisica e de retencdo na mesma. No entanto, a literatura € escassa
sobre a utilidade de outras constru¢des cognitivas na anélise do compromisso para o
exercicio, como a imagem corporal e a regulacdo para a alimentacdo. Efetivamente, a
forma como alguém regula a sua motivagéo em relacdo a um comportamento especifico
é influenciada por fatores contextuais, sociais e pessoais, como a perce¢do da
autoimagem corporal. Pesquisas apoiam a hipétese de transferéncia motivacional entre
motivacdes autodeterminadas para se exercitar e regular a alimentacdo em adultos com
peso normal, sugerindo que individuos mais ativos fisicamente apresentam maiores
motivacdes autodeterminadas para se exercitar e regular a alimentacdo e, portanto,
maior atencao a alimentacao relacionada ao corpo, e as suas necessidades (Carraca et
al., 2020).

Em suma, tendo por base o estado de arte deste tema no contexto do exercicio
fisico, podemos assumir como fundamental a necessidade de implementar intervencées
eficazes que promovam a motivacdo, em particular a motivacao autbnoma, processo
esse que podera ser fulcral na melhoria de diferentes outcomes comportamentais,

cognitivos e emocionais onde se inclui a satisfacéo/insatisfacdo com a imagem corporal.

10
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1.3 Objetivo

O objetivo do presente estudo € compreender a associa¢ao entre a regulacao do
comportamento para o exercicio fisico e para a alimentacéo na satisfacdo/insatisfagéo
com a imagem corporal. Especificamente é hipotetizado o seguinte: a) motivacao
autbnoma para o exercicio fisico e alimentacdo associa-se positivamente com a
satisfacdo com a imagem corporal e negativamente com a insatisfacdo com a imagem
corporal (Carraca et al., 2020; Ryan & Deci, 2017); b) motivacdo controlada para o
exercicio fisico e alimentacdo associa-se negativamente com a satisfacdo com a
imagem corporal e positivamente com a insatisfagdo com a imagem corporal Carraga et
al., 2020; Ryan & Deci, 2017) .

11
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2. METODOLOGIA

2.1 Participantes

Um total de 230 adultos praticantes de exercicio fisico em ginasio (130 masculinos),
com idades compreendidas entre os 18 e 65 anos de idade (M=32.70; DP=11.72). A
experiéncia de prética variou entre 6 e 360 meses (M=40.05; DP=16.07), com uma
frequéncia semanal entre 1 e 7 (M=3.77; DP=1.31). O peso em quilogramas oscilou
entre 47 e 140 kg (M=68.62; DP=13.25) enquanto a altura, em centimetros, variou entre
130 e 196 cm (M=168,5; DP=9.21).

2.2 Instrumentos

Behavioral Regulation Exercise Questinnaire - 3 (BREQ — 3: versao portuguesa Cid
et al., 2018). Este questionario consiste num instrumento de autorrelato desenvolvido
por Markland e Tobin (2004), traduzido e validado para a lingua portuguesa (Palmeira,
Teixeira, Silva, & Markland, 2007) e posteriormente validado para o contexto do
exercicio fisico em ginasios e academias (Cid et al., 2018). Este questionario é
constituido por 24 itens que permitem avaliar o tipo de regulagdo motivacional
relacionada a pratica do exercicio fisico, aos quais os participantes respondem numa
escala tipo Likert com 5 niveis de resposta, que varia entre 0 (discordo totalmente) e 4
(concordo totalmente).

Posteriormente, os itens agrupam-se em seis fatores: amotivacdo, regulacéo
externa, regulacao introjetada, regulacéo identificada, regulacéo integrada e motivacao
intrinseca, subjacentes ao continuum motivacional da SDT (Deci & Ryan, 2000).
Estudos recentes tém demonstrado a adequabilidade deste questionario no contexto do
exercicio fisico (Cid et al., 2018).

Regulation of Eating Behavior Scale (Pelletier et al., 2004) — versdo Portuguesa
(Teixeira et al., 2021). Este questionario € constituido por 24 itens que permitem avaliar
o tipo de regulacdo motivacional relacionada com a regulacdo do comportamento para
a alimentacdo, aos quais os participantes respondem numa escala tipo Likert com 7
niveis de resposta, que varia entre 0 (discordo totalmente) e 4 (concordo totalmente).
Posteriormente, os itens agrupam-se em seis fatores: amotivagao, regulacdo externa,
regulacdo introjetada, regulacdo identificada, regulacdo integrada e motivagédo

intrinseca, subjacentes ao continuum motivacional da SDT (Deci & Ryan, 2000).

12
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A imagem corporal avaliada através da escala de silhuetas (Stunkard et al., 1983).
Os participantes observaram a matriz de nove tamanhos corporais, tendo sido
solicitados a atribuir uma figura a sua forma atual, sendo-lhes questionado acerca da
forma como se vé,, bem como a atribuir uma figura a sua forma ideal, perguntando-lhes
acerca da forma como se gostaria de ver. Cada uma das nove figuras representa um
namero de 1 a 9, sendo o 1 a figura que representa o corpo mais magro e o 9 a figura
que demonstra o corpo mais volumoso. Figuras com silhuetas sdo um instrumento
amplamente utilizado para avaliar o tamanho do corpo, sendo a sua validade e
confiabilidade adequadas. A satisfagdo com a imagem corporal foi avaliada através da
diferenca entre a cotacdo obtida na pergunta acerca da forma como se vé e a cotacao
obtida na pergunta acerca da forma como gostaria de se ver, podendo esse niumero
variar de +8 a -8. Considera-se um individuo satisfeito com a sua aparéncia quando esta
diferenca é igual a 0. Caso a diferenca seja positiva, 0 sujeito esta insatisfeito por
excesso de peso. Por outro lado, se for negativa, hd uma insatisfagdo por magreza
(Pereira et al., 2009).

2.3 Procedimentos

Os dados foram recolhidos em conformidade com a Declaragdo de Helsinquia
(2013). O presente estudo é de natureza transversal e para a sua implementagédo varios
diretores de ginasios de Portugal continental foram contactados a fim de lhes ser
explicado os objetivos do estudo, bem como para solicitar a sua colaboragdo na
divulgacdo da bateria de avaliacdo, em formato google forms, pelos seus meios de
difusdo internos (e.g., mailing lists). Antes da recolha de dados, os potenciais
participantes foram informados sobre os principais objetivos do estudo, o tempo
estimado para completar a bateria de avaliagcdo (cerca de 14 minutos) e todos os
procedimentos éticos foram respeitados. Antes de completar os questionarios, 0s
participantes tiveram de preencher uma caixa de verificacdo, assegurando que
compreendiam os objetivos do estudo, e que aceitavam participar. Os participantes

foram agradecidos pela sua contribuicdo, mas nao foi fornecida qualquer compensacao.

13
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3. ANALISE ESTATISTICA

Inicialmente foram calculadas as medidas de tendéncia central (média) e disperséo
(desvio-padrédo), assim como correlagdes bivariadas entre todas as variaveis em estudo.
Seguidamente, uma abordagem de duas etapas através do método da maxima
verosimilhanca tendo por base as recomendacdes de Kline (2016) foi realizada no
software AMOS v.27. Neste sentido, huma primeira etapa foi realizada uma analise
fatorial confirmatéria (AFC) de forma a testar as propriedades psicométricas do modelo
de modelo de medida. Particularmente, foi calculada a consisténcia interna a partir da
fiabilidade compdsita (Raykov, 1997), considerando-se coeficientes ajustados =.70 (Hair
et al.,, 2019). Nao obstante foi também calculada a validade convergente através da
variancia extraida média (VEM), sendo considerados valores ajustados, coeficientes
2.50 (Fornell & Larcker, 1981; Hair et al., 2019), assim como validade discriminante,
assumindo-se adequada quando o quadrado das correlacdes entre os fatores seja
inferior ao valor de variancia extraida média de cada um dos fatores (Hair et al., 2019).
Numa segunda instancia foi conduzido um modelo estrutural foi desenvolvido para testar
as hipéteses do estudo. O ajustamento aos dados quer do modelo de medida quer do
modelo estrutural foi verificado através dos indices incrementais e absolutos:
Comparative Fit Index (CFl) e Tucker-Lewis Index (TLI) e absolutos: Standardized Root
Mean Residual (SRMR) e Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) e o seu
respetivo intervalo de confianca (90%), respetivamente, tal como tem sido preconizado
na literatura por uma pandplia de autores (e.g., Byrne, 2016; Hair et al., 2019; Kline,
2016; Marsh et al., 2004), sendo adotados os valores de corte sugeridos por alguns
autores (e.g., Hair et al., 2019; Marsh et al., 2004): CFl e TLI =2 .90; RMSEA e SRMR <
.08.

Por fim, a significancia dos efeitos diretos e indiretos estandardizados sobre a
variavel dependente foram calculados através de um procedimento de reamostragem
bootstrap (1000 bootstrap samples), com um intervalo de confianca de 95% (IC). O
efeito indireto foi considerado significativo (< 0.05) se o IC 95% n&o incluir o zero
(Williams & MacKinnon, 2008).

14
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4. RESULTADOS

Uma andlise preliminar aos dados revelou a ndo existéncia de missing values e
outliers univariados e multivariados. Além disso, os valores de Skewness e Kurtosis
(entre -2 a +2 e -7 a +7, respetivamente) ndo revelaram desvios da normalidade
univariada (Hair et al., 2019). O coeficiente de excedeu os valores esperados para a
normalidade multivariada (>5.0). Assim, foi utilizado o bootstrap Bollen-Stine nas
analises seguintes (Nevitt & Hancock, 2001). Por fim, foi realizada uma analise de
despiste a muticolineridade através do teste da tolerancia (Hair et al., 2019). Os valores
do teste da tolerancia revelaram valores superiores a 0.1, pelo que as condi¢des para a

conducao do modelo de regressédo foram garantidas (Hair et al.,2019; Kline, 2016).

Tabela 1 - Estatistica descritiva e correlagfes bivariadas, validade convergente, discriminante e fiabilidade
compdsita

M DP 1 2 3 4 5 VEM FC

1.SDM-EX 3.41 .59 1 - - - - .60 81

2.NSDM-EX 1.00 .58 =17 1 - - - .59 7

3.SDM-A 5.51 1.11 S1x* 53** 1 - - 57 .82

4.NSDM-A 2.15 .99 - 23** - 10** - 19** 1 - .55 .79
5.1C -.69 1.30 16** -.03™ - 14%* J10** - - -

Nota. M= média; DP= desvio-padréo; SDM-EX= motiva¢&o mais autodeterminada para o exercicio; NSDM-
EX= motivacdo menos autodeterminada para o exercicio; SDM-A motivacdo mais autodeterminada para a
alimentacdo; NSDM-A motivagdo menos autodeterminada para a alimentacdo; IC= imagem corporal; *=
p<.05; **= p<.01; ns= ndo significativo.

A Tabela 1 apresenta as médias, os desvios-padréo e as correla¢des bivariadas.
Os participantes demonstraram valores elevados na motivacdo mais autodeterminada
para o exercicio (M = 3.41; DP = .59), bem como na motivacdo autodeterminada para a
alimentacdo (M = 5.51; DP = 1.11). Em contraste evidenciaram valores baixos na
motivacdo menos autodeterminada para o exercicio (M = 1.00; DP = .58), e na
motivacdo menos autodeterminada para a alimentacdo (M = 2.15; DP =.99). Apesar do
valor médio da imagem corporal ser negativo o mesmo esta préximo de 0, ou seja, perto
de ser considerado satisfeito. Ndo obstante, o padrédo de correlagdo evidencia
correlacdes significativas entre todas as variaveis, exceto entre a motivagdo menos
autodeterminada para o exercicio e a imagem corporal. O teste ao modelo de medida
incluiu quatro variaveis latentes e uma variavel observavel relacionadas entre si:
motivacdo mais autodeterminada para o exercicio; motivacdo menos autodeterminada
para o0 exercicio; motivacdo mais autodeterminada para a alimentacdo; motivacao
menos autodeterminada para a alimentacdo e imagem corporal e demonstraram

propriedades psicométricas ajustadas. Particularmente, valores de validade

15
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convergente adequados (VEM>.50) em todos os fatores; os quadrados das correlagdes
entre os fatores foram inferiores ao valor de VEM de cada um dos fatores, revelando por
isso validade convergente e uma consisténcia interna adequada com coeficientes

superiores a .70.

Por fim, os resultados do modelo de medida revelaram que o0 mesmo se ajustou
aos dados: [x2=686.67 (56), B-S p<.001, TLI =.925, CFI =.936, SRMR =.079, RMSEA
=.078 (IC =.063, .081)]. Em suma, os resultados ao modelo de medida demonstram
condicdes preliminares ajustadas para a realizacdo do modelo estrutural e analisar os

efeitos diretos e indiretos entre as variaveis em analise.

Tabela 2 - Efeitos diretos e indiretos das variaveis em estudo.

) Direto ) Indireto
Caminho de Regressao Caminho de Regressao
1C95% p B 1C95% p
SDM-EX — SDM-A 58  [.442;.672] .003 SDM-EX — IC -13  [-.233;-.044] .002
SDM-EX — NSDM-A 17 [.012;.388] .030 NSDM-EX — IC .06 [-.005.126] .068

NSDM-EX — SDM-A  -.02 [-.139;.689] .731 - - - -
NSDM-EX — NSDM-A .85  [.697;.997] .001 - - - -
SDM-A — IC 16  [.068;.232] .006 - - - -
NSDM-A — IC -15  [-.239;-.051] .003 - - - -

Nota. SDM-EX= motivacdo mais autodeterminada para o exercicio; NSDM-EX= motivacdo menos
autodeterminada para o exercicio; SDM-A motiva¢do mais autodeterminada para a alimentacéo; NSDM-A
motivagcao menos autodeterminada para a alimentacao; IC=imagem corporal; ; 3= efeitos diretos e indiretos

estandardizados; IC95%= Intervalo de confianca a 95%; p = nivel de significancia.

A tabela 2, apresenta os efeitos diretos e indiretos estandardizados do modelo
estrutural. A motivacdo mais autodeterminada para o0 exercicio associa-se
positivamente com a motivagdo mais autodeterminada para a alimentagéo (8 = .58, IC
=.442, .672; p=.001) e menos autodeterminada para a alimentacéo (8 = .17, IC =.012,
.388; p=.030). Por sua vez a motivacdo menos autodeterminada para o exercicio
associou-se positivamente com a motivacgdo menos autodeterminada para a
alimentagéo ( = .85, IC = .697, .997; p=.001) e negativamente, embora de forma néo
significativa com a motivagdo mais autodeterminada para a alimentacao (8 = -.02, IC =
-.139, .689; p=.731).

BN

No que diz respeito a motivacdo mais autodeterminada para a alimentacéo
verifica-se uma associacao positiva com a imagem corporal (8 = .16, IC =.068, .232;

p=.001) enquanto a motivacdo menos autodeterminada apresentou uma associacao

16



"o POLITECNICO
r== DE SANTAREM

negativa com a imagem corporal (8 =-.15, IC =-.239, -.051; p=.003). Os efeitos indiretos
estandardizados entre a motivacdo mais e menos autodeterminada para o exercicio
através da motivacdo mais e menos autodeterminada para a alimentacao, revelaram
que, apenas, a motivacdo mais autodeterminada para o exercicio apresentou um efeito
indireto negativo e significativo com a imagem corporal (8 = -.13, IC = -.233, -.044;
p=.002). Para além dos efeitos diretos e indiretos 0 modelo estrutural ajustou-se aos
dados de forma satisfatoria [x2 = 1170.29 (59), B-S p < .001, TLI = .918, CFIl = .929,
SRMR =.078, RMSEA = .067 (IC =.066, .081)].
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5. DISCUSSAO

O presente estudo tem como principal objetivo analisar associacdes entre a
regulacdo da motivacao para o exercicio e a regulacdo da motivacao para a alimentacao
na satisfacdo/insatisfagcdo com a imagem corporal de praticantes de exercicio fisico em
contexto de ginasio.

Globalmente, aceita-se na sua totalidade a primeira hipétese em estudo, ou seja a
motivagdo autbnoma para o exercicio fisico e alimentacdo associa-se positivamente
com a satisfacdo com a imagem corporal e negativamente com a insatisfagdo com a
imagem corporal (Carraga et al., 2020; Ryan & Deci, 2017), e aceita-se parcialmente a
segunda hipétese, ou seja, a motivacao controlada para o exercicio fisico e alimentacdo
associa-se negativamente com a satisfacdo com a imagem corporal e positivamente
com a insatisfagdo com a imagem corporal (Carraca et al., 2020; Ryan & Deci, 2017).
Desta forma, os resultados serdo discutidos em funcdo da literatura disponivel.

De acordo com os resultados acima mencionados os participantes demonstraram
valores elevados na motivacdo mais autodeterminada para o exercicio (M = 3.41; DP =
.59), bem como na motivagcdo autodeterminada para a alimentagdo (M = 5.51; DP =
1.11). Segundo um estudo de Carracga et al (2020) , refere que as médias e os desvios
padrdo tendem a ser mais elevados tanto na motivagdo autonoma para o exercicio (M
= 9.63; DP = 3.11) como na motivagdo mais autbnoma para a alimentagéo (M = 20.85;
DP = 6.14). Estes resultados corroboram o estudo desenvolvido por Carraca et al.
(2020), numa amostra de 300 adultos, onde os autores também encontraram valores
médios elevados tanto na motivacao autbnoma para o exercicio como na motivacao
autbnoma para o exercicio.

A motivacao mais autodeterminada para o exercicio associa-se de forma positiva
com a motivacdo mais autodeterminada para a alimentagdo. A motivacdo mais
autodeterminada/autbnoma tem impacto diferenciado no comportamento e
consequentemente é associado a sua persisténcia visto que, o sujeito realiza
determinado comportamento como fazendo parte dele mesmo (Deci & Ryan, 2000;
Howard et al., 2017; Ryan & Deci, 2017).

Segundo Dominski et al. (2020), o EF tem um papel chave na manutencéo do peso
pois influencia tanto processos psicologicos (e.g., controlo de apetite) e aspetos
psicolégicos como a autoeficacia e a imagem corporal, 0 que podera resultar em maior
confianga e motivacdo que, por sua vez, resulta na autorregulacdo da alimentacéo e na
retencdo da dieta assim, a AF/EF podem ser comportamentos que d&o acesso a uma
alimentacdo mais saudavel. Consequentemente, a motivacdo auténoma para a

alimentacdo associa-se de forma positiva com a imagem corporal. Individuos mais
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ativos fisicamente apresentam maior motivagdo autodeterminada para se exercitar e
regular a alimentacdo e, portanto, maior atencdo a alimenta¢do, ao corpo e as suas
necessidades (Carraca et al., 2020).

A motivacdo é uma variavel fulcral na adesdo ao exercicio, e uma compreensao
clara dos processos motivacionais subjacentes a decisdo de ser fisicamente ativo e,
consequentemente ter um estilo de vida mais ativo fisicamente. Para atingir esse
objetivo, estudos longitudinais sdo uma condicdo importante no entanto, poucos sao 0s
estudos que associam a percecao da imagem corporal. (Silva et al., 2010).

A motivagdo menos autodeterminada para 0 exercicio associa-se negativamente
com a motivagdo menos autodeterminada para a alimentacéo e, consequentemente na
satisfacdo com a imagem corporal. Na motivacdo menos autodeterminada, ou seja
controlada, o individuo inicia a préatica devido a fatores externos com a precedente de
existir uma recompensa, esta persisténcia leva ao comprometimento do comportamento
em questdo. De acordo com os resultados acima descritos, a motivagdo menos
autodeterminada apresenta uma associagdo negativa com a imagem corporal.
Geralmente, a insatisfacdo com a imagem esta associada ao peso corporal e afeta de
forma negativa alguns aspetos da vida dos sujeitos, principalmente no que diz respeito
a alimentacao e a fatores psicossociais, fisicos, cognitivos e autoestima (Dominski et
al., 2019; Hargreaves & Tiggemann, 2004). A segunda hipétese é apenas parcialmente
aceite tendo em conta que no presente estudo , a motivacdo mais autodeterminada para
0 exercicio apresentou um efeito indireto negativo significativo e a motivagao controlada
uma associagéo positiva com a imagem corporal ao contrario do que a literatura indica.

Segundo Teixeira et al. (2012), a motivagdo controlada ndo € necessariamente
problemética e, motivacionalmente falando, desde que também existam regulacbes
autodeterminadas. De acordo com Markland e Ingledew (2008), tem sido sugerido, por
exemplo, que uma pessoa pode esforgar-se para ter um corpo fisicamente atraente (um
motivo “extrinseco”) porque 0 seu parceiro elogia a sua boa aparéncia (motivagédo
controlada) e, ao mesmo tempo, ela pode valorizar, pessoalmente, uma aparéncia
adequada (motivacao auténoma). Assim, embora 0s objetivos intrinsecos tendam a ser
seguidos por motivacBes autbnomas e 0s objetivos extrinsecos tendam a estar ligados
por motivacdes controladas, o conteddo e a motivacdo para realizar um comportamento

podem ser empiricamente cruzados.
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6. CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo demonstram que 0s praticantes de ginasio que
tém uma boa relacdo com a sua imagem corporal tém motivacdo autébnoma referente
ao EF e a alimentag&o. Aqueles que demonstram motivacao controlada relativamente a
alimentacdo sdo mais insatisfeitos com a sua imagem corporal, mas, o facto da
motivacdo mais autodeterminada para o exercicio apresentar um efeito indireto negativo
na IC pode ocorrer por exemplo, pelo treino prescrito pelo instrutor do ginésio.

Apesar do presente estudo contribuir para entender a dindmica entre a motivacao
para o exercicio e alimentagdo na percecdo da imagem corporal, 0 mesmo apresenta
algumas limitagbes que devem ser consideradas em futuros estudos, nomeadamente:
o design transversal do presente estudo, o que consequentemente ndo permite inferir
causalidade, mas sim apenas associa¢fes entre as variaveis em andlise. Atualmente, a
literatura que aborda tematicas como a analise do compromisso para 0 exercicio, a
imagem corporal e a sua regulagédo para a alimentacdo sdo diminutas, o que limita a
comparagédo destes dados com outros estudos. Outra limitagdo presente no estudo é a
percecdo que as pessoas tém acerca da sua imagem corporal visto que, muitas vezes
pode ser distorcida, tendo em conta que n&o analisamos fatores secundarios como a
existéncia de algum tipo de transtorno com a imagem corporal e ainda a influéncia das
redes sociais, tendo em conta a importancia que tém na nossa sociedade, 0 que muitas
vezes leva a formacdo de preocupacdes com a imagem corporal e mudanca nas
intencdes comportamentais das pessoas (Qian Huang et al.,2021).

Assim, em estudos futuros recomenda-se a andlise de fatores secundarios como por
exemplo género, peso, niveis de AF e EF, habitos alimentares, disfuncédo alimentar e
com a imagem corporal e, até mesmo a presenca de doencas cronicas. Estes devem
ainda considerar a utilizacdo de estudos longitudinais e medidas mais objetivas. E de
elevada importancia o desenvolvimento de estudos que permitam implementar
intervencdes eficazes que promovam a motivagdo, em particular a motivagédo autonoma
e avaliar os quadros motivacionais da populagcédo tendo em vista 0 aumento e retencao
das taxas de AF.

Recomenda-se aos profissionais da area que considerem a prevaléncia da
insatisfacdo com a IC entre os praticantes, perceber a influéncia desta prevaléncia na
motivacdo dos sujeitos durante a pratica de EF é importante, permite-nos criar novas
estratégias de treino que tenham também como objetivo uma melhor percecdo e
satisfacdo com a imagem corporal. Para que os profissionais consigam perceber a
motivacdo dos sujeitos é de elevada importancia aumentar o seu conhecimento acerca

da teoria da autodeterminagdo, apods esta formacdo, em conjunto com 0s ginasios,
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devem ser realizadas avaliag6es periddicas sobre a satisfagdo com a imagem corporal,
estas seriam validas para diagnosticar a manutencdo ou a desisténcia da pratica
auxiliando assim os técnicos de exercicio fisico a intervir na melhoria da IC,

desenvolvendo a motivacao mais autbnoma nos seus clientes.
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