Instituto Politécnico de Santarém

Escola Superior de Desporto de Rio Maior

MESTRADO EM ATIVIDADE FiSICA EM POPULAGOES ESPECIAIS

Motivos de prdtica de exercicio em idosos e seus efeitos ao nivel da satisfacéo das

necessidades psicologicas bdsicas e vitalidade percepcionada

Orientagao: Professor Doutor Jodo Moutao

Coorientagao: Professor Doutor Luis Cid

Daniela Madruga Inacio

Rio Maior, dezembro de 2014

Escola Superior
de Desporto de
Rio Maior

[lDSantarém]




MESTRADO DE ATIVIDADE FISICA EM POPULAGOES ESPECIAIS

Agradecimentos

Este espaco é dedicado a todos que, de alguma forma, tornaram possivel a realizacdo desta

dissertacao.

Ao meu orientador, Professor Doutor Jodo Moutao, pela disponibilidade expressada, por todo o
seu apoio ao longo deste percurso, pela confianca transmitida, manifesto o meu maior

agradecimento.
Ao professor Doutor Luis Cid, pela Coorientagdo da minha dissertagao.
A Escola Superior de Desporto de Rio Maior, pela oportunidade de obter o grau de mestre.

A Camara Municipal das Lajes do Pico, por me permitirem e facilitarem a elaborac3o e realiza¢do

deste projeto.

A minha colega da Camara Municipal das Lajes do Pico, Silvia Silva, pela minha integracdo junto
ao grupo de idosos, por ser a ouvinte dos meus desabafos, obrigado por estares sempre

presente.

A todos os idosos que aceitaram de boa vontade fazer parte deste estudo, um agradecimento

muito especial pelo tempo e disponibilidade que sempre demonstraram.

A minha colega de trabalho e amiga, Isabel Dias, obrigado pelos conversas e pelo

acompanhamento sempre relevante e proficiente.

Quero agradecer a minha familia, aos meus pais e irmas, por sempre me incentivarem perante
os desafios, a fazer mais e melhor, quero partilhar convosco a alegria de os conseguir vencer

continuamente!

DANIELA MADRUGA INACIO



MESTRADO DE ATIVIDADE FISICA EM POPULAGOES ESPECIAIS

indice Geral

JAY (= To L=l T 0 T=Y o o1 PSPPI i
INAICE GEIAl ..ttt ettt ettt ettt ettt ettt ettt et et et et et tet et et et et etetesesetesene i
INAICE A TADEIAS. ... .ecvvvteeeeetete ettt ettt ettt ettt ettt ettt esetesesetesesetenas iv
EaTe ToT=Rs SN (UL IR iv
INAICE A8 ANEXOS ..ottt ettt et ettt ettt et et et et e tesesetesesetesesetesesetesesetenas iv
LiSTa d@ ADIEVIATUIAS ...eeiiiiieeiiiieeette ettt ettt e et te e e sttt e st e e s bre e e sabe e e snbeeessbeeessnbeeesanrenanans v
1. INTRODUGAO GERAL....ceiiitiieiceieeeieee ettt ettt st se ettt ste e enesteste e enseresseseaneas 1
1.1 [T TUE Lo 5= [ 4 =T 0} Lo TSP PPPP 1
1.2 Apresentagdo do Problema ... 1
1.3 Objetivos do Trabalho .......ceiiiiiiiiiic e 2
14 HipOteses LEVANTAUAS .....ccuveieeiiieeciiee e et ettt e et e se e e et e e et e e e snteeeesaeeeennees 2
1.5 Organizagdo do Trabalho ... 3
1.6 Referéncias BiblHOgrafiCas.......ccouuiiiiiiiciiieie et 4
ESTUDO | ittt ittt ettt et e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e s e e n st e s bbb b et teeeeeeeeaaaaaaaaaeesassaanns 5

2. ESTUDO | —Relagdo existente entre os motivos para a pratica de atividade fisica com a
satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas e vitalidade percecionada. ...........cueeeeeeeee.n. 5
2.1 [ aTd oo [T o T PP RPPPPPN 7
2.2 (0] o1 [=1 1Y/ o F T PPTRT 13
23 1Y/ =] oo Lo L TP P PPV STSVPRUTPRTRO 14
2.3.1 Caracterizagdo da AMOSTIA . ..uiiii ittt e s 14
2.3.2 Equipamentos e Materiais Utilizados ........ccuveviiieiiiiiiiiieee s 14
2.3.3 Tarefas, Procedimentos € ProtoColOS .......uueeeeeiiiiiiiiiiiieeeeeee et 15
2.3.4 LT ol o LI =13 U Lo Lo PP 17
2.3.5 [T g =Yoo T3Pt 17
2.3.6 ANALISE ESTAtiSTICA ..eeueeerieeeiiee ettt 17
24 RESUITAAOS ...ttt ettt e sht e st e sat e e sat e e sabe e sabeesareesareenas 18
2.4.1 ANBLISE AESCIILIVA .. eeiteeetie ettt ettt sttt st e st e st e s e st e snee e 18
2.4.2 Analise correlacional .......coocueeiieiiiiiiiee e 19
2.5 DISCUSSA0 .. utteeeiutrieeaiite e ettt e e sttt e e st ee e st e e e st e e e sab e e e s mt e e e sbreeesnbeeesaneeeesnreeesanreeesanrenens 20
2.6 L60] 0T [T Y- T R PSPPSR PP 23
i

DANIELA MADRUGA INACIO



MESTRADO DE ATIVIDADE FISICA EM POPULAGOES ESPECIAIS

2.7 Referéncias BibliografiCas.........uuiiiiiiciiiiiii e 24

3. ESTUDO Il — Motivos para a pratica de exercicio e vitalidade subjetiva em idosos tendo
em conta a pratica de atividade fisica, género e idade. ........cccccoveciiieiiiiicciiieeee e 29
3.1 [ aNu oo [T TP 31
3.2 (0] o= 1Y/ TSR 35
33 IMEBLOTOS ...ttt sttt et e be e e bt e bt e bt e sbe e e b bt e st e e st e e sareenas 35
33.1 Caracterizagd@o da AMOSTIA .. .ueiie ittt e e e e e aaeeeas 35
3.3.2 Equipamentos e Materiais Utilizados ........ccccoeeeiiiiiieiiiiiiiiee e 36
3.3.3 Tarefas, Procedimentos € ProtoColos .........ueeeviiiiiiiiiiiiiiiiieeeec e 37
334 B oYoXe 1ol 53 (o [ PR UPRN: 38
3.35 [ g1 =Tl o L= OO U PRSPPI 39
3.3.6 ANAliSE ESTAtiSTICa . eevveeririeiieesie et s 39
34 RESUITAAOS ...ttt ettt et e s e s e s e e 39
3.5 DiISCUSSE0 ...uviiiiiiiiiiiiiie ettt st s 41
N ST €] o Tol DY [o PO P PO PP PSPPI 43
3.7 Referéncias BibliografiCas........uuiiiiiiciiiiiii et 44
4. ConclusBes € RECOMENAAGHES. ... uuuiiiiiiciiriieeeeiciireeeeeeserrreeeessserreeeesessaraeeeeessnseseeeeeeans 49
5. ANEXOS .ttt e re e e s 51
iii

DANIELA MADRUGA INACIO



MESTRADO DE ATIVIDADE FISICA EM POPULAGOES ESPECIAIS

indice de Tabelas

Tabela 1 — Andlise descritiva dos motivos de pratica de exercicio fisico e a satisfacao
das necessidades psicoldgicas basicas e da vitalidade percecionada.........ccccccevvereennee.e. 18

Tabela 2 — Analise correlacional entre os motivos de pratica de exercicio fisico e a
satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas e a vitalidade percecionada............... 19

Tabela 3 - Analise comparativa do tendo em conta a participacdo num programa de

EXEICICIO Mt tteueierereeteceteeteesbebe st e steste et eseeesbebesaeeseessaebeesbensesee sbestesaserssensesbenssensseteets sanerseesserenesban 39
Tabela 4 - Analise comparativa do tendo em conta 0 ENEro........ceveeeeevevecvnceeereereenen 40
Tabela 5 - Analise comparativa do tendo em conta a idade.......ccocoeeeeeeeceeeeeicceccee e, 41

indice de Figuras

Figura 1 — Registo de atividade fisica em idosos. Fonte: Observatério Nacional da

Atividade FiSiCa € dO DESPOITO......cicicvviieiereiie ettt sae e et et eseeraes e eessestestesrnersaessenes 8
Figura 2 - Fases do estudo de iNterveNGa0......ccccceueeeeeieeieeieriereerier ettt eae e 17
Figura 3 —Fases do estudo de iNterVeNGA0.....cccovveevererie ettt st s e 38

indice de Anexos

Anexo 1 — Questiondrio de motivacao € bemM-eStar........ccccecceveceeeceiereetreceeee e e 53
Anexo 2 - Consentimento iNfOrMadO.. ...ttt st sar e e 58
iv

DANIELA MADRUGA INACIO



MESTRADO DE ATIVIDADE FISICA EM POPULAGOES ESPECIAIS

Lista de Abreviaturas

AF - Atividade Fisica

e BPNESp - Basic Psychological Needs in Exercise Scale ,versao portuguesa
e BPNT - Basic Psychological Needs Theory

e CET - Cognitive Evaluation Theory

e COT - Causality Orientations Theory

e DGS - Direcao Geral de Saude

e DP - Desvio Padrdo

e e.g—Porexemplo

e EVS - Escala de Vitalidade Subjetiva

e GCEQ - Goal Content for Exercice Questionnaire
e GCT - Goal Contents Theory

e je—lIstoé

e M- Meédia

e Max. — Valor Maximo

¢ Min. —Valor Minimo

e ML - Maxima Verosimilhanca

e N —Numero de Sujeitos

e NPB - Necessidades Psicolégicas Basicas

e OIT - Organismic Integration Theory

e R -—Valorde Correlagao

e Sig. / p— Valor de significancia obtido

e SPSS - Statistical Package for Social Sciences
e SVS —Subjective Vitality Scale

e TAD - Teoria da Autodeterminacao

e UE - Unido Europeia

e WHO - World Health Organization

DANIELA MADRUGA INACIO



MESTRADO DE ATIVIDADE FiSICA EM POPULAGCOES ESPECIAIS

1. INTRODUGAO GERAL
1.1 Enquadramento

Esta dissertacdo estd inserida no Mestrado de Atividade Fisica em Populacdes
Especiais, com o objetivo de obtencdo do grau de Mestre em Atividade Fisica em
Populagdes Especiais e centra-se no estudo dos motivos da pratica de exercicio fisico em
idosos e na analise dos efeitos ao nivel da satisfacdo das necessidades psicoldgicas
basicas (NPB) e de vitalidade percepcionada.

De acordo com a World Health Organization (WHO) — Organizacdo Mundial de
Saude, os idosos sao individuos que se encontram acima dos 60 anos de idade.

O envelhecimento humano, inicia-se mesmo antes do nascimento
desenvolvendo-se ao longa da vida, que tem diversos processos de mudancas
progressivas de estrutura bioldgica, psicoldgica e social (Dire¢ao Geral de Saude - DGS,
2006).

Devido as melhores condicdes de vida e aos avancos das ciéncias ao nivel da
salde na prevencdo e tratamento em patologias, o declinio da fertilidade e o aumento
da longevidade dao azos a que a populagdo consiga envelhecer mais nas sociedades
mais desenvolvidas. Existem grandes disparidades entre os paises ricos industriais e os
paises menos desenvolvidos, mas em ambos, a esperanca média de vida dos idosos tem

aumentado de forma especialmente rapida (Aboderim et al., 2012).
1.2 Apresentac¢ao do Problema

A problematica subjacente a esta investigacao prende-se com o conhecimento
dos motivos da pratica de exercicio fisico em idosos e na analise dos seus efeitos ao nivel
da satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas e de vitalidade percepcionada a um
programa de atividade fisica desenvolvido nas freguesias da Camara Municipal das Lajes

do Pico. Que motivos terdo estes idosos para a sua participacdo nestes programas de
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exercicio estruturado? Que relacdo tém esses motivos com a sua satisfacdo das

necessidades psicoldgicas basicas e com a vitalidade percecionada?
1.3 Objetivos do Trabalho

O objetivo principal desta investigacdo é a de identificar os motivos para a pratica
de atividade fisica de um grupo de idosos do Concelho das Lajes do Pico envolvidos num
programa e analisar os seus efeitos ao nivel da satisfacdo das necessidades psicoldgicas
basicas e da vitalidade subjetiva, sendo operacionalizado através de dois objetivos

especificos:

1.  Avaliararelagdo entre motivos para a pratica de atividade fisica, satisfacdo das
necessidades psicoldgicas bdsicas e vitalidade percecionada em idosos

envolvidos num programa de exercicio.

2. Caraterizacdo dos motivos para a pratica de atividade fisica em idosos;

Estes dois objectivos estdo separadamente operacionalizados nos dois estudos

gue compdem esta tese.
1.4 Hipoteses Levantadas

No que diz respeito aos objetivos apresentados, foram levantadas as seguintes
hipdteses:

H1 - Os motivos para a pratica de atividade fisica relacionam-se
significativamente com a satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas e a vitalidade

percecionada.

2
L

DANIELA MADRUGA INACIO



MESTRADO DE ATIVIDADE FiSICA EM POPULAGCOES ESPECIAIS

H2 — Os motivos para a pratica de atividade fisica diferem significativamente

entre idosos praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico.
1.5 Organiza¢ao do Trabalho
A presente investigacdo encontra-se da seguinte forma:

e |Introdugao geral — onde é apresentado um enquadramento sobre a
pertinéncia do estudo e o seu problema, bem como os objectivos e hipdteses
levantadas, terminando com as respectivas referéncias bibliograficas;

e Estudolell;

e Introducdo — na qual sdo abordadas as principais questdes ao longo do
estudo, estando estas relacionadas com o bem-estar, envelhecimento e
atividade fisica;

e Objetivos;

e Método—onde é caracterizada a amostra e os instrumentos necessarios para
a recolha e andlise de dados;

e Resultados — onde s3o confrontados os resultados com os objectivos da
investigacao;

e Discussao;

e Conclusdo;

e Referéncias Bibliograficas;

e Conclusdes e Recomendacdes.

3
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ESTUDO |
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2. ESTUDO I - Relagdo existente entre os motivos para a pratica de atividade fisica
com a satisfagdo das necessidades psicolégicas basicas e vitalidade

percecionada.

Resumo

O principal objetivo do presente estudo foi o de avaliar a relagao existente entre
0s motivos para a pratica de atividade fisica, a satisfacdo das necessidades psicoldgicas
basicas e a vitalidade percecionada, numa populacdo idosa. Participaram neste estudo
100 idosos de ambos os sexos com idades compreendidas entre os 57 e os 98 anos. Os
sujeitos preencheram as versdes portuguesas dos questiondrios Goal Content for
Exercice Questionnaire e Basic Psychological Needs in Exercise Scale — versdo
Portuguesa (BPNESp). Os resultados revelaram que o motivo mais valorizado é o de
manutenc¢do da saude e o menos valorizado o de reconhecimento social e de imagem
corporal. A NPB de relagdo é a que tem o valor mais elevado. Por ultimo, a Vitalidade
percecionada encontra-se mais fortemente associada aos motivos de Manutencdo de
salude e de imagem corporal, estando também mais fortemente associada a NPB de
competéncia.Verifica-se que todas as varidveis analisadas apresentam relagdes positivas
e significativas entre si. De destacar as relacGes elevadas entre o motivo de

reconhecimento social e o de imagem corporal

Palavras chave: atividade fisica, necessidades psicoldgicas basicas, idosos, motivos.

Abstract

The main objective of this study was to evaluate the relationship between the
reasons for physical activity, the needs of satisfaction of basic psychological and vitality
subjective, in a aged population. The sample consisted of 100 elderly men and women
aged between 57 and 98 years. The subjects completed the Portuguese versions of the
guestionnaires Goal Content for Exercice Questionnaire and Basic Psychological Needs
in Exercise Scale - Portuguese version (BPNESp). The results revealed that the most

6
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valued reason is to maintain health and the least valued the social recognition and body
image. The NPB relationship is the one with the highest value. Finally, the subjective
Vitality is more strongly associated with health maintenance reasons and body image
and is also more associated with the competence of NPB. It is verified that all variables
have positive and significant relationships with each other. To highlight the high ratios

between the subject of social recognition and the body image.

Keywords: physical activity, basic psychological needs, the elderly, motivation, self-

determination theory.

2.1 Introducdo

De acordo com as estimativas das Nagdes Unidas, a populagdio mundial esta
envelhecendo rapidamente. O nimero de pessoas idosas vai duplicar cera de 11% para
22% entre 2000 e 2050. E esperado um aumento de 605 a 2000 milhdes de pessoas com
60 anos ou mais, neste mesmo periodo.

No passado més de novembro de 2014, foi publicado no “The Lancet”, que os
sistemas de saude teriam de comecar a encontrar novas estratégias para resolver
problemas neste momento enfrentados pela populacao mundial envelhecida. O gradual
aparecimento de doencas cronicas vai afetar a qualidade de vida das pessoas idosas.
Visto que, a tendéncia é para que a populacdo viva mais tempo, o aumento dos niveis
de doencas crénicas e a diminuicdo de bem-estar, vamos estar perante a um dos
principais desafios da saude publica global.

De acordo com Conceicdo et al. (2011), citando Allsen et al.( 2001), a durabilidade
gue resulta do processo do envelhecimento, é acompanhada, em diversos casos, por um
estilo de vida inactivo. A populacdo em geral faz querer que esta inatividade é acentuada
naturalmente com o processo de envelhecimento, visto que, deve-se diminuir a
intensidade e quantidade de atividade fisica. ( Conceicdo et al., 2011 citando Mazo;

Lopes; Benedetti, 2009).
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A inatividade fisica atinge grande parte da popula¢do idosa em Portugal. De acordo
com a WHO e a UE (Unido Europeia) as pessoas adultas e idosas deverao acumular, no
minimo, 30 minutos de atividade fisica de intensidade pelo menos moderada. E de
observar que na populacdo idosa existe uma menor prevaléncia de pessoas

suficientemente ativas.

Homens Mulheres

IDOSOS
1

45%| 55% 28%! \ 72%

Insuficientemente Suficientemente
Ativos Ativos

Figura 1 — Registo de atividade fisica em idosos. Fonte: Observatério Nacional da Atividade

Fisica e do Desporto.

De acordo com Mazo (2003), a atividade fisica realizada com regularidade ao longo
da vida, revela diversos efeitos benéficos. Sdo realizados programas que visam melhorar
a capacidade funcional e a qualidade de vida dos idosos.

Diversas praticas de intervencdo tém conduzido a que se possa melhorar a
capacidade funcional e qualidade de vida dos idosos, entre estas a pratica de atividade
fisica. De acordo com Mazo (2003), ao longo da nossa vida, a atividade fisica encaminha
nos para uma diversidade de efeitos benéficos.

Para que os idosos tenham os comportamentos desejados, de habitos saudaveis e
gque sejam ativos durante todo o processo de envelhecimento, é fundamental que os
programas de atividade fisica sejam eficazes e que se possa conhecer as razdes pelas

quais os idosos integram a esses. E deste modo que sera possivel construir as melhores
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estratégias para facilitar a adesdo e a manutencdo destes nos regimes (Andreotti &
Okuma, 2003).

Varios especialistas na matéria, afirmam que o exercicio fisico é um fator
importante na promocdo da saude no processo de envelhecimento (Fernandes et al.,
2009).

De acordo com Galinha e Ribeiro (2005), a saude faz parte da dimensdo do bem-
estar psicoldgico, composta por uma dimensao cognitiva e por uma dimensao afectiva,
que sintetiza um conjunto de respostas emocionais dos individuos, os dominios de
satisfacdo e julgamentos globais da satisfacdo com a vida. O ser humano tem
particularidades muito mais para além que a biofisiologia, sendo que estas influenciam
0s seus comportamentos na satide em geral. E por isso que Mout3o et al. 2012 referem
gue a promocdo de saude, através da pratica de atividade fisica, € composta também
pelo reconhecimento de variadas determinantes do comportamento, fazendo com que
a motivagdo tenha um papel fulcral.

E por isso que, a promogdo da saude é influenciada pela prética de atividade fisica.
Tal como Moutdo, Alves e Cid (2012) averiguaram no seu estudo, a regulacdo
motivacional autodeterminada tem um efeito positivo na adesdo ao exercicio. J& num
estudo de Mechling e Netz (2009), verificam que a atividade fisica melhora o bem-estar
e reduz os fatores negativos, entre eles a depressdo e a ansiedade, melhorando entdo
os fatores positivos, como a auto-eficacia e a visdo de si mesmo. De acordo com os
autores Fox et al. (2007), a quantidade de atividade fisica esta diretamente relacionada
com os niveis de bem-estar mental, sendo que quanto mais elevada a quantidade
atividade fisica, maior sdo os niveis de bem-estar mental. Outros autores como
Benedetti et al. (2003) e Mazo et al. (2006), também afirmam que a pratica de atividade
fisica influencia positivamente a auto-imagem e a satisfacdao corporal, posto isto, os
individuos com niveis superiores de bem-estar mental e percecdo de saude sdo mais
capazes e motivados a serem mais ativos na sua vida diaria. (Sequeira & Silva, 2002).

Hoje em dia ndo se deve ignorar o papel da motiva¢gdao no nosso dia a dia, assim
como, a sua importancia em todas as nossas a¢des em diferentes contextos de agao.

(Couto, et al., 2012)
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A motivacdao tem um papel fundamental no nosso quotidiano. Atua como um
auténtico motor para que as pessoas possam realizar qualquer atividade, no entanto,
relativamente a prdatica de exercicio fisico, ndo interessa sé entender o porque do
individuo praticar, mas principalmente, compreender o seu comportamento enquanto
praticante. (Dosil, 2007 citado por Couto et al., 2012) E por isso que, Buckworth e
Dishman (2002), afirmam que estudar o comportamento das pessoas enquanto
praticantes é fundamental, porque é assim que é possivel compreender alguns
processos motivacionais que nos auxiliem a delinear a intervengao adequada capaz de
promover a pratica/manutencdo dos comportamentos do exercicio fisico. Kingston,
Harwood & Spray (2006) citado por Pires et al. (2010), numa revisdo de literatura,
recentemente consideraram que as teorias sociocognitivas, entre as quais a teoria da
autodeterminacdo (TAD), estdo entre as mais abordadas teorias que tém sido
ultimamente utilizadas para examinar processos motivacionais no campo da Psicologia
do Desporto e do Exercicio.

Por vezes, os individuos poderao ser movidos por fatores externos, como o sistema
de recompensa, notas, avaliagdes, entre outros. No entanto, existem pessoas que
poderdo ser motivadas intrinsecamente, com interesse interno ou curiosidade. Este tipo
de motivacdo nao é compensado necessariamente ou apoiado, mas, podera sustentar a
criatividade e esforco continuo. A interac¢do entre forcas extrinsecas que atuam sobre
as pessoas e 0s motivos e as necessidades inerentes a natureza humana intrinsecas é o
territério da Teoria da Autodeterminacao .

Esta teoria (TAD), retrata o comportamento do ser humano em trés necessidades
psicoldgicas primadrias. Enfatiza a autonomia, a capacidade de relacdo social,
fundamental para a socializacdo e o bem-estar pessoal. Posto isto, a motivacdo é a
jungdo dos resultados internos e externos do individuo.

Cada individuo possui diferentes formas de motivagdo conforme o seu
desenvolvimento e o funcionamento da sua personalidade. As pessoas sdo motivadas
do mesmo modo, o que podera variar sdo as suas experiéncias. (Deci e Ryan, citando

Balbinotti et al., 2009)
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A TAD tem o intuito de se focalizar nas tendéncias evolutivas, nas condi¢des
favordveis a motivacao, as necessidades inatas ao funcionamento social e ao bem-estar
pessoal, ou seja, uma interacdo de diversos fatores. Essa teoria é também citada por
Weinberg e Gould no livro “Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio (2008)
” e relata que as pessoas possuem estilos regulatérios dentre os quais temos a
Motivacao Intrinseca, Motivacdo Extrinseca e a Amotivacdo (Desmotivacdo). A partir do
conceito da Teoria da Autodeterminacdo, esses trés grupos motivacionais — extrinsecos,
intrinsecos e amotivacionais — estdo interligados e devem ser trabalhados unicamente,
ja que a motivacdo deriva de diversos fatores multidireccionais. Esta teoria é composta
ainda por cinco “mini-teorias”, sendo que, cada uma delas foi desenvolvida para explicar

alguns fendmenos motivacionais que surgiram a partir de laboratério em pesquisa de

campo:

e (Cognitive Evaluation Theory (CET) diz respeito a motivacdo intrinseca, a
motivacdo baseia-se na satisfacdo de desempenhar determinados comportamentos
“para seu préoprio bem”. Exemplos de motivacdo intrinseca sdo as criancas uma vez que

a motivagao intrinseca é uma fonte criativa ao longo da vida.

e QOrganismic Integration Theory (OIT), aborda o tema da motivacdo extrinseca nas
suas diversas formas, com as suas propriedades, determinantes e consequéncias. De um
modo geral a motivacdo extrinseca é um comportamento que é instrumental,
direcionada a resultados extrinsecos ao préprio comportamento. No entanto, existem
formas distintas de criar um instrumento, que incluem a regulagdo externa, introspecao,

identificacdo e integracao.

e Causality Orientations Theory (COT) a terceira mini-teoria, descreve as diferencas
individuais na tendéncia das pessoas para orientar em direcdo a ambientes a regular o
comportamento de varias maneiras. COT descreve e analisa trés tipos de orientacdes de
causalidade: a orientacdo da autonomia em que as pessoas agem por interesse e

valorizacdo do que estd a ocorrer, a orientacdo do controle no qual o foco é a
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recompensa, 0os ganhos e aprovacdo; e a orientagcdo impessoal ou desmotivados,

caracterizada por ansiedade sobre a competéncia.

e Basic Psychological Needs Theory (BPNT) elabora o conceito de que as
necessidades psicoldogicas evoluiram, assim como as suas relacdes com a saude
psicolégica e bem-estar. BPNT argumenta que o bem-estar psicolégico e bom

funcionamento baseia-se em autonomia, competéncia e parentesco.

e Goal Contents Theory (GCT), cresce a partir das distingbes entre os objetivos
intrinsecos e extrinsecos e o seu impacto na motivacdo e bem-estar. Os objetivos sdo
vistos como diferencialmente proporcionando necessidade bdsica de satisfacdo e,
portanto, sdo diferencialmente associado ao bem-estar. Objetivos extrinsecos, tais
como o sucesso financeiro, aparéncia e popularidade/fama foram especificamente
contrastados com objetivos intrinsecos, como comunidade, relacionamentos intimos, e
crescimento pessoal, com o primeiro mais provavel associado com menor bem-estar e
maior mal-estar.

A TAD tem o intuito de se focalizar nas tendéncias evolutivas, nas condicdes
favoraveis a motivacao, as necessidades inatas ao funcionamento social e ao bem-estar
pessoal, ou seja, uma interacdo de diversos fatores.

A TAD, sugere que ndo examinemos a motivagao em termos bifurcados (intrinseca
vc extrinseca), mas sim como um sistema de regulacdo comportamental que assenta
num continuum motivacional, que ndo é influenciado diretamente pelos fatores do
envolvimento, mas sim pela satisfacdo das necessidades psicoldgicas bdsicas (NPB) de
competéncia (i.e., capacidade de eficicia na interacdo com o envolvimento), autonomia
(i.e., capacidade de regular as suas préprias agdes) e relacionamento (i.e., capacidade
de procurar desenvolver ligacdes e relaces interpessoais). (Deci & Ryan, 2000; Spray,
Wang, Biddle, & Chatzisarantis, 2006; Fernandes & Vasconcelos — Raposo, 2005)

De acordo com os autores Deci & Ryan (2000b), os individuos normalmente quando
participam nas atividades regulam o seu comportamento por formas mais

autodeterminadas: motivacdo intrinseca (por fazer ou divertimento, sem necessidade
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de reforco ou recompensa externa) e motivacao extrinseca (pela importancia pessoal
de determinados aspetos, tais como a aprendizagem de novas habilidades). Por
oposicdo, 0s sujeitos participam menos nas atividades quando estas sdo menos
autodeterminadas: motivacdo extrinseca introjetada (para evitar sentimentos de culpa
ou obter aprovagdo externa), motivagao extrinseca externa (para obter recompensas
externas ou evitar punicdes) e amotivacao (falta de motivacdo e intencionalidade)

Concluindo, segundo Deci & Ryan (2000a), é possivel considerar que a TAD é uma
abordagem a motivacdo apoiada na teoria que real¢a a importancia dos recursos
proprios do ser humana no que diz respeito a auto-regulacdo do seu comportamento.
Passando entdo pela satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas de competéncia,
autonomia e relacdo, pois sdo estas que se encontram na base do comportamento
autodeterminado (regulacdo para formas intrinsecamente motivadas). Com isto, é
possivel afirmar que os individuos que regulam intrinsecamente a sua motivacao,
demonstram maior persisténcia, empenho, esforco e prazer nas atividades que realizam
(Deci & Ryan, 2000b).

Posto isto, é pertinente estudar o papel da atividade fisica e entender o que esta
pode ter de benéfico na promocdo de uma vida mais saudavel.

Avitalidade, por Ryan e Frederick (1997), pode ser considerada como a “experiéncia
consciente de possuir energia e vivacidade”. Consideram, também, que um elevado
grau de vitalidade associa-se a experiéncias subjetivas de crencas na capacidade de
liberdade de conflitos e de controlo externo.

Podendo ser também conceituado como parte do constructo bem-estar afetivo, a
vitalidade representa uma faceta positiva, compreendendo a experiéncia de “sentir-se

vivo” (Nix et al, 1999; Paschoal & Tamayo, 2008).

2.2 Objetivo

O presente estudo tem como objetivo verificar os motivos para a pratica de
atividade fisica e a sua relagdao com a satisfacao das necessidades psicoldgicas basicas e

guantidade de atividade fisica realizada numa populacdo idosa. Com esta relacdo
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pretende-se apurar quais os efeitos ao nivel da satisfacdo das necessidades psicolégicas

basicas nos praticantes de atividade fisica.

2.3 Métodos

2.3.1 Caracterizagcao da Amostra

De modo a realizar este estudo, todos os idosos pertencentes a amostra foram
recrutados dos centros de convivio das seis freguesias do concelho das Lajes do Pico.
Participaram neste estudo 96 idosos, do sexo feminino (n=75; 78,1%) e do sexo
masculino (n= 21; 21,9%), com idades compreendidas entre os 60 e os 98 anos (M=
74,41; DP= 7,405). O grupo praticava atividade fisica, pelo menos, uma vez por semana
durante 40 a 60 minutos.
Os idosos participaram voluntariamente no estudo, ndo recebendo qualquer

gratificagao.
2.3.2 Equipamentos e Materiais Utilizados

Os equipamentos e materiais utilizados neste estudo foram os questionarios
psicoldgicos, as placas de apoio ao questionario de forma a garantir o seu procedimento
com maior facilidade, canetas, um computador pessoal para introducdo dos dados e a
utilizagdo do programa Statistical Package for Social Sciences-versdao 20.0 (SPSS) para
respectivo tratamento destes;

Foi ainda utilizada a folha de Consentimento Informado de modo a obter uma
autorizagao dos idosos para a realizagao do estudo;

O questionario psicolégico apresenta varios instrumentos de avaliagdo, tais
como:

= Goal Content for Exercice Questionnaire (GCEQ) (Sebire, Standage, &
Vansteenkiste, 2008) — este questionario avalia os motivos para a pratica de

exercicio, e é constituido por 20 itens, que se organizam em trés fatores
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intrinsecos (manutencdo da saude, desenvolvimento de capacidades e afiliacdo
social) e dois fatores extrinsecos (imagem e reconhecimento social), cada um
com quatro itens de medida (ex. “Para aumentar o meu nivel de energia”). As
respostas sdo dadas numa escala de 7 valores de medida em que 1 (nada
importante) e 7 ( extremamente importante). Este questionario foi traduzido
para a lingua portuguesa tendo revelado adequadas propriedades psicométricas
na populacdo de praticantes de exercicio (Ramos, Moutdo, & Cid, 2013).

= Basic Psychological Needs in Exercise Scale — versdao portuguesa (BPNESp):
consiste num instrumento de auto-relato desenvolvido especificamente para o
contexto de exercicio fisico por Vlachopoulos e Michailidou (2006) e
posteriormente traduzida e validada para a lingua Portuguesa (Moutao, Cid,
Leitdo, Alves, & Vlachopoulos, 2012) com o intuito de avaliar a perce¢ao que os
praticantes tém satisfacdo das suas NPB. Este questionario é constituido por 12
itens, distribuidos pelos fatores de autonomia, competéncia e relacdo (e.g. faco
exercicio de acordo com aquilo que pretendo fazer; tenho uma relagdo préxima
com as pessoas com quem faco exercicio). As respostas sdo dadas numa escala
ordinal de cinco dimensdes, correspondendo a op¢do “Discordo Totalmente” ao

valor “0” e o extremo oposto “Concordo Totalmente” ao valor “4”.
2.3.3 Tarefas, Procedimentos e Protocolos

o Foientregue um projeto a Camara Municipal do que era pretendido realizar com
os idosos no prazo de um ano. Deste modo, foi possivel garantir um contributo
da autarquia para o presente estudo visto que este contou com a participacao
de individuos ja integrantes nos centros de convivio do Concelho das Lajes do
Pico na llha do Pico. O que desta forma veio a facilitar o trabalho a nivel de
divulgacdo e integracdo do grupo e dos locais;

o Foi realizada uma explicagdo geral aos participantes, sobre o objetivo e

pertinéncia do estudo bem como a importancia da colaboragao e disponibilidade
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de casa um deles, deixando claro que era totalmente voluntaria a sua
participacao;

o Foi entregue o consentimento informado (declaracdo que informa os objetivos
do estudo, confidencialidade e termo de responsabilidade). Na sua maioria
foram recetivos e participativos;

o Foram entregues os questiondrios e explicado a sua forma de preenchimento.
Foi pedida sinceridade e honestidade na execucao desta tarefa;

o Alguns idosos apresentaram algumas dificuldades na compreensdo frasica e
necessitaram de auxilio;

o Nao foi apresentado tempo de limite, no entanto demoravam entre 15 a 20
minutos;

o A prética de atividade fisica consistia em duas sess0es semanais, com durag¢ao
aproximada de 50 minutos cada, orientadas pela prépria investigadora,
especializada na drea de exercicio fisico. Cada sessdo de exercicio era composta
por um aquecimento, uma parte fundamental (em que foram realizados
exercicios funcionais, de mobilidade, forga, equilibrio e flexibilidade) e a ultima
parte constituida pelo relaxamento e alongamentos;

o Os principais objetivos deste programa eram: ao nivel da postura, o
desenvolvimento da capacidade de alinhamento neutro nas posicdes sentado, 4
apoios, bipede e deitado; ao nivel do equilibrio, controlo do centro de massa
estatico e dindamico; ao nivel da forca funcionam treino de resisténcia muscular
e de forca funcional;

o O programa foi concebido durante 36 semanas, dividido por 2 periodos com
objetivos especificos;

o Ap0s as recolhas, foi efetuado o tratamento estatistico dos dados através do

programa SPSS, versdo 20.0.
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2.3.4 Tipo de Estudo

Os idosos foram avaliados relativamente aos motivos que os levam a pratica de
atividade fisica e a percecdo da satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas. Este
presente trabalho é um estudo quasi experimental de intervengdao, no qual foi
implementado um programa de exercicio. Estudo implicou varias fases, antes e apds a

implementacdo do programa.

* Apresentacao de Projeto

% e Aplicacao dos questionarios - 12 Recolha de dados

e Insercao dos Dados e Codificacao de Variaveis

% 4

E / e Implementacdao do Programa de Exercicio Fisico

N

¢ Segunda aplicacdo dos questionarios - 22 Recola de dados

4| eInsercdo dos Dados do Segundo Momento de Recolha

! / ¢ Anadlise e Tratamento de Dados

Figura 2 - Fases do estudo de intervencao.

2.3.5 LimitagOes

E necessario averiguar algumas limitacdes a nivel metodolégico e a nivel de recolha
de dados. Esta pesquisa ndo permite esclarecer a relagdo entre a quantidade de
atividade fisica realizada com a sauide mental positiva dos idosos.

Nao foi recolhida a informagao a cerca da frequéncia dos idosos no programa.
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2.3.6 Analise Estatistica

Para além da estatistica descritiva (i.e. média, desvio padrdo, valor minimo e
maximo) serdo também realizadas analises correlacionais (i.e. intensidade da relacdo
entre varidveis): através do teste r de pearson. Os dados serdao analisados com recurso
ao software informatico SPSS, versao 20.0. Sera adotado um nivel de significancia de p

< .05, que corresponde a uma probabilidade de rejeicdo errada da hipdtese nula de 5%.

2.4 Resultados

2.4.1 Andlise descritiva

Na tabela 1 estdo apresentados os valores descritivos para cada uma das variaveis
analisadas, ou seja para cada um dos motivos de pratica de exercicio fisico e para a

satisfacdo das necessidades psicolégicas basicas e a vitalidade percecionada.

Tabela 1 — Andlise descritiva dos motivos de pratica de exercicio fisico e a satisfacao das

necessidades psicoldgicas basicas e da vitalidade percecionada.

Variaveis Min Max Média DP

1. Afiliacdo social 1,00 5,00 3,23 1,09
2. Imagem corporal 1,00 5,00 2,54 1,28
3. Manutencdo saude 2,50 5,00 4,19 0,78
4. Reconhecimento social 1,00 5,00 2,11 1,32
5. Desenvolvimento cap. 1,00 5,00 3,00 1,33
6. NPB Autonomia 1,00 5,00 3,60 1,05
7. NPB Competéncia 1,00 5,00 3,30 1,03
8. NPB Relagdo 2,00 5,00 4,52 0,71
9. Vitalidade 1,00 5,00 3,57 1,06

Legenda: Min-Max (valor minimo e maximo); DP (Desvio-padrao)
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Verifica-se que o motivo mais valorizado é o de manutencdo da saude e o menos
valorizado o de reconhecimento social e de imagem corporal. A NPB de relagdo é a que
tem o valor mais elevado. A vitalidade apresenta um valor médio de 3,57, que esta mais

proxima do valor superior da escala de 1-5 utilizada.

2.4.2 Analise correlacional

Na tabela 2 estdo apresentados as correlagdo entre os diferente motivos para a

pratica de exercicio e a satisfacdo das necessidades bdsicas e vitalidade percecionada.

Tabela 2 — Andlise correlacional entre os motivos de pratica de exercicio fisico e a

satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas e a vitalidade percecionada.

Variaveis 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Afiliacdo social 1

2. Imagem corporal ,6937 1

3. Manutenc3o saude 644" 627" 1

4. Reconhecimento social  ,771"" ,900™ ,586"" 1

5. Desenvolvimento cap.  ,747"" ,801" ,709" ,789™" 1

6. NPB Autonomia ,419 554" 551" 539" 727" 1

7. NPB Competéncia ,402° ,461°° 510" ,392"" ,649" ,731" 1

8. NPB Relagao 429" 409" 5267 ,4217" 350 ,361" ,323" 1
9. Vitalidade ,284™ 396" 418" 353" 334" 288" ,391"" ,205°

** Correlagao significativa (p < 0,01).

Verifica-se que todas as varidveis analisadas apresentam relacdes positivas e
significativas entre si. De destacar as relacbes elevadas entre o motivo de
reconhecimento social e o de imagem corporal (r=,900; p<,01) e de que o motivo de
desenvolvimento de capacidades apresentar relacdes acima de 0,7 com todos os outros

motivos de prdtica de exercicio. Este motivo de desenvolvimento de capacidades
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também se encontra mais fortemente relacionado com a satisfacdo das NPB de
autonomia (r=,727; p<,01) e competéncia (r=,649; p<,01) do que com a NPB de
relacdo(r=,350; p<,01). Por ultimo, a Vitalidade percecionada encontra-se mais
fortemente associada aos motivos de Manutencdo de saude (r=,418; p<,01) e de
imagem corporal (r=,396; p<,01), estando também mais fortemente associada a NPB de

competéncia (r=,391; p<,01).

2.5 Discussao

O presente estudo focalizou o seu objetivo na relacdo entre a motivacao intrinseca
para a pratica de atividade fisica e a satisfacdo de necessidades psicoldgicas basicas e a
vitalidade percepcionada numa populagdo idosa.

E possivel verificar na tabela 1 uma analise descritiva dos motivos da pratica de
exercicio fisico, assim como da satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas e da
vitalidade percepcionada pela amostra.

Nas varidveis motivacionais, com o valor minimo de 1 com o significado de “menos
importancia” para o valor maximo de 5 com o significado de “mais importancia”, apenas
numa escolha destas é que o valo minimo ndo foi selecionado pelos idosos. A
manutencdo da saude foi o fator mais importante escolhido pelos idosos, tendo o valor
minimo sido de 2,50. Este é o principal motivo pelo qual os idosos praticam exercicio
fisico. Estes idosos ja tinham frequentado aulas de atividade fisica, durante o ano
passado, mas nunca com esta durabilidade e frequéncia. A maioria da amostra ndo teve
escolaridade, em jovens/adultos estes individuos trabalhavam para sustentar a sua
familia e sé pararam quando o fisico ndao lhes permitia para mais. No entanto, aos
poucos e poucos come¢am a familiarizar-se com esta nova abordagem de exercicio
fisico, fora do contexto de trabalhos domésticos. Conseguiram de facto observar
evolucdes nas suas posturas e capacidades funcionais o que fez com que comecassem a
acreditar nos beneficios que a atividade fisica poderiam trazer para manterem uma

gualidade de vida boa.
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Logo de seguida, quase aliada a manutencao da saude esta a afiliacdo social. Talvez
pelo facto de residirem numa ilha, com familias grandes e muito préximos, todos os
idosos acham importante estar inserido num grupo social onde os gostos e vontades
sejam idénticos. Este motivo é fulcral para as aulas do programa de exercicio fisico, é
necessario que haja sintonia entre todos e nenhuns conflitos.

Como menos importantes, foram apontados os motivos de imagem corporal e de
reconhecimento social. Sendo que o reconhecimento social ja se encontra mais
pergunto do valor minimo, do que do maximo. Importa ainda salientar que estes dois
motivos menos valorizados sdo também os que sdo identificados como tendo um
conteudo de natureza extrinseca. Estes dados sdo relevantes porque de acordo com a
TAD os individuos que procuram a atividade fisica por razdes intrinsecas, ou seja, de
forma autdonoma, apresentam valores de bem-estar significativamente positivos.

Um outro dado interessante é o facto de ter sido a NPB de relacdo aquela que teve
um valor médio mais elevado. Nos estudos realizados anteriormente em praticantes
adultos-jovens de atividades de fitness a NPB de competéncia foi a identificada como
sendo a mais importante Moutdo et al. (2012). Este valor pode ficar ao isolamento a que
muitas vezes a populacdo mais idosa estd sujeita, que leva a que esta NPB seja mais
objetivada nestes programas de exercicio.

Relativamente a correlacdo entre os diferentes motivos para a pratica de exercicio
e a satisfacdo das necessidades psicolégicas bdsicas e da vitalidade percecionada,
consta-se que todas as varidveis analisadas apresentam relacdes positivas e
significativas entre si. E possivel verificar, deste modo, que a vitalidade percecionada
encontra-se mais fortemente associada aos motivos de Manutencdo de Saude estando
também mais fortemente associada a Necessidade Psicoldgica Bdsica de competéncia.
Estes resultados vao ao encontro dos pressupostos tedricos da TAD, que definem que
as formas de regulacdo comportamental mais autdnomas, influenciam diretamente e
positivamente o bem-estar subjetivo (Deci & Ryan, 2000). A influéncia do
comportamento autorregulado sobre a vitalidade encontra-se também retratada na
literatura (Nix, Ryan, Manly & Deci, 1999) sendo que estes resultados estdo em

conformidade com os varios estudos que referem a existéncia de uma relagao positiva
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entre a pratica de exercicio e os beneficios psicolégicos. Desta mesma forma, estes
resultados estdo de acordo a estudos realizados por Moutdo et al. (2012), que verificam
gue a regulacdo auténoma de praticantes de gindsios teve um impacto positivo na
vitalidade percecionada pelos praticantes de exercicio fisico.

Todavia, no presente estudo o motivo de Imagem Corporal, também se associou
significativamente com a vitalidade o que vai em sentido contrario ao esperado e nos
leva a questionar o papel regulador deste motivo neste grupo de praticantes de
atividade fisica mais idosos.

Posto isto, é importante referir a importancia de promover a pratica de atividade
fisica da populagdo idosa por motivos de natureza mais intrinseca, os quais se
relacionam mais fortemente com as NPB de autonomia, competéncia e relagdo, pois os
individuos intrinsecamente mais motivados comprometem-se mais com as atividades
(Deci & Ryan, 2000; Edmunds et al., 2006; Ryan et al., 1997).

Existem algumas estratégias que nos apoiam ao desenvolver estratégias da
sensacdo de competéncia, a autonomia e a relacdo social baseadas na Teoria da
Autodeterminacdo, para que se possa alcancar o desenvolvimento da motivacdo
intrinseca e garantir deste modo a permanéncia dos individuos a praticar algum tipo de
atividade fisica (Kilpatrick, Hebert, & Jaconsen, 2002 citado em Rosdrio, M. 2013; Murcia
& Coll, 2006):

% Promover um feedback positivo: Desenvolve a sensac¢ao de capacidade e
autoconfianca;

**» Promover metas orientadas ao processo: Centrar-se em fazé-lo bem e
esquecer de como os outros fazem;

+»+ Estabelecer objetivos de dificuldade moderada: Pouco a pouco devemos
melhorar a coordenacdo desse movimento;

¢+ Possibilitar a elei¢cdo de atividades: Para envolver o praticante no processo,

é importante estimuld-lo a tomar decisdes, o que poe aumentar a percegao

de sua autonomia;
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+» Explicar o propdsito da atividade: Quando o propdsito da atividade é
estabelecido e explicado claramente, é mais provavel que se desenvolva
uma percegao positiva da atividade e uma sensagao de autonomia;

< Promover o desenvolvimento de relagdes sociais entre os participantes,
assim estes desenvolverdao uma maior satisfacao e perce¢ao de sua relagao
com o outro;

+» Utilizar as recompensas de forma cuidadosa: O uso inadequado das
recompensas pode reduzir a motivacdo e a autonomia, ja que esta é uma
forma de controlar o comportamento, devendo ser usada como ferramenta
tempordria, em situacdes em que um comportamento é novo e ainda ndo é

intrinsecamente incentivado.

2.6 Conclusao

E possivel verificar com este estudo a importancia que a atividade fisica tem de
benéfico na nossa saude e bem-estar, introduzindo habitos de vida saudaveis que nos
permitem adquirir uma estilo de vida saudavel, podendo envelhecer com qualidade de
vida, com autonomia e independéncia.

Podemos concluir a importancia que a motivacdo intrinseca tem no
desenvolvimento da populacdo para que se possa manter ativa e de certo modo se

comprometer com este estilo de vida.
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3. ESTUDO II - Motivos para a pratica de exercicio e vitalidade subjetiva

em idosos tendo em conta a pratica de atividade fisica, género e idade.

Resumo

O principal objetivo do presente estudo foi analisar o papel da motivacao intrinseca
e da percec¢ado de vitalidade nos idosos, comparativamente aos seus géneros, idades e
sedentarismo. Participaram neste estudo 151 idosos de ambos os sexos, com idades
compreendidas entre os 57 e 98 anos. Administraram-se as escalas Goal Content for
Exercice Questionnaire (GCQ) e Subjective Vitaly Sclale (SVS). Os resultados revelaram
gue o grupo de praticantes apresenta valores significativamente mais elevados em
todos os motivos de pratica de exercicio, bem como na vitalidade percecionada. O
género feminino apresenta um valor significativamente mais elevado no motivo de
manutencdo de saude. Considerando que a mediana da idade da amostra recolhida se
encontra nos 74 anos seguidamente iremos comparar os motivos para a pratica de
exercicio tendo em conta o grupo de participantes com mais de 74 anos e com menos
de 74 anos. Existe uma tendéncia para os individuos valorizarem cada vez menos os
motivos de pratica de exercicio, acompanhada por uma menor percecado de vitalidade,
no grupo de idade superior a 74 anos. Todavia, essa diferenga nao foi significativa no

gue diz respeito ao motivo de afiliagao social.
Palavras-chave: atividade fisica, idosos, motivacdo intrinseca, vitalidade.

Abstract

The main objective of this study was to analyze the role of intrinsic motivation and
perception of vitality in the elderly, compared to their gender, age and physical
inactivity. The sample consisted of 151 elderly men and women, aged between 57 and
98 years. Were administered scales Goal Content for Exercice Questionnaire (GCQ) and
Subjective Vitaly Sclale (SVS).The results showed that the group of practitioners shows

significantly higher values in all grounds for exercising, as well as in the subjective
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vitality. The female gender has a significantly higher value in health maintenance motive.
Considering that the median age of the sample collected is in 74 years we will then
compare the reasons for exercise training in view of the group of participants with more
than 74 years and less than 74 years. There is a tendency for individuals appreciate less
and less practical reasons exercise, accompanied by a lower perception of vitality in the
age group over 74 years. However, this difference was not significant regarding the

subject social affiliation.

Keywords: physical activity, elderly, intrinsic motivation, vitality.

3.1Introducao

Existe um crescente declinio da fecundidade, que estd diretamente relacionado
com um continuo envelhecimento demografico. No entanto, é necessario também
observar que o avanco da medicina contribui para a diminuicdo da taxa de mortalidade
e portanto para o aumento da esperanca média de vida. Embora toda este processo
favoreca a populacdo envelhecida, é importante reconhecer que existem determinados
fatores ambientais, genéticos e pessoais que ndo ocorrem da mesma forma e
intensidade em todos os individuos. (Moraes, et al., 2005)

Era comum, até a pouco tempo, referir-se a velhice como algo representativo de
doenca, a dependéncia e as perdas bioldgicas, funcionais, psicoldgicas e sociais. (Baltes
et al., 1996, Debert, 2011). Contudo, com o progresso dos estudos na area da
gerontologia, o envelhecimento tem vindo a ganhar tragos mais revitalizadores. Nos dias
de hoje, este periodo é caracterizado como um momento de realizacdes de projetos
adiados ao longo da vida e de procura pela satisfacdo pessoal. ( Guedea, et al., 2005)

“"

Tal como refere Franchi & Junior (2005) “ o envelhecimento e um processo
biossocial de regressao, observavel em todos os seres vivos, expressando-se na perda
de capacidades ao longo da vida, devido a influéncia de diferentes varidveis, como

genéticas, danos acumulados e estilos de vida, além de alteragdes psicoemocionais”.
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Diversos estudos tém apontado resultados benéficos com a pratica regular de
atividade fisica, melhorando significativamente a saude de um individuo idoso,
contribuindo em prol da saude cardiovascular como também neuropsicoldgica. (Wallace
e Lahti, 2005)

Como relata Hallal et al. (2003), a inatividade fisica é influenciada por diversos
motivos, entre os quais a idade, o estado socioecdnomico e a auto percecdo da saude.
Posto isto, para que os programas de intervencao sejam de facto benéficos, é necessdrio
que sejam reconhecidos alguns possiveis impedimentos para que a pratica de atividade
fisica seja vantajosa (Micheli, 2007).

A motivacdo é vista como o fundamental para o aprendiz, o lazer, o treino.
Rheinheimer (2010), defende que existem algumas teorias e definicdes referidas pelos
treinadores, desportistas e psicélogos um pouco contraditérias, fazendo com que a
interacao entre os envolvidos seja mais dificil. No entanto, estas teorias tém o propdsito
de melhorar a avaliacdo e a organizacdo dos treinos, tendo como objetivo obter
melhores resultados. Relativamente a fonte da motivagdo, o mesmo autor afirma
existirem diversas formas de incentivar uma pessoa, como aulas especificas, professor
instruir no momento exato, metas pessoais, entre outras. Além disso, para que o fator
motivacional seja utilizado com um intuito positivo, devem-se levar em conta fatores,
sendo o mais relevante o respeito a personalidade e as caracteristicas de cada individuo.

Cada individuo possui diferentes formas de motivacdo conforme o seu
desenvolvimento e o funcionamento da sua personalidade. As pessoas sao motivadas
do mesmo modo, o que poderad variar sdo as suas expetativas. (Deci e Ryan, citado por
Balbionotti et al., 2009)

Assim como o bem-estar fisico, social e emocional fazem parte da qualidade de vida,
o exercicio fisico deve ser envolvido também (Macedo, Garavello, Oku, Miyagusuku,
Agnoll, Nocetti, 2003).

Nos ultimos anos, o nimero de estudos no dominio do bem-estar subjetivo tem
vindo a crescer, um construto que tem sido associado a pratica de atividade fisica. (Neto

et al.,, 2012)
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Maciel (2010), refere que a “adoc¢do de um estilo de vida ativa proporciona diversos
beneficios a saude, uma vez que é considerado como um importante oponente para a
melhoria da qualidade de vida e da independéncia funcional do idoso”.

Segundo Gal, Santos e Barros (2005) e Varo et al. (2003), foi revelado que a
populacdo portuguesa tem uma prevaléncia muito elevada de sedentarismo. Assim
como foi comprovado no estudo de Fernandes et al. (2009), cerca de 41.1% da amostra
era fisicamente inativa, sendo que no grupo feminino e nos idosos os niveis eram
superiores.

Para realizar um programa de exercicio fisico, & necessario seguir alguns principios
fundamentais. Estes principios sdo similares em jovens e em idosos, no entanto é
necessario averiguar diferentes formas de adaptar este treino a cada uma destas faixas
etarias. Como ja foi referido anteriormente, a populacao idosa deve de, pelo menos,
manter atividade fisica com algumas regularidade e com intensidade moderada, no
minimo por 30 minutos, cinco vezes por semana ou uma atividade vigorosa no minimo
de 20 minutos, trés vezes por semana (Chodzko-Zajko et al., 2009).

Numa pesquisa realizada por Mazo, Cardoso e Aguiar (2006), foi o possivel verificar
gue os principais motivos para a pratica de exercicio fisico foram: melhorar a saude fisica
e mental, problemas de saude e indicagdo médica. Foram também registados outros
motivos para pratica de atividade fisica: prevenir doencas, gostar de atividade e
melhorar a qualidade de vida.

E de conhecimento geral que o fenémeno do envelhecimento é cada vez mais
presente no mundo atual, entdo, é necessdria encontrar uma forma que contenha os
mecanismos essenciais para ajudar a populacdo idosa a ter uma vida de qualidade e
saude.

Tem havido um aumento de investigacdes a cerca do tema de Gerontologia, onde
sdo apresentadas novas teorias que pretendem “acrescentar vida aos anos e ndo apenas
anos a vida” (Freire, 2000, p.23 citado por Rolim, 2005).

O bem-estar engloba uma diversidade de constructos subjetivos, tais como a
felicidade, o prazer, a vitalidade, a energia e a satisfacdo com a vida. Falando mais

precisamente da vitalidade, esta é um elemento central dos modelos de saude
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psicoldgica (Rozanski & Kubzansky, 2005). Embora nem sempre tenha esta ideia tenha
sido presentes, Gouveia et al. (2003) afirma que a vitalidade esta direcionada as medidas
de bem-estar subjetivo.

A saude e o bem-estar sdo importantes complementos de morbidade, de
mortalidade e de expetativa de vida, contribuindo para um crescimento de
conhecimento e de efetividade nas intervengdes que tem como propdsito melhorar a
saude e a satisfagdo com a vida da populagdo. (Lima, 2012)

Existem alguns conceitos que estdao relacionados com a vitalidade e bem-estar,
estes sdo: vigor, vivacidade e atividade. A vitalidade encontra-se diretamente associada
ao entusiasmo e a energia, sendo um estado emocional positivo e restaurador (Rozanski
& Kubzanky, 2005). De acordo com DeCharms (1968), a vitalidade aparece como a
potencial origem de acdo.

Gouveia et al. (2012), consideraram o seu interesse para conhecer os antecedentes
e consequentes do bem-estar subjetivo, foi por isso que viram-se na necessidade de
encontrar uma medida pertinente. Dando origem entdo a Escala de Vitalidade Subjetiva
(EVS), um dos poucos instrumentos que avalia a dimensdo especifica de vitalidade
(vigor).

Avitalidade, por Ryan e Frederick (1997), pode ser considerada como a “experiéncia
consciente de possuir energia e vivacidade”. Consideram, também, que um elevado
grau de vitalidade associa-se a experiéncias subjetivas de crencas na capacidade de
liberdade de conflitos e de controlo externo.

Podendo ser também conceituado como parte do constructo bem-estar afetivo, a
vitalidade representa uma faceta positiva, compreendendo a experiéncia de “sentir-se
vivo” (Nix et al, 1999; Paschoal & Tamayo, 2008).

E comum a expressio “sentir-se vivo” quando os individuos se encontram
estimulados, energéticos e com vigor no desempenho de tarefas e na execucdo das
mesmas. (Gouveia et al., 2012)

Deste modo, Kasser e Ryan (1999) afirmam que a vitalidade pode ser vista como
uma combinacdo de energia (no sentido do nivel de vigor, de energia fisica) e de aspetos

mais psicolégicos como sentir-se alerta e envolvido. Assim como Jonh (2004), declara
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gue as experiéncias de vitalidade variam de individuo para individuo tanto em funcao
fisica como psicoldgica. Estimando-se entdo, que a vitalidade representa um indicador
importante ou uma dimensdo de bem-estar subjetivo.

A investigacdo mostra que o grau de vitalidade se relaciona com a quantidade de
atividade fisica realizada por um individuo idoso. Sendo assim, facilmente podemos
associar a vitalidade a saude, ndo sé psicoldgica como também fisica, tal como indicam
estudos a que se referem a vitalidade como um fator psicolégico protetor de doencas
cardiacas (Rozanski & Kubzansky, 2005). A vitalidade tem sido também positivamente
correlacionada com a percecdo de saude, bem-estar e satisfacdo (Kasser and Ryan,

1999).

3.2 Objetivo

O presente estudo tem como objetivo verificar os motivos para a pratica de
atividade fisica e a sua relacdo com a satisfacdo das necessidades psicoldgicas bdsicas e
quantidade de atividade fisica realizada numa populacdo idosa. Com esta relacdo
pretende-se apurar quais os efeitos ao nivel da satisfacdo das necessidades psicoldgicas

basicas nos praticantes de atividade fisica, tendo em conta o género e idade.

3.3 Métodos

3.3.1 Caracterizacao da Amostra

De modo a realizar este estudo, todos os idosos pertencentes a amostra foram
recrutados dos centros de convivio das seis freguesias do concelho das Lajes do Pico.

Participaram neste estudo 151 idosos, do sexo feminino (n=111; 73,5%) e do sexo
masculino (n= 40; 26,5%), com idades compreendidas entre os 60 e os 98 anos (M=
74,41; DP= 7,405). Apenas 66.2% da amostra (n=100) é que praticava atividade fisica,

pelo menos, uma vez por semana durante 40 a 60 minutos.
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Os idosos participaram voluntariamente no estudo, nao recebendo qualquer

gratificagao.

3.3.2 Equipamentos e Materiais Utilizados

Os equipamentos e materiais utilizados neste estudo foram os questionarios

psicoldgicos, as placas de apoio ao questionario de forma a garantir o seu procedimento

com maior facilidade, canetas, um computador pessoal para introducao dos dados e a

utilizacdo do programa SPSS (versdo 20.0) para respetivo tratamento destes;

Foi ainda utilizada a folha de Consentimento Informado de modo a obter uma

autorizacdo dos idosos para a realiza¢do do estudo;

como:

O questionario psicolégico apresenta varios instrumentos de avaliagdo, tais

Goal Content for Exercice Questionnaire (GCEQ) (Sebire, Standage, &
Vansteenkiste, 2008) — este questionario avalia os motivos para a pratica de
exercicio, e é constituido por 20 itens, que se organizam em trés fatores
intrinsecos (manutencdo da saude, desenvolvimento de capacidades e afiliacdo
social) e dois fatores extrinsecos (imagem e reconhecimento social), cada um
com quatro itens de medida (ex. “Para aumentar o meu nivel de energia”). As
respostas sdo dadas numa escala de 7 valores de medida em que 1 (nada
importante) e 7 ( extremamente importante). Este questionario foi traduzido
para a lingua portuguesa tendo revelado adequadas propriedades psicométricas

na populacdo de praticantes de exercicio (Ramos, Moutao, & Cid, 2013);

Subjective Vitality Scale (SVS: Ryan & Frederick. 1997) - este instrumento de
auto-relato avalia a vitalidade subjetiva como medida de bem-estar subjetivo.
Traduzido e validado para a populacdo portuguesa por Moutdo, Alves e Cid
(2013). Esta escola é constituida por 6 itens, cujas respostas sdo dadas numa
escala ordinal de sete dimensdes, correspondendo a opg¢do “Discordo

Totalmente” ao valor 1 e o outro extremo “Concordo Totalmente” ao vaor 7.
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3.3.3 Tarefas, Procedimentos e Protocolos

o Foientregue um projeto a Camara Municipal do que era pretendido realizar com
os idosos no prazo de um ano. Deste modo, foi possivel garantir um contributo
da autarquia para o presente estudo visto que este contou com a participagao
de individuos ja integrantes nos centros de convivio do Concelho das Lajes do
Pico na llha do Pico. O que desta forma veio a facilitar o trabalho a nivel de
divulgacdo e integracao do grupo e dos locais;

o Foi realizada uma explicacdo geral aos participantes, sobre o objetivo e
pertinéncia do estudo bem como a importancia da colaboracdo e disponibilidade
de casa um deles, deixando claro que era totalmente voluntaria a sua
participacao;

o Foi entregue o consentimento informado (declaracdo que informa os objectivos
do estudo, confidencialidade e termo de responsabilidade). Na sua maioria
foram receptivos e participativos;

o Foram entregues os questiondrios e explicado a sua forma de preenchimento.
Foi pedida sinceridade e honestidade na execucdo desta tarefa;

o Alguns idosos apresentaram algumas dificuldades na compreensdo frasica e
necessitaram de auxilio;

o Nao foi apresentado tempo de limite, no entanto demoravam entre 15 a 20
minutos;

o A pratica de atividade fisica consistia em duas sess6es semanais, com duragdo
aproximada de 50 minutos cada, orientadas pela prépria investigadora,
especializada na drea de exercicio fisico. Cada sessdo de exercicio era composta
por um aquecimento, uma parte fundamental (em que foram realizados
exercicios funcionais, de mobilidade, forga, equilibrio e flexibilidade) e a ultima
parte constituida pelo relaxamento e alongamentos;

o Os principais objetivos deste programa eram: ao nivel da postura, o
desenvolvimento da capacidade de alinhamento neutro nas posi¢des sentado, 4

apoios, bipede e deitado; ao nivel do equilibrio, controlo do centro de massa
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estatico e dinamico; ao nivel da forga funcionam treino de resisténcia muscular

e de forga funcional;

o O programa foi concebido durante 36 semanas, dividido por 2 periodos com

objetivos especificos;

o Ap0s as recolhas, foi efectuado o tratamento estatistico dos dados através do

programa SPSS, versao 20.

3.3.4 Tipo de Estudo

Os idosos foram avaliados relativamente aos motivos que os levam a pratica de

atividade fisica e a percecdo da satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas. Este

presente trabalho é um estudo quasi experimental de intervengdao, no qual foi

implementado um programa de exercicio. Estudo implicou varias fases, antes e apds a

implementacdo do programa.

e Apresentac¢ao de Projeto

e Aplicacao dos questionarios - 12 Recolha de dados

e Insercao dos Dados e Codificagao de Variaveis

e Implementacao do Programa de Exercicio Fisico

e Segunda aplicacao dos questionarios - 22 Recola de dados

e Insercao dos Dados do Segundo Momento de Recolha

W

® Analise e Tratamento de Dados

Figura 3 - Fases do estudo de intervengao.
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3.3.5 Limitagoes

E necessario averiguar algumas limita¢des a nivel metodolégico e a nivel de recolha
de dados. Esta pesquisa ndao permite esclarecer a relagdo entre a quantidade de
atividade fisica realizada com a saude mental positiva dos idosos.

Uma outra limitacdo foi o facto de ndo ser anotada a frequéncia com que os idosos

frequentavam o programa.
3.3.6 Anadlise Estatistica

Para além da estatistica descritiva (i.e. média, desvio padrdo, valor minimo e
maximo) serdo também realizadas andlises comparativas através do teste t de student.
Os dados serdo analisados com recurso ao software informatico SPSS — Statistical
Package for Social Sciences, na versao 20.0. Sera adotado um nivel de significancia de p

< .05, que corresponde a uma probabilidade de rejei¢do errada da hipdtese nula de 5%.

3.4 Resultados

Tabela 3: Analise comparativa dos motivos da pratica de exercicio fisico e da

vitalidade percepcionada tendo em conta a participagdo num programa de

exercicio
N3o pratica exercicio (n=51) Pratica exercicio (n=51) p
Média DP  Min. Max. Média DP Min. Max.
Afiliagdo social 2,43 0,54 1,25 3,50 3,64 1,08 1,00 5,00 ,000
Imagem corporal 1,54 0,43 1,00 2,25 3,05 1,28 1,00 5,00 ,000
Manutencdo saude 3,50 0,55 2,75 5,00 4,54 0,64 2,50 5,00 ,000
Reconhecimento social 1,06 0,21 1,00 2,25 2,64 1,33 1,00 5,00 ,000
Desenvolvimento cap. 1,71 0,45 1,00 3,00 3,66 1,13 1,00 5,00 ,000
Vitalidade 3,08 0,79 1,17 4,33 3,82 1,10 1,00 5,00 ,000

Legenda: DP (desvio-padréo); Min. (valores minimos); Max. (valores maximos)
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O grupo de praticantes apresenta valores significativamente mais elevados em

todos os motivos de pratica de exercicio, bem como na vitalidade percecionada.

Tabela 4: Analise comparativa dos motivos da préatica de exercicio fisico e da

vitalidade percepcionada tendo em conta o género

Feminino (n=111) Masculino (n=40) p
Média DP  Min. Max. Média DP Min. Max.
Afiliagao social 3,27 1,06 1,00 5,00 3,14 1,20 1,75 5,00 ,547
Imagem corporal 2,54 1,26 1,00 5,00 2,52 1,37 1,00 5,00 ,920
Manutencdo saude 4,27 0,73 2,75 5,00 3,95 0,88 2,50 5,00 ,025
Reconhecimento social 2,11 1,28 1,00 5,00 2,10 1,44 1,00 5,00 ,966
Desenvolvimento cap. 3,10 1,28 1,00 5,00 2,71 1,44 1,00 5,00 ,111
Vitalidade 3,53 1,10 1,00 5,00 3,65 0,95 1,83 5,00 ,559
Legenda: DP (desvio-padrao); Min. (valores minimos); Max. (valores maximos)
O género feminino apresenta um valor significativamente mais elevado no motivo
de manutencao de saude.
Considerando que a mediana da idade da amostra recolhida se encontra nos 74
anos seguidamente iremos comparar os motivos para a pratica de exercicio tendo em
conta o grupo de participantes com mais de 74 anos e com menos de 74 anos.
Tabela 5: Analise comparativa dos motivos da prética de exercicio fisico e da
vitalidade percepcionada tendo em conta a idade
Menos de 74 anos (n=111) Mais de 74 anos (n=40) p
Média DP  Min. Max. Média DP Min. Max.
Afiliagdo social 3,33 1,08 1,25 5,00 3,12 1,11 1,00 5,00 ,256
Imagem corporal 2,82 1,33 1,00 5,00 2,19 1,13 1,00 5,00 ,002
Manutengdo saude 4,30 0,73 2,75 5,00 4,05 0,83 2,50 5,00 ,048
Reconhecimento social 2,33 1,40 1,00 5,00 1,84 1,17 1,00 5,00 ,025
Desenvolvimento cap. 3,27 1,35 1,00 5,00 2,67 1,24 1,00 5,00 ,006
Vitalidade 3,71 1,05 1,00 5,00 3,40 1,07 1,00 5,00 ,047

Legenda: DP (desvio-padrao); Min. (valores minimos); Max. (valores maximos)
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Existe uma tendéncia para os individuos valorizarem cada vez menos os motivos de
pratica de exercicio, acompanhada por uma menor percecdo de vitalidade, no grupo de
idade superior a 74 anos. Todavia, essa diferenca nao foi significativa no que diz respeito

ao motivo de afiliagdo social.

3.5 Discussao

Os objetivos desta investigacao focam-se na analise dos efeitos que um programa
de atividade fisica tem sobre os niveis de motivos e de vitalidade percecionada num
grupo de idosos. S3o de observar grandes influéncias que a pratica de atividade fisica
tem no impacto sobre os motivos que fazem os idosos de aderirem ou ndo ao exercicio
e a vitalidade percecionada a um grupo sedentario e ativo e posteriormente tendo em
conta o género e a idade.

Examinemos primeiramente os resultados do grupo praticante e ndo praticante de
atividade fisica. Como era de esperar e como é possivel verificar, o grupo praticante de
atividade fisica inserido no programa obteve os valores mais altos em qualquer uma das
variaveis estudadas, destacando-se, no entanto, a manutenc¢do da saude. Este motivo
assume significado particular em qualquer uma das andlises em ambos os grupos. Tal
como constatou Ribeiro et al. (2012), num estudo realizado com fim a analisar a adesao
de idosos a programas de atividade fisica, o principal motivo para a adesdo num
programa de atividade fisica é a procura a saude, sendo que alguns fatores psicolégicos
e sociais também foram citados. Como motivo seguinte, do grupo praticante surge o
desenvolvimento de capacidades, enquanto que no grupo ndo praticante temos a
afiliacdo social como o segundo motivo mais importante. Para o grupo praticante a
diferenca entre estes dois motivos é minima. Enquanto que, o grupo nado praticante acha
gue o envolvimento social € mais importante, o grupo que pratica preocupa-se mais na
realizacdo do exercicio em si. O desenvolver da capacidade de realizar os exercicios esta
diretamente relacionado com a eficicia do mesmo. Neste sequencia, a atividade
alcancara maior beneficio, proporcionar uma vida independente e por isso melhorar a
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qualidade de vida e capacidade funcional durante o processo de envelhecimento. A
imagem corporal e o reconhecimento social vém por ultimo nesta lista de motivos
intrinsecos na analise dos dois grupos. Tal como refere Meurer et al. (2012), todos os
fatores de motivacdo sao classificados como sendo importantes, exceto a imagem
corporal e reconhecimento social. Entende-se que estes fatores diminuem com a idade,
uma vez que a preocupacao centra-se em aspetos relacionados a sensacdo de bem-estar
e salde, ao invés da aparéncia.

Em relagdo a vitalidade percecionada, o grupo praticante obtém o valor mais
significativo. De acordo com Mechling & Netz (2009), o envelhecimento bem sucedido
apoia-se em duas formas: primeiro, devido aos seus efeitos fisioldgicos e cognitivos e,
em segundo, o idoso pode melhorar o seu bem-estar, enquanto é fisicamente ativo.

Analisando agora a analise comparativa tendo em conta o género, verificamos que
como principal motivo temos a manutencdo da saude, no entanto, no grupo feminino o
valor é mais elevado. Podemos justificar este facto por as mulheres, no geral, serem
sempre mais cuidadosas no que toca a saude. De seguida, em ambos os grupos, a
afiliacdo social é vista como mais importante, encontrando-se também com o valor mais
proximo da pontuacdo maxima. Este instinto é comum a todos os seres, é o que nos leva
a associar com que achamos ser semelhantes, para satisfazem necessidades de
comunicacdo, de apoio, prestigio, ou até mesmo de alcancar objetivos em comum. Em
suma, este é o fator responsavel pela formacdo de grupos sociais. O desenvolvimento
de capacidades vem de seguida, tanto no género feminino como masculino é possivel
verificar nesta amostra que todos tentam ser perfecionistas, existindo alguma
competicdo entre os praticantes. Como menos importante, temos de novo os motivos
da imagem corporal e reconhecimento social, respetivamente. A influéncia da atividade
fisica para a saude mental positiva dos idosos parece ser de extrema importancia, dado
gue esta fase de envelhecimento é traduzida como um declinio dos niveis de autoestima
(Robins, Tracy, Trzesniewski, Potter, & Gosling, 2001) e de crescimento pessoal (Ryff &
Keyes, 1995), com as inerentes repercussées no dominio da satisfacdo com a vida destes
individuos. Por ultimo, verificamos que os homens tem uma percecao de vitalidade mais

elevado, ndo existindo estudos sobre esse resultado, podemos justificar com o facto de
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0 género masculino ser no geral mais positivo acerca de si préprio em relagdo a sua vida
no geral.

A ultima anadlise deste estudo, diz respeito a comparacao entre os individuos com
menos de 74 anos e com mais de 74 anos. A mediana foi escolhida pela importancia
central nas estatisticas robustas, sendo que é a estatistica mais resistente, tendo um
ponto de ruptura de 50 %, enquanto ndo mais de metade dos dados estd contaminada,
a mediana ndo vai dar um resultado arbitrariamente grande. Em ambos os grupos, a
manutencdo da salde é vista como a mais importante, tendo em conta os resultados
anteriores, este resultado era de esperar. A afiliacdo social foi nomeada para a segunda
mais importante em ambos os grupos com o desenvolvimento de capacidades logo se
seguida. Como motivos menos importante, em ambos os grupos, estd novamente a
imagem corporal e o reconhecimento social, respetivamente. No entanto, é possivel
verificar que em todas as varidveis o grupo com mais de 74 anos obtém sempre valores
mais baixos que o outro, sucedendo assim vitalidade percecionada. Ou seja, existe uma
tendéncia para os individuos valorizarem cada vez menos o que os motiva para a pratica

de atividade fisica.

3.6 Conclusao

E possivel verificar o grupo de praticantes apresenta valores significativamente mais
elevados em todos os motivos de pratica de exercicio, bem como na vitalidade
percecionada.

Existe uma tendéncia para os individuos valorizarem cada vez menos os motivos de
pratica de exercicio, acompanhada por uma menor percegao de vitalidade, no grupo de
idade superior a 74 anos. Todavia, essa diferenca nao foi significativa no que diz respeito

ao motivo de afiliagdo social.
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4. Conclusoes e Recomendacoes

De modo a defrontar o objetivo geral do nosso estudo acerca dos motivos de pratica
de exercicio fisico em idosos e os seus efeitos ao nivel da satisfacdo das necessidades
psicoldgicas bdsicas e da vitalidade percepcionada, é possivel verificar no geral que a
pratica de atividade fisica esta directamente relacionada com o bem-estar e com a

qualidade de vida.

No primeiro estudo foi possivel atingir os objetivos pretendidos e direccionar-nos a
algumas conclusdes, tais como observar que a introducdo de habitos sauddveis
permitem um estilo de vida sauddvel, permitindo assim que o envelhecimento va

ocorrendo naturalmente com qualidade de vida, autonomia e independéncia.

As varidveis analisadas apresentaram relagcbes positivas e significativas entre si.
Destacando-se no entanto, o desenvolvimento de capacidades que apresenta fortes
relacbes com todos os motivos de pratica de exercicio, sendo que se encontra mais
fortemente relacionado com a satisfacdo das Necessidades Psicoldgicas Basicas de
Autonomia. Relativamente a vitalidade percepcionada, esta encontra-se mais
fortemente associada a motivos de Manutengdao de saude e de imagem corporal,
estando também mais fortemente associada as Necessidades Psicoldgicas Basicas de

competéncia.

No segundo estudo foi possivel analisar a Hipdtese levantada, a pratica de atividade
fisica diferiu significativamente entre os idosos praticantes e ndo praticantes de
exercicio fisico. Foi possivel ainda dividir o grupo por sexos, sendo possivel constatar
que o grupo feminino apresenta um valor significativamente mais elevado no motivo
de manutencdo de saude. Apds esta andlise, com os dados recolhidos foi ainda
verificado que existe uma tendéncia para os individuos valorizarem cada vez menos os

motivos de pratica de exercicio, acompanhada por uma menos percec¢ao de vitalidade,
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no grupo de idade superior a 74 anos. Todavia, esta diferenca nao foi significativa no

gue diz respeito ao motivo de afiliagao social.

De um modo geral, podemos concluir entdao com estes dois estudos, que a atividade
fisica € um conceito que estd directamente relacionado a opinido dos individuos acerca

do seu estado pessoal, com a qualidade de vida e sua auto-estima.

Foi possivel verificar que a maioria dos idosos que compunham a amostra
praticavam atividade fisica, sendo este um fator relevante para os resultados. Posto isto,
podemos concluir que é fundamental incentivar os idosos para a pratica de exercicio
fisico, pois assim podem adquirir diversos beneficios quer a nivel fisico como também
psicolégico, aumentando o nivel de auto-estima, bem-estar e por isso no geral a

qualidade de vida.
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5. ANEXOS
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QUESTIONARIO DE MOTIVAGAO E BEM-ESTAR

CODIGO Auto Administrado Assistido pelo entrevistador Administrado pelo entrevistador

Caracterizacao Pessoal

Sexo: Feminino Masculino

Data de Nascimento: __/_/___

INSTRUCOES GERAIS DE PREENCHIMENTO DOS QUESTIONARIOS

Este questionario pretende contribuir para a caracterizacdo do seu grau de motivagio e

bem-estar subjetivo.

Por favor, leia cada uma das perguntas que se seguem, veja como se sente a respeito dela e
ponha um circulo a volta do nimero da escala que lhe parece ajustar-se melhor a sua

resposta. Veja o exemplo seguinte:

Questao Nao Concordo | Concordo Concordo | Concordo
concordo | pouco moderadamente muito totalmente

1

2
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Lembre-se que nao existem respostas certas ou erradas, aquilo que realmente pensa e sente
é 0 que esta correto. Em caso de duvida, responda de acordo com a primeira impressao que

teve ao ler a afirmacao.

MOTIVOS PELOS Nao Concordo Concordo Concordo | Concordo
QUAIS PRATICA concordo pouco moderadamente muito totalmente
EXERCICIO FISICO

Para me relacionar

com os outros.

Para melhorar a
aparéncia geral do

meu corpo.

Para aumentar a
minha resisténcia as

doencas.

Para que os outros
tenham wuma Dboa

impressdo de mim.

Para adquirir novas
competéncias ao nivel
da pratica de

exercicio fisico.

Para partilhar as
minhas experiéncias
de pratica (exercicio)
com pessoas que se

preocupam comigo.

Para melhorar

aminha aparéncia.

Para aumentar o meu

nivel de energia.

Para ser respeitado
socialmente pelos

outros.
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Para aprender e

praticar novos
exercicios e/ou
atividades.

Para desenvolver
amizades.

Para ser elegante de
forma a parecer
atrativo(a) aos

outros.

Para melhorar a

minha saide no geral.

Para ser aceite pelos

outros.

Para me tornar

competente num
determinado
exercicio ou
atividade.

Para estreitar lacos

com os outros.

Para mudar a minha
aparéncia, alterando
uma parte especifica

do meu corpo.

Para melhorar a
minha resisténcia

fisica.

Para que os outros me
reconhe(,‘am COmo um

“desportista”.

Para desenvolver as
minhas competéncias
ao nivel da pratica de

exercicio.
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GERALMENTE, AO Nao Concordo Concordo Concordo | Concordo

PRATICAR EXERCICIO concordo pouco moderadamente muito totalmente

FiSICO SINTO QUE...

Faco grandes progressos
em relagdo ao(s)
objectivo(s) que

pretendo atingir.

Estou bem com as
pessoas com quem fago

exercicio.

Fago exercicio de acordo

com os meus interesses.

Realizo com sucesso as
atividades do meu

programa de exercicio.

Tenho uma relagdo
muito amigavel com as
pessoas com quem fago

exercicio.

Facgo exercicio de acordo
com aquilo que

pretendo fazer.

O exercicio é uma
actividade que faco

muito bem.

Tenho uma excelente
comunicagdo com as
pessoas com quem fago

exercicio.

Fago exercicio de acordo
com aquilo que

verdadeiramente sou.

Sou capaz de cumprir

com as exigéncias do
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meu programa de

exercicio.

Tenho uma relagdo
préxima com as pessoas
com quem faco

exercicio.

Tenho a oportunidade
de fazer escolhas em

relagdo aos exercicios.

GERALMENTE, COMO Nao Concordo Concordo Concordo | Concordo
SE SENTE NO SEU concordo pouco moderadamente muito totalmente
DIA-A-DIA...

Sinto-me “vivo(a)” e

com vitalidade.

Por vezes sinto-me
com tanto vigor que
vou “explodir de

alegria”.

Tenho energia e

animo.

Olho com otimismo

para cada novo dia.

Sinto-me quase
sempre alerta e

ativo(a).

Sinto-me com

energia.

Obrigado pela sua colaboragao!

Contatos:

Prof. Daniela Inacio danielaminacio8@gmail.com
Prof. Doutor Jodo Moutdo jmoutdo@esdrm.ipsantarem.pt
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Consentimento Informado
Exma./Exmo. Senhor(a)

Este é um projeto a ser realizado para o Mestrado de Atividade Fisica em Populagbes
Especiais, na Escola Superior de Desporto de Rio Maior, em que o tema é intitulado por
Motivagdo e bem-estar psicolégico de um grupo de idosos envolvidos num programa de
atividade fisica. Temos como objetivo a avaliagdo dos beneficios psicoldgicos da pratica de

atividade fisica numa populagdo idosa aderente a um programa de atividade fisica

A sua participacdo neste estudo é totalmente voluntdria, e a colheita dos dados é feita

através de questionarios que demorardo 15 a 20 minutos do seu tempo.

A informacgdo produzida é totalmente confidencial e anénima e os resultados gerais

serdo utilizados para fins de elaboracdo do projeto em questao.

Li o presente formuldrio de consentimento informado e voluntariamente aceito

participar no estudo.

Data: / / /

Assinatura do Participante:

Obrigado pela sua colaboracao
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