Para os meus Pais e minha avozinha Alice Gomes Coelho*



MESTRADO EM PSICOLOGIA DO DESPORTO E EXERCICIO 2012/2013

AGRADECIMENTOS

Estava a ver que ndo...

Finalmente, vejo terminado este trabalho que tanta dor de cabeca me deu. N&o foi um
processo simples (ndo por culpa minha) mas por fim vejo por terminado mais um ciclo

da minha vida.

Gostaria de expressar 0s meus sinceros agradecimentos a todos aqueles que

contribuiram de alguma forma para a sua realizacdo, designadamente:

. a0 Professor Doutor Jodo Moutdo orientador da dissertacdo de mestrado, pela
disponibilidade demonstrada e aconselhamento que permitiu terminar este trabalho com
a maior brevidade possivel, um grande obrigado ©

...a0 Professor Doutor Luis Cid pela disponibilidade demonstrada ao longo de todo o

processo. Obrigada pelo apoio ©

... a0S meus pais e irm3os. A minha mae pelo seu apoio incondicional. Que apesar dos

contratempos tanto insistiu que terminasse o curso ©.

. a minha Avozinha Alice Gomes Coelho, que estard eternamente viva no meu

coracao.

. a todos os responsdveis técnicos/administrativos das entidades, que aceitaram
colaborar na realizacdo desta investigacdo permitindo a recolha de dados junto dos
praticantes e de tornarem em parte isto possivel, nomeadamente: Piscinas Municipais —

Santa Maria da Feira e Ginasius - Santa Maria da Feira.

. a todos os praticantes andnimos, que aceitaram fazer parte desta investigacao

respondendo ao inquérito.

A todos 0 meu sincero “Muito Obrigada!”




MESTRADO EM PSICOLOGIA DO DESPORTO E EXERCICIO 2012/2013

Indice )

INTRODUGAQO GERAL ...ttt ettt snne e 6
1.0 INEFOTUGAD ...ttt bbbttt n b 6
1.2 PIODIBIMAS ...t bbb 7
1.3 ODJBEIVOS. ..ttt 7
1.4 HIPOTESES ..ttt ettt bbbt b bt b bbbt be e 7
1.5 Estruturag8o do Trabalno.........c.cceeiiiiii e 8

2 ESTUDO I: A relacdo entre atividade fisica e bem-estar psicoldgico em praticantes e

NAO0 PratiCantes de EXEICICIO. ... .cvuiiierieeiece e ettt e e e 9
2.1 INTRODUGAO........oooieereieeeeteeese ettt s sttt s nsanenssnensans 11
2.2. METODOLOGIA. ...ttt sne e anne e 12
2.2.1 CaraterizaGao da AMOSIIaA. .........oiiiiriiieieiee e 12
2.2.2  Instrumentos de Medida e Materiais Utilizados............ccccooereniicninnnnnns 12
2.2.3 Procedimentos de recolha dos dados ...........ccceeereieninienieieeesc e 13
2.2.4 Procedimentos €StatiStICOS. ........cviiririrerieiee e 14
2.3 RESULTADOS ...ttt sttt e ste e b e anbeesbeeentee s 14
2.4, DISCUSSAD .....cooirriieiieeieseeesessse sttt 16
2.5, CONCLUSAD.......ociirimeiiiteeeeeeseeee ettt 18
2.6. Referéncias BiblHOGrafiCas...........cooveiuiiieiieiececeee s 19

3 ESTUDO II: A relacdo entre o genero, idade, tipo de atividade fisica praticada e bem-

LY L ST e1o] [0 [ ol o USSR 21
3L INTRODUGAOD.......cooieteeeeeeee e e ess sttt s s saenenns 23
B2 METODOLOGIA ...ttt e et e e s e e e snae e et eeenaeas 24
3.2.1 Caraterizagdo da AMOSIIA.........cueiveieiieieeie e e eee e e e e e eesreesteeeesneenes 24
3.2.2 Instrumentos de Medida e Materiais Utilizados............c.ccoceovireiiiinincinene, 25
3.2.3. Procedimentos de recolha dos dados...........ccevrirreiiinenesseee e 26
3.2.4. Procediment0s eStAtiSTICOS ..........iveiireeiiiieisieie et 26
3.3 RESULTADOS ..ottt bbbt 26




MESTRADO EM PSICOLOGIA DO DESPORTO E EXERCICIO 2012/2013

B4 DISCUSSAO ..ot 30
3.5 CONCLUSAO ...ttt 31
Referéncias BiDHOGrafiCas. .........cccoiieiiiiiiieees e 32
CONCLUSAO GERAL, LIMITACOES E RECOMENDAGCOES .......ccceoeveererenane, 34
AANIEXOS ..ttt et e e e e e e e e e et e e e e e b— e e e e e ———eeeaaabereeeataaeeeaabreeeeaanbaeeeeanrreeeeans 35



MESTRADO EM PSICOLOGIA DO DESPORTO E EXERCICIO

INTRODUCAO GERAL

“QO exercicio fisico é imprescindivel para a saude do ser
humano (...). No entanto, para que as pessoas nele
participem e se mantenham, é necessario encontrar
novos caminhos com diferentes abordagens. Neste
dominio a Psicologia aplicada ao Exercicio Fisico pode
ter um papel decisivo a desempenhar.” (Cid, Silva, &
Alves, 2007, p. 46)

1.1 Introdugéo

Esta dissertacdo foi realizada no &mbito do Mestrado em Psicologia do Desporto e
Exercicio, com o objetivo de obtencdo do grau de Mestre em Psicologia do Desporto e
Exercicio.

Segundo a WHO (2012), que afirma que o natural declinio do funcionamento humano é
influenciado pelo comportamento do sujeito ao longo do tempo, no qual estdo incluidos:
habitos alimentares; exposicdo a riscos para a saude (ex. tabaco, alcool); exposi¢do a
substancias toxicas; e da quantidade da préatica de atividade fisica.

A pratica de atividade fisica (AF), traz beneficios tanto fisicos como psicoldgicos para
os individuos que a praticam (Asztalos, De Bourdeaudhuij, & Cardon, 2009). Existe
uma forte evidéncia que define uma relacdo positiva entre a atividade fisica e a satde
mental. Os resultados obtidos nas pesquisas realizadas mostram-nos que a atividade
fisica reduz a depressdo, ansiedade, melhora o sono, melhora o estado de humor,
aumenta a autoestima, melhora a autopercecdo fisica, aumenta a qualidade de vida,
reduz e previne o stress, aumenta a vitalidade, o bem-estar geral e a satisfacdo com a sua
aparéncia fisica (Asztalos et al., 2009; Peluso & Guerra de Andrade, 2005). Torna-se
primordial compreender e caracterizar as condi¢Ges de vida dos grupos etarios, bem
como perceber quais as estratégias que podem ser adotadas para proporcionar aos
diferentes grupos etarios niveis de salude e bem-estar, tanto fisico como psicolégico,
mais elevados.

Neste sentido partindo da premissa que a préatica de atividade fisica regular tem como
consequéncia um aumento significativo do bem-estar, a tematica central desta

investigacado € a de verificar qual a relacdo entre estas duas variaveis.
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1.2 Problemas

Esta investigacdo pretende responder as seguintes problemaéticas:

- A atividade fisica promove o bem-estar psicologico dos praticantes de exercicio?

- Os néo praticantes tém niveis mais baixos de bem-estar psicoldgico?

- Existem diferencas ao nivel de atividade fisica e do bem-estar psicoldgico entre
géneros?

- Existem diferencas ao nivel de atividade fisica e do bem-estar psicolégico entre
diferentes atividades?

- Existem diferencas ao nivel de atividade fisica e do bem-estar psicoldgico entre

diferentes idades?

1.3 Objetivos

O objetivo principal desta investigacdo é avaliar se a atividade fisica tem beneficios nos
diferentes niveis de bem-estar psicoldgico, sendo operacionalizado através dos seguintes
objetivos especificos:

O1- Analisar a relacdo entre o nivel de atividade fisica e 0 bem-estar psicoldgico nos
praticantes de exercicio;

O2- Analisar se 0s ndo praticantes de exercicio tém niveis mais baixos de bem-estar
psicoldgico;

O3- Analisar as diferencas entre géneros, idade, tipo de atividade fisica, categoria de
atividade fisica no que diz respeito aos niveis de bem-estar psicolégico. As mulheres

apresentam niveis superiores aos homens;

1.4 Hipdbteses
No que diz respeito aos objetivos apresentados, foram levantadas as seguintes hipoteses:

H1- A préatica regular de atividade fisica relaciona-se positivamente, e de forma
significativa, com o bem-estar psicoldgico nos praticantes de exercicio; Aqueles que
tém um nivel maior de atividade fisica diaria, apresentam valores mais elevados de
satisfacdo com a vida.

H2 — Os ndo praticantes de exercicio apresentam niveis mais baixos de bem-estar

psicoldgico.
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H3 — Existem diferencas entre géneros, idade, tipo de atividade fisica, categoria de
atividade fisica no que se refere a satisfacdo com a vida, apresentando as mulheres

niveis superiores aos homens.

1.5 Estruturacdo do Trabalho

A presente investigagdo encontra-se estruturada com seguinte formato:

- Introducdo geral — onde ¢ apresentado a pertinéncia da investigacdo, o seu problema,
objetivos e hipoteses;

- Estudo I - A relacdo entre atividade fisica e bem-estar psicolégico em praticantes e ndo
praticantes de exercicio

- Estudo 1l - A relacéo entre o género, idade e tipo de atividade fisica praticada e bem-
estar psicoldgico

Cada um dos estudos tera a seguintes estrutura/organizacao;

- Resumo; Introducdo — onde €é abordada as principais questfes da investigagdo, sendo
estas relacionadas com o bem-estar psicoldgico, salde mental e atividade fisica; -
Obijetivos; - Metodologia — onde é caraterizada a amostra e 0s instrumentos necessarios
para a recolha de dados; - Resultados — onde sdo confrontados os resultados com os

objetivos da investigacdo; - Discussao; - Conclusao e Referencias Bibliograficas
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2 ESTUDO 1I: A relacdo entre atividade fisica e bem-estar psicolégico em

praticantes e ndo praticantes de exercicio

RESUMO

A prética regular de atividade fisica é fundamental sendo os seus beneficios cada vez
mais reconhecidos, quer a nivel fisioldgico, quer psicoldgico. O principal objetivo da
presente investigacdo foi avaliar a relacdo entre atividade fisica e bem-estar psicologico
nos niveis de satisfacdo com a vida, autoestima e vitalidade em praticantes e néo
praticantes de atividade de fisica. Participaram nesta investigacdo sujeitos (n = 167
masculino 43,8%, n = 214 feminino 56,2%), com idades compreendidas entre os 13 e 0s
82 anos, sendo a categoria 18 < 40 n= 288 75,6 % a que apresenta mais sujeitos. O nivel
de atividade fisica foi determinado com recurso ao International Physical Activity
Questionnaire, sendo que todos o0s sujeitos preencheram as versdes portuguesas da
Subjective Vitality Scale, Satisfaction with Life Scale, Rosenberg Self-Esteem. Os
resultados revelaram uma relacdo estatisticamente significativas (p <.05) entre o
dispéndio total de calorias por semana e os indicadores do bem-estar: autoestima,
satisfacdo com a vida e vitalidade. Todavia, quando comparados entre si, 0s individuos
categorizados como “inativos” e “minimamente ativos” ndo se diferenciaram
significativamente ao nivel dos indicadores de bem-estar, tendo estas diferencas apenas
se verificado comparativamente aos individuos categorizados como “ativos”. OS
resultados obtidos sugerem que a pratica de atividade fisica possibilita uma melhoria
nos indicadores de bem-estar psicoldgico (satisfacdo com a vida, autoestima e
vitalidade). Todavia, estes beneficios s6 sdo significativos em niveis de atividade fisica

adequados.

Palavras-chave: categoria de atividade fisica, satisfacdo com a vida, autoestima,

vitalidade
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ABSTRACT

The regular practice of physical activity is fundamental and its benefits increasingly
recognized both at physiological or psychological. The main objective of this research
was to evaluate the relationship between physical activity and psychological well-being
levels of life satisfaction, self-esteem and vitality in practitioners and non-practitioners
of physical activity. Subjects participated in this study (n = 167 male 43.8%, n = 214
56.2% female), aged between 13 and 82 years of age, category 18 <40 n = 288 75.6 %
offers the most subjects. The level of physical activity was determined using the
International Physical Activity Questionnaire, and all subjects completed the Portuguese
versions of the Subjective Vitality Scale, Satisfaction with Life Scale, Rosenberg Self-
Esteem. The results revealed a statistically significant (p <.05) between total
expenditure of calories per week and indicators of well-being: self-esteem, satisfaction
with life and vitality. However, when compared, individuals categorized as “inactive"
and "minimally active™ did not differ significantly in terms of indicators of well-being,
and these differences occurred only if compared to those categorized as "active"”. The
results suggest that physical activity provides an improvement in indicators of
psychological well-being (life satisfaction, self-esteem and vitality). However, these
benefits are only significant in adequate levels of physical activity.

Keywords: type of physical activity, life satisfaction, self-esteem, vitality
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2.1. INTRODUCAO

A atividade fisica é definida como: qualquer movimento corporal produzido por
musculos esqueléticos que resulta no aumento substancial de gasto de energia Haskell et
al. (2007)

Todos envelhecemos, contudo, o envelhecimento realizado de forma ativa, com bem-
estar e qualidade de vida é uma preocupacdo que a sociedade encara cada vez mais
devido ao aumento da longevidade.(Fernandez-Ballesteros, 2009)

Mota e Carvalho (1999) referem que a atividade, seja ela qual for, parece ser o melhor
remédio para a velhice. Assim, a sua pratica podera contribuir para diminuir/retardar as
consequéncias inevitaveis do envelhecimento.

Segundo E. Diener (1994), o bem-estar é um estado a longo termo com a presenca de
aspetos positivos (e.g., Felicidade, Autoestima, Vitalidade) a auséncia de afetos
desagradaveis, e de satisfacdo com a vida, sendo este fundamental para a salde e
longevidade E. Diener, & Chan, M (2011).

Diener & Fujita (1997) afirmam que as pessoas com elevado bem-estar subjetivo
apresentam uma tendéncia global para experimentar os eventos de uma forma positiva,
as emocOes de tonalidade negativa, prépria das pessoas insegura, externas,
ambivalentes, pouco eficazes e depressivas, favorece o desenvolvimento de crencas
negativas sobre a self e 0 mundo.

Shin e Johnson (1978), citados por (Pavot, 1993) definem a satisfacdo com a vida: como
sendo um processo de julgamento, em que o individuo refere a sua qualidade de vida
tendo como base unicamente 0s seus critérios pessoais.

Neste sentido, é fundamental a pratica regular de atividade fisica sendo o0s seus
beneficios cada vez mais reconhecidos, quer a nivel fisiologico, quer psicologico Biddle
(2001); Biddle & Mutrie, (2001); Berger, Pargman, & Weinberg, (2002); Calmeiro &
Matos (2004); Dosil (2004).

A presente investigacdo tem como objetivo verificar a relacdo que os beneficios da
atividade fisica ttm no bem-estar psicoldgico (i.e. nivel da satisfagdo com a vida,
autoestima e vitalidade) numa populacdo de praticantes e ndo praticantes. Pretende-se
analisar a relacdo do nivel de atividade fisica e 0 bem-estar psicologico nos praticantes
de exercicio; assim como analisar se 0s ndo praticantes de exercicio tém niveis mais

baixos de bem-estar psicolégico.
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2.2. METODOLOGIA

2.2.1 Caraterizacdo da Amostra

Participaram na investigacdo 381 sujeitos (n = 167 masculino 43,8%, n= 214 feminino
56,2%), com idades compreendidas entre os 13 e os 82 anos, sendo a categoria 18<40
n= 288 75,6 % a mais representativa. Quanto a representacdo geografica a maior
mancha situa-se em Santa Maria da Feira n = 179 47%; Outros Distritos: Aveiro,
Coimbra e outros n= 202 53%). Dos 381 individuos que participam no estudo n = 306
80,3% sdo praticantes de atividade fisica e n=75 19,7% s&o ndo praticantes. Agrupados
em Atividades de Fitness (n = 110, 28,9%,), Atividades de Fitness e Aquaticas (n = 52,
13,6%), Atividades Aquaticas (n = 28, 7,3 %), Atividade Fisica Informal (n = 57,
15,0%), Modalidade Desportiva (n= 54, 14,2%) e Outros (N= 5, 1,3%). A frequéncia
semanal variou entre 1 a 7 vezes por semana sendo que 161 (42,2%) frequentavam de 1
a 3 vezes por semana e 145 (38,1%) frequentavam de 4 a 7 vezes por semana. No que
respeita ao tempo de pratica, 30 (7,9%) sujeitos praticavam exercicio ha menos de 6
meses, 30 (7,9 %) praticavam entre 6 e 12 meses, 47 (12,3%) praticavam entre 12 e 36
meses, sendo que os restantes 199 (52,2%) praticavam exercicio ha mais de 36 meses.
Agrupados em categorias de atividade fisica Inativos (n = 91, 23,9%), Minimamente
Ativos (n = 111, 29,1%), Ativos (n= 179, 47%).

2.2.2 Instrumentos de Medida e Materiais Utilizados

Os instrumentos utilizados na realizacdo desta investigacdo foram escalas psicolégicas,
computador pessoal para a introducdo dos dados e a utilizacdo do programa SPSS
(versdo 20) para o respetivo tratamento estatistico;

O questionario para avaliacdo dos valores de bem-estar psicolégico:

- Escala Satisfagdo com a Vida / Satisfaction With Life Scale (SWLS: Diener, Emmons,
Larsen, & Griffin, (1985), € um instrumento de autorrelato que pretende avaliar a
satisfagdo com a vida como medida de bem-estar subjetivo, constituido por 5 itens, aos
quais se responde numa escala de Likert com 7 alternativas de resposta, que variam
entre 0 “Nao Concordo Totalmente” (1) e o “Concordo Totalmente” (7). Esta escala
avalia a Satisfacdo coma vida por meio da avaliacdo cognitiva do bem-estar subjetivo,

sendo os resultados mais elevados os que revelam maiores niveis de satisfacdo. (Diener
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et al., (1985); Pavot & Diener (1993). A versdo portuguesa foi traduzida e validada por
Neto (1993).

- Autoestima Global. Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), desenvolvida por
Rosenberg (1965) é um instrumento de auto-relato que avalia aos sentimentos de
respeito e aceitagdo de si mesmo, sendo constituido por 10 itens aos quais se responde
numa escala do tipo Likert de 5 niveis que variam entre 1 (“concordo totalmente™) e 5
(“discordo totalmente™). No presente estudo iremos utilizar apenas a subescala positiva
(itens 1, 3, 4, 7, 10) da versdo Portuguesa traduzida e validada por Azevedo e Faria
2004

- International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) desenvolvido por Hagstromer
M, Oja P, Sjostrom M (2006) para avaliagdo dos indices de atividade fisica. Permite-nos
aceder a quantidade de atividade fisica praticada pelos individuos, incluindo o tempo de
lazer e trabalhos domeésticos. Os tipos de atividade fisica percebidos atraves da
aplicacdo deste questionario sdo a caminhada, as atividades de intensidade moderada e
as atividades de intensidade elevada, sendo para isso registada a frequéncia e duracgdo de
cada tipo de atividade. Desta forma podemos obter niveis de cada tipo de atividade bem

como a combinagao de todas elas. Os valores obtidos sao em MET’s.

2.2.3 Procedimentos de recolha dos dados

Para a presente investigacdo foi necessario para a recolha dos dados contactar os
responsaveis de um ginasio e outro local com piscina e ginasio de Santa Maria da Feira
Zona Norte de Portugal Continental e de forma a alargar a amplitude da amostra
realizou-se também o mesmo inquérito online sendo as zonas geograficas com maior
volume na amostra: Santa Maria da Feira, Aveiro e Coimbra. Apos a obtencdo de
autorizacdo prévia para a realizacdo deste estudo, por parte dos responsaveis das duas
entidades, foram feitas intensas deslocacGes didrias as instalagdes, em diferentes
horéarios, durante 2 semanas. A recolha nas duas entidades foi presencial e os sujeitos
foram abordados de forma aleatoria, antes ou no final da sua sessdo de exercicio. Sendo
o preenchimento dos questionarios sempre realizada sobre a minha supervisdo. Apds
todas as recolhas efetuadas realizou-se o tratamento estatistico dos dados através do

programa SPSS, verséo 20.
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2.2.4 Procedimentos estatisticos

Na presente investigacdo o tratamento estatistico dos dados obtidos através dos
questionarios foram analisados com recurso ao software informéatico SPSS — Statistical
Package for Social Sciences, na versdo 20.0. Além da estatistica descritiva (medias e
desvios-padrdo), serdo utilizadas as seguintes técnicas estatisticas: para analisar a
correlacdo entre as varidveis, ou seja, a intensidade da relagdo entre as variaveis, sera
utilizado a técnica paramétrica r de Pearson. O nivel de significancia adotado de p <.05,

e <.01 que corresponde a uma probabilidade de rejeicao errada de 5% e 1%.

2.3 RESULTADOS

2.3.1 Analise descritiva e correlacional

Na tabela 1 apresentamos a estatistica descritiva e correlacional das variaveis de bem-
estar. Estes dados correspondem a correlacdo entre os indicadores de bem-estar:
vitalidade, satisfacdo com a vida e autoestima com o total de calorias despendido por
semana e respetiva categoria de atividade fisica.

Todos os indicadores de bem-estar (autoestima, satisfacdo com a vida e vitalidade) e a

variavel total de calorias por semana correlacionam significativamente entre si.

Tabela 1: Analise descritiva e correlacional das variaveis do Bem-estar: Geral

N=381
Min-Max  Média DP 1 2 3 4
1.Auto Estima 1,80-5 4.07 534 -
2.Satisfacdo Vida 1,60-7 4.84 967 A4**
3.Vitalidade 1,17-7 5.03 922 65** .60** -

4 Totalkcalsemana 0-17549,2 3486,83 2875,71 .12* .12* .28**

Legenda: Min-Max (valor minimo e maximo); DP (Desvio-padrao);

** Correlagdo significativa (p < .01).; * Correlagdo significativa (p < .05);

14
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2.3.2. Andlise comparativa

Na tabela 2 apresentamos a estatistica comparativa das varidveis do bem-estar em
funcdo da categoria de atividade fisica. Estes dados correspondem a comparacgdo entre
os indicadores de bem-estar: vitalidade, satisfacdo com a vida, autoestima e o total de
calorias despendido por semana em fungdo da categoria de atividade fisica.

Através da realizagdo do teste estatistico ANOVA, verifica-se a existéncia de resultados
significativamente estatisticos em todas as variaveis de bem-estar tendo em conta as

categorias de atividade fisica (p <.05).

Tabela 2: Anélise comparativa entre os individuos inativos e ativos e as diferentes

componentes da salde mental

Inativos Minimamente Ativos Ativos P
Média DP Média DP Média DP
Auto Estima 3,95 0,55 4,05 0,55 4,13 0,50 .032*
Satisfacdo Vida 4,67 1,05 4,74 0,98 4,98 0,89 .026*
Vitalidade 4,69 0,99 4,87 0,87 5,29 0,83 .000**

Totalkcalsemana 1155,68 969,98  2065,61 893,02 5553,25 2890,34 .000**

Legenda: DP (desvio-padrdo);* Significativo (p <.05); ** Significativo (p <.01).

Através da anélise da tabela 3 que apresenta os resultados do teste POST HOC de
Tukey verificamos que o grupo dos participantes inativos se diferencia
significativamente (p <0.05) do grupo dos participantes ativos em todas as variaveis de
bem-estar. O grupo dos participantes inativos apenas se diferenciou do grupo de
participantes ativos na variavel de bem-estar vitalidade. No que diz respeito ao total de
calorias gastas durante a semana, verificamos que todos os grupos se diferenciam

significativamente.
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Tabela 3: Teste POST HOC

Variavel dependente Categoria AF Inativos Minimamente
Ativo
Sig. Sig.
Autoestima Inativo - -
Minimamente Ativo .35 -
Ativo .03* A7
Satisfacdo Vida Inativo - -
Minimamente Ativo .86 -
Ativo .04* 12
Vitalidade Inativo - -
Minimamente Ativo 31 -
Ativo .00** .00**
Totalkcalsemana Inativo - -
Minimamente Ativo 01** -
Ativo .00** .00**

Legenda: * Significativo (p < .05); ** Significativo (p <.01)

2.4. DISCUSSAO

O objetivo da presente investigacao foi verificar a relagdo que os beneficios da atividade
fisica ttm no bem-estar psicologico (i.e. nivel da satisfagdo com a vida, autoestima e
vitalidade) numa populacdo de praticantes e ndo praticantes. Assim como a relacdo do
nivel de atividade fisica e 0 bem-estar psicol6gico nos praticantes de exercicio; assim
como analisar se 0s ndo praticantes de exercicio tém niveis mais baixos de bem-estar
psicoldgico.

Através da andlise da tabela 1 (correlagdes entre os indicadores do bem-estar e total de
dispéndio cal6rico semanal e categoria de atividade fisica) analisamos as correlacdes
estatisticamente significativas entre as 5 variaveis analisados anteriormente.

A varidvel autoestima apresenta correlacdo positiva e significativa com todas as outras
variaveis, ou seja 0s sujeitos com valores mais elevados de autoestima apresentam
também valores mais elevados nas outras; 0s sujeitos que se encontram numa categoria
de atividade fisica superior apresentam uma autoestima mais elevada assim como 0s

sujeitos que se encontram numa categoria de atividade fisica superior.
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A variavel satisfagdo com a vida apresenta dados estatisticamente significativos com a
variavel autoestima e vitalidade para (p <.01) e com a variavel categoria de atividade
fisica para (p <.05) ou seja a satisfacdo com a vida ndo apresenta dados estatisticamente
significativos com o total de dispéndio de calorias por semana no entanto o0s sujeitos
que se encontram numa categoria de atividade fisica superior apresentam uma
autoestima mais elevada.

A variavel vitalidade apresenta resultados significativamente estatisticos com todas as
variaveis para (p <.01) ou seja 0s sujeitos que se encontram numa categoria de atividade
fisica superior e tem um maior dispéndio calorico semanal apresentam uma vitalidade
mais elevada.

A variavel de dispéndio total de calorias por semana apresenta correlacdo positiva com
a autoestima e vitalidade para (p <.01) ou seja 0s sujeitos que tem um maior dispéndio
calérico semanal apresentam uma autoestima e vitalidade mais elevada.

A variavel categoria de atividade fisica apresenta resultados que comprovam a sua
correlacdo estatisticamente significativa na varidvel autoestima, satisfacdo com a vida e
para (p <.01) na variavel vitalidade e do dispéndio total de calorias por semana para (p <
.05) ou seja 0s sujeitos que se encontram numa categoria de atividade fisica mais
elevada apresentam uma autoestima, satisfacdo com a vida, vitalidade e dispéndio total
de calorias por semana mais elevadas.

A anélise da tabela 2 ANOVA entre as variaveis do bem-estar: autoestima, satisfacéo
com a vida e vitalidade e o total de dispéndio de calorias por semana em funcdo da
categoria de atividade fisica: inativo, minimamente ativo e ativo, apresenta resultados
estatisticamente significativos na relacdo entre as variaveis de bem-estar e as categorias
de atividade fisica (p <.05), ou seja quanto maior a categoria de atividade fisica
melhores sdo os resultados do bem-estar.

Através da analise da tabela 3 relativa ao teste POST HOC de Tukey verifica-se a
existéncia de diferencas estatisticamente significativas (p <0.05) em todas as variaveis
de bem-estar entre a categoria de atividade fisica ativo e inativo.

Verifica-se também que ndo existe diferencas estatisticamente significativas na
categoria minimamente ativo nas variaveis autoestima e satisfacdo com a vida existindo
diferencas estatisticamente significativas (p <0.05) nas variaveis vitalidade e total de
dispéndio de calorias por semana; ou seja os individuos minimamente ativos apresentam

melhores niveis de vitalidade o que ndo acontece a autoestima, satisfacdo com a vida, no
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entanto os individuos ativos apresentam melhores niveis em todas as varidveis de bem-
estar.

Em suma os resultados obtidos sugerem que a pratica de atividade fisica possibilita uma
melhoria nos indicadores de bem-estar psicoldgico (satisfacdo com a vida, autoestima e
vitalidade) no entanto quanto maior for a categoria de pratica melhores serdo os niveis
de bem-estar. Estes dados estdo de acordo com a bibliografia analisada na qual se
verifica que individuos que mantenham uma pratica regular de atividade fisica
evidenciam valores mais elevados na vitalidade, autoestima, saide fisica e saude em
geral (Fernandes et al., (2009); Mazo et al., (2006); Mazo, Mota, Gongalves, Matos, &
Carvalho, (2008); Meurer, Benedetti, & Mazo, (2009); Mota et al., (2006); Nelson et
al.,(2007).

2.5. CONCLUSAO

Esta investigacdo demonstra que a atividade fisica tem um aspeto determinante na
promocédo da saude e bem-estar.

O principal objetivo da presente investigacdo foi de avaliar a relacdo entre atividade
fisica e bem-estar psicoldgico nos niveis de satisfagdo com a vida, autoestima e
vitalidade em praticantes e ndo praticantes de atividade de fisica.

A investigacdo demonstra diferencas estatisticamente significativas entre a categoria de
atividade fisica, o dispéndio total de calorias por semana e os indicadores do bem-estar:
autoestima, satisfacdo com a vida e vitalidade.

Os resultados obtidos sugerem que a prética de atividade fisica possibilita uma melhoria
nos indicadores de bem-estar psicolégico (satisfagdo com a vida, autoestima e
vitalidade) no entanto quanto maior for a categoria de pratica melhores serdo os niveis

de bem-estar.
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3 ESTUDO II: A relacao entre o género, idade, tipo de atividade fisica praticada e

bem-estar psicoldgico

RESUMO

A prética regular de atividade fisica é fundamental sendo os seus beneficios cada vez
mais reconhecidos, quer a nivel fisioldgico, quer psicoldgico. O principal objetivo da
presente investigacdo foi avaliar a relacdo entre atividade fisica e bem-estar psicologico
nos niveis de satisfacdo com a vida, autoestima e vitalidade em praticantes e néo
praticantes de atividade de fisica. Participaram nesta investigacdo sujeitos (n = 167
masculino 43,8%, n = 214 feminino 56,2%), com idades compreendidas entre os 13 e 0s
82 anos, sendo a categoria 18 < 40 n= 288 75,6 % a que apresenta mais sujeitos. O nivel
de atividade fisica foi determinado com recurso ao International Physical Activity
Questionnaire, sendo que todos o0s sujeitos preencheram as versdes portuguesas da
Subjective Vitality Scale, Satisfaction with Life Scale, Rosenberg Self-Esteem. Os
resultados nao revelam dados estatisticamente significativos. Os resultados dos valores
médios sao similares em ambos os tipos de atividade. Conclui-se assim que o contexto
por si s6 ndo influencia os niveis de bem-estar € provavel que a categoria de atividade
fisica: Inativo e Ativo sim, ou seja a atividade escolhida pelo sujeito quanto mais o
satisfaz maiores serdo os niveis de atividade logo a categoria de atividade tende a
ativo/inativo e consequentemente a niveis mais elevados de bem-estar. Porém, estes

beneficios sé sdo significativos em niveis de atividade fisica adequados.

Palavras-chave: atividade fisica, género, idade, satisfagdo com a vida, sade mental.
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ABSTRACT

The regular practice of physical activity is fundamental and its benefits increasingly
recognized both at physiological or psychological. The main objective of this research
was to evaluate the relationship between physical activity and psychological well-being
levels of life satisfaction, self-esteem and vitality in practitioners and non-practitioners
of physical activity. Subjects participated in this study (n = 167 male 43.8%, n = 214
56.2% female), aged between 13 and 82 years of age, category 18 <40 n = 288 75.6 %
offers the most subjects. The level of physical activity was determined using the
International Physical Activity Questionnaire, and all subjects completed the Portuguese
versions of the Subjective Vitality Scale, Satisfaction with Life Scale, Rosenberg Self-
Esteem. The results show no statistically significant data. The results of the mean values
are similar for both types of activity. It is concluded that the context alone does not
influence the levels of well-being is likely that the category of physical activity: Inactive
and Active yes, that is the activity chosen by the subject the more satisfied the greater
activity levels soon category of activity tends to active / inactive and consequently
higher levels of well-being. However, these benefits are only significant in adequate

levels of physical activity.

Keywords: physical activity, gender, age, life satisfaction, mental health.
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3.1 INTRODUCAO

A atividade fisica é definida como: qualquer movimento corporal produzido
por musculos esqueléticos que resulta no aumento substancial de gasto de
energia. (Bouchard, Blair, & Haskell, (2007) e o exercicio como subgrupo
desta, ou seja, “o movimento planeado, estruturado e repetitivo, feito para
melhorar ou manter uma ou mais componentes da condigdo fisica” Biddle,
1994 cit in Alves, (2005) ou seja, o exercicio refere-se a atividade fisica
estruturada, enquanto atividade fisica € mais abrangente, podendo incluir
movimentos do dia-a-dia, como caminhar ou subir escadas.

Bortz e Bortz (1996), afirmam que o exercicio fisico € o mais importante
contributo para um envelhecimento saudavel.

Cavil, Kahlmeier e Racioppi (2006) consideram que independentemente do
tipo de atividade e da quantidade praticada, sdo muitos os beneficios, tanto para
a saude fisica como mental. A estratégia global de 2006 da World Health
Organization para a dieta, atividade fisica e saude, apontava para pelo menos
30 minutos de atividade fisica regular com intensidade moderada na maioria
dos dias para que o risco de doencas cardiovasculares e diabetes fosse
reduzido.

Shin e Johnson (1978) citados por Pavot e Diener, (1993) definem a satisfacdo
com a vida: como sendo um processo de julgamento, em que o individuo refere
a sua qualidade de vida tendo como base unicamente 0s seus critérios pessoais.
No que se refere ao bem-estar psicolégico dos individuos, mais
especificamente na autoestima, esta pode ser considerada a chave do bem-estar
psicoldgico e da satisfacdo com a vida e tem tendéncia a diminuir com o
aumento da idade (Robins, Trzesniewski, Tracy, Gosling, & Potter, 2002).
Assim, a AF tem sido demonstrada como sendo eficaz no aumento da
autoestima em idosos (Li, Harmer, Chaumeton, Duncan, & Duncan, 2002;
McAuley et al., 2005; Opdenacker, Delecluse, & Boen, 2009) e em criancas,
uma vez que, ja desde ha muitos anos, existem algumas evidéncias de que a
pratica de AF promove valores mais altos de autoestima, especificamente a
pratica de atividades aerobias, contrariamente a pratica de atividades que
desenvolvam capacidades motoras muito complexas e a inatividade.

Aparentemente, a definicdo de objetivos, estabelecer a forma como se devem
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realizar as atividades e o incentivo & melhoria da mesma facilita o
desenvolvimento da autoestima através da promocdo de uma serie de
experiéncias bem-sucedidas (Gruber, 1985).

Segundo a investigacdo de Almeida (2010) que analisou a relacdo entre a pratica
desportiva e 0 bem-estar subjetivo (entre outros) num grupo de adultos de meia-idade e
idosos. A amostra constituida com 137 individuos, 65% das mulheres e 56% dos
homens, com idades compreendidas entre 0s 45 e 0s 91 anos de idade. Com o recurso a
Escala de Satisfacdo com a vida, concluiu-se que apesar de metade da amostra ter
problemas de saude, os individuos avaliaram positivamente a sua sadde. No que diz
respeito ao bem-estar, os individuos do género masculino apresentaram niveis médios
mais elevados que 0 género oposto; ja a idade ndo teve qualquer relacdo no bem-estar.
Neste sentido, é fundamental a pratica regular de atividade fisica sendo o0s seus
beneficios cada vez mais reconhecidos, quer a nivel fisioldgico, quer psicologico
(Biddle & Mutrie, (2001); Berger, Pargman, & Weinberg, (2002); Calmeiro & Matos,
(2004); Dosil (2004).

A presente investigacdo tem como objetivo verificar a relacdo que os beneficios da
atividade fisica ttm no bem-estar psicologico (i.e. nivel da satisfacdo com a vida,
autoestima e vitalidade) numa populacdo de praticantes. Com esta relacdo pretende-se
analisar a relacdo do nivel de atividade fisica e o bem-estar psicolégico nos praticantes
de exercicio; - Analisar as diferencas entre géneros, idade, tipo de atividade fisica,

categoria de atividade fisica no que diz respeito aos niveis de bem-estar psicologico.

3.2 METODOLOGIA

3.2.1 Caraterizacdo da Amostra

Participaram na investigacdo 381 sujeitos (n = 167 masculino 43,8%, n = 214 feminino
56,2%), com idades compreendidas entre 0s 13 e 0s 82 anos, sendo a categoria mais
representativa 18 <40 n = 288 75,6 %.

Quanto a representacdo geogréfica a maior mancha situa-se em Santa Maria da Feira n
= 179 47%; Outros Distritos: Aveiro, Coimbra e outros n = 202 53%). Dos 381
individuos que participam no estudo n = 306 80,3% s&o praticantes de atividade fisica e
n =75 19,7% sdo ndo praticantes. Agrupados em Atividades de Fitness (n = 110,
28,9%,), Atividades de Fitness e Aquaticas (n = 52, 13,6%), Atividades Aquaticas (n =
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28, 7,3%), Atividade Fisica Informal (n = 57, 15,0%), Modalidade Desportiva (n= 54,
14,2%) e Outros (N= 5, 1,3%). A frequéncia semanal variou entre 1 a 7 vezes por
semana sendo que 161 (42,2%) frequentavam de 1 a 3 vezes por semana e 145 (38,1%)
frequentavam de 4 a 7 vezes por semana. No que respeita ao tempo de pratica, 30
(7,9%) sujeitos praticavam exercicio hd menos de 6 meses, 30 (7,9 %) praticavam entre
6 e 12 meses, 47 (12,3%) praticavam entre 12 e 36 meses, sendo que 0s restantes 199
(52,2%) praticavam exercicio hd mais de 36 meses. Agrupados em categorias de
atividade fisica Inativos (n = 91, 23,9%), Minimamente Ativos (n =111, 29,1%), Ativos
(n=179, 47%).

3.2.2 Instrumentos de Medida e Materiais Utilizados

Os instrumentos utilizados na realizacdo desta investigacdo foram escalas psicoldgicas,
computador pessoal para a introducdo dos dados e a utilizacdo do programa SPSS
(versdo 20) para o respetivo tratamento estatistico;

O questionario para avaliacdo dos valores de bem-estar psicologico:

- Escala Satisfacdo com a Vida / Satisfaction With Life Scale (SWLS: Diener, Emmons,
Larsen, & Griffin, (1985), € um instrumento de auto-relato que pretende avaliar a
satisfacdo com a vida como medida de bem-estar subjetivo, constituido por 5 itens, aos
quais se responde numa escala de Likert com 7 alternativas de resposta, que variam
entre o “Nao Concordo Totalmente” (1) e o “Concordo Totalmente” (7). Esta escala
avalia a Satisfacdo coma vida por meio da avaliacdo cognitiva do bem-estar subjetivo,
sendo os resultados mais elevados os que revelam maiores niveis de satisfagdo. (Diener
et al., (1985); Pavot & Diener, (1993). A versdo portuguesa foi traduzida e validada por
Neto (1993).

- Autoestima Global. Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), desenvolvida por
Rosenberg (1965) € um instrumento de auto-relato que avalia aos sentimentos de
respeito e aceitacdo de si mesmo, sendo constituido por 10 itens aos quais se responde
numa escala do tipo Likert de 5 niveis que variam entre 1 (“concordo totalmente™) e 5
(“discordo totalmente™). No presente estudo iremos utilizar apenas a subescala positiva
(itens 1, 3, 4, 7, 10) da versdo Portuguesa traduzida e validada por Azevedo e Faria
(2004).

- International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) desenvolvido por Hagstromer

M, Oja P, Sjostrom M (2006) para avaliagdo dos indices de atividade fisica. Permite-nos
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aceder a quantidade de atividade fisica praticada pelos individuos, incluindo o tempo de
lazer e trabalhos domésticos. Os tipos de atividade fisica percebidos através da
aplicacdo deste questionario sdo a caminhada, as atividades de intensidade moderada e
as atividades de intensidade elevada, sendo para isso registada a frequéncia e duragéo de
cada tipo de atividade. Desta forma podemos obter niveis de cada tipo de atividade bem

como a combinacao de todas elas. Os valores obtidos sdao em MET’s.

3.2.3. Procedimentos de recolha dos dados

Para a presente investigacdo foi necessario para a recolha dos dados contactar os
responsaveis de um ginasio e outro local com piscina e ginasio de Santa Maria da Feira
Zona Norte de Portugal Continental e de forma a alargar a amplitude da amostra
realizou-se também o mesmo inquérito online sendo as zonas geograficas com maior
volume na amostra: Santa Maria da Feira, Aveiro e Coimbra. Apds a obtencdo de
autorizacdo prévia para a realizacdo deste estudo, por parte dos responsaveis das duas
entidades, foram feitas intensas deslocacdes didrias as instalacbes, em diferentes
horérios, durante 2 semanas. A recolha nas duas entidades foi presencial e os sujeitos
foram abordados de forma aleatéria, antes ou no final da sua sessdo de exercicio. Sendo
0 preenchimento dos questionarios sempre realizada sobre a minha supervisao. Apos
todas as recolhas efetuadas realizou-se o tratamento estatistico dos dados através do

programa SPSS, verséo 20.

3.2.4. Procedimentos estatisticos

Na presente investigacdo o tratamento estatistico dos dados obtidos através dos
questionarios foram analisados com recurso ao software informéatico SPSS — Statistical
Package for Social Sciences, na versdo 20.0. Para analisar as diferencas entre géneros,
sera utilizado o t de Teste Student para medidas independentes (estudo das diferencas
entre grupos). O nivel de significancia adotado de p <0.05, e <0.01 que corresponde a

uma probabilidade de rejeicéo errada de 5% e 1%.

3.3 RESULTADOS
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Nas tabelas 4 e 4.1 apresentamos respetivamente a comparacdo das médias das
pontuacgdes entre o0 género e as diferentes componentes do bem-estar e a categoria de
atividade fisica: inativos e ativos e as diferentes componentes do bem-estar. Estes dados
correspondem a ligacao entre os indicadores de bem-estar: vitalidade, satisfacdo com a
vida e autoestima com o total de calorias despendido por semana e categoria de
atividade fisica.

Os valores medios obtidos em cada um dos indicadores de bem-estar (autoestima,
satisfacdo com a vida e vitalidade) apresentam valores médios mais elevados na
categoria ativos em ambos 0s sexos. Quanto a relacédo entre os indicadores de bem-estar
existe apenas correlagéo significativa no indicador de autoestima no total de sujeitos
esta correlagdo provavelmente esté relacionada com outros fatores que ndo a atividade
fisica.

As diferencas das médias das pontuacfes foram comparadas através do t-test.

Tabela 4: Comparacao de médias entre o género e as diferentes componentes da

satide mental

Total
Feminino n=214 Masculino n=167
M DP M DP t P
Auto Estima 4,01 0,55 4,14 0,49 -246 .01
Satisfacdo Vida 4,84 0,93 4,83 1 035 .97
Vitalidade 4,93 0,94 5,17 0,88 -255 .11

Totalkcalsemana 2768,05  2177,39 4407,9 3365,68 -5,75 .00
Legenda: M (valor médio); DP (Desvio-padrao);
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Tabela 4.1: Comparacédo de médias entre o género e os individuos inativos e ativos

e as diferentes componentes da saiide mental

Feminino Masculino
Inativos Ativos Inativos Ativos
N=132 N=82 N=70 N=97
M DP M DP T p Média DP Média DP t P

Auto Estima 3,98 0,58 4,06 0,52 -0,92 0,36 4,07 0,5 4,2 048 -1,74 0,08
Satisfacdo Vida 4,73 0,98 5,01 0,83 -2,09 0,04 4,68 1,08 4,95 094 -1,75 0,08
Vitalidade 4,74 0,93 5,21 0,88 -3,62 0,00 4,89 0,92 5,37 0,8 -3,62 0,00
Totalkcalsemana 1598,7 945,28 4650,42 2281,81 -13,614 0,00 1763,17 1176,53 6316,48 3132,4 -11,58 0,00
Legenda: M (valor médio); DP (Desvio-padréo);

Nas tabelas 5 e 5.1 apresentamos respetivamente a comparacdo das médias das
pontuacOes entre a idade e as diferentes componentes do bem-estar e a categoria de
atividade fisica: inativos e ativos e as diferentes componentes do bem-estar. Estes dados
correspondem a ligac&o entre os indicadores de bem-estar: vitalidade, satisfacdo com a
vida e autoestima com o total de calorias despendido por semana e categoria de

atividade fisica.

Tabela 5: Comparacdo de médias entre a idade e as diferentes componentes da

saude mental

Total t p
18 <40 40 <65
N=288 N=62
M DP M DP

Auto Estima 4.08 54 4,03 0,5 67 05
Satisfacdo Vida  4.83 .96 4,82 1,07 .05 0,9
Vitalidade 5.02 0,95 4,99 0,85 A7 0,87
Totalkcalsemana 3410.60 2830.06 3758,88 3149,06 -0,9 0,39

Legenda: M (valor médio); DP (Desvio-padrao);
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Tabela 5.1: Comparacdo de médias entre a idade e os individuos inativos e ativos e

as diferentes componentes da satde mental

18 <40 t p 40 <65 t p
Inativos Ativos Inativos Ativos
N=152 N=136 N=37 N=25
M DP M DP Média DP Média DP

Auto Estima 4,03 055 414 052 -166 0,1 393 0,52 4,18 0,45 -2 0,05
Satisfacdo Vida 4,75 1,01 491 0,9 -1,42 0,16 45 1,06 53 0,88 -3,13 0,00
Vitalidade 4,77 0,93 529 0,89 -488 0,00 4,79 0,87 5,29 0,74 -2,37 0,02
Totalkcalsemana 1548,67 990,32 5491,6 2768,43 -16,43 0,00 2005,27 1199,71 6354,25 3359,79 -7,24 0,00

Legenda: M (valor médio); DP (Desvio-padrao);

Na tabela 6 apresentamos a comparacdo das médias das pontuacdes entre 0 género e o
tipo de atividade fisica: atividades de fitness, atividades informal e as diferentes
componentes do bem-estar. Estes dados correspondem a ligacdo entre os indicadores de
bem-estar: vitalidade, satisfacdo com a vida e autoestima com o total de calorias
despendido por semana e tipo de atividade fisica.

Os valores meédios obtidos em cada um dos indicadores de bem-estar (autoestima,
satisfagdo com a vida e vitalidade) apresentam valores médios similares em ambos 0s
tipos de atividade fisica (A. Fitness; A. Informal). Pode-se concluir que o contexto nao
influencia os niveis de bem-estar mas provavelmente o contexto se adequado com o
gosto do sujeito permitira atingir um nivel ativo sendo assim conquistado niveis mais
elevados de bem-estar psicoldgico.

As diferencas das médias das pontuagfes foram comparadas através do teste de anélise

estatistica test-t.
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Tabela 6: Comparacdo de médias entre o tipo de atividade fisica e as diferentes

componentes da satde mental

A. Fitness A. Informal t p
N=110 N=57
Média DP Média DP
Auto Estima 4,15 49 4,16 42 -09 93
Satisfacéo Vida 4,99 87 4,93 ,98 41 68
Vitalidade 5,25 87 5,09 81 1,13 ,26

Totalkcalsemana 4530,91 3232,24 293292 2278,43 3,33 ,00

Legenda: DP (desvio-padréo).

3.4 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi verificar a relacdo que os beneficios da atividade
fisica tém no bem-estar psicoldgico (i.e. nivel da satisfacdo com a vida, autoestima e
vitalidade) numa populacéo de praticantes.

Através da andlise da tabela 4 e 4.1 (Comparacdo de médias entre o género e 0s
individuos inativos e ativos e as diferentes componentes da satde mental) verifica-se
que o género apresenta resultados médios similares.

A analise do t-test revela que independentemente do género apresentam se niveis de
bem-estar psicoldgico superiores nos individuos ativos.

Através da andlise da tabela 5 e 5.1 (Comparacdo de meédias entre a idade e o0s
individuos inativos e ativos e as diferentes componentes da saide mental) conclui-se
nos praticantes inquiridos neste estudo que a categoria dos individuos pode influenciar
0s niveis de bem-estar o que ndo acontece com a idade.

Analise do t-test revela dados estatisticamente significativos em todos os indicadores de
bem — estar na categoria de idade 40 <65. Na categoria idade 18 <40 revela dados
estatisticamente significativos no indicador de bem-estar: vitalidade.

Através da analise da tabela 6 (Comparacdo de médias entre o tipo de atividade fisica e
as diferentes componentes da satde mental) conclui-se nos praticantes inquiridos neste
estudo que o tipo de atividade fisica por si s6 ndo influencia os niveis de bem-estar o

gue ndo acontece com a idade.
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Analise do t-test entre o tipo de atividade fisica e as diferentes componentes da salde
mental ndo revela dados estatisticamente significativos. Os resultados dos valores
médios sdo similares em ambos os tipos de atividade. Conclui-se assim que o contexto
por si s6 ndo influencia os niveis de bem-estar é provavel que a categoria de atividade
fisica: Inativo e Ativo sim, ou seja a atividade escolhida pelo sujeito quanto mais o
satisfaz maiores serdo os niveis de atividade logo a categoria de atividade tende a
ativo/inativo e consequentemente a niveis mais elevados de bem-estar.

A relacdo positiva entre a pratica de atividade fisica e bem-estar psicologico é
reconhecida a todos os niveis, e se realizado de forma adequada tem resultados na
reducdo de indicadores de stress como a tensdo neuromuscular, batimentos cardiacos em
repouso e efeitos benéficos a nivel emocional para todas as idades e sexo (Weinberg &
Gould,(2007).

3.5 CONCLUSAO

O principal objetivo da presente investigacao foi de avaliar a relacdo existente entre o
género, idade e categoria de atividade fisica praticada e bem-estar psicoldgico em nédo
praticantes de atividade fisica e em praticantes de atividades fitness e atividade fisica
informal.

A investigacdo sugere que a préatica de atividade fisica possibilita uma melhoria nos
indicadores de bem-estar psicolégico (satisfacdo com a vida, autoestima e vitalidade) no
entanto e de acordo com os resultados obtidos na presente investigacdo quanto mais
elevada for a categoria de pratica: Inativos/Ativos e dispéndio energético/kcal melhores
e mais elevados serdo os niveis de bem-estar sendo o tipo de atividade fisica o veiculo
que possibilita ao sujeito escolher o que mais se identifica como forma de atingir
melhores niveis de bem-estar.

E pertinente olhar para o contexto do exercicio como oportunidade e realizar novas
investigacOes de forma a melhorar a intervengdo assim como 0s servicos oferecidos em

ginasios, academias, etc.
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CONCLUSAO GERAL, LIMITACOES E RECOMENDACOES

CONCLUSAO GERAL

Como resposta ao objetivo geral desta investigacdo sobre a atividade fisica influencia o
bem-estar dos praticantes é possivel perceber que os individuos relatam niveis mais
elevados de bem-estar quando consequentemente tem niveis elevados de atividade
fisica.

O beneficio desta investigacdo prende-se com o fato de permitir aos profissionais de
fitness informagdes pertinentes de forma a obter uma melhoria do bem-estar dos seus
praticantes e consequentemente satisfacdo e retencdo dos mesmos.

E pertinente uma avaliagio cuidada e ter uma atencéo especial aos grupos (faixa etaria,
género e tipo de atividade vs. preferéncia do praticante) para que os objetivos dos
praticantes sejam realistas e atingiveis.

As investigacOes destas tematicas e a investigacdo do bem-estar, salide mental e
atividade fisica requer a atencdo por parte dos profissionais e comerciais da area do
fitness, atividade fisica e salde para alteracdes de politicas.

As variaveis sociodemogréficas desta investigagdo ndo permitiram uma analise mais
concreta para a comparagdo recomendada nas diferentes faixas etarias.

A presente investigacdo assume um papel importante na intervencdo em Psicologia do

Exercicio.

LIMITACOES

As contribuicbes desta investigacdo estdo sempre condicionadas por opgdes de
metodologia.

A amostra respeita maioritariamente duas entidades em Santa Maria da Feira e 0
restante recolhido online (Lisboa, Coimbra, Aveiro, Porto).

A escolha dos mesmos deve-se a questdes de acessibilidade e aceitagdo dos
responsaveis para a realizagcdo do mesmo.

Pensa-se que a amostra pode ter contribuido para estes resultados e parece pertinente
nova investigacdo com outras amostras em diferentes tipos e nivel de atividade fisica e
faixas etérias.

Essa diferenciacdo da amostra complementaria a presente investigacéo.
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RECOMENDACOES

Para melhorar a investigacdo nesta area € importante a realizacdo de novos estudos e
comparacdo nos diferentes escaldes etarios e género do bem-estar, nivel e tipos de
atividade fisica no sentido de criar um entendimento maior em praticantes de exercicio
em Portugal, com o objetivo de compreender se o0s niveis de bem-estar sdo
influenciados pelo nivel atividade fisica de forma a obter uma melhoria do bem-estar

dos seus praticantes e consequentemente satisfacao e retencdo dos mesmos.
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