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Resumo
Titulo: Impacto de um Programa de Atividade Fisica no Bem-estar Subjetivo em Diabéticos tipo

Com o aumento do interesse pelo bem-estar da populacao mais envelhecida, bem como pelos
motivos que os levam a participar em sessdes de exercicio tém surgido diversos estudos. Nao
obstante, o bem-estar comeca a ser considerado, de igual modo como um fator importante para
a longevidade e qualidade de vida na populagcdo mais idosa, em especial com doencas crénicas

como é o caso do diabetes tipo II.

Assim, o principal objetivo desta dissertacdo foi analisar os motivos para a pratica de um
programa de exercicio fisico, bem como analisar impacto de um programa de exercicio fisico no
bem-estar subjetivo dos participantes, em sujeitos com diabetes tipo Il. No estudo 1 (motivos
para a pratica de exercicio fisico) verificou-se que os motivos mais importantes eram a saude,
desenvolvimento competéncias e a afiliacdo social. Em contraste, os sujeitos valorizam menos
os fatores imagem e o reconhecimento social. No estudo 2 (bem-estar subjetivo no exercicio
fisico) verificou-se que os sujeitos valorizam mais a satisfacdo com a vida e afetos positivos, e

valorizam menos os afetos negativos.

Apesar de este estudo contribuir para perceber os principais motivos para a pratica e qual a sua
influéncia no bem-estar subjetivo dos sujeitos, o0 mesmo apresentou algumas limitacoes,
nomeadamente: futuros estudos deverdao considerar a inclusdo de um grupo de controlo, de
forma a que os resultados possam ser mais precisos, e assim termos uma maior certeza sobre o
efeito que este programa tem nesta popula¢do. Para além disso, a amostra foi reduzida, o que
limita a extrapola¢do dos dados, sugere-se por isso que estudos futuros possam analisar as
mesmas varidveis com amostras mais abrangentes. Adicionalmente, estudos futuros neste
ambito deverdo considerar inclusdo de outras varidveis (e.g., avaliagdo objetiva da atividade

fisica, diferencas entre sexos).

Apesar das limitacdes identificadas estes tipos de programas parecem ser Uteis e eficazes, pois
com a pratica de exercicio fisico, esta parece influenciar de forma positiva os afetos e a percegao

que os sujeitos tém da satisfacdo com a vida e bem-estar subjetivo.

Palavras-chave: Atividade fisica, exercicio fisico, bem-estar subjetivo, diabetes tipo Il, motivos,

satisfacdo com a vida, afetos
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Abstract

Title: Impact of a Physical Activity Program on Subjective Well-Being in Type |l Diabetics

With the increase in interest in the well-being of the older population, as well as for the reasons
that lead them to participate in exercise sessions, several studies have emerged. Nevertheless,
well-being is beginning to be considered, as well as an important factor for longevity and quality

of life in the elderly population, especially with chronic diseases such as type Il diabetes.

Thus, the main objective of this dissertation was to analyze the reasons for the practice of a
physical exercise program, as well as to analyze the impact of a physical exercise program on
the subjective well-being of the participants, in subjects with type Il diabetes. In study 1 (reasons
for the practice of physical exercise) it was found that the most important reasons were health,
skills development and social affiliation. In contrast, subjects value image and social recognition
factors less. In study 2 (subjective well-being in physical exercise), it was found that the subjects

value life satisfaction and positive affects more, and less value negative affects.

Although this study contributes to understand the main reasons for the practice and its influence
on the subjects' subjective well-being, it presented some limitations, namely: future studies
should consider the inclusion of a control group, so that the results can be more accurate, and
thus we can be more certain about the effect that this program has on this population. In
addition, the sample was reduced, which limits the extrapolation of the data, so it is suggested
that future studies may analyze the same variables with more comprehensive samples. In
addition, future studies in this area should consider the inclusion of other variables (e.g.,

objective assessment of physical activity, gender differences).

Despite the limitations identified, these types of programs seem to be useful and effective,
because with the practice of physical exercise, it seems to positively influence the affections and

the perception that the subjects have of satisfaction with life and subjective well-being.

Keywords: Physical activity, subjective well-being, type Il diabetes, motives, life satisfaction,

affections
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Capitulo 1. Introdugao Geral

A atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que exija gastos de energia. Isto implica todos os movimentos realizados,
como andar, correr, tarefas domésticas, no trabalho ou atividades recreativas ou de lazer. No
entanto o exercicio fisico é uma forma de atividade fisca que se distingue pelas suas
caracteristicas de planeamento, estruturacao, repetitividade e tem como objetivo melhorar ou

manter uma ou mais componentes da condicao fisica da pessoa (OMS, 2017).

Segundo o Eurobarémetro (2018) 46% de pessoas, na Europa, ndo praticam exercicio fisico. Com
o avancar da idade, as pessoas tendem a diminuir a sua pratica de exercicio fisico, sendo que
em homens e mulheres com idades superiores a 55 anos, verificou-se uma percentagem de 51%

de pessoas que nunca praticam exercicio fisico regular.

Mesmo sabendo dos diversos beneficios da pratica de exercicio fisico, em Portugal, existe pouca
adesdo a pratica, apresentando assim valores a rondar os 55% da populagdo que ndo praticam
exercicio fisico. Colocando Portugal nas posicdes mais altas, pela negativa. Isto pode contribuir
para explicar o elevado numero de pessoas com doencgas crdnicas, tais como a diabetes tipo Il

em Portugal (Monteiro et al. 2019).

A forma como as cidades estdo contruidas e organizadas, conduziu também a mudangas
drasticas no estilo de vida da populagao, desde a polui¢ao aos alimentos processados, e por isso

houve um grande aumento nos fatores de risco para este tipo de doengas (Guariguata, 2014).

Aproximadamente 382 milhGes de pessoas de todo o mundo sdo afetadas por esta doenca,
representando cerca de 8.3% da populagdo mundial e continua a aumentar em todos os paises.
Prevé-se que haja um aumento de 55% até 2035, (Mendes et al., 2016) passando para cerca de

600 milhdes de pessoas afetadas em todo o mundo (Guariguata, 2014).

De acordo com o Observatério Nacional da Diabetes (2014), a prevaléncia desta doenca era de
cerca 13% em Portugal, em idades compreendidas entre os 20 e os 79 anos. Com o passar do
tempo foi aumentando, chegando a cerca de 12% desde 2009 (Revista Portuguesa da Diabetes,

2017).

Segundo o ACSM (2018), as linhas orientadoras de atividade fisica para populacdo diabética sdo

de 150min a 300min por semana, de exercicio aerébio a uma intensidade moderada a vigorosa.
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Também é recomendado exercicios de resisténcia muscular pelo menos dois dias por semana e,
no final de cada sessdo, realizar exercicios de flexibilidade. Segundo Mendes et al. (2016),
exercicios aerdbios e de resisténcia, realizados na mesma sessao, sdo mais favoraveis para o

controlo do nivel glicémico.

Segundo Neto et al. (2012), as relagGes entre a pratica de exercicio fisico e o bem-estar subjetivo
sdo evidentes. Nesse estudo, que foi composto por uma amostra de 187 adultos com 61 anos
ou mais, principalmente do sexo feminino, ficou evidente que essas pessoas que praticavam
exercicio fisico quatro a cinco vezes por semana apresentavam niveis mais elevados de bem-

estar subjetivo.

Por sua vez, um outro estudo realizado por Gunnel et al. (2014), tendo por base o quadro
tedrico da autodeterminagdo (SDT: Ryan & Deci, 2017) com 203 participantes adultos (M =32.57
anos; DP = 15.73) analisaram um modelo com o objetivo de verificar o efeito que contetdo dos
objetivos tém nas necessidades psicoldgicas bdsicas, bem-estar subjetivo e atividade fisica.
Através das necessidades psicolégicas basicas, foram observados efeitos positivos do objetivo
(mais intrinseco) no bem-estar subjetivo (vitalidade subjetiva) e os niveis de atividade fisica que

foram encontrados.

Alguns fatores especificos tém sido indicados como elementos centrais para o sentimento do
bem-estar, nomeadamente o da autonomia na definicdo e concretizacdo de objetivos. A SDT
(Ryan & Deci, 2017) preconiza que este tipo de condigdo terd um impacto efetivo e podera
predizer o bem--estar. A influéncia do conteudo dos objetivos é mais significativa no bem-estar
quando estes respondem as necessidades essenciais e a motivagado intrinseca do individuo, isto
é, quando sdo comportamentos ja auténomos. Pode verificar-se diferengas nos varios
indicadores do bem-estar quando estamos a falar de objetivos intrinsecos ou de objetivos
extrinsecos (por comparagdo), estes ultimos estdo associados valores mais baixos naqueles
indicadores e valores mais elevados a nivel da ansiedade e depressdo (Deci & Vansteenkiste,

2004; Vansteenkiste, 2005).

Sebire et al. (2011) realizaram um estudo com uma amostra de 101 sujeitos, onde analisaram o
efeito do contelddo do objetivo no exercicio fisico, e os resultados evidenciaram que ndo ha
correlagBes entre objetivos intrinsecos e comportamento de exercicio fisico, no entanto, através
de uma analise sobre efeito mediador da motivagdao auténoma, concluiram que o contetdo dos

objetivos pode prever o exercicio fisico dos individuos, através da motivagao auténoma.
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Assim o principal objetivo desta dissertac¢do foi analisar o impacto de um programa de exercicio
fisico nos motivos para a pratica e no bem-estar subjetivos dos participantes (satisfacdo com a
vida e afetos), em sujeitos com diabetes tipo Il. De forma a dar reposta a este objetivo, foram

conduzidos dois estudos especificos:

1) Analisar os motivos para a pratica de um programa de exercicio fisico para sujeitos
portadores de diabetes tipo Il;
2) Analisar o impacto de um programa de exercicio fisico no bem-estar subjetivo de

portadores de diabetes tipo Il.

Para dar reposta aos objetivos dos estudos 1 e 2, foram operacionalizadas as seguintes

hipdteses:

H1: Os motivos intrinsecos (saude, desenvolvimento de competéncias, afiliacdo social)
apresentam diferencas significativas entre os dois momentos, apresentando maiores valores

apds o programa;

H2: Os motivos extrinsecos (imagem, reconhecimento social) apresentam diferencgas

significativas entre os dois momentos, apresentando menores valores apds o programa;

H3: A satisfagdo com vida (dimensdo cognitiva do BES) dos sujeitos apresenta diferencgas
significativas entre os dois momentos em andlise, apresentando maiores valores apds o

programa;

H4: Os afetos positivos (dimensdo emocional do BES) dos sujeitos apresentem diferencgas
significativas entre os dois momentos em andlise, apresentando maiores valores apds o

programa;

H5: Os afetos negativos (dimeng¢do emocial do BES) apresentem diferencas significativas entre

os dois momentos em analise, apresentando menores valores apds o programa.
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Capitulo 2. Motivos para a pratica de exercicio fisico
Estudo 1. Impacto dos motivos para a pratica de exercicio

Um dos modelos tedricos que estudam a motivagdo é a teoria da autodeterminagao (SDT) criada
por Deci & Ryan (1985). Esta teoria refere que a motivacdo dos sujeitos é regulada pela
satisfacdo das trés necessidades psicoldgicas bdsicas (autonomia, competéncia e relagao) (Ryan
& Deci, 2007).

Estas necessidades psicoldgicas basicas determinam a regulacdo do comportamento através de
um continuum motivacional que varia desde um estado de amotivacdo (falta de intencdo de
agir), ao estado de motivacdo intrinseca (prazer, interesse, divertimento e satisfacdo na
atividade) (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2002).

No seguimento da teoria da autodeterminacdo, surgiu um estudo sobre o contelddo dos
objetivos (motivos), onde estes seriam os grandes impulsionadores do comportamento dos
sujeitos. E com isto, deu origem a teoria do conteudo dos objetivos.

A teoria do conteldo dos objetivos faz uma distingdo entre objetivos intrinsecos e extrinsecos,
e analisa o impacto na regula¢do da motivacdo e no bem-estar dos sujeitos (Sebire et al., 2008).
A teoria da Autodeterminacdo (SDT: Deci & Ryan, 1985) explica de que forma a satisfagdo das
necessidades psicoldgicas basicas (BPN) de autonomia, competéncia e relagdo fornecem energia
para a ac¢do, pois a percecdo da sua satisfacdo permite agir de forma mais auténoma e persistir

em atividades mais importantes (Deci & Ryan, 2008).

A pratica regular de atividade fisica (AF) com intensidade moderada, tem efeitos benéficos ndo
s6 ao nivel da saude, mas também na melhoria da auto-percep¢do relativamente ao

envelhecimento (Klusmann et al., 2012).

Nos programas de AF ao proporcionarem a satisfacdo das necessidades psicoldgicas bdasicas
(BPN), faz com que os sujeitos tenham comportamentos mais autodeterminados. O facto de os
sujeitos manterem a regulagdo da motivagdo é associado a uma maior manuten¢do do
comportamento na atividade realizada (Deci & Ryan, 2000). Numa revisdo sistematica realizada
por Teixeira et al. (2012) sobre o exercicio fisico (EF), atividade fisica (AF) e teoria da
autodeterminacdo (SDT), concluiram que a motivagdo intrinseca (autodeterminagdo) é um
preditor positivo de adesdo a pratica a longo termo, derivado a regulagdo da motivagdo dos

sujeitos.
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A teoria de conteldo dos objetivos faz uma distingdo entre objetivos intrinsecos e extrinsecos,
e analisa o seu impacto na Regulacdo da motivacdo e bem-estar (Sebire et al., 2008). Estes
autores afirmam que, os objetivos que sdo visualizados de forma a poderem satisfazer as trés
necessidades psicoldgicas basicas (autonomia, competéncia e relacdo) apresentam um impacto
positivo no bem-estar dos individuos, tendo em consideragao o objetivo do conteldo (intrinseco

ou extrinseco).

Num estudo com 228 idosos (M = 78.2 anos DP = 5.8), Withall et al. (2014) verificaram que
existem associacOes positivas entre a quantidade de exercicio fisico moderada a vigorosa a
percecdo de bem-estar subjetivo pelos idosos (satisfagdo com a vida). De acordo com Diener e
Chan (2011), ha evidéncias de que altos niveis de bem-estar subjetivo contribuem para

melhorias na saude e na longevidade dos individuos (Antunes et al., 2018).

Foi realizado um estudo (Miranda & Godeli, 2008) onde avaliaram as percecdes de idosos sobre
a participacdo num programa de exercicio fisico, e de como ocorreram mudangas no seu bem-
estar e estilo de vida. Muito do que os idosos relataram estd em sintonia com a literatura
existente, no sentido em que ha uma associa¢do positiva entre exercicio fisico e autoestima,
sentimentos de competéncia e afetos positivos. Houve ainda uma forte relagdo entre a eficiéncia
na execucdo das atividades do quotidiano, proporcionadas pela melhora na aptidao fisica e

percecdo de bem-estar.

Neste sentido o principal objetivo deste estudo passa por compreender quais os motivos
(afiliagdo social, imagem, saude, reconhecimento social ou desenvolvimento de competéncias)
que levam a pessoa a pratica, e consequentemente perceber se, nos dois momentos de
avaliagdo, existem ou ndo diferengas significativas apds a participagao nas sessdes do programa

de exercicio fisico.

Metodologia

Participantes

Participaram neste estudo 29 sujeitos (13 homens e 16 mulheres) com diabetes tipo I, com

idades compreendidas entre os 59 e os 79 anos de idade (M= 68; DP= 4.85).

Os sujeitos que compdem esta amostra participam num programa comunitdrio de exercicio

fisico para pessoas com diabetes tipo I, implementado a nivel nacional pela Dire¢cdo Geral de
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Salde — Diabetes em Movimento®, sendo desenvolvido na Escola Superior de Rio Maior, o polo

de Rio Maior - Diabetes em Movimento® Rio Maior.

Sao realizadas sessbes de exercicio fisico supervisionado, 3 vezes por semana, com 90 minutos
de duracdo, e em ciclos de 9 meses (outubro a junho). A metodologia do treino é composta por
varios exercicios combinados aerdbios, resistidos, de agilidade/equilibrio, jogos coletivos e de

retorno a calma/alongamentos.

Este programa de intervencdo comunitadria é coordenado pela Direcdo-Geral da Saude, no
ambito do Programa Nacional para a Promocao da Atividade Fisica e do Programa Nacional para

a Diabetes.

Instrumentos

Goal Content for Exercise Questionnaire (GCEQ: Sebire et al., 2008) — versdo portuguesa de
Antunes et al. (2017). Este questionario foi desenvolvido com base no quadro conceptual da
SDT, especificamente através dos pressupostos da teoria do conteudo dos objetivos e avalia os
motivos para a pratica de exercicio fisico. Este questiondrio é composto por cinco fatores,
baseados na SDT e a especificacdo dos motivos (contelddo objetivo) no contexto do exercicio
fisico. Estes sdo: afiliagdo social (criar lagos com outros individuos); imagem (imagem e aparéncia
fisica); gestdo da saude (melhorar o desempenho fisico e a saide); reconhecimento social (ser
admirado e reconhecido por outros no contexto do exercicio); desenvolvimento de habilidades

(o objetivo de adquirir e desenvolver habilidades).

Procedimentos

Antes da realizagdo do estudo, foi solicitado aos participantes o preenchimento do
consentimento informado especifico do programa Diabetes em Movimento®, onde os
participantes autorizam a recolha de informacdo para fins estritamente cientificos, sendo
garantido o principio da confidencialidade, conforme estipulado pela declaragdo de Helsinquia
(1964). Posto isto os instrumentos foram aplicados de forma individual, numa sala, aplicados

antes das sessdes de exercicio, pela técnica de exercicio responsavel pelo programa.
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Para os sujeitos que tinham dificuldade em ler ou de interpretacdo, estes tiveram auxilio dos

assistentes de investigacdo designados para o efeito, durante preenchimento dos questionarios.

A aplicacdo destes instrumentos, que tiveram uma duracado de aproximadamente 20 minutos,
ocorreram nas sessoes iniciais (momento 1) e sessoes finais ( momento 2) do programa, préprias

para o efeito.

Analise estatistica

Numa primeira instancia foi realizada uma analise a distribuicdo das varidveis através do teste
shapiro-wilk, uma vez que a amostra do presente estudo é inferior a 50 observac¢des (Ho, 2014),
considerando-se normal quando p2.05, tal com sugerido por Ho (2014). Posteriormente
procedeu-se a andlise descritiva das varidveis em estudo, através da média e do desvio padrdo
(Hair et al., 2019). De forma a verificar a existéncia de diferencas significativas entre os dois
momentos em andlise (sendo o momento 1- momento inicial e 0 momento 2- momento final),
foi o utilizado o teste T de pares (comparacdo dos mesmos sujeitos em dois momentos), tendo-
se assumido um valor de p<.05 para rejeitar a hipdtese nula (Ho, 2014). Adicionalmente foi ainda
calculado o tamanho do efeito (Cohen’s d), considerando-se os seguintes valores de corte: 0.1,
0.3 e 0.5 como baixo, médio e alto, respetivamente (Cohen, 1988.) Os dados foram analisados

com recurso ao software estatistico SPSS 23.0.
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Resultados

Tabela 1. Andlise descritiva e normalidade dos fatores em analise

Motivos Min Max M DP S-W
AS1 2 7 5.04 1.59 p>.05
AS2 4 7 5.68 1.27 p>.05
IM1 2 7 4.58 1.64 p>.05
IM2 1 7 5.14 1.54 p>.05
SA1 2 7 6.31 1.13 p>.05
SA2 3 7 6.37 1.01 p>.05
RS1 1 7 3.71 2.01 p>.05
RS2 1 7 4.58 1.82 p>.05
DC1 3 7 5.62 1.43 p>.05
DC2 4 7 6.04 1.08 p>.05

Nota. AS1= Afiliagdo Social momento 1; AS2= Afiliagdo Social momento 2; IM1= Imagem momento 1; IM2= Imagem
momento 2; SAl= Saide momento 1 ; SA2= Saide momento 2; RS1= Reconhecimento Social momento 1; RS2=
Reconhecimento Social momento 2; DC1= Desenvolvimento de Competéncias momento 1; DC2= Desenvolvimento

de competéncias momento 2; M=média; DP= desvio-padrdo; S-W= Shapiro-wilk teste.

Tendo por base a tabela 1, verifica-se que os sujeitos valorizam mais os fatores saude (SA1=6.31;
SA2=6.37), desenvolvimento de competéncias (DC1=5.65; DC2=6.04) e a afiliagdo social
(AS1=5.04; AS2=5.68). Em contraste valorizam menos os fatores imagem (IM1=4.58; IM2=5.14)
e o reconhecimento social (R51=3.71; RS2=4.58). Para além disto, verifica-se que todos os

fatores apresentam uma distribuicdo normal (p>.05).
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Tabela 2. Andlise das diferengas entre momentos

T DG IC95% p d

[-1.39;

AS1-AS2 -1.78 28 .086 44 P
0.97] Médio
[-1.21;

IM1-IM2 -1.76 28 .089 .35 s
0.09] Médio

SA1-SA2 -.29 28 [-.48; 0.36] 77 .87 Alto

RS1-RS2 -2.14 28 [-1.7; -0.04] .04 43 Médio
[-1.06;

DC1-DC2 -1.34 28 0.22 .33 s
0.22] Médio

Nota. AS1= Afiliagdo Social momento 1; AS2= Afiliagdo Social momento 2; IM1= Imagem momento 1; IM2= Imagem
momento 2; SAl= Saude momento 1 ; SA2= Saude momento 2; RS1= Reconhecimento Social momento 1; RS2=
Reconhecimento Social momento 2; DC1= Desenvolvimento de Competéncias momento 1; DC2= Desenvolvimento
de competéncias momento 2; T= valor de T-test; DG= graus de liberdade; IC95%= intervalo confianga; p=valor de

probabilidade; d= efect size

Na analise das diferencas entre momentos (tabela 2), pode-se verificar que dos motivos para a
pratica de exercicio fisico (afiliacdo social, imagem, saude, reconhecimento social e
desenvolvimento de competéncias), apenas o reconhecimento social apresentou uma diferenca

significativa (p<.05). Os efeitos variaram entre médio e alto.

Discussao

O principal objetivo deste estudo foi analisar os motivos mais valorizados para a pratica de um
programa de AF em idosos portadores de diabetes tipo Il. Adicionalmente foram analisadas as
diferencas entre os motivos para pratica no inicio e no fim do programa de AF. No geral rejeitam-

se as hipdteses H1 e H2.

Do ponto de vista descritivo parece observar-se uma tendéncia para o aumento da média dos
fatores no momento inicial para o momento final: Afiliagao social (AS1=5.04; AS2=6.68), Imagem

(IM1=4.58; IM2=5.14), Saude (SA1=6.31; SA2=6.37), reconhecimento social (RS1=3.71;
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RS2=4.58) e no Desenvolvimento de Competéncias (DC1=5.62; DC2=6.04), o que parece

demonstrar a importancia deste tipo de programas para esta populagado.

N3do obstante, pode-se ainda verificar quais os motivos mais importantes para a pratica de
exercicio fisico, onde se destaca a Saude, enquanto que o reconhecimento social é considerado
o menos importante. Tal facto pode estar relacionado com a importancia atribuida a salde por
estes sujeitos pois o exercicio fisico poderd estar associada como um dos principais beneficios

para a nossa saude e bem-estar.

Um estudo realizado por Gunnel et al. (2014), tendo por base o quadro tedrico da
autodeterminacgdo (SDT: Ryan & Deci, 2017) com 203 participantes adultos (M = 32.57 anos; DP
=15.73) analisaram um modelo com o objetivo de verificar o efeito que contetido dos objetivos
tém nas necessidades psicoldgicas basicas, bem-estar subjetivo e atividade fisica. Através das
necessidades psicoldgicas basicas, foram observados efeitos positivos do objetivo (mais
intrinseco) no bem-estar subjetivo (vitalidade subjetiva) e os niveis de atividade fisica que foram

encontrados.

De acordo com os resultados do presente estudo, o mesmo se pdde verificar num outro estudo,
realizado por Antunes et al. (2018) onde participaram 300 individuos, com idades entre 60 e 90
anos (M = 68.59; DP = 6.54), em que praticavam regularmente exercicio fisico (ginastica de
manutencgdo, aerdbica, hidroginastica e caminhadas), onde os autores verificaram que o motivo
salde foi o mais valorizado (6.03 + 0.74), seguido pelo desenvolvimento de competéncias (5.08
+1.12), afiliagdo social (4.90 + 1.11) e imagem (4.89 £ 1.12), enquanto o reconhecimento social

foi o motivo menos importante (3.77 = 1.36).

O mesmo se pode verificar num outro estudo realizado por Antunes et al. (2017), com 311
sujeitos com idades compreendidas entre os 60 e os 90 anos todos participantes de
universidades seniores e centros de dia do Ribatejo e regides da zona oeste de Portugal
continental. Do total da amostra, 79.7% praticaram exercicio fisico regularmente com
frequéncia de 1 a 7 vezes por semana (M = 1.73; DP = 1.53), com sessOes de duracdo de 30 a
120 minutos. Onde realizavam atividades como ginastica de manutengdo, aerdbica,
hidroginastica, onde os autores concluiram que o fator mais valorizado é a saude, enquanto que
o fator menos valorizado é o de reconhecimento social. Tal facto reforga a importancia que a

saude tem, em especial nesta faixa etaria.

Relativamente aos motivos que levam os idosos a pratica regular de exercicio fisico, Cavali et al.

(2014) recorreram a uma amostra de 263 participantes, dos 60 aos 89 anos de ambos os
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géneros, e identificaram a salde como o motivo mais importante, enquanto os motivos

estéticos relacionados com a imagem eram os menos valorizados pelos elementos da amostra.

Do ponto de vista da andlise das diferencas dos motivos para a pratica entre momentos, apenas
o fator Reconhecimento Social, apresentou diferencas significativas, querendo isto dizer que
com a realizacdo do programa de exercicio fisico, houve mais impacto na varidvel do
reconhecimento social do que nas outras. Tal facto podera ser justificado do ponto de vista
conceptual, através dos postulados subjacentes a teoria da Autodeterminagdo (Deci & Ryan,
1985), uma vez que com o envolvimento em programas de AF, os sujeitos tém tendéncia a passar
de comportamentos mais controlados para comportamentos mais auténomos, ou seja,
deixando de realizar a agcdo através da pressdo causada por outros sujeitos e passando a realizar
a acdo de forma mais autdénoma e por fatores mais intrinsecos, como por exemplo a saude e a
afiliacdo social. De acordo com Sebire et al. (2008), num estudo também com recurso ao quadro
tedrico da SDT, nomeadamente a teoria do conteldo dos objetivos, verificaram que os motivos
de natureza mais intrinseca (e.g., saude) foram os impulsionadores do comportamento dos
sujeitos. De acordo com esta teoria, os objetivos para realizar uma determinada atividade sdo
diferenciados de acordo com o seu potencial para proporcionar a satisfacdo das necessidades
psicologicas basicas (autonomia, competéncia e relagdo), apresentando um impacto
diferenciado no bem-estar dos individuos, em fun¢do do seu conteudo (intrinseco ou

extrinseco).

Num estudo de Sebire et al. (2009), com 410 individuos adultos, concluiram que os conteudos
dos objetivos mais intrinsecos previam de forma positiva a adaptacdo cognitiva, afetiva e
comportamental ao exercicio. No mesmo estudo, os autores identificaram também efeitos dos

conteudos dos objetivos mais intrinsecos na autoestima e no bem-estar.

Em suma, os motivos salde e afiliagdo social parecem ser os mais importantes, como tal os
profissionais de exercicio fisico, em especial aqueles que trabalham com estas populacdes,
devem cada mais privilegiar e criar condi¢Ges para a promocdo da saude e do relacionamento
interpessoal, através de uma correta prescricdo de exercicio, devendo esta ser especifica e
adaptada a cada populacdo, bem como estratégias que promovam o aumento da percecdo de
competéncia e autonomia perante o contexto. De facto, parece que este tipo de programas sao

bastante Uteis e eficazes, pois ajudam a melhorar a percecdo global de satisfacdo com a vida.

Apesar de este estudo contribuir para perceber os principais motivos para a pratica de um

programa de AF, o mesmo apresentou algumas limitagdes: apesar do estudo ser de caracter
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prospetivo, os resultados encontrados devem ser interpretados com algum cuidado, pelo que
futuros estudos deverdo considerar a inclusdo de um grupo de controlo, de forma a que os
resultados possam ser mais precisos. Para além disso, a amostra foi reduzida, o que limita a
extrapolacdo dos dados, sugere-se por isso que estudos futuros possam analisar as mesmas
variaveis com amostras mais abrangentes. Adicionalmente, estudos futuros neste ambito
deverdo considerar outras varidaveis, como por exemplo a avaliagcdo objetiva da atividade fisica,
com recursos a pedometros e/ou acelerémetros, bem como a inclusdo de outras variaveis

nomeadamente de estilo de vida e qualidade de vida.
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Capitulo 3. Bem-estar subjetivo no exercicio fisico

Estudo 2. Bem-estar Subjetivo- Satisfacdo com a vida e afetos

O bem-estar subjetivo é considerado um estado de longo prazo que compreende duas
dimensoes: emocional (afetos) e cognitiva (satisfagdo com a vida) (Diener et al., 1985). Por outro
lado, o conceito dos afetos apresenta duas dimensdes relativamente independentes: afetos
positivos, que refletem um estado em que o individuo se sente excitado, ativo e em alerta; e os
afetos negativos, que reflete um estado em que um individuo sente angustia e ndo tem
sentimentos de prazer. Por outro lado, o conceito de satisfacdo com a vida esta relacionado a
um julgamento do processo cognitivo, que estd associado a uma avaliacdo feita em cada
momento por um individuo sobre o quanto ele se sente satisfeito com a vida. O julgamento
depende da comparacdo entre as circunstancias atuais e o que o individuo define um padrao

apropriado (Antunes, et al., 2018).

Antunes et al. (2017), realizaram um estudo com 300 individuos, com idades compreendidas
entre os 60 e os 90 anos, praticantes de diferentes niveis de atividade fisica (medidas através do
IPAQ). O principal objetivo consistiu na andlise dos motivos que levam a pratica de exercicio
fisico e dos seus efeitos ao nivel do bem-estar subjetivo (satisfagdo com a vida e afetos positivos
e negativos), bem como na analise das diferengas ao nivel destas varidveis em fungdo da

quantidade de pratica de exercicio fisico.

Os resultados demonstraram que os motivos da pratica de exercicio fisico apresentam efeitos
positivos sobre a percecdo de satisfagdo com a vida e de afeto (em especial dos conteudos dos
objetivos relacionados com a salde e com a imagem), verificando-se igualmente que a saude é
0 motivo que maior peso apresenta para a pratica de exercicio fisico. Afirmam também que os
idosos que praticam maior quantidade de exercicio fisico percecionam niveis mais elevados de

satisfacdo com a vida e afeto positivo, e niveis mais reduzidos de afeto negativo.

Desta forma o principal objetivo deste estudo passa por comparar se os parametros avaliados
(satisfacdo com a vida, afetos positivos e afetos negativos) em dois momentos, tém ou ndo

diferencas significativas apds a participacdo nas sessdes do programa de exercicio fisico.
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Metodologia

Participantes

Participaram neste estudo 29 sujeitos (13 homens e 16 mulheres) com diabetes tipo Il, com

idades compreendidas entre os 59 e 0s 79 anos de idade (M= 68; DP=4.85).

Os sujeitos que compdem esta amostra participam num programa comunitdrio de exercicio
fisico para pessoas com diabetes tipo Il, implementado a nivel nacional pela Direcdo Geral de
Salde — Diabetes em Movimento®, sendo desenvolvido na Escola Superior de Rio Maior, o polo

de Rio Maior - Diabetes em Movimento® Rio Maior.

Sao realizadas sessGes de exercicio fisico supervisionado, 3 vezes por semana, com 90 minutos
de duragdo, e em ciclos de 9 meses (outubro a junho). A metodologia do treino é composta por
varios exercicios combinados aerdbios, resistidos, de agilidade/equilibrio, jogos coletivos e de

retorno a calma/alongamentos.

Este programa de intervencdo comunitdria é coordenado pela Dire¢do-Geral da Saude, no
ambito do Programa Nacional para a Promocao da Atividade Fisica e do Programa Nacional para

a Diabetes.

Instrumentos

Positive and Negative Affect Schedule — PANAS, desenvolvido por Watson et al., (1988),
inicialmente constituido por 20 itens. Para este estudo foi utilizada a versao portuguesa do
PANAS desenvolvido por Galinha e Ribeiro (2005), porque, segundo os autores, é Util para
estudos em populacgdes clinicas, principalmente, quando se verificam limitagcdes da ordem fisica
e/ou psicoldgica que afetem as suas capacidades de resposta posteriormente reduzida por

Antunes, Couto, Vitorino, Monteiro, Marinho e Cid (2020).

O Satisfaction With Life Scale (SWLS), de Diener et al. (1985), foi validado para uma versio
portuguesa por Simdes (1992). Este questionario foi escolhido para este estudo porque é o mais
acessivel para populagdes com baixo nivel académico, também é adaptado a populagdo que

constitui a amostra em andlise (Antunes et al., 2017).
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Procedimentos

Antes da realizacdo do estudo, foi solicitado aos participantes o preenchimento do
consentimento informado especifico do programa Diabetes em Movimento®, onde os
participantes autorizam a recolha de informagdo para fins estritamente cientificos, sendo
garantido o principio da confidencialidade, conforme estipulado pela declaracdo de Helsinquia
(1964). Posto isto os instrumentos foram aplicados de forma individual, numa sala, aplicados

antes das sessdes de exercicio, pela técnica de exercicio responsavel pelo programa.

Para os sujeitos que tinham dificuldade em ler ou de interpretacdo, estes tiveram auxilio dos

assistentes de investigacdo designados para o efeito, durante preenchimento dos questionarios.

A aplicacdo destes instrumentos, que tiveram uma duracdo de aproximadamente 20 minutos,

ocorreram nas sessoes iniciais e finais do programa, préprias para o efeito.

Andlise estatistica

Inicialmente foi realizada uma andlise a distribuicdo das varidveis através do teste shapiro-wilk,
visto que a amostra do presente estudo é inferior a 50 observagdes (Ho, 2014), considerando-
se normal quando p=.05 (Ho, 2014). Posteriormente procedeu-se a analise descritiva das
varidveis em estudo, através da média e do desvio padrdo (Hair et al., 2019). De forma a verificar
a existéncia de diferengas significativas entre os dois momentos em analise, foi o utilizado o
teste T de pares (comparagdo dos mesmos sujeitos em dois momentos), tendo-se assumido um
valor de p<.05 para rejeitar a hipétese nula (Ho, 2014). Adicionalmente foi ainda calculado o
tamanho do efeito (Cohen’s d), considerando-se os seguintes valores de corte: 0.1, 0.3 e 0.5
como baixo, médio e alto, respetivamente (Cohen, 1988.) Os dados foram analisados com

recurso ao software estatistico SPSS 23.0.
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Resultados

Tabela 3. Analise descritiva e normalidade dos fatores em analise

Motivos Min Max M DP S-wW

Sv1 3 7 5.20 .93 p>.05
Sv2 3 7 5.46 1.04 p>.05
AP1 2 5 3.37 .82 p>.05
AP2 2 5 3.71 .76 p>.05
AN1 1 3 2.08 .67 p>.05
AN2 1 4 2.12 .80 p>.05

Nota. SV1= Satisfagdo com a Vida no momento 1; SV2= Satisfagdo com a Vida no momento 2; AP1= Afetos Positivos
no momento 1; AP2= Afetos Positivos no momento 2; AN1= Afetos Negativos no momento 1; AN2= Afetos Negativos

no momento 2; M=média; DP= desvio-padrdo; S-W= Shapiro-wilk teste.

Como se pode verificar na tabela 3, os sujeitos valorizam mais os fatores satisfacdo com a vida
(SV1=5.20; SV2=5.46) e os afetos positivos (AP1=3.37; AP2=3.71), e valorizam menos o fator
afetos negativos (AN1=2.08; AN2=2.12). Para além disto, verifica-se que todos os fatores

apresentam uma distribuicdo normal (p>.05).

Inés Gomes, Diogo Monteiro e Luis Cid



MESTRADO EM ATIVIDADE FiSICA EM POPULACOES ESPECIAIS 2019

Tabela 4. Andlise das diferengas entre momentos na satisfagao com a vida e afetos

T DG 1C95% p d
SV1-Sv2 -1.30 28 [-.67,.14] .203 24 Baixo
AP1-AP2 -2.13 28 [-.64,-.01] .041 43 Médio
AN1-AN2 -.257 28 [-.37,.28] .799 .05 Baixo

SV1= Satisfagdo com a Vida no momento 1; SV2= Satisfacdo com a Vida no momento 2; AP1= Afetos Positivos no
momento 1; AP2= Afetos Positivos no momento 2; AN1= Afetos Negativos no momento 1; AN2= Afetos Negativos no
momento 2; T= valor de T-test; DG= graus de liberdade; IC95%= intervalo confianga; p=valor de probabilidade; d=

efect size

Tendo por base a tabela 4 de andlise das diferencas entre os dois momentos, verifica-se que no
bem-estar subjetivo (satisfacdo com a vida e afetos), apenas os afetos positivos apresentaram

uma diferenca significativa (p<.05). Os efeitos variaram entre baixo e médio.

Discussao

O principal objetivo deste estudo foi analisar diferengas entre o bem-estar subjetivo, na sua
dimensdo cognitiva (satisfacdo com a vida) e dimensdo emocional (afetos positivos e negativos)
em dois momentos, ou seja, antes e apds um programa de exercicio fisico para idosos
portadores de diabetes tipo Il. De uma forma geral aceita-se a hipdtese 4 e rejeitam-se as

hipdteses 3 e 5.

Numa primeira instancia, os resultados revelaram que os sujeitos desta amostra evidenciaram
valores médios superiores do momento inicial para o momento final na satisfagdo com a vida
(SV1=5.20; SV2=5.46) e nos afetos positivos (AP1=3.37; AP2=3.71) e enquanto que os afetos
negativos se mantiveram constantes (AN1=2.08; AN2=2.12). Tal facto parece indicar a
importancia que os programas de exercicio fisico, supervisionados e adequados a populagdes
com patologias especificas, como é o caso dos diabéticos tipo Il, tém no bem-estar quer seja do
ponto de vista emocional (afetos), quer seja do ponto de vista cognitivo (satisfacdo com a vida).
De acordo com Neto et al. (2012), sdo evidentes as relagdes entre a pratica de exercicio fisico e
o bem-estar subjetivo. Nesse estudo, realizado com 187 idosos com mais de 61 anos, tornou

evidente que os idosos, com uma frequéncia de pratica de 4 a 5 vezes por semana, apresentaram
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valores mais elevados no bem-estar subjetivo. Também Withall et al. (2014) verificaram, num
estudo com 228 idosos, que existem associacdes positivas entre a quantidade de exercicio fisico
com intensidade moderada a vigorosa, e a percecdo de bem-estar subjetivo por parte dos idosos

(satisfacdo com a vida).

De acordo com Netz et al. (2005), a pratica de exercicio fisico, para além de proporcionar
diversos beneficios (for¢a, capacidade funcional, aumento da capacidade cardiorrespiratdria),
traz também, um aumento da perce¢do de bem-estar no geral em idosos. Assim, quando o
sujeito perceciona a sua satisfacao, tende a manter uma grande variedade de comportamentos
(Losier et al., 1993; Vallerand & Losier, 1999), na qual se pode incluir, a continuacdo da

frequéncia as sessoes de exercicio fisico.

A literatura tem evidenciado os beneficios do bem-estar subjetivo ao nivel da saude e
longevidade dos sujeitos, e a sua relagdo com a pratica regular de exercicio fisico. (Diener &
Chan, 2011; Solberg, et al., 2012). Assim, diversos estudos comprovaram as relacdes existentes
entre a pratica de exercicio fisico e as varidveis do bem-estar subjetivo, entre as quais os afetos
(positivo e negativo) e a satisfacdo com a vida na populacdo sénior (Neto et al., 2012; Strachan

et al., 2010; Withall et al., 2014).

O facto de os afetos positivos apresentarem uma diferenca significativa indica que, apds o
programa de exercicio fisico os participantes percecionaram os afetos positivos (e.g.,
determinado, entusiasmado, inspirado) como uma resposta positiva no fim do programa de
exercicio fisico. Tal facto parece corroborar com o estudo de Antunes et al. (2017), onde os
autores verificaram que em fungdo da quantidade de pratica regular de exercicio fisico, os
sujeitos apresentaram niveis mais elevados de afetos positivos (3.29+0.69) em relagdo aos
afetos negativos (1.94+0.69), bem como apresentam um valor médio de satisfagdo com a vida
de 26.6315.13, pese embora no referido estudo os afetos nao tivessem sido analisados em dois

momentos distintos.

Seja como for, Diener e Chan (2011) numa extensa revisdo da literatura sobre o impacto do bem-
estar subjetivo na saude e longevidade dos sujeitos, concluiram que os indicadores de bem-estar
subjetivo (incluindo os afetos positivos) sdo influenciados positivamente pela pratica da AF
(Solberg et al., 2012), como por exemplo, o caso do afeto positivo e da satisfagdo com a vida

percecionada pelos idosos (Strachan et al., 2010).

Parecem ainda existir evidéncias (Neto et al., 2012; Withall et al., 2014; Solberg et al., 2012;

Strachan et al., 2010) de que os individuos com niveis mais elevados de pratica de exercicio fisico
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apresentam valores mais elevados de afeto positivo e satisfacdo com a vida, bem como valores

mais reduzidos de afeto negativo.

Para além das evidéncias empiricas supramencionadas, os nossos resultados parecem encontrar
eco do ponto de vista conceptual, uma vez que, segundo Diener (1994), o bem-estar é um estado
a longo termo que se caracteriza pela presenca de aspetos positivos, a auséncia de aspetos
negativos, bem como por uma percecdo positiva da satisfagdo com a vida. Diener e Chan (2011)
afirmam que o bem-estar subjetivo é um fator positivo para a salde e para a longevidade as

pessoas, sendo a AF um dos seus maiores preditores.

N3do obstante, o bem-estar subjetivo compreende, no seu construto, duas dimensdes: uma
dimensdo emocional que diz respeito ao afeto positivos e negativos, que representa o que cada
individuo manifesta, bem como, a predominancia das emocdes positivas sobre as negativas, e
uma dimensdo cognitiva que diz respeito a satisfacdo com a vida, e que corresponde a avaliacao
gue o sujeito faz em cada momento da satisfagdo com a vida (Diener et al., 1985; Galinha & Pais-

Ribeiro, 2005).

Em suma, os resultados do presente estudo parecem evidenciar a importancia da atividade fisica
no bem-estar, em especial numa perspetiva mais emocional. Ndo obstante, a pratica de
exercicio fisico parece influenciar de forma positiva os afetos e a percegdo que os sujeitos tém

da satisfagdo com a vida.

Apesar de este estudo contribuir para perceber qual a influéncia de um programa de AF no bem-
estar subjetivo (afetos e satisfacdo como a vida) dos sujeitos, o mesmo apresentou algumas
limitacOes: tamanho da amostra que limitou a utilizacdo de procedimentos metodoldgicos mais
robustos (e.g., analise de equagdes estruturais). Neste sentido, futuros estudos deverdo alargar
o tamanho da amostra, bem como considerar a inclusdo de outras variaveis (e.g., atividade
fisica, motivos para a pratica). Apesar da natureza prospetiva do estudo, os resultados devem
ser interpretados com algum cuidado, uma vez que ndo foi considerado nenhum grupo de
controlo o que invariavelmente limita as ilagdes a serem retiradas. Adicionalmente, estudos
futuros neste ambito deverdao comparar outras variaveis, como por exemplo a avalia¢cdo da
guantidade de atividade fisica (e.g. baixa, moderada, alta), com recursos a pedémetros e/ou

acelerémetros, e analisar eventuais diferencas em fungdo das varidveis do bem-estar.
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Capitulo 4. Discussao Geral

O principal objetivo deste estudo foi analisar o impacto de um programa de exercicio fisico nos
motivos para a pratica e no bem-estar subjetivo dos participantes (satisfacdo com a vida e
afetos), em sujeitos com diabetes tipo Il. De forma a dar reposta a este objetivo, foram
conduzidos dois estudos especificos. Numa primeira instancia forma analisados os motivos para
a pratica de um programa de exercicio fisico no inicio e fim do referido programa; numa segunda
instancia fisica, analisar o impacto de um programa de exercicio fisico no bem-estar subjetivo

de portadores de diabetes tipo Il. Desta forma, os resultados demonstram o seguinte:

No estudo 1- impacto dos motivos de adesdo ao programa na frequéncia as sessées de exercicio,
baseado na teoria do conteldo dos objetivos (Sebire et al., 2008), desenvolvido com base no

guadro conceptual da SDT.

Os resultados deste estudo demonstraram que o motivo saude foi o mais importante para o
envolvimento num programa de exercicio fisico supervisionado, seguido do desenvolvimento de
competéncias e a afiliacdo social. Por outro lado, a imagem e o reconhecimento social, foram os
motivos apontados como menos importantes. Contudo ao longo do programa verificou-se que
o reconhecimento social apresentou diferencas do inicio para o fim do programa, o que parece
evidenciar a importancia que esta variavel tem, em especial para os sujeitos desta faixa etdria,
pois a soliddo é uma das consequéncia destas faixas etdrias e, talvez para muitos a pratica de
exercicio fisico e a interagdo com os demais fossem os Unicos momentos para estarem a
desenvolver relagdes interpessoais. Em suma, este tipo de programas é bastante importante
para estas populagdes, uma vez que permitem aos sujeitos melhorar a sua qualidade de vida

nos mais variados campos.

No estudo 2 — Analisar o impacto de um programa de exercicio fisico no bem-estar subjetivo na
sua dimensdo emocional e cognitiva em dois momentos, ou seja, antes e apds um programa de

exercicio fisico. Bem-estar subjetivo: satisfagdo com a vida e afetos.

Neste estudo pode-se verificar que os sujeitos valorizam mais os fatores satisfacdo com a vida e
os afetos positivos, e valorizam menos o fator afetos negativos. No entanto, apenas o fator

relacionado com os afetos positivos apresentou diferengas nos dois momentos em analise, o
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que revela a importancia que o exercicio fisico tem no estado emocional em especial nos afetos

positivos.

Em suma, esta investigacdo, vem reforcar a importancia da pratica de exercicio fisico ao nivel do
bem-estar numa populacdo diabética. Para além disto é deveras importante uma correta
avaliacdo dos motivos que levam os sujeitos a pratica de exercicio fisico de forma a poder criar
estratégias adequadas a este tipo de populacdo, percebendo ainda como é que os motivos
podem oscilar ao longo do tempo. Ndo obstante, o exercicio fisico parece ter um impacto
importante do ponto de vista emocional, em especial no que se refere aos afetos positivos.
Assim, quanto mais positiva for a experiéncia nas sessées maior podera ser a percecdo de bem-
estar dos sujeitos, quer do ponto de vista emocional quer do ponto de vista cognitivo, o que
parece ser um indicador importante na frequéncia ao programa de exercicio fisico o que

consequentemente podera conduzir a niveis de qualidade de vida superiores.
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Capitulo 5. LimitagGes

E importante conhecer os motivos que levam os idosos a praticar exercicio fisico. Isto também
permite identificar do efeito que cada um deles pode ter ao nivel do bem-estar dos sujeitos,
nomeadamente na satisfacdo com a vida e afetos (positivo e negativo).

O facto de ter uma amostra reduzida impediu que o estudo fosse de maior amplitude em termos
temporais. Ficando apenas com os dados do primeiro ano do programa de exercicio fisico. O
facto de ser uma amostra reduzida limita um pouco a estrapula¢do dos dados, a replicacdo deste
estudo com amostras de maior dimensdo seria importante para teres um resultado mais
concreto de quais os motivos que levam estes sujeitos a pratica. E assim ajudar os profissionais
que lidam com este tipo de populacdo a trabalhar de maneira a conseguir satisfazer as
necessidades e a evitar o abandono.

Também seria interessante, para uma futura investigacdo, conseguir perceber os motivos de
abandono ou desisténcia das sessdes de exercicio fisico. Nesta faixa etdria poderd ser por
motivos de saude e ndo por afetos negativos relacionados com as sessoes.

A inclusdo de outras varidveis seria uma mais valia para este tipo de estudos. Tais como a
avaliacdo objetiva da atividade fisica (com rescurso a pedémetros ou acelerémetros), avaliar o
estilo de vida, poderia-se incluir também a varidvel “sexo”, sendo as mulheres mais cuidadosas

IM

com o fator “saude” e os homens “afiliagdo social”, poderia haver diferengas dos motivos entre
0S Sexos.

Futuros estudos deverdo considerar a inclusdo de um grupo de controlo, de forma a que os
resultados possam ser mais precisos. E assim, na existéncia de um grupo, de controlo, que ndo

praticasse exercicio fisico iria haver mais forca nos resultados obtidos.
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