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A ESCOLA E A ACTIVIDADE FISICA DOS ADOLESCENTES:
ESTRATEGIAS DE MUDANCA

Susana Veloso®
Margarida Gaspar de Matos®<

Resumo: Este estudo procura identificar mediadores da mudanga dos habitos de
actividade fisica dos adolescentes. Os sujeitos sdo estudantes de Escolas Basicas 2.3 e
Secundérias do concelho de Oeiras (N= 364, 53.3% rapazes, 13,7 anos em média, do
72 e 10%no). A actividade fisica foi medida por auto-relato do nivel actual de pratica
e os mediadores de mudanga através das variaveis da teoria do comportamento
planeado e os processos de mudanca do modelo transteérico. Os resultados sugerem
a adequacdo, da teoria do comportamento planeado para explicar o “porqué” da
adesdo a pratica de actividade fisica dos adolescentes, e dos processos de mudanca para
explicar o “como”. Estes parecem ser um recurso importante na promogédo da actividade
fisica dos adolescentes.

Palavras-chave: Actividade fisica, adolescentes, mudanga comportamental

Abstract: The purpose of this study was to identify determinants of change in
teenager’s physical activity. Participants were college students from Oeiras (N= 364,
53.3% males, mean age = 13.7 from 7™ and 10" grade of middle school). Subjective
physical activity data were obtained with self report of actual level of practice from
with from transtheoretical model. Predictor variables were borrowed from theory of
planned behaviour and transtheoretical model.

Our results support the adequacy of predictor variables of theory of planned
behaviour and transtheoretical model to explain the practice and promotion of physical
activity by adolescents.
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INTRODUCAO

Apesar do vasto conhecimento desenvolvido em satde ptblica e de anos
de intervengdo individualizada, a inactividade fisica ou sedentarismo permanece
uma preocupacao crescente entre as nagdes industrializadas. Sendo a actividade
fisica amplamente reconhecida pelos beneficios que acarreta para a satide e bem-
estar dos individuos (Biddle & Mutrie, 2008), porque serd que as pessoas
continuam tdo sedentdrias e como poderemos modificar os seus habitos de
actividade fisica?

Relativamente as criangas e jovens apesar de a actividade fisica ser uma
componente fundamental para o seu desenvolvimento e crescimento, o seu nivel
de pratica diminui ao longo da idade escolar, no secundario a maioria dos ado-
lescentes ndo preenchem as recomendagdes de actividade fisica vigorosa, a
obesidade atinge valores preocupantes e o tempo passado e em casa e em frente
ao ecrd limita cada vez mais o tempo disponivel para as distrac¢des activas
(Atkin, Gorely, Biddle, Marshall, & Cameron, 2008; Biddle, Gorely, Marshall,
Murdey, & Cameron, 2004; Sallis & Glanz, 2009).

A actividade fisica é nuclear para uma vida com qualidade e saudavel,
sendo um comportamento de satide que influencia inequivocamente modos de
estar e estilos de vida, constitui-se um marcador de satide, bem-estar e qualidade
de vida. De facto, quando analisada em conjunto com outros comportamentos
de satide, constitui-se como tinico factor de distingdo entre grupos de individuos
com comportamentos saudaveis e ndo saudaveis (Matos et al., 2006).

A multiplicidade de factores susceptiveis de influenciar a actividade fisica,
tem suscitado o desenvolvimento de diversas teorias e modelos (Biddle, Hagger,
Chatzisarantis, & Lippke, 2007). J& em 2001, Culos-Reed, Gyurcsik e Brawley
(2001) fizeram uma selecgdo com critérios prévia e rigorosamente estabelecidos,
e elegeram quatro teorias como sendo as mais validadas em termos cientificos:
a teoria do comportamento planeado (Ajzen, 1985); a teoria da auto-eficacia
e a teoria socio-cognitiva (Bandura, 1986) e o modelo transteérico (Prochaska,
DiClemente & Norcross, 1992). Embora as duas primeiras tenham uma base de
investigacdo substancial, permitindo efectuar revisdes, as duas tltimas, alvo de
menos estudos, sdo o fundamento para numerosas investigacdes sobre
intervengdes na actividade fisica (Culos-Reed et al., 2001). Estas teorias postulam
que o Ser Humano é orientado para objectivos, e é capaz de tomar decisdes
racionais, prevenir e planear, ou seja, de auto-regular as suas ac¢des (Culos-Reed
et al., 2001).

A revisdo da literatura efectuada neste estudo incide, essencialmente, em
dois destes modelos, a teoria do comportamento planeado (Ajzen, 1985) e o
modelo transteérico (Prochaska et al., 1992). Esta seleccdo deve-se a opinido
expressa por alguns investigadores (Courneya, 1995; Rosen, 2000) de que a
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sobreposigdo conceptual entre a teoria do comportamento planeado (TCP) e o
modelo transteérico (MTT), permite uma melhor compreensdo da adesdo ao
exercicio fisico. Foi, também, com base num estudo que procurou a integragao
de ambos os modelos (Courneya & Bobick, 2000) que planeamos esta investigacao.

Segundo a TCP a intencdo de uma pessoa para executar um comportamento
é o determinante fundamental desse comportamento, porque reflecte o nivel de
motivacdo da pessoa e a prontiddo para implementar esfor¢cos no desempenho
do comportamento (Courneya et al., 2000; Conner & Spark, 1996). Por sua vez,
a intengdo é determinada pela atitude, pela norma subjectiva e pela percepgao
de controlo do comportamento. A atitude reflecte-se numa avaliacdo positiva ou
negativa do comportamento executado (e.g. bom/mau; favoravel /desfavoravel);
a norma subjectiva reflecte a percepcdo da pressdo social que os individuos
podem sentir para executar ou ndo o comportamento; a percepgio de controlo
do comportamento é definida como a percepgdo da facilidade ou dificuldade em
executar o comportamento, e que, também, pode influenciar directamente o com-
portamento se isso for a reflexdo exacta do actual controlo da pessoa sobre o
comportamento (Courneya et al., 2000). Estes trés determinantes da intengdo sdo
influenciados por crengas subjacentes que constituem o elemento chave para a
intervencdo. A atitude é determinada por crengas salientes em relagdo ao compor-
tamento e pela avaliacdo pessoal das consequéncias desse comportamento. A
norma subjectiva é determinada pela percepgdo do que os outros significativos
pensam acerca do que o individuo deve ou ndo deve fazer - crencas normativas
— e pela motivacdo que o individuo tem para corresponder as expectativas
desses significativos. A percepgdo de controlo do comportamento é determinada
pelas crengas de controlo (que incluem a percepcao dos recursos e oportunidades
para a realizacdo do comportamento); e é determinada pelo poder de controlo
(que consiste na percepcdo de dominio que o individuo exerce sobre as crengas
de controlo) (Calmeiro & Matos, 2004). A percepgdo de controlo do comportamento
é um conceito semelhante ao conceito de percepcio de auto-eficicia que consiste
na crenga pessoal nas capacidades para desempenhar um determinado
comportamento, e atingir determinado resultado.

Uma perspectiva interessante das revisdes ao modelo do comportamento
planeado é a sugestdo de adicionar outros componentes aos estudos existentes
sobre a TCP para aumentar a sua capacidade preditora (Culos-Reed et al., 2001).
Por exemplo, modelos baseados nas inten¢des tém sido expandidos, de forma a
considerar o papel directo do comportamento anterior na previsdo das acgdes
posteriores (Rosen, 2000).

O modelo transteérico de mudanga comportamental, também designado
por modelo das fases de mudanga ou simplesmente modelo transtedrico
(Prochaska & DiClemente, 1992), representa um avango tedrico fundamental na
compreensdo de quando, como e porqué as pessoas mudam os seus compor-
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tamentos relacionados com a satide. O pressuposto basico deste sucesso reside
no facto de considerar a mudanga comportamental um processo no qual indi-
viduos passam por diferentes niveis de motivacdo ou disposi¢do para mudar.
Assim, pessoas em diferentes fases do processo de mudanca podem e devem
beneficiar de intervengdes distintas e diferenciadas, mais adequadas a fase em
que se encontram no momento (Glanz, 1999). O conceito central do MTT
(Prochaska et al., 1992) é a dimensédo temporal representada pelas cinco fases
de mudanga, que as pessoas atravessam quando decidem mudar o comportamento
de satde. O individuo passa de uma total auséncia de atencdo a necessidade
de mudanca (fase pré-contemplativa) para o pensar activamente na mudanga
(fase contemplativa). Posteriormente, passa aos preparativos para a mudanca
(fase de preparacao), ao inicio da mudanca em si (fase de acgdo) e, eventualmente,
a sua manutencio (fase de manutengdo). Apresenta-se como um modelo circular
e ndo linear, uma vez que as pessoas podem evoluir ao longo das fases, assim
como sair em qualquer ponto do processo, e por diversas vezes (Glanz, 1999;
Culos-Reed et al., 2001, Prochaska et al., 1992).

Outro conceito basico do MTT que utilizamos neste estudo € o conceito de
processos de mudanga (Prochaska et al., 1992). Estes processos sdo estratégias
e técnicas cobertas ou abertas que as pessoas usam para mudar o seu com-
portamento a medida que evoluem pelas diversas fases de mudanga, tendo sido
identificados cinco processos cognitivos ou experienciais e cinco processos
comportamentais ou ambientais (Prochaska & Velicer, 1997). As defini¢bes
apresentadas (ver quadro 1) baseiam-se numa tradugdo e adaptacgao validada
(Palmeira, Gomes e Teixeira, 2004).
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Quadro 1. Processos de mudanca

Processo Definicio

Cognitivo/Experiencial

Elevagao da Consciéncia Esforqos feitos pelo individuo na procura de novas informagoes e na
procura de perceber e receber feedback acerca do comportamento
problematico.

Alivio Dramatico Aspectos afectivos da mudanga envolvendo, muitas vezes, experiéncias
emocionais intensas relacionadas com o comportamento proble-
matico.

Reavaliag¢do do Contexto Consideragoes e avaliagao por parte do individuo sobre como o com-

portamento afecta o envolvimento fisico e social.

Auto-Reavaliagao Reavaliacdo cognitiva e emocional dos valores por parte do individuo
em relagdo ao comportamento problematico

Libertagdao Social Tomada de consciéncia, disponibilidade e aceitacdo do individuo de
formas alternativas de estilos de vida, sem problemas, em sociedade.

Comportamental/Envolvimento

Contra-condicionamento Substituicdo de comportamentos alternativos para o comportamento
problematico.
Relagoes de Ajuda Aceitacao, confianga e utilizagdo do suporte de outros significativos

durante as tentativas de mudanca.

Gestao de Reforgos Alteragao das contingéncias que controlam ou mantém o comporta-
mento problematico.

Auto-Libertagdo / Libertacdo pessoal A escolha do individuo e o seu comprometimento para mudar o
comportamento problematico, incluindo a crenca de que pode mudar

Controlo de Estimulos Controlo das situagdes, outros sujeitos ou causas que pode desencadear
o comportamento problematico.

Integracdo da teoria do comportamento planeado e modelo transtedrico

Com o objectivo de compreender como e porqué as pessoas mudam eficaz-
mente o seu comportamento de exercicio, Courneya e Bobick (2000) desenvolveram
um estudo cujo propédsito era testar um modelo para a mudanca do
comportamento de exercicio que integrasse a TCP e os processos e as fases de
mudanga do MTT. A hipétese inicial era de que a relagdo entre os processos de
mudanca e as fases de mudanca seria mediada pelos construtos sécio-cognitivos
incluidos na TCP. Apesar da TCP e do MTT possuirem muitas semelhangas
conceptuais, os autores consideram que a TCP parece ser um modelo mais
compreensivo e sofisticado para explicar porque é que as pessoas mudam os
seus comportamentos relacionados com a satide (ver semelhangas e diferencas
em Courneya & Bobick, 2000).

Para resumir, a maior vantagem da TCP sobre o MTT é que a primeira
permite uma previsdo tedrica explicita considerando as relagdes entre constructos
independentes, em vez de simplesmente entre o constructo independente e o
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dependente (Courneya, 1995). E numa perspectiva pratica, compreender como a
mudanga num certo constructo pode estar relacionada com a mudanca noutro
constructo, pode facilitar a seleccdo e desenvolvimento de intervengdes
apropriadas. De facto, até a data, Prochaska ndo articulou a relagdo entre os
processos de mudanga, a auto-eficacia e os prds e contras. Em 40 estudos que
testaram o MTT no dominio do exercicio, apenas dois examinaram todos os
constructos ao mesmo tempo (Gorely & Gordon, 1995; Nigg & Courneya, 1998).
No entanto, a andlise do MTT em partes é perfeitamente aceite na literatura, na
medida em que cada constructo pode ser examinado em anélises univariadas
com o constructo dos estddios de mudanga. Mais ainda, os dois estudos que
incluiram todos os constructos do MTT, nem discutiram as rela¢bes entre os
constructos, nem aplicaram andlises multivariadas para examinar as
redundancias em prever os estadios de mudanga (Gorely & Gordon, 1995).

Neste contexto, Courneya e Bobick (2000) propdem a hipétese genérica de
que os processos de mudanca (i.e. como é que as pessoas mudam) terdo a sua
influéncia na mudanga de comportamento, através dos constructos da TCP (i.e.
porqué é que as pessoas mudam) (ver Figura 1). Os mesmos autores avangam
outra hipdtese de que a atitude, a norma subjectiva e a percepcdo de controlo
do comportamento seriam mediadores da relagdo entre os processos de mudanga
e a intengdo para o exercicio. Quanto as hipdteses especificas, espera-se que os
processos cognitivos da mudanga sejam mais fortemente relacionados com a
atitude relativa ao exercicio (a qual é especialmente relevante para os estadios
de mudanga iniciais), e os processos comportamentais de mudanca sejam mais
fortemente relacionado com a percepgao de controlo sobre o exercicio (a qual é
especialmente relevante para os ultimos estadios de mudanca).

Figura 1. Representacdo esquematica das relacdes entre os processos
de mudanca, a TCP e as fases de mudan¢a (Courneya & Bobick, 2000).

Fases de
mudanga
(Nivel AF

Norma
subjectiva

Processos de
mudanga

Percepgéo de controlo
do comportamento
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Todos os resultados deste estudo, com uma mostra de 427 estudantes
universitarios com 19.7 de média de idade (SD =4.0) em que 73% sdo mulheres,
parecem suportar a integragao entre os dois modelos. Os resultados revelaram que
a TCP é mediadora entre oito das dez relacdes entre processos de mudanga e fases
de mudanga. A percepcdo de controlo do comportamento é influenciada,
exclusivamente, por processos de mudanga comportamentais. A atitude, por sua
vez, é influenciada por processos quer cognitivos quer comportamentais (Courneya
& Bobick, 2000). A conclusado deste estudo é que a integragao destes dois modelos
(TCP e MTT) produz importantes insights teéricos na compreensdo de como e
porqué as pessoas mudam com eficicia o seu comportamento de exercicio.

Com o nosso estudo, pretendiamos verificar se algumas das hipéteses de
Courneya e Bobick (2000), se confirmariam para uma amostra de adolescentes
na expectativa de contribuir para a orientacdo de programas no ambito da
promocdo da actividade fisica dos adolescentes. A hipéteses seleccionadas sédo:
(1) a TCP é mediadora da relagdo entre os processos de mudanca e o nivel de
actividade fisica; e (2) a percepgdo de controlo do comportamento é influenciada,
exclusivamente, por processos de mudanga comportamentais e (3) a atitude, por
sua vez, é influenciada por processos quer cognitivos quer comportamentais.

METODOLOGIA

Amostra

A amostra é constituida por 364 sujeitos, 194 rapazes e 170 raparigas com
idades compreendidas entre os 11 e os 18 anos de idade (média de 13,7)
pertencentes aos 7° e 102 anos de escolaridade. Resultou de uma seleccdo aleatdria
das turmas' de todas as escolas do ensino publico com estes dois graus de
ensino e pertencentes ao concelho de Oeiras, durante o ano lectivo de 2002-2003.
Sendo o total de alunos do 7% e 10° anos nesse ano lectivo de 1525 e 1744
respectivamente, os 187 sujeitos do 7° ano e 177 do 102 ano correspondem a, pelo
menos, 10% desta populacao.

Instrumentos

O nivel de actividade fisica habitual (Nivel AF) foi medido através da soma
dos 7 itens do questionario “Estado actual de actividade fisica” (Prochaska &

! O método de escolha da amostra foi o “cluster sampling” em que a unidade de ana-
lise (cluster) foi a turma.
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DiClemente, 1983) adaptado por Matos, Sardinha & Sallis (1999) integrando
simultaneamente as recomendagdes de actividade fisica para os adolescentes do
Reino Unido (Health Education Authority — Biddle, Sallis & Cavill, 1998). Aos
sujeitos pedia-se que seleccionassem apenas uma das frases, a que melhor
descreve o seu padrdo de actividade fisica corrente. Este questionario permite
ainda avaliar a fases de mudanca em causa: fase de pré-contemplagdo (item1),
fase de contemplacdo (item 2, 3 ou 4), fase de acgdo (item 5, 6 ou 7).

As variaveis da TCP, atitude (medida através dos dois factores que a deter-
minam — avaliacdo das consequéncias e crengas comportamentais®), intengdo,
norma subjectiva, percepgdo do controlo do comportamento foram avaliadas em
cinco subescalas e o estudo psicométrico revelou que os cinco factores, explicam
56% da varidncia total e cumprem os critérios (Ribeiro, 1999) para a manutengao
de itens (ver Quadro 2). Os indices de consisténcia interna foram analisados
através do célculo do alfa de Cronbach, sendo os valores: .80 para a avaliagdo das
consequéncias (AVCC) que explicam 24% da varidncia; .78 para as normas
subjectivas (NORMA) que explicam 11.8% da variancia; .66 para a percepgao de
controlo do comportamento (PCC) que explicam 9.3% da varidncia; .80 para as
intencdes (INTENCAO) que explicam 6.1% da variancia; .63 para as crengas
comportamentais (CRENCA) que explicam 5.5% da variancia. A avaliagio AVCC
foi avaliada através de uma escala bipolar de adjectivos com cinco pontos através
de seis itens, dois deles invertidos, que incluiam as componentes instrumentais
(e.g. util/inadtil, bom/mau) como as emocionais da atitude (e.g. agradavel/desagra-
davel) usando adjectivos que sdo habitualmente usados no dominio da actividade
fisica (e.g. Courneya, Fredenreich, Arthur & Bobick, 1999). A excepgio da AVCC
(atitude) para as restantes varidveis usou-se uma escala de Likert de cinco pontos
(1= Discordo muito; 5= Concordo muito) e os itens foram retirados de um estudo
de Calmeiro (1999).

2 PACE (Physician-based Assessment and Counselling for Exercise) — Projecto concebido
por Patrick, Sallis, Calfas (1999), e promovido pelo Center for Disease Control and Preventions
dos EUA.

3 As razdes que fundamentaram a avaliagdo da atitude na avaliagdo separada dos dois
factores seus preditores sdo: analisar separadamente duas partes constituintes das atitudes,
dado que tém contetidos muito diferentes; a importancia que as atitudes tém na intervengao
para mudanga do comportamento justificam a necessidade de avaliar qual dos seus factores
contribui mais para essa mudanga; o facto de utilizarmos para cada uma (crengas e ava-
liacdo das consequéncias) dois métodos de medida diferentes.
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Quadro 2. Andlise factorial das escalas da TCP com pedido de 5 factores

Itens F1 F2 F3 F4 F5

avce divertido/aborrecido -.77

avce agradavel/desagradavel .75

avce bom/mau -.74

avce benéfico/prejudicial .72

avce util/inatil .70

avce relaxante/stressante .57

norma subj amigos .79

norma subj pess rodeiam .78

norma subj prof e.f. .74

norma subj familia .71 ,35
norma subj pess imp .62 ,32
pcc depende s6 de mim .67

pcc ter informagédo .58

pcc planear dia hora .58

pcc tercompanhia .56

pcc sem impedimento .56

pcc ter tempo .50 .36

intengdo planos .80

intencdo provavel .79

intengdo quero .79

crenca capacida fisica .31 .75
crenga saude .75

crenga aparéncia fisica .64

“Eigenvalue” 5.40 2.72 2.14 1.40 1.27
% Variancia 23.5 11.8 9.3 6.1 5.5

Para medir os processos de mudanga utilizou-se uma tradugao e adaptagao
do questionario Processes of Change Questionnaire — PCQ (Marcus, Selby, Niaura
e Rossi, 1992), desenvolvido e validado especificamente para o dominio do
exercicio, cuja tradugdo e adaptagdo resultou no Questionario de Processos de
Mudanga para o Exercicio, realizada por Palmeira, Gomes e Teixeira (2004) a
qual foi ainda necessario efectuar uma adaptagdo para a idade da populagio
especifica deste estudo. O estudo psicométrico do instrumento através das ana-
lises factoriais ndo permitiu confirmar os dez factores originais sugeridos pela
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teoria, por falta de consisténcia interna e de coeréncia teérica. Optamos por
distinguir apenas dois factores, um resultante dos itens cognitivos e outro dos
itens comportamentais, na expectativa de encontrar dois factores mais estaveis,
e teoricamente interpretaveis. As analises factoriais com pedido de dois factores
e, ap6s a exclusdo de alguns itens que em minoria se misturavam no outro factor,
foi possivel identificar dois factores: um com sete itens cognitivos (alfa=.73) e
outro com oito itens comportamentais (alfa=.76). Estes dois factores explicam
39% da variancia total (ver Quadro 3). Como resultado destes dois factores,
cridmos duas varidveis através do somatdrio dos respectivos itens, PMcog
(processos de mudanga cognitivos) e PMcomp (processos de mudanga comporta-
mentais), que iremos utilizar nas anélises de regressdes.

Quadro 3. Anélise factorial com 15 itens e com pedido de 2 factores

Itens Factor PM Factor PM
cognitivos comportamentais
receio conseq. satide se ndo pratico .74
reduz custos satde .68
fara mais saudavel e feliz .62 .31
chateia conseq. satide dos outros .59
fico doente e peso para outros .54
as pessoas sabem af é boa p/elas .49
parte imp da vida das pessoas 48
comprometo-me a praticar .65
tenho quem me encoraje .65
notas para programar af .63
roupa acessivel a pratica .60
amigos encorajam .59
caminhada em vez de tv relaxa .56
regula o humor .39 .50
qdo cansado faz sentir melhor .40
“Eigenvalue” 4.43 1.40
% Variancia 29.5 9.3

PROCEDIMENTO

A recolha dos dados teve o apoio da Divisdo de Desporto da Camara
Municipal de Oeiras, que mobilizou os delegados da disciplina de educagao
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fisica de cada escola e respectivos professores de cada turma. Os questionarios
foram distribuidos pelas diversas turmas seleccionadas das escolas do concelho
e preenchidos durante uma aula de educacdo fisica.

RESULTADOS

Preditores do nivel de actividade fisica

Para testar o modelo da TCP como hipodtese explicativa da adopcao do com-
portamento de actividade fisica, efectudmos duas analises de regressdo linear onde
testdmos: a influéncia da INTENCAO no nivel de actividade fisica (Quadro 4); e
a influéncia de todas as variaveis da TCP ao mesmo tempo, ou seja, INTENCAO,
AVCC, CRENCA, NORMA e PCC na mesma variavel dependente — Nivel AF
(Quadro 4.1).

Quadro 4. A intencao como preditora do nivel de actividade fisica

RZ RZ
Ajustado Beta t P
INTENGAO 211 .209 459 9.712 .000

Quadro 4.1. Variaveis da TCP como preditoras do nivel de actividade fisica

R? R?
Ajustado Beta t p
AvVCC .220 .207 .054 1.035 .301
CRENCA -.053 -.910 .363
NORMA .080 1.451 148
PCC 118 2.017 .045
INTENCAO .381 6.627 .000

Os resultados obtidos mostram que apenas a INTENCAO (B=.381; p=.000) e a
PCC (B=.118; p=.045) sdo preditoras do NivelAF. Estas duas varidveis, no seu
conjunto, explicam 21% da variancia do NivelAF [R?=.220; R?Aj=.209; Erro=1.649;
F(5,309)=17.431; p<.001], sabendo que a intengdo se mostra o melhor preditor.
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Os preditores da intencao

Em seguida, e ainda a luz da TCP, analisamos as variaveis susceptiveis de
influenciar a INTENCAO novamente através de regressdo linear (Quadro 5).

Quadro 5. Variaveis preditoras da intengao

R? R?
Ajustado Beta t )
AvVCC .236 .226 139 2.740 .006
CRENCA 199 3.597 .000
NORMA 137 2.569 .011
PCC .239 4.309 .000

Os resultados apresentados mostram que as variaveis, AVCC (B=.139;
p=.006), CRENCA (B=.199; p=.000), NORMA (B=.137; p=.011) e PCC (B=.239;
p=.000), sdo preditoras da INTENCAO. As quatro varidveis explicam 23% varian-
cia da INTENCAO [R?= .236; R? Aj =.226; Erro =2.634; F (4, 317)= 24.424; p <.000]
e a PCC revela-se o melhor preditor.

Os processos de mudanga como preditores do nivel de actividade fisica

Em seguida procedemos a analise da influéncia dos processos de mudanga
cognitivos e comportamentais (PMcog e PMcomp respectivamente) no nivel de
actividade fisica dos sujeitos (NivelAF). Para tal efectudmos analises de regressao
linear, pelo método Enter, onde incluimos, também, as varidveis demogréficas,
género e idade (Quadro 6).

Quadro 6. O género, idade e processos de mudanga como preditores
do Nivel AF

R R
Passos Ajustado Beta t P
Género 2 .439 .182 -.100 -1.907 .057
Idade .060 1.170 .243
PMCog -.036 -.577 .565
PMComp 421 6.788 .000
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Os resultados demonstram que apenas os PMComp (B=.421; p<.000)
predizem o NivelAF. Esta variavel explica 18% da variancia do NivelAF [R* Aj
=.182; Erro =1.694; F (4, 307)= 16.690; p <.000].

Os processos de mudanca como preditores das variaveis mediadoras da
intencao

Procedemos a anélise da influéncia dos processos de mudanga nas varidveis
mediadoras da intengdo, atitude (ou seja, AVCC e CRENCA), NORMA e PCC, tal
como sugere Corneya e Bobick (2000). Para tal efectudmos quatro analises de
regressao linear pelo método Enter (Quadros 7, 8, 9, 10).

Quadro 7. Os processos de mudanca como preditores da AVCC

R? R?
Ajustado Beta t P
PMCog .062 .056 .104 1.584 114
PMComp 176 2.672 .008

Os resultados revelam que apenas os PMComp (B=.176; p=.008) predizem
a AVCC, explicando 6% da variancia total [R?>= .062; R* Aj =.056; Erro =8.146;
F (2, 308)= 10.119; p <.000].

Quadro 8. Os processos de mudanca como preditores da CRENCA

R? R?
Ajustado Beta t )
PMCog .069 .063 232 3.565 .000
PMComp .052 .808 420

Os resultados revelam que apenas os PMCog (B=.232; p=.000) predizem a
CRENCA, explicando 6% da variancia total [R?>= .069; R* Aj =.063; Erro =1.467;
F (2, 306)= 11.380; p <.000].
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Quadro 9. Os processos de mudanc¢a como preditores da NORMA

R? R?
Ajustado Beta t p
PMCog .185 .180 .206 3.308 .001
PMComp 282 4.538 .000

Como vemos no quadro, ambos os processos de mudanga, PMCog (B=.206;
p=-001) e PMComp (B=.282; p=.000) predizem a NORMA, explicando 18% da
variancia total [R*= .185; R* Aj =.180; Erro =3.970; F (2, 299)= 33.941; p <.000].

Quadro 10. Os processos de mudanca preditores da PCC

R? R?
Ajustado Beta t P
PMCog .253 .248 .103 1.772 .077
PMComp .440 7.534 .000

Os resultados revelam que apenas os PMComp (B=.440; p=.000) predizem
a PCC, explicando-a em 25% da varidncia total [R>= .253; R? Aj =.248; Erro
=3.277; F (2, 306)= 51.781; p <.000].

Apresentamos um resumo dos resultados na figura 1, de forma a facilitar
a discussdo dos mesmos.
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Figura 1. Relacdo entre as variaveis da TCP e processos de mudanca
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DISCUSSAO

Os resultados do estudo, resumidos da figura 1, permitem-nos discutir
alguns determinantes e/ou mediadores da actividade fisica dos adolescentes
com base na TCP e nos processos de mudanga do MTT, na expectativa de
contribuir para a orientagdo de programas de promogdo da actividade fisica dos
adolescentes. Com base na figura 1, analisemos separadamente as variaveis dos
dois modelos teéricos.

Influéncia das variaveis da TCP

Numa primeira anélise apenas a intencdo e a percepgdo de controlo do
comportamento se mostraram preditoras directas do nivel de actividade fisica
explicando-o em 21%. Numa segunda andlise, a atitude (avaliacdo das con-
sequéncias e crenga comportamental), a norma subjectiva e a percepcdo de
controlo do comportamento mostraram-se preditoras da intengdo, explicando-a
em 23%. A percepcdo de controlo do comportamento mostra-se com capacidade
preditora tanto da intengdo como do nivel de actividade fisica, tal como estabelece
a TCP, no entanto essa influéncia é maior em relagio a intencdo do que ao nivel
de actividade fisica. Estes dados estdo de acordo com a literatura relativa a TCP
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no contexto do exercicio, confirmando que apenas a intengdo e a percepgao de
controlo do comportamento influenciam directamente o comportamento de acti-
vidade fisica, sendo que a intengdo é o principal preditor (Hausenblas et al.
1997; Biddle & Mutrie, 2008; Maddison et al., 2009). Ou seja, quanto mais o
adolescente percepcionar que o desempenho do exercicio ou actividade fisica
estd sob o seu controlo, mais forte sera a sua intengdo de praticar. Por outro lado,
a relagdo forte entre a percepcao de controlo do comportamento e a pratica de
actividade fisica, verifica-se na prética quando a intengdo de praticar ndo é
suficiente para levar o adolescente a iniciar a actividade, pelo facto de ter uma
baixa percepgao de que conseguira desempenhar esse comportamento. Por outras
palavras, a intencdo de executar um comportamento é o principal determinante
desse comportamento, pois reflecte quer o nivel de motivagdo da pessoa quer a
prontiddo para implementar esfor¢os no seu desempenho (Conner & Spark,
1996; Courneya, 2000; Sallis, Prochaska, & Taylor, 2000; Biddle & Mutrie, 2008).

Para além da influéncia da percepcdo de controlo do comportamento, a
intengdo, é determinada pela atitude, pela norma subjectiva. Para resumir, pode-
mos dizer que, quanto mais favoraveis sdo as atitudes (no nosso estudo, as cren-
¢as comportamentais e avaliacdo das consequéncias) em relacdo a pratica de
actividade fisica; quanto mais os jovens acreditam que os outros significativos
aprovam essa pratica (norma subjectiva); e quanto mais acreditarem que tém
recursos ou oportunidade de praticar actividade fisica (percepgdo de controlo do
comportamento), mais forte sera a intengdo de praticar actividade fisica. Revisdes
deste modelo aplicado a actividade fisica e exercicio concluem que, em média,
as variaveis atitude, norma subjectiva e percepgao do controlo do comportamento
explicarem 40 a 60% da variancia nas inten¢des comportamentais, e 20 a 40%
da variancia no comportamento (Culos-Reed et al., 2001; Biddle & Mutrie, 2008).

A influéncia dos processos de mudanca

Com os dados deste estudo, procuramos testar, em parte, as hipéteses
colocadas por Courneya e Bobick (2000), de que os processos de mudanca (i.e.
como é que as pessoas mudam) terdo influéncia na mudanca de comportamento,
através dos constructos da TCP (i.e. porqué é que as pessoas mudam).

Os resultados relativos a capacidade preditiva dos processos de mudanga
nas varidveis determinantes da intencdo, indicam que:

— Os dois tipos de processos de mudanca, comportamentais e cognitivos,
parecem predizer as atitudes dos sujeitos face a actividade fisica,
influenciando respectivamente a avaliagdo das consequéncias e as crengas
comportamentais. Este dado confirma as conclusdes de Courneya e Bobick
(2000), de que a atitude é influenciada pelos dois tipos de processos.

Parece-nos entdo razoédvel supor que os adolescentes da amostra em
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estudo poderdo alterar as suas crengas a respeito das consequéncias da
pratica de actividade fisica através de estratégias de mudanga cognitivas,
enquanto o valor que atribuem as consequéncias da pratica de actividade
fisica podera ser alterado com algumas estratégias comportamentais.
— Ambos os processos de mudanca, comportamentais e cognitivos, sdo
preditores das normas subjectivas. Neste caso, é natural que os processos
cognitivos sejam preditores da norma, uma vez que o processo de
influéncia social se processa essencialmente pela observagao de modelos,
ou pelo processamento de mensagens vindas dos outros significativos (e
ndo s6), sendo estas estratégias cognitivas. A razdo da influéncia dos
processos comportamentais na norma subjectiva deve-se provavelmente
as relagdes de ajuda ou apoio social, pois os adolescentes, para além da
influéncia directa do apoio dos pais, que é muitas vezes um apoio
instrumental (transporte para os locais de pratica, pagamento da activi-
dade), dependem muitas vezes do apoio e incentivo de outro adulto
significativo, como o professor de Educacéo Fisica ou treinador e, como
é natural nesta faixa etdria, do grupo de pares, uma vez que a pratica
de actividade fisica nesta idade depende da companhia de outro, ndo
sendo comum os adolescentes praticarem sozinhos. A literatura confirma
este resultado (Courneya & Bobick, 2000) sendo a norma subjectiva
influenciada por trés processos de mudanga, dois cognitivos (auto-
reavaliagdo® e libertagdo social’) e um processo comportamental (relagdes
de ajuda®). Se analisarmos as defini¢des de cada um destes processos de
mudanga (ver notas de rodapé), verificamos que estdo em clara relacdao
com a norma subjectiva. Os mesmos autores chamam a aten¢do para o
facto de a norma subjectiva contribuir para a mudanga dos dois estadios
de mudanca iniciais (pré-contemplativo e contemplativo). Este facto
reveste-se de uma grande importancia uma vez que sendo esta, a transigao
de estadio, mais resistente a mudancga (Calmeiro & Matos, 2004; Courneya
& Bobick, 2000), todas as formas possiveis de influenciar factores
mediadores da mudanca deverdo ser consideradas na construgdo de
intervencdes eficazes. De facto, alguns programas de intervencao para a
promocgdo da actividade fisica dos adolescentes reforcam a importancia
do apoio social para a mudanga efectiva. Para que os adolescentes

* Auto-reavaliacio — Reavaliagdo cognitiva e emocional dos valores por parte do
individuo em relagdo ao comportamento problemético.

® Libertagdo social — Tomada de consciéncia, disponibilidade e aceitagdo do individuo
de formas alternativas, sem problemas de estilos de vida em sociedade.

¢ Relagoes de ajuda — Aceitagdo, confianca e utilizagdo do suporte de outros significativos
durante as tentativas de mudanga.
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efectuem uma mudanga positiva nos seus comportamentos de satde
(pratica de exercicio fisico, duma forma regular), para além de estarem
informados sobre as razdes e os factores de risco inerentes a
comportamentos indesejaveis, necessitam de competéncias, recursos e
apoio social para realizarem essa mudangca de forma efectiva (DuRant &
Hergenroeder,1994; Sallis, et al. 2000).

— Finalmente, apenas os processos de mudanga comportamentais predizem
a percepgdo de controlo do comportamento. De facto, quando o compor-
tamento de actividade fisica ja é um habito, apesar de intermitente, como
€ o caso da amostra em estudo, é mais provavel que as estratégias com-
portamentais tenham maior influéncia. De acordo com a literatura a intengio
ndo prediz a actividade fisica quando o comportamento anterior é consi-
derado preditor, pois, a intencdo prediz a adesdo inicial, enquanto o
habito prediz a manutengdo (Rosen, 2000). Ou seja, se o individuo é seden-
tario, a intengdo pode determinar de uma forma pouco evidente a adopgéo
de exercicio regular; se o individuo ja se exercita ocasionalmente, a intengédo
pode determinar de forma evidente a adopgdo do exercicio regular; mas,
uma vez que o exercicio se torna uma rotina, este pode ser determinado
pelo habito mais do que pela intengdo (Rosen, 2000). Este resultado também
esta de acordo com o estudo de Courneya e Bobick (2000).

A analise da influéncia directa dos processos de mudanca no nivel de acti-
vidade fisica revela que apenas os processos de mudanga comportamentais sdo
preditores deste comportamento. Isto poderd dever-se as caracteristicas psico-
légicas dos adolescentes, que por serem mais impulsivos do que reflexivos, é mais
provavel que usem estratégias comportamentais do que cognitivas; por outro lado,
uma vez que estamos a avaliar a influéncia directa dos processos de mudanca no
nivel de actividade fisica, que é um comportamento, este naturalmente dependera
mais das acgdes do sujeito (processos comportamentais) do que dos processos
cognitivos (atitudes, crengas, etc.), pois estes poderdo, quando muito, ter uma
influéncia mais indirecta. De facto, segundo Courneya e Bobick (2000), os processos
de mudanga comportamentais contribuem exclusivamente para a percepgdo de
controlo do comportamento, que € a tinica variavel preditora da intengao que tem
também um contributo directo no comportamento de actividade fisica.

CONCLUSAO

Este estudo reconhece a aplicabilidade do TCP ao estudo da actividade
fisica dos adolescentes. Sugerindo-nos que a promogdo deste comportamento
devera focar uma mudanga nas intengdes e na percepgdo de controlo do
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comportamento de actividade fisica ou exercicio. E neste contexto que 0s processos
de mudanga podem ser estratégias validas a incluir nos programas de promocao
da actividade fisica, nomeadamente aqueles que integram estratégias cognitivo-
comportamentais, sendo que as cognitivas poderdo ajudar a modificar as varidveis
mediadoras da intengdo muito importantes nas fases iniciais da mudanga que
antecipam a adopgao da actividade fisica regular (normas subjectiva e crencas
no comportamento); e as estratégias comportamentais poderdo ajudar a modificar
quer a norma subjectiva, quer a avaliacdo das consequéncias (atitude), quer,
ainda, a percepcdo de controlo do comportamento (principal mediador das
intengdes), muito importante nas fases mais avangadas da mudanga, nomeada-
mente a manutengdo. Os processos de mudanga comportamentais poderdo ainda
ajudar a aumentar o nivel de actividade fisica de uma forma directa.

As limitagdes verificadas neste estudo prendem-se com os dados trans-
versais, sendo necessarias futuras investigagdes com estudos longitudinais e
experimentais.
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