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Resumo

Portugal é um pais com um elevado nimero de idosos, facto que conduziu a realizacéo
deste projeto de Investigagdo. O principal objetivo deste estudo foi perceber se existia
motivacdo e autodeterminacdo, bem como apurar os motivos para a préatica da atividade fisica,
na populacao idosa de 90 utentes praticantes das modalidades de Hidroginastica e Pilates (ha
area metropolitana de Lisboa), dos quais 43 sdo do género masculino e 47 do género feminino,
sdo praticantes de Hidroginastica (48 de ambos os géneros) e Pilates (42 de ambos 0s géneros).

Os participantes tinham idades compreendidas entre os 65 e 0s 84 anos. A média de
idades dos elementos da amostra, do género masculino situa-se nos 71,3 £ 4,8 anos de idade.
No género feminino a média de idades é de 70,3 = 5,1 anos. O instrumento utilizado para a
recolha dos dados foi o “Questionario de Motivagdo para o Exercicio “The Exercise
Motivations Inventory”, traduzido e adaptado por José Alves e Anténio Lourenco (2001). Foi
igualmente aplicada a ficha sociodemografica para caraterizacdo dos participantes. Os
resultados mostraram que os fatores “Saude” e “Psicoldgico” foram os mais relevantes nas duas
modalidades, nomeadamente nas dimensdes “Doenca”, “Preventiva” e “Revitalizacdo”, na
modalidade de Hidroginastica. No Pilates foram as dimensdes “Preventiva”, “Revitalizacdo” e
“Doenca”. Os fatores menos importantes para os elementos da amostra da Hidroginastica foram
0s “Inter-pessoais” e “Psicoldgica”, nas dimensdes “Afiliacdo”, “Competicdo” e
“Reconhecimento Social”. Na modalidade de Pilates foram as dimensbes “Desafio”,

“Reconhecimento Social” e “Competicao”.

Palavras-Chave:

Motivacgdo, Autodeterminacéo, Idosos, Hidroginastica, Pilates.
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Abstract

Portugal is a country with a high number of elderly people, which led to the realization
of this research project. The main objective of this study was to understand if there was
motivation and self-determination, as well as to investigate the reasons for the practice of
physical activity, in the elderly population of 90 users who practice the modalities of
Hydrogymnastics and Pilates (in the metropolitan area of Lisbon), of which 43 are male and 47
female, are practitioners of Hydrogymnastics (48 of both genders) and Pilates (42 of both
genders).

Participants aged between 65 and 84 years. The mean age of the male sample elements
is 71.3 £ 4.8 years of age. In females, the mean age is 70.3 = 5.1 years old. The instrument used
to obtain the data was the “Exercise Motivation Questionnaire*“The Exercise Motivation
Inventory”, translated and adapted by José¢ Alves and Antonio Lourengo (2001). A
sociodemographic form was also applied to characterize the participants. The essential results
that the factors “Health” and “Psychological” were the most relevant in the two modalities,
namely in the dimensions ‘“Disease”, “Preventive” and “Revitalization”, in the
Hydrogymnastics modality. In Pilates, the dimensions were “Preventive”, “Revitalization” and
“Disease”. The least important factors for the elements of the Hydrogymnastics sample were
the “Interpersonal” and “Psychological”, in the dimensions “Affiliation”, “Competition” and
“Social Recognition”. In the Pilates modality, the dimensions were “Challenge”, “Social

Recognition” and “Competition”.

Keywords: Motivation, Self-determination, Elderly, Hydrogymnastics, Pilates.
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Abreviaturas

OMS - Organizacdo Mundial da Saude.

MTT - Modelo Transitério da Mudanca de Comportamento.

TAR - Teoria de Acéo Racional.

TCP - Teoria do Comportamento Planeado.

TCA - Teoria do Comportamento Autodeterminado.
TAC - Teoria de Agéo Cognitiva.

TNB - Teoria das Necessidades Basicas.

TIO - Teoria da Integracdo Organica.

TOC - Teoria da Orientacdo Causal.

TAD - Teoria da Autodeterminacao.

QME - Questionario de Motivacao para o Exercicio.

AF - Atividade Fisica.

INE - Instituto Nacional de Estatistica.
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1. Introducao

E de conhecimento geral que, atualmente, em Portugal temos uma populacdo
maioritariamente envelhecida. Segundo os dados do Instituto Nacional Estatistica (INE, 2013) com
uma previsao de dados feita de 2015 a 2080, estima-se que o indice de envelhecimento poderd mais
do que duplicar. O numero de idosos passara de 2,1 para 2,8 milhdes. Face ao decréscimo da
populacéo jovem, a par do aumento da populacdo idosa, o indice de envelhecimento mais do que
duplicara, passando de 147 para 317 idosos, por cada 100 jovens, em 2080. O indice de
envelhecimento sé tendera a estabilizar na proximidade de 2060, quando as gera¢des nascidas num
contexto de niveis de fecundidade abaixo do limiar de substituicdo das geracGes ja se encontrarem
no grupo etario de 65 anos e mais.

Como tal, cada vez a esperanca média de vida é superior, pelo que se deseja que a mesma
seja com a melhor qualidade possivel, ndo descurando a salde, nem a motivacdo para a sua
manuteng&o, dado o aumento da longevidade de vida.

Nesta linha de ideias surgiu o problema: Sera que existem diferencas entre os niveis
motivacionais nos praticantes de Hidroginastica e Pilates na Terceira Idade.

Esta tem sido uma preocupacao crescente nas sociedades mais desenvolvidas, mas também
no ambito da investigagdo, com um aumento e diversidade crescente de estudos realizados neste
ambito.

Desta forma temos como objetivo geral deste estudo verificar se existem diferencas
motivacionais nos praticantes de Hidroginastica e Pilates, na Terceira ldade. E como objetivos
especificos: (i) Verificar se existem diferencas nos praticantes de atividades em meios terrestres
(Pilates) e aquatico (Hidroginastica); (ii) Verificar quais os motivos que levam os elementos desta
amostra a praticar determinada modalidade; (iii) Verificar qual das dimens@es é apontada como
principal motivo para a pratica de exercicio fisico;

A fim de atingir os objetivos acima mencionados, foram definidas as seguintes hipdteses:
H1: Os niveis motivacionais nos praticantes de Hidroginastica sdo mais elevados do que nos
praticantes de Pilates.

H2: Existem diferencas entre os motivos dos praticantes de Hidroginastica e dos de Pilates.

H3: Existem diferencas dos valores medios dos niveis motivacionais entre o primeiro periodo
avaliativo (pré) e o final (p6s), em cada modalidade.

H4: Existem diferencas dos valores médios na dimensdo Preventiva e Saude Positiva, entre as

modalidades de Hidroginastica e de Pilates no segundo momento de avaliacéo.




H5: A dimensdo Preventiva é o principal motivo para a realizacdo da préatica das modalidades de
Hidroginastica e Pilates, dos elementos da amostra deste estudo.

Relativamente a estrutura deste trabalho, este sera divido em cinco pontos principais. O
primeiro refere-se a presente introducdo, na qual se identifica o problema, o objetivo geral e os
especificos, bem como as hipéteses deste estudo. No segundo, apresenta-se a revisao da literatura
relativa ao tema deste projeto de investigacdo, abordando-se 0s conceitos de motivagéo,
autodeterminacdo, Hidroginastica e Pilates. O terceiro refere-se a metodologia adotada e também
aqui é feita a caracterizacdo da amostra, indicam-se os instrumentos de recolha dos dados e 0s
procedimentos adotados para a realiza¢do deste trabalho. No quarto ponto apresenta-se a analise e
discussdo dos resultados obtidos. Posteriormente, no quinto ponto apresentam as conclusfes
obtidas. Finalmente, sucede-se a bibliografia, na qual se apresenta as referéncias que serviram se

suporte a realizacdo deste trabalho.




2. Revisiao da Literatura
2.1 — Conceptualizacio de idoso e envelhecimento

Existe uma vasta literatura dedicada ao envelhecimento, que se reporta a um fenémeno
natural, do ciclo de vida, ainda que ele possa ser diferenciado de individuo para individuo, em
resultado dos determinantes fatores genéticos, estilo de vida, fatores ambientais e nutricionais, dos
quais, eventualmente, resultara a capacidade funcional do individuo.

De forma similar a conceptualizacdo de envelhecimento e de idoso tem sido abordada por
diversos estudos. Assim, define-se idoso, como sendo o individuo com mais de 65 anos de idade em
paises desenvolvidos e com mais de 60 anos de idade em paises em vias de desenvolvimento
(Maciel, 2010; OMS, 2015).

Por seu turno, Cancela (2007, citado por Antunes, 2019), afirma que o envelhecimento é
classificado como a terceira idade. Referindo ainda que, este estado é um processo de degradacao
progressiva e diferencial, sendo natural e normal ocorrer em todos o0s seres humanos.

Considera-se igualmente pertinente registar aqui o conceito de envelhecimento ativo, de
acordo com a OMS (2015, p.12), que pode ser entendido como “0 processo de desenvolvimento e

manutencdo da capacidade funcional que permite o bem-estar em idade avancada”.

2.2 — Conceito de Motivacao

Segundo Ryan & Deci (2000) um individuo que néo sinta o impulso ou inspira¢do para uma
tarefa é considerado amotivado, j& um individuo que esteja com energia e disposi¢do para a
execucdo de uma tarefa é considerado motivado.

Na visdo de Araujo (2015) a motivacdo é um conjunto de fatores que influenciam o
comportamento humano. Por sua vez, entende-se que esta se reporta aos fatores que desencadeiam
determinados comportamentos.

Rocha (2003) menciona que a motivacdo é reconhecida em diversas areas como a atividade
fisica, a psicologia do desporto, psicologia do exercicio, aprendizagem e controlo motor. Referem
ainda, que a motivacdo é imediata a qualquer corpo humano.

Parece ndo existir ainda uma definicdo concreta para a motivacao e ja faz algum tempo que
varios autores tém vindo a estudar esta questdo, uma vez que a crescente procura pela pratica do
exercicio, prossupde uma justificacdo logica e concreta Moutdo (2005). Neste sentido, para Roberts
(2001, cit por Alves el al., 1996, p.38) “a origem etimoldgica da palavra motivacdo parece ser o
vocabulario latino mover, transmitindo a ideia de movimento”, podendo estar a ser entendida como

uma determinagdo intrinseca em relacdo a realizagdo de um determinado objetivo (Plonczynki,




2000). Similarmente é-nos exposto por Moran (2012), que a palavra deriva do latim (movere),
referindo-se aos fatores que desencadeiam determinados comportamentos.

2.3 - A Natureza da Motivacao
Tem sido referida a dificuldade de se explicar a natureza e a origem da motivagéo, no entanto
e atendendo a origem da motivacdo é possivel referir que a mesma se enquadra dentro de varias
perspetivas, tais como: i) centrada no individuo, cujo comportamento é motivado em funcdo das
carateristicas; ii) centrada na situacdo onde a motivacdo é determinada antes da situacao e iii)
interacionista, considerando-se aqui tanto as pessoas como a situagdo e 0 modo como interagem
(Moutdo, 2005).

2.4 - Fontes de Motivacao
De acordo com Ryan et al. (1997), as fontes de motivacdo as mesmas podem ser intrinsecas
ou extrinsecas.
Para um melhor entendimento podemos conceptualizar as duas. Assim entendemos que:
(i) A Motivacdo Intrinseca, esta direcionada com o prazer, satisfacdo ou sentimentos de
competéncia que se obtém pela pratica de uma atividade em si mesma;
(if) A Motivacdo Extrinseca, esta relacionada com a realizacdo de uma atividade que se foca

nos resultados dessa mesma atividade e/ou por pressdes externas.

2.5 - Correntes de Estudo da Motivacao
Roberts (1992), refere-nos que as teorias do comportamentalismo dominaram na metade do

séc. XX, tendo perdido algum destque quando a revolugdo cognitiva teve os seus efeitos na

psicologia.

2.5.1 - Comportamentalismo
Nesta teoria, postula-se que o individuo é concebido como passivo, conduzido por impulsos
psicolégicos (Roberts, 1992). Esta ainda esta subdividida pelo condicionamento classico, que é
baseado nos trabalhos de Pavlov (associados a estimulos externos) e pelo condicionamento
operacional, em que os comportamentos sao modelados através de refor¢os positivos e negativos
(Buckworth & Dishman, 2002). Esta visdo prevé o automatismo do comportamento, pelo que tem
de ser muito bom observador para saber quais 0s estimulos que estdo associados com a motivagdo

e a reproduzi-los.




2.5.2 - Cognitivismo
Esta teoria cognitivista interpreta o individuo como um ser ativo, que inicia a agdo apds ter tido uma
interpretacdo imaginaria do contexto (Roberts, 1992), sendo que 0s conhecimentos podem ser
alterados (Buckworth & Dishman, 2002).

Teoria do Cognitiva Social

O comportamento resulta da aprendizagem social, das caracteristicas do individuo, do contexto em

que se encontra do préprio comportamento.

A teoria baseia-se em dois principios chave:

1 - A interacdo reciproca entre fatores pessoais (processo cognitivos, afetivos e fisiol6gicos),

comportamentos e ambiente (Figura 1).

AMBIENTE COMPORTAMENTO
® Estimulos do envolvimento ® Natureza;
fisico e social; * Frequéncia;
* Reforgos e contingéncias. * Intensidade.
INDIViDUO

® Personalidade;
* Processos cognitivos, afetivos e
fisiologicos

# Capacidade de auto-regulagéo.

Figura 1 - Interacio reciproca entre fatores pessoais, comportamento e ambiente

(Adaptado de Moutao, 2005).
2 - A existéncia de capacidades basicas no individuo, segundo Moutdo (2005), proporciona a

aprendizagem de habilidades e competéncias, que as permita avaliar, conduzir e motivar o
comportamento, contrariando o comportamentalismo radical que vé o comportamento apenas como

resultado de fatores ambientais (Figura 2).




Capacidade de tardar Explicar os resultados .
. Avaliar Explorar
as recompensas do proprio

Figura 2 - Capacidades basicas de acordo com a teoria cognitiva social (Adaptado de Moutao, 2005).

2.6 - Definicao de Autodeterminacao

Araujo (2015), identifica-a como sendo a teoria sobre a motivacdo humana, bem como nos
refere Serra (2010), que a mesma se centra no desenvolvimento da personalidade em sociedade, e
nas causas e consequéncias do comportamento autodeterminado de cada individuo.

Barbeau et al., (2009), mencionam-nos que as necessidades psicoldgicas de autonomia,
relacionamento e competéncia anteveem 0s tipos de motivacdo. Ou seja, um individuo com
capacidade de efetuar as suas a¢des (autonomia), com capacidade de eficacia na interagdo com o
meio envolvente (competéncia) e a capacidade de desenvolver relagdes e ligagdes interpessoais
(relacionamento), sendo considerado por Serra (2010) como um individuo determinado. O conjunto
destes trés fatores podem determinar o comportamento do sujeito, e a motivacdo autodeterminada
esta positivamente associada a atividade fisica.

Segundo Ryan & Deci (2000), a Teoria da Autodeterminacdo (TAD) faz a distin¢do entre os
tipos de motivacdo e as diferentes razdes que levam um individuo para uma determinada agdo. Um
principio da TAD é que a motivacdo apresenta diversas formas, e esta varia da mais controlada a
mais autbnoma. Quando a motivacdo é mais controlada, o individuo move-se essencialmente por
fatores externos, enquanto nas mais auténomas séo os fatores internos no individuo que predominam
a sua motivagao.

Em suma, nenhum individuo é apenas motivado por fatores internos ou externos. Todos
podem reunir ambos os fatores, embora estes variem de individuo para individuo, podendo haver
maior predominancia de fatores internos que poderao estar mais presentes do que 0s externos, assim
como o contrario (Ryan & Deci, 2002).

A auséncia de motivacdo € denominada por Ryan & Deci (2002) de amotivacgéo, sendo
definida como a auséncia de autodeterminacdo, uma vez que ndo tem controlo nem competéncia. O

sujeito neste estado, ndo deixa de valorizar a atividade, para além de ndo se sentir competente para




a realizagdo da mesma, deixa de acreditar, ou até mesmo nunca acreditou em resultados que
poderiam advir dessa préatica (Ryan & Deci, 2007).

Os dois tipos de motivacdo autodeterminada mais controlada € a regulacdo externa e a
regulacao introjetada. Ryan & Deci (2000) definem que a regulacéo externa € o tipo de motivacéo
mais controlada e menos autdnoma, referem que esta se define por uma obrigagéo externa, ou seja,
o sujeito realiza uma agdo a espera de uma recompensa ou para evitar um castigo, (ex: para os atletas
profissionais, as recompensas sd0 monetarias; nos idosos acaba por ser uma obrigacdo externa,
como a vinda de um familiar ou médico para realizar desporto). Estes sdo exemplos de regulacdo
externa. Na regulacéo introjetada, 0s mesmos autores referem-na como sendo um tipo de motivacéao
autodeterminada, com fatores externos, que se centra mais no individuo, do que no seu controlo ou
auto aprovacdo. O individuo sente necessidade de realizar a tarefa para se sentir bem consigo préprio
e a0 mesmo tempo no sentido de fugir a ansiedade, como os sentimentos de culpa e outros que sejam
negativos e que poderdo surgir se ndo realizar a tarefa (Ryan & Deci 2007).

Um pouco mais autébnoma, a regulacdo identificada € definida por Ryan & Deci (2000),
como sendo uma valorizacgéo individual e consciente. O individuo ao realizar a tarefa realiza-a como
um objetivo que seja importante para si, com o intuito de ter mais valor préprio. Ryan & Deci (2007)
referem que os resultados séo as principais raz0es para a realizacdo da atividade, como a obtengéo
da valorizagdo propria, tornando assim este comportamento auto aprovado e mais autonomo.

Como a motivacao autodeterminada possuiu a regulacéo intrinseca, esta diz respeito a fatores
internos ao individuo. O sujeito realiza determinada tarefa em funcéo de tirar prazer da mesma, esta
engloba sentimentos e satisfacdo inerentes a essa realizagcdo. No caso de um idoso, este pode ser
autodeterminado para a pratica de desporto pelos sentimentos positivos que poderdo ser vividos
durante e apos a realizacdo da mesma, isto é, ndo necessita de ter alguém a incentiva-lo, porque ele
sabe que se ira sentir bem (Ryan & Deci, 2000).

O individuo ndo estad s6 motivado extrinsecamente ou intrinsecamente. O comportamento
envolve varios fatores que poderdo levar a que o sujeito seja motivado interna ou externamente (ex:
um idoso ao praticar exercicio, fa-lo com o objetivo de que este se repercuta positivamente na sua
salde (motivacdo controlada), embora a satisfacdo e o divertimento que o exercicio Ihe proporciona
(motivagdo autonoma), também tem influéncia na motivacdo. Ou seja, sdo as razfes que levam o
individuo a praticar determinada atividade e que podem variar entre extrinsecas ou intrinsecas, no
entanto sdo estas que nos levam a identificar qual o nivel de autodeterminacdo desse mesmo
individuo.

Para Ryan (1995), o desenvolvimento do individuo pelas formas de autodeterminagdo ndo

tem de ser necessariamente continuo, é possivel regular em qualquer ocasido, tendo em conta as




experiéncias anteriormente vividas. Segundo Ryan & Deci (2002), um sujeito pode apresentar varias
combinagBes motivacionais a0 mesmo tempo, mostrando ainda que as varias atuam no mesmo
individuo.

Diversos autores (Deci & Ryan, 2008; Markland & Ingledew, 2007; Ryan & Deci, 2002)
expdem que individuos motivados autonomamente tém apresentado sentimentos mais positivos,
niveis mais elevados de competéncia e auto aprovacgdo, assim estdo dispostos a manterem-se nessa
mesma atividade em detrimento daqueles que sdo movidos por fatores controlados.

Em alguns estudos demostrou-se que a regulacdo identificada, a regulacdo integrada e a
motivacdo intrinseca, sdo formas de motivacdo mais autodeterminadas e estdo ligadas a niveis mais
elevados de atividade fisica (Barbeua et al., 2009; Russell & Bray, 2009).

Yannick et al. (2010) relatam que a atividade fisica e a continuidade da mesma podem estar
associadas a diferentes motivos, ou seja, diferentes motivacdes podem levar ao mesmo resultado

para diferentes pessoas.

2.7 - Modelos de Adesao ao Exercicio Fisico

Para Rocha (2003), cada modelo tem vérias abordagens teoricas que esclarecem a
participacdo no exercicio. E ainda importante registar que todos os modelos consideram que a
motivacdo extrinseca/instrumental tem uma relacdo direta com os valores espectaveis desses
resultados.

Seguidamente far-se-4 uma breve analise de cada uma das teorias, procurando uma

contextualizacdo a adesdo e manutencdo ao exercicio fisico.

2.7.1 - Modelo da Crenc¢a na Saude
O Modelo, da Crencga na Saude (HBM- Health Belief Model), foi desenvolvido por Becker
& Mainman (1975) e pressupde que as pessoas antecipam situacGes negativas para o seu estado de
salde e como tal tentam evita-las ou minimizar o seu impacto Moutéo (2005). A utilizacdo mais
encorajadora é no desenvolvimento da mensagem de forma a persuadir os individuos a tomar
decisbes saudaveis (Berger et al., 2002; Buckworth & Dishman, 2002; Glanz, 1999; Mota, 1997).

2.7.2 - Teoria da Ac¢ao Racional (TAR)
De acordo com a teoria, a melhor forma de determinar um comportamento passa por
identificar as intengdes que antecedem a esse comportamento. Ou seja, se 0 sujeito ja tiver a intencao

de realizar determinado comportamento, é possivel que o venha a realizar.




Na base deste modelo também se encontram variaveis externas e basicas que influenciam
direta ou indiretamente as atitudes e normas subjetivas, ndo podendo ser ignoradas.
Atitude relativa ao comportamento: o julgamento positivo ou negativo, em relacdo ao

comportamento em causa.

Normas subjetivas: percecdo que o individuo possui sobre as pressfes sociais favordveis ou

desfavoraveis em relacdo ao comportamento em quest&o.

Tabela 1 - Variaveis da TAR

Variaveis Externas Variaveis Basicas

Crencas comportamentais: sdo a base cognitiva da
atitude, ou seja, é a informacao que o individuo
tem de um determinado comportamento.

Demogréficas: sdo de acordo com o sujeito, idade,
atitudes, o género.

Atitudes gerais: uma atitude positiva em relacédo a

um ginasio, leva-nos a entender que engloba Avaliacdo dos resultados esperados: estes podem
professores e alunos que frequentam esse mesmo ser positivos ou negativos.
espago.

Crengas e normativas: tal como a comportamental,
a normativa é um conhecimento isento a

Tracos de personalidade: tendem a procurar afetividade.
novidades e por sua vez aceitam ideias inovadoras.

Motivacdo: esta representa a maior ou menor
tendéncia para o sujeito.

2.7.3 - Teoria do Comportamento Planeado (TCP)
“As intencBes muitas vezes fracassam devido a percecdo de falta de capacidades e barreiras

situacionais (reais ou percecionadas)”, (Matos & Sardinha, 1999, p. 171).

2.7.4 - Teoria do Comportamento Autodeterminado (TCA)
Apesar do ser humano estar naturalmente cheio de motivacédo intrinseca, esta necessita de
condicdes de suporte. A investigacdo ndo se preocupa com as causas da motivacao intrinseca (é uma
condicdo natural), mas sim com as condi¢des do contexto e as sociais que podem facilitar ou ndo no

processo natural de automotivacéo (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000).




Tabela 2 — Teoria do TCA

Analisa os fatores do contexto social, podendo estes facilitar ou destruir a
Teoria da Avaliacdo | motivacdo intrinseca, referindo que episddios do contexto social promovem a

Cognitiva autonomia, competéncia e seguranca durante a acdo, aumentando assim a
motivacao intrinseca para o desenlace da acao.
Teoria das Conforme os ambientes sociais (autonomia, competéncia e relacdo social), a
Necessidades motivacdo intrinseca pode ser facilitada ou diminuida, suportando ou
Basicas impedindo a satisfacdo das necessidades psicoldgicas inatas.

Motivacao intrinseca: é quando o individuo realiza uma atividade, pelo prazer
que lhe d4, pela propria atividade.
a) “para saber”: fazer uma determinada acao pelo prazer e satisfacao que
advém do aprender, explorar ou entender;
b) “para realizar coisas”: realizar uma determinada ago pelo prazer e
satisfacdo que ocorre a procura da realizac¢do ou criacao de coisas;
C) “para vivenciar estimulos”: fazer algo com o intuito de experimentar
sensagOes estimulantes, de origem sensorial ou estética
Motivacdo extrinseca: os individuos realizam uma atividade focados nos
Teoria da Integragdo | resultados.

Organica a) Regulacgdo integrada: o individuo sabe a importancia do
comportamento, inclui-o harmoniosamente com outros aspetos do
“Self”.

b) Regulacédo identificada: o individuo ao se reconhecer com o
comportamento incorpora-o e € motivado extrinsecamente para obter
beneficios pessoais, ndo pela satisfagdo, mas pelo prazer que a propria
atividade proporciona em si.

c) Regulagdo introjetada: neste tipo de regulacéo as consequéncias sdo
incertas, e administradas pelo préprio individuo através de
sentimentos de “orgulho”, “culpa” e/ou “vergonha”, fazendo com que
seja o préprio individuo a pressionar-se a si mesmo.

a) orientacdo autbnoma — “fago o que gosto”, descrevendo-se como
sendo uma orientacdo para a autodeterminag¢do, com menor controlo
por recompensas externas.

b) orientacdo controlada — “fago o que tenho de fazer”, o individuo esta
orientado para a recompensas externas, em que o0s beneficios e 0s
prémios sdo mais importantes do que aquilo que ele quer para si.

c) orientacdo impessoal — “fago o que estiver destinado a fazer”, estes
individuos acreditam que as situagdes estdo fora do seu controlo e que
a realizac&o das suas intencdes, € uma questdo de sorte/destino.

Teoria da Orientacdo
Causal

Podemos referir, em sintese, que o conceito de desmotivacdo (amotivation) acarreta a auséncia
de percecionar hipoteses entre acOes e desfechos (falta de motivos intrinsecos ou extrinsecos).
Vallerand et al. (1997) relacionaram o estado de desmotivacdo, como a “falta de energia”, embora
também possa estar associado a sentimentos de falta de habilidade, esforco ou estratégias.
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Na Figura 3 estdo retratados os diferentes tipos de regulacdo comportamental que
compreende, desde a amotivacgao até a motivagdo intrinseca, mencionando ainda os diferentes tipos

de afirmac0es associadas a cada tipo de regulacéo.

Motivacdo Intrinseca
"Fago AF porque gosto, quero
e pelo prazer que isso me da”

Regula¢do Integrada
"Fago AF porque € importante para
mim e simboliza guem e o gue sou”

Regulagdo Identificada
"Wou fazer exercicio para ficar mais saudavel
e melhorar a minha condicdo fisica™

Regulagdo Introjectada

“Eu tenho este comportamento porgue sinto
uma tensdo dentro de mim (e. g. culpa) Sinto-me
culpado se ndo fizer AF regularmente™
Regulagdo Externa

“Fago AF porque o meu meédico me mandou”

Amotivacdo
“Nao faz sentido fazer AF”

Figura 3 - Diferentes afirmacdes relacionadas com os diferentes tipos de regulacio dos comportamentos
(Adaptado de Whitehead, 1993).

2.7.5 — Teoria da Autoeficacia

Esta teoria pode ser definida como “a confianga nas proprias capacidades para realizar com
sucesso um tipo de acgdo especifico” (Glanz, 1999, p.30) e tem origem em quatro fontes: experiéncia
de pratica eficaz, observacdo de modelos e comparacdo com outros, persuasdo social e estados

fisioldgicos.

2.7.6 - Modelo Transitorio de Estados de Mudancga

O Modelo Transitorio das fases de mudanca, surgiu com o grande objetivo de perceber como
ocorrem as mudancas das pessoas, perante condutas viciantes (Moutéo, 2005).

Esta motivacdo € acompanhada clinicamente e ndo é linear. Muitas pessoas ndo obtém o
sucesso huma primeira fase, por isso necessitam de esforgo para poder avancar, estabelecer e manter
mudancas no seu estilo de vida. Por vezes, e de acordo com Senra (2002), acontece que 0 processo
ndo € assim tdo linear e necessita de varias tentativas para alcancar a manutencdo. Como também é
referido pelo mesmo autor (Senra, 2002), o conceito de plataforma/estados € de extrema importancia
para compreender qualquer mudanca, pois reflete uma dimensdo temporal na qual decorre a
mudanca. Outro aspeto referido por Senra (2002), é que as fases podem representar um nivel de
melhor compreensdo de comportamentos cronicos de fatores de risco, tais como o fumar, a

obesidade, as dietas e o estilo de vida secundario.
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Tabela 3 — Niveis do Modelo Transitorio de Estados de Mudanca

Primeiro Nivel — Estadios de

Segundo Nivel — Autoeficacia;
Decisao Equilibrada; Processo

Terceiro Nivel — Dimensao da

Mudanca

de Mudanca

Mudanca

Os estadios deste modelo para a
modificagdo de comportamentos
sdo: pré-contemplacéo,
contemplacdo, preparacao, acao,
manutengdo e finalizagéo.

E constituido pela Autoeficacia,
Deciséo Equilibrada e Processo
de Mudanca, que influenciam na
modificagdo do comportamento.

Este é relativo ao momento em
que ocorre o problema. Incluindo
o0 nivel situacional, cognicdes
mal-adaptadas, conflitos
interpessoais correntes, sistemas
familiares conflituosos e
conflitos intrapessoais (Moutéo,
2005).

2.7.7 - Aplicacdo dos Modelos Teoricos

Araujo (2015) considera que o modelo transitorio se divide em cinco fases, nomeadamente:

pré-contemplacdo, contemplacédo, preparacao, acdo e manutencéo.

Tabela 4 - Modelos Teoricos

Modelo

Definicao

Aplicacao

Pré - contemplacdo:

- Individuos nédo tém intencdo de
mudar o comportamento;

- Perda de confianga nos beneficios
desse mesmo comportamento.

- Individuos néo séo ativos;

- Nao conhecem os benéficos da
atividade fisica, apenas conhecem 0s
contras.

Contemplacéo:

-Inten¢do de mudar o seu
comportamento;

- Informados sobre os beneficios e as
desvantagens que podem advir;

- Equilibrio entre os pros e os contras,
processo mais demorado.

- Tencionam iniciar a pratica de uma
atividade fisica;

- Evitar desisténcias, objetivos
demasiado altos e demorados a
alcangar.

- Mudar o comportamento num futuro

- Iniciam a atividade lentamente;

Preparacdo: proximo (um més); - Objetivo de atingirem os niveis da
- Comegar a realizar uma tarefa; prética.
- Mudam significativamente o seu - Prética iniciada de acordo com os
x comportamento; niveis recomendados;
Acao:

- Perigoso para recaidas, individuo
deve ser vigiado para evitar desvios.

- Objetivos devem ser curtos e a
longo prazo.

Manutencéo:

- Trabalham para evitar recaidas;
- Recaida é menos frequente;

- Menor risco para uma recaida,
encontrando-se mais motivados e
interessados.

Prochaska e Marcus (1994) mostraram que 0 processo de mudanca de comportamento ndo é

linear, e os autores afirmam que é possivel haver uma mudanca crescente pelos cinco estados, da

menos motivada a mais motivada. Uma recaida nédo significa que o individuo volte a fase inicial. O
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gue acontece é que depois da recaida o individuo tem em mente o objetivo final, o que faz com que
este progrida no que refere a mudanca de comportamento. Em suma, os individuos podem evoluir
ou retroceder em cada estado, ao longo do processo de mudanca.

Prochaska e Velicer (1997) acrescem o Balan¢o Decisional, tal como um conceito chave de
Modelo Transitério da Mudancga de Comportamento (MTT), que por sua vez esta relacionado com
a mudanca do comportamento. O Balanco Decisional realca a ponderacdo dos pros e contras da
mudanca de comportamento em relacdo ao individuo. Ja Gorely e Gordon (1995) descrevem o
conceito como sendo uma forma de supervisionar os eventuais ganhos (pros) e perdas (contras) da
decisdo determinada.

Durante a pratica, os individuos identificam mais vantagens do que desvantagens. E caso
ndo se verifique, significa que o praticante deve estar muito préximo de abandono ou da mudanca
de exercicio (Gorely & Gordon 1995). Reed (1999) identificou as seguintes quatro dimensdes
ligadas aos beneficios da mudanca de comportamento (prés/contras):

a) Beneficios ou prejuizos utilitarios para o préprio;
b) Beneficios ou prejuizos utilitarios para os outros;
c) Auta aprovacao ou auto desaprovacao;

d) Aprovacdo ou desaprovacao dos outros.

Ainda e segundo 0 mesmo autor (Reed, 1999), em cada uma das fases de mudanca varia o
balanco entre prés e contras, com maior énfase nos estados iniciais (pré-contemplacéo,
contemplagéo e preparagéo).

O MTT ajudou em inimeras investigacdes (Cramp & Bray, 2009; Dwyer et al., 1998; Lapier
et al., 2009), que estudaram a motivacdo e a mudanca de comportamento perante uma determinada

atividade fisica.
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2.8 - Definicdo de Hidroginastica
Santos (2015) relata-nos que a hidroginastica ja era uma tradicdo com milhares de anos, vinda
da era dos romanos, sendo utilizada em banhos como fins terapéuticos. Qualquer cidade da Grécia
possuia balnearios publicos.

J& na Primeira e Segunda Guerra Mundial, os alemaes e os ingleses utilizavam as banheiras
de forma a socorrer os lesionados, sendo estas atenuadas com a agua, com o intuito de conduzir para
as praticas do quotidiano. Passando esta pratica a ser utilizada por pessoas da terceira idade, com o
intuito principal de alivio de dores.

A Alemanha, Inglaterra e os Estados Unidos da América utilizaram a hidroginéstica, durante
muitos anos, com o proposito terapéutico de bem-estar fisico e mental. Ao longo do tempo foram
aperfeicoando novas técnicas, tendo-se desenvolvido consideravelmente na década de 80 do século
passado, devido ao elevado numero de lesdes provocadas pela pratica da Ginastica Aerobica.

Com vista a minimizar as lesdes em diversas atividades, especialistas dos Estados Unidos,
comegcaram a estudar os exercicios aquaticos (Delgado & Delgado, 2001).

Atualmente, a hidroginastica é identificada como uma atividade fisica praticada no meio
aquatico, orientada para a prevencao da saude. Havendo um crescimento e procura da modalidade,
para fins de prevencdo de saude e de autoimagem dos praticantes (Barbosa & Queir6s, 2005).

Goncalves (2008) refere que a palavra hidroginastica tem origem grega, com o significado
“ginastica/exercicios na agua”. Yazigi (2000) refere que esta deve ser delimitada pelo acréscimo da
palavra “verticais” (exercicios verticais na dgua). J4 Koszuta (1989) refere que a hidroginastica pode
ser entendida como uma forma alternativa de condicao fisica, usando a &gua como sobrecarga em
exercicios especificos.

Por sua vez Sanders e Rippe (2001) referem que a hidroginastica € um conjunto de
exercicios, uma atividade de fitness aquatica que é fundamentalmente realizada na vertical, podendo
ser realizada em aguas profundas ou rasas. Os mesmos autores referem que este tipo de atividade
ndo requer grande aptiddo para a natacdo pura, pois baseia-se huma propulsdo horizontal na agua.

Pode-se referir que a hidroginastica € baseada em movimentos em que a resisténcia da agua
é amplificada pelos posicionamentos pouco hidrodindmicos, em relacdo ao corpo.

Kosonen et al. (2006) referem que a hidroginastica pode ser entendida como “ginasticas”
(sendo elas a ginasticas de academia ou ginastica de grupo”™), isto €, a recreacdo visa a socializagdo
e a melhoria e manutencéo das capacidades mentais. E uma atividade aquética que combina varios
exercicios essencialmente com a orientagdo vertical, aproveitando as propriedades fisicas do meio
e assim criar resisténcia ao movimento. Ja Campos (2001), refere que é definida como um programa

de exercicios adaptados no meio aquatico, tendo em conta as particularidades da agua, e em que 0
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seu objetivo principal é a melhoria da aptidao fisica dos praticantes em questdo. Estando esta
também associada a melhorias do nivel mental ou psicolégico (Kruel, 1994; Mazetti, 1993).

Para Santos (2015) a hidroginastica é definida, como uma modalidade que visa através das
propriedades da agua poder desenvolver a aptiddo fisica e criar habitos, com o objetivo da promogéo
da saude, visando trabalhar o individuo a nivel global, podendo-se ainda, como tal é referido por
Miranda et al. (2000), a utilizacdo de material aquatico. Similarmente (Baum, 2000, p.4) refere-nos
que posteriormente se recorre a utilizacdo de masica para a execucao dos exercicios, também sendo
esta vista como “promotora de saude, natural, agradavel e holistica”. Salienta-se que 0s exercicios
sdo executados ao ritmo da musica podendo estes serem ou ndo coreografados, tendo como objetivo
principal a melhoria das capacidades e dos sistemas funcionais (Figueiras, 2005).

Ja para Santos e Cristianini (2000), a hidroginastica é conceptualizada como
a soma de exercicios com movimentos precisos e bem orientados a um meio
onde a acdo da gravidade incide brandamente evitando dessa maneira 0s
micro-traumas comuns a pratica fisica, resultando numa atividade que

interage automaticamente os dominios afetivos, cognitivos e motores (p.9).
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2.8.1 - Beneficios da Hidroginastica

E frequentemente referido que a hidroginastica é uma atividade excelente para idosos,
mesmo aqueles que ndo estdo ativos ha anos. Os adultos que ja ndo praticam exercicio fisico ha
muito tempo, podem-no fazer através da hidroginastica, pois esta aumenta os niveis de condicéo,
com menores riscos de lesbes. O corpo dentro de 4gua perde a maior parte do seu peso quando este
se encontra mergulhado na agua até a altura dos ombros. Este facto faz com que a pressdo da agua
tranquila, alivie o inchaco e a dor nas articulagcdes aumentando assim a mobilidade e a flexibilidade.

A &gua tanto pode proporcionar um treino leve e facil, como o inverso, que seja um treino
duro e dificil, estando sempre relacionado com a energia que é dada na execugdo do movimento.

Na Tabela 1 apresenta-se de forma sintetizada os principais benéficos, que foram adaptados.

Tabela S - Beneficios da Hidroginastica (Adaptado de Barbosa & Queirés, 2005).

Reduz a dor causada por artrite; Regula o colesterol,

Melhora a regularidade das funcdes do . .
Mantém bons padrées de sono,

organismo,

F

Melhora a flexibilidade, Mantém uma boa composicéao corporal,

F

Regula os niveis de agucar no sangue, Melhora a forca e o tonus muscular,

Controla a pressdo sanguinea, Melhora a qualidade de vida e até
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Barbosa e Queirds (2000) referem um conjunto de beneficios da atividade dentro de agua

comparativamente a outras realizadas no solo, nomeadamente que:

a)

b)

d)

O efeito da forca da gravidade é diminuido, devido a presenca da Forca de Impulséo

Hidrostatica. O que, por sua vez faz com que a carga mecanica a que esta sujeito seja menor.

Se alcanca rapidamente um maior fortalecimento muscular. Dado que a densidade da agua
€ maior que a dor ar, a resisténcia ao deslocamento é superior, além de que promove uma
exercitacdo tridimensional, possibilitando que se alcance rapidamente um maior

fortalecimento muscular.

Se verifica 0 aumento do consumo energético (nos exercicios dentro de dgua), em menos
tempo do que nos exercicios realizados no meio terrestre. Ndo encontram diferencas
significativas no gasto energético ao compararem a pratica de Hidroginastica e da Ginastica

Aerobica.

N&o se sente desconforto ao exercitar. Com os exercicios na dgua, ndo se sente o desconforto,
que algumas pessoas experimentam ao praticar atividade fisica em terra, nomeadamente o
calor e o suor ao escorrer pelo corpo. Isto porque, ao exercitar-se no meio aquatico, o corpo
arrefece mais depressa do que no meio terreste através da vasodilatacdo periférica, da
sudacdo e da condugdo facilitada.

E um meio facilitador da prética da atividade fisica permitindo o estabelecimento de relagées

interpessoais.

2.8.2 - Beneficios Psicologicos da Hidroginastica

Segundo Sova (1995) a ligacdo corpo-mente é uma razdo para fazer exercicio, pois este

aumenta 0 bem-estar e a autoestima. Esta esta relacionada com a clareza mental, prontidao e

inteligéncia. Em suma, o autor acima citado, refere-nos que quem faz exercicio € uma pessoa

emocionalmente estavel e menos suscetivel a doencas fisicas, dores e deficiéncias a nivel

imunoldgico. Os que treinam regularmente saem-se melhor nas tomadas de decisdo complexas.

Sova (1995) menciona que, em comparagao com outros exercicios no solo, a Hidroginéstica € mais

divertida e agradavel, mais eficaz, estimulante, mais comoda e segura. Também, uma outra das

vantagens de fazer os exercicios dentro de &gua é esta permitir alcangar os beneficios na sua

totalidade. E, ainda dinamiza os efeitos colaterais associados normalmente a dores e desconforto.

Torna-se muito mais facil de fazer qualquer exercicio dentro de agua no que em solo.
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2.9 - Defini¢ao de Pilates

Joseph Pilates implementou um método de treino, ap0s a primeira guerra mundial,
designando-o como “the Art of Contrology” (Bernardo, 2007; Lange et al., 2000). Esta modalidade
é a combinacao de exercicio e movimento, filosofia, ginastica e artes marciais, yoga e danga numa
abordagem direcionada a uma vida saudavel (Lopes, 2014).

Vérios autores que investigaram o método, designam-no como sendo o Unico método que
combina o fortalecimento muscular, 0 alongamento, o alinhamento e o equilibrio muscular, de forma
a desenvolver a musculatura do tronco, tendo em vista restaurar o equilibrio muscular (lrez et al.,
2011; Kloubec, 2011; Latey, 2001). Frequentemente € referido que este método consiste no controlo
consciente dos musculos envolvidos na construcdo de um core (eficaz na obtencdo de ganhos de
forca, controlo neuromuscular, poténcia e resisténcia muscular).

Este método tem como objetivo focar-se na consciéncia do corpo e da mente, na postura e
na qualidade do movimento (Kloubec, 2011; Latey, 2001; Muscolino & Cipriani, 2004).

Através de varios exercicios executados num colchdo ou em equipamentos especificos, este
método promove a reducdo neuromuscular em posicdes e planos funcionais, sempre com foco na
estabilizacdo central (Bryan & Hawson, 2003).

Os exercicios deste método enquadram-se nas linhas orientadoras do American College of
Sports Medicine e do U.S. Surgeon General (Garber et al., 2011; Kloubec, 2011). A prética do
método é feita em pequenos grupos ou em aulas individuais com instrutores certificados no método
de Pilates (Cruz-Ferreira et al., 2011).
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2.9.1 - Beneficios do Pilates

Para se beneficiar ao maximo do Pilates é necessario que haja concentragdo permanente na
realizacdo dos movimentos, dando atencdo a todas as partes do corpo (Latey, 2001). Assim, permite
ter uma realizacao do exercicio mais correta tecnicamente (Smith & Smith, 2005).

Apresenta ainda, como objetivo o fortalecimento e definigdo muscular, melhoria da
flexibilidade e proporciona um aumento no equilibrio, correcdo postural, melhorando assim o
equilibrio e circulacdo sanguinea. Para se conseguir atingir melhor os beneficios solicita-se a
utilizacdo dos seis principios, como sejam: concentracdo; respiracdo; alinhamento; controle do core,
eficiéncia e fluéncia de movimento; melhor o equilibrio; e na circulagdo sanguinea (Aparicio &
Pérez, 2005; Bertoldi et al., 2016).

2.9.2 - Beneficios Psicologicos do Pilates

Para uma melhor saide mental, no equilibrio inclusive as doencas psicossociais como a
depressdo e ansiedade, dando seguranca ao individuo, fazendo com que os niveis de stress sejam
mais controlados, proporcionando-lhes sensacdes de bem-estar.

Estimulando a concentracdo, o equilibrio fisico e mental, isto leva a que 0 stress seja
controlado da melhor forma. Os beneficios psicoldgicos entdo paralelamente ligados aos beneficios
em geral, ou seja, andam sempre ligados, razéo pela qual se deve praticar, para melhorar a postura,
que esta diretamente ligada a saude e ao bem-estar fisico, psiquico e emocional.

Lopes (2014) menciona ainda melhorias a nivel do sono, do humor, da atitude e da
autoeficacia (Caldwell et al., 2009), da autonomia pessoal e da qualidade de vida (Siqueira
Rodrigues et al., 2010), e, ainda, da satisfacdo com a vida, do autoconceito fisico e da percecao do
estado de saude (Cruz-Ferreira et al., 2011).

Em sintese, refere-se que a sua pratica traduz bem-estar, estando relacionado com o corpo e
0 espirito, aumentado assim a autoconfianca e autoestima. Para que esta seja uma atividade bem-
sucedida é necessario promover o equilibrio entre o corpo e a mente (Gallagher & Kryzanowska,
2000).
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3. Metodologia

3.1 - Caracterizacido da amostra

Para a realizacdo deste projeto, no total de clientes que frequentavam a Piscina Municipal de
Barcarena-Oeiras, contou-se com a colaboracdo de idosos que realizavam ambas as modalidades
(Hidroginastica e Pilates). Neste projeto, como fator de incluséo, s6 foram considerados idosos, com
idades iguais ou superiores a 65 anos. Para todos aqueles cuja data de aniversario estivesse abrangida
pelo periodo do estudo, foi considerada a data cronoldgica inicial setembro (avaliacdo inicial a
realizacdo do estudo). A totalidade da amostra, de conveniéncia, foi constituida por 90 idosos (n =
90) de ambos os generos, dos quais 43 sdo do género masculino e 47 do género feminino, todos eles
sdo praticantes de Hidroginastica e Pilates, com idades compreendidas entre 65 e 84 anos,
respetivamente. A média de idades dos elementos da amostra do género masculino foi 71,3 e 0
desvio-padréo de 4,8 (71,3 £ 4,8). Por sua vez, a média de idades dos elementos do género feminino
foi de 70,3 e o desvio-padréo foi de 5,1 (70,3 £ 5,1), conforme os dados apresentados na Tabela 2.

O numero total de idosos na Hidroginastica foi de 48 (n = 53%) e no Pilates foi de 42 (n =
47%).

Na caracterizacdo dos participantes de Hidroginastica e Pilates teve-se em consideragdo o
género, idade, localidade, estado civil, habilitacdes literarias, ocupacao principal, tempo (anos) de
pratica da atividade e por fim a frequéncia de pratica semanal.

Com os dados expressos na Tabela 6 e na Figura 4, podemos verificar que na modalidade de
Hidroginastica a percentagem € igual para ambos os géneros, com 50% para o0 género masculino (n
= 24) e 50% do género feminino (n = 24); na modalidade de Pilates (Figura 5), a percentagem é de

55% para o género feminino (n = 23) e 45% sdo do género masculino (n= 19).

Tabela 6 - Caraterizacio da amostra por género e modalidades.

Modalidades Pilates Hidroginastica
Género Masculino | Feminino | Masculino | Feminino
N° de individuos 19 23 24 24
Total de individuos 42 48
Média / Desvio Padrao
Masculino 71,3+48
Feminino 70,3+5,1
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HIDROGINASTICA

B Masculino MFeminimno

Figura 4 - Elementos da Amostra por género em %, na Hidroginastica.

PILATES

B Masculino MFemmmo

Figura S - Elementos da amostra por género em %, no Pilates.
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Espaco/Localidade

Apresentam-se nas Tabelas 7 e 8 os dados obtidos relativamente a questdo do espaco/
localidade dos inquiridos nas modalidades de Hidroginastica e Pilates, respetivamente. No mesmo

pressuposto metodoldgico, os resultados séo apresentados por modalidade, género, percentagem por
género e percentagem total.

Tabela 7 — Resultados absolutos e percentuais do Espaco/ Localidade, por utente na modalidade de Hidroginastica.

Hidroginastica
Questoes Varias hipdteses Masculino Feminino Total
N° % N° % Percentagem (%)
Oeiras 16 33 15 31 65
Espaco/Localidade Sintra 15 6 13 21
Amadora 2 3 6 8
Total 24 50 24 50 53
Questoes
Espaco/Localidade
Total

Tabela 8 — Resultados absolutos e percentuais do Espaco/ Localidade, por utente na modalidade de Pilates.

Pilates
Questdes Virias hipoteses Masculino Feminino Total
N° % N° % Percentagem (%)
Oeiras 13 31 13 31 62
Espaco/Localidade Sintra 6 14 10 24 38
Amadora 0 0 0 0 0
Total 19 45 23 55 47

Estado Civil

Na Tabela 9 apresentam-se os dados obtidos, relativamente ao estado civil dos elementos da

amostra, nas modalidades de Hidroginastica, na Tabela 10 apresentam-se os resultados da
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modalidade de Pilates. Os resultados sdo apresentados por modalidade, género, percentagem por

género e percentagem total.

Tabela 9 — Dados absolutos e percentuais obtidos do Estado Civil, por utente na modalidade de Hidroginastica.

Hidroginastica
Questoes Varias hipéteses Masculino Feminino Total
N° % N° % Percentagem (%)
Solteiro(a) 0 0 1 2 2
. Casado(a 14 29 16 33 62
Estado Cil Divorciad(o()a) 3 6 5 10 17
Vilvo(a) 7 15 2 4 19
Total 24 50 24 50 53
Questoes Vdrias hipdteses Hidroginastica
Masculino | Feminino | Masculino/Feminino
Ne % Ne % Percentagem (%)
Estado Civil Solteiro(a) 0 0 1 2 2
Casado(a) 14 29 | 16 33 |63
Divorciado(a) 6 10 |17
Vidvo(a) 15 4 19
Total 24 50 |24 50 |53

Tabela 10 - Dados absolutos e percentuais obtidos do Estado Civil, por utente na modalidade na modalidade de Pilates.

Pilates
Questdes Varias hipdteses Masculino Feminino Total
N° % N° % Percentagem (%)
Solteiro(a) 1 2 1 2 5
. Casado(a) 11 26 13 31 57
Estado Ch Divorciado() 2 5 4 10 14
Viivo(a) 5 12 5 12 24
Total 19 45 23 55 47

Habilitacoes Literarias

No que se reporta as habilitacdes literarias, apresentam-se na Tabela 11 os dados obtidos

da literacia dos utentes nas modalidades de Hidroginastica, e na Tabela 12 apresentam-se 0s

resultados da modalidade de Pilates. Os resultados sdo apresentados por modalidade, género,

percentagem por género e percentagem total.
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Tabela 11 — Resultados absolutos e percentuais respeitantes as Habilitacoes Literarias, por utente na modalidade de

Hidroginastica.
Hidroginastica
Questdes Varias hipéteses Masculino Feminino Total
N° % N° % Percentagem (%)
1° ciclo ou ensino primario 13 27 11 23 50
9° ano ou 5%no antigo 7 15 11 23 38
Habilitacbes 12° ano ou complementar 4 8 1 2 10
literérias Bacharel 0 0 0 0 0
Licenciatura 0 0 0 0 0
Pés-graduacdo 0 0 1 2 2
Total 24 50 24 50 53
Tabela 12 - Resultados absolutos e percentuais respeitantes as Habilitacdes Literarias, por utente na modalidade
de Pilates.
Pilates
Questdes Varias hipoteses Masculino Feminino Total
N° % N° % Percentagem (%)
1° ciclo ou ensino primério 13 31 13 31 62
9° ano ou 5%ano antigo 6 14 10 24 38
HabilitacBes 12° ano ou complementar 0 0 0 0 0
literarias Bacharel 0 0 0 0 0
Licenciatura 0 0 0 0 0
PGs-graduagdo 0 0 0 0 0
Total 19 45 23 55 47

Ocupacio Principal

No que se refere a ocupacdo principal dos elementos da amostra, nas Tabelas 13 e 14

apresentam-se os dados obtidos (por modalidade, género, percentagem por género e percentagem

por modalidade), dos praticantes das modalidades de Hidroginastica e de Pilates, respetivamente.

Tabela 13 — Dados absolutos e percentuais da Ocupacio Principal, por utente na modalidade de Hidroginastica.

Hidroginastica
Questao Varias hipdteses Masculino Feminino Total
N° % N° % Percentagem (%)
Doméstica 0 0 0 0 0
Estudante 0 0 0 0 0
Ocupacdo principal Desempregado (a) 1 2 0 0 2
Reformado(a) 23 48 24 50 98
Profissional, Qual? 0 0 0 0 0
Total 24 50 24 50 53
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Tabela 14 - Dados percentuais da Ocupaciio Principal, por utente e por % na modalidade de Pilates.

Pilates
Questio Viarias hipdteses Masculino Feminino Total
N° % N° % Percentagem (%)
Doméstica 0 0 0 0 0
Estudante 0 0 0 0 0
Ocupacdo principal Desempregado (a) 0 0 0 0 0
Reformado(a) 19 45 23 55 100
Profissional, Qual? 0 0 0 0 0
Total 19 45 23 55 47

Tempo de Pratica (anos)

Apresenta-se nas Tabelas 15 e 16, os resultados obtidos, referentes ao tempo de préatica dos

elementos da amostra, das modalidades de Hidroginastica, e de Pilates. Similarmente as situaces

anteriores, também aqui os resultados de cada modalidade sdo apresentados tendo em conta a mesma

estrutura.

Tabela 15 — Dados absolutos e de frequéncia do Tempo de Pratica, por utente, na modalidade de Hidroginastica.

Hidroginastica
Questio Virias hipoteses Masculino Feminino Total
N° % N° % Percentagem (%)

[0- 10[ anos 24 50 21 44 94

[10 - 20[ anos 0 0 3 6 6

Tempo de pratica [20 - 30[ anos 0 0 0 0 0
[30 - 40[ anos 0 0 0 0 0

[40 - >] anos 0 0 0 0 0

Total 24 50 24 50 53
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Tabela 16 - Dados absolutos e de frequéncia Tempo de Pratica, por utente e por % na modalidade de Pilates.

Pilates
Questio Varias hipoteses Masculino Feminino Total
N° % N° % Percentagem (%)

[0 - 10[ anos 17 40 17 40 81

[10 - 20[ anos 1 2 2 5 7

Tempo de pratica [20 - 30[ anos 1 2 5 7
[30 - 40[ anos 0 0 2 2

[40 - >] anos 0 0 2 2

Total 19 45 23 55 47

Numero de vezes por semana
Todos os dados obtidos dos elementos da amostra, quer da modalidade de Hidoginastica
quer da de Pilates, referentes ao nimero de vezes por semana encontram-se registados nas Tabelas

17 e 18, registados de acordo com a mesma ordem de todos os anteriormente apresentados.

Tabela 17 - Valores absolutos e percentuais relativos ao N° de Vezes por Semana, por utente na modalidade de

Hidroginastica.

Hidrogindstica
Questoes Varias hipoteses Masculino Feminino Total
N’ % N’ % Percentagem (%)
1 10 21 1 2 23
Nod:egnej por ) W | 8 | 5 | 4 60
3 8 17 0 0 17
Total 32 67 16 33 62
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Tabela 18 - Valores absolutos e percentuais relativos ao N° de Vezes por Semana, por utente na modalidade de
Pilates.

Pilates
Questoes Varias hipdteses Masculino Feminino Total
N’ % N’ % Percentagem (%)
2 ! 4 14 21
Nod:exf:;: o ) B | & ) 7 5)
3 4 14 4 14 28
Total 19 66 10 34 38

3.2 - Instrumentos

Para a realizacdo deste estudo foram utilizados os seguintes instrumentos para a recolha de
dados:

Foi utilizada uma ficha sociodemografica para a caraterizacdo de cada elemento da amostra,
que nos permitiu a recolha de dados essenciais tais como (género, idade, localidade, estado civil,
habilitacOes literarias, ocupacdo principal e o tempo (anos) que cada elemento era praticante de
atividades fisicas.

Tambeém foi utilizado o Questionario de Motivacdo para o Exercicio, traduzido e adaptado
por José Alves e Antonio Lourenco (2001), do original The Exercise Motivations Inventory (EMI-
2) de Markland e Ingledew (1993). Este questionario é composto por 51 questdes, de resposta rapida
e de facil interpretacdo, divididas em 14 dimensdes (preventiva, revitalizacdo, agilidade, saude
positiva, divertimento, forca/resisténcia, aparéncia, peso, stress, afiliacdo, desafio, reconhecimento
social, doenca e competicdo), tal como se apresenta na Tabela 21, sendo avaliado numa escala de
Likert de 6 pontos (0 - nada verdadeiro para mim a 5 - completamente verdadeiro para mim). Os
restantes numeros como “17, “2”, ”3” e “4” correspondem se a afirmacdo for parcialmente
verdadeira, de acordo com a sua intensidade. A pontuacdo € calculada através da média de cada

dimensdo, com estes dados é feita uma analise para classificar uma maior ou menor pontuacao.

Tabela 19 - Fatores e dimensdes do questionario EMI-2.

Fatores Dimensdes Itens
Stress 6:;20;34:46;
Motivos psicoldgicos Revitalizagéo 3;17;31,;
Prazer 9,23;37,48;
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Desafio 14,28;42;51,

Reconhecimento Social 5;19;33;45;
Motivos interpessoais Afiliacdo 10; 24; 38; 49;
Competigéo 12;26; 40; 50;

Saude 11; 25; 39;

Motivos de saude Doenca 2: 16; 30;

Manter-se saudavel 7; 21; 35;
Motivos relacionados com Peso 1; 15; 29; 43;
0 corpo Aparéncia 4; 18; 32; 44,
Forca/ resisténcia 8; 22; 36; 47;

Motivos de condicao fisica
Agilidade 13; 27; 41;

3.3 - Procedimentos metodolégicos e Instrumentos utilizados

Em tempo prévio ao desenvolvimento do estudo foram contactados os responsaveis das
instituicBes de pratica das modalidades (Anexo 1), consideradas nesta investigacdo, para a obtencéo
da respetiva autorizacdo de contacto dos clientes e a obtengdo do consentimento informado (Anexo
I1) dos clientes voluntarios, que constituiram a amostra deste estudo.

Ambos os instrumentos foram aplicados pessoalmente, ap0s esclarecimento prévio sobre a
investigacao a ser realizada bem como foi garantida a confidencialidade dos dados, reforcando para
responderem com a maior sinceridade, que ndo havia respostas certas ou erradas. O Questionario de
Motivacdo para o Exercicio (QME) foi aplicado em dois momentos, nomeadamente em setembro
(inicio do ano letivo) e em junho (final do ano). A ficha sociobiografica para a recolha de dados da
caracterizacdo dos elementos da amostra foi aplicada no momento inicial.

Para a analise estatistica consideraram-se os dados obtidos nos dois momentos da recolha de
dados, momento inicial no més de setembro (pré) e momento final no més de junho (p6s).

Assim, para a caracterizacdo da amostra bem como para a analise das dimensbes
motivacionais utilizaram-se técnicas de estatistica descritiva, nomeadamente para o célculo da
média e desvio padréo.

No que se refere ao calculo da significancia entre médias para as dimensdes da motivacao
nos mesmos periodos, ou seja, pré vs pré aplicacdo e pds vs pos aplica¢do do questionario recorreu-
se ao teste de estatistica paramétrica T Test de amostras independentes, na comparacgdo entre Pilates

e Hidroginastica. Por outro lado, no que diz respeito ao célculo da significancia entre médias para a
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mesma modalidade em periodos de aplicacdo dispares no tempo recorreu-se ao teste paramétrico
Paired T Test de amostras emparelhadas (pré vs pés Pilates e pré vs pds Hidroginastica).

Nos procedimentos e célculos estatisticos necessarios foi utilizado o programa de analise
estatistica IBM SPSS 22. No que concerne a elaboracdo dos graficos, para uma melhor anélise e
interpretacdo, recorreu-se a folha de Excel personalizada e desenvolvida por Weissgerber (2003),
intitulada “Paired Data Scatterplot Template”.

Em ambas as técnicas, foram previamente avaliados os pressupostos da sua aplicacéo, tais
como a normalidade de distribuicdo da amostra (teste de Kolmogorov-Smirnov) e homogeneidade
de variancia (teste de Levene).

O nivel de significancia adotado foi de p < 0,05.
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4. Analise e discussiao dos resultados

Espaco/Localidade

Pelos dados apresentados na Tabela 7 e na Figura 5 podemos verificar que na Hidroginastica
a maioria dos utentes sdo provenientes de Oeiras com um total de 65%, dos quais 33% s@o do género
masculino (n = 16) e 31% do género feminino (n = 15). Em Sintra com um total de 27%, o valor ¢
de 15% para o género masculino (n = 7) e 13% para o género feminino (n = 6). Por fim, os dados
obtidos na Amadora expressam-se com 8%, dos quais 2% sao do género masculino (n=1) e 6% do

género feminino (n = 3).

HIDROGINASTICA

m Ociras M Sintra ™ Amadora

Figura 5 - Dados percentuais dos utentes por Espacos/Localidades, na Hidroginastica.

Pelos dados apresentados na Tabela 8 e na Figura 6, podemos verificar que no Pilates
a maioria dos utentes sdo provenientes de Oeiras, apresentando um total de 62%, dos quais
31% sdo do género masculino (n = 13) e 31% do género feminino (n = 13). Em Sintra os
utentes representam 38%, dos quais 14% sao do género masculino (n = 6) e 24% do género
feminino (n=10). Por fim os dados obtidos na Amadora expressam-se com 0%, ndo existindo

utentes nem do género masculino, nem do género feminino.
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PILATES

B Ociras M Sintra ™ Amadora

Figura 6 - Dados percentuais dos utentes por Espacos/Localidades, no Pilates.

Estado Civil

Pelos dados apresentados na Tabela 9 e na Figura 7, podemos verificar que quanto ao estado
civil, na Hidrogindstica, os utentes Solteiros, apresentam um total de 2%. Nao existem, 0% sao do
género masculino (n = 0) e 2% do género feminino (n = 1). Os Casados representam 63% dos
elementos da amostra e destes, 29% sdo do género masculino (n = 14) e 33% do género feminino
(n = 16). Os elementos da amostra, que em rela¢do ao estado civil, sdo Divorciados representam
17%. Destes, 6% sao do género masculino (n = 3) e 10% do género feminino (n = 5). Finalmente os
Viuvos representam 19% da amostra, totalizando 15% do género masculino (n = 7) e 4% do género

feminino (n = 2).

HIDROGINASTICA

m Solteriro(a) mCasado(a) ™ Divorciado(a) mViavo(a)

Figura 7 - Valores Percentuais do Estado Civil dos Elementos da Amostra, na Hidroginastica.
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Pelos dados apresentados na Tabela 10 e na Figura 8, podemos verificar que no
Pilates, relativamente ao estado civil, os utentes Solteiros apresentam-se num total de 5%,
dos quais 2% sdo do género masculino (n = 1) e 2% do género feminino (n = 1). Os Casados
representam 57% da amostra, sendo 26% do género masculino (n = 11) e 31% do género
feminino (n = 13) Por sua vez, os elementos Divorciados representam 14% da amostra, dos
quais 5% sdo do género masculino (n =2) e 10% do género feminino (n = 4). Por tltimo, os
Viuvos representam 24% desta amostra, dos quais 12% sdo do género masculino (n = 5) e

12% do género feminino (n = 5).

PILATES

m Solteriro(a) Casado(a) mDivorciado(a) mViuvo(a)

Figura 8 - Valores Percentuais do Estado Civil, dos Elementos da Amostra, no Pilates.

Habilitacoes Literarias

Pelos dados registados na Tabela 11 e na Figura 9, € possivel verificar que na Hidroginastica,
os utentes possuem o 1° Ciclo ou ensino primario com um total de 50%. Destes, 27% sdo do género
masculino (n = 13) e 23% do género feminino (n = 11). Como detentores do 9° Ano ou 5°ano antigo
apresenta-se 38% dos elementos da amostra, sendo 15% do género masculino (n = 7) e 23% do
género feminino (n = 11). 10% dos elementos da amostra possuem o 12° Ano ou complementar,
sendo 8% do género masculino (n = 4) e 2% do género feminino (n = 1). Como Bacharel e
Licenciado ndo verificamos nenhum utente (0%). Por fim, 2% dos elementos da amostra possuem

uma Pds-graduacao. E destes, 0% sdo do género masculino (n = 0) e 2% do género feminino (n =

1.
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HIDROGINASTICA

m 1° ciclo ou ensino primario M 9° ano ou 5°ano antigo
m [2° ano ou complementar W Bacharel
Licenciatura m Pos-graduagdo

Figura 9 - Valores Percentuais das Habilitagdes Literarias dos Elementos da Amostra, na
Hidroginastica.

Pelos dados expostos na Tabela 12 e na Figura 10, verifica-se que no Pilates, os utentes que
possuem o 1° Ciclo ou ensino primdrio representam um total de 62% dos elementos da amostra,
sendo 31% do género masculino (n = 13) e 31% do género feminino (n = 13). Sequentemente,
verifica-se que 38% possuem o 9° Ano ou 5°ano antigo, dos quais 14% sdo do género masculino (n
= 06) e 24% do género feminino (n = 10). J4 com o 12° Ano ou complementar, Bacharel, Licenciatura

e Pos-graduagdo, ndo verificamos nenhum utente (0%).

PILATES

m 1° ciclo ou ensino primario M 9° ano ou 5°ano antigo
® [2° ano ou complementar W Bacharel
Licenciatura B Pos-graduacgdo

Figura 10 - Valores Percentuais das Habilitacdes Literarias no Pilates.
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Ocupacgio Principal

Pelos dados exibidos na Tabela 13 e na Figura 11, confirma-se que na Hidroginastica, no
item referente aos utentes Domésticos, Estudantes, Desempregado e Profissional, Qual? Nao
verificdmos nenhum Doméstico (0%). No entanto, os Desempregados expressam-se com um total
de 2%, sendo a totalidade do género masculino (n= 1) e 0% do género feminino (n = 0). Finalmente
a grande maioria dos elementos da amostra sdo Reformados (98%) e destes, 48% sdo do género

masculino (n =23) e 53% do género feminino (n = 24).

HIDROGINASTICA
B Doméstica Estudante m Desempregado (a)
m Reformado(a) Profissional, Qual?

2%

98%

Figura 11 - Valores percentuais da principal ocupacio na Hidroginastica.

Por seu turno e no que se reporta ao Pilates, podemos verificar pelos dados apresentados nas
Tabelas 14 e na Figura 12, que os utentes sao todos Reformados (100%). E destes, 45% representam

o género masculino (n = 19) e 55% o género feminino (n = 23).

PILATES
m Doméstica Estudante m Desempregado (a)
m Reformado(a) Profissional, Qual?

Figura 12 - Valores percentuais da principal ocupacio no Pilates.
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Tempo de Pratica (anos)

Os dados registados na Tabelas 15 e na Figura 13, permitem-nos verificar que na
Hidroginastica, os elementos da amostra com uma pratica compreendida entre os [0 - 10] anos,
representam 94%. Destes, 50% sdo do género masculino (n = 24) e 44% do género feminino (n =
21). 6% dos elementos da amostra referem um tempo de pratica compreendida entre os [10 - 20]
Anos. Destes, 0% sdo do género masculino (n = 0), sendo a totalidade (6%) do género feminino (n
= 3). Finalmente ¢ entre os [20 - 30], [30 - 40] e [40 - >] anos de pratica, ndo se verificou nenhum

elemento da amostra.

HIDROGINASTICA

m[0-10[ anos m[10 - 20[ anos ®[20 - 30[ anos
m[30 - 40[ anos ®m[40 - >] anos

Figura 13 - Valores percentuais do Tempo de Pratica na Hidroginastica.

Quanto ao Pilates, e pelos dados registados na Tabela 16 e ainda pela visualiza¢dao da Figura
14, podemos verificar que os elementos da amostra com uma pratica compreendida entre os [0 - 10]
representam 81% da mesma, sendo 40% do género masculino (n = 17) e 40% do género feminino
(n=17). 7% dos elementos da amostra referem uma pratica compreendida entre os [10 - 20] anos.
E, destes 2% sdo do género masculino (n = 1) e 5% do género feminino (n = 2). Similarmente,
também 7% indicaram uma pratica compreendida entre os [20 - 30] anos, sendo 2% do género
masculino (n = 1) e 5% do género feminino (n = 2). Com uma pratica compreendida entre os [30 -
40] anos, apresenta-se 2% dos elementos da amostra. Desta percentagem a totalidade ¢ do género
feminino (n=1), ndo se registando nenhum elemento do género masculino (n=0). Por fim e
similarmente 2% dos elementos da amostra referem uma pratica compreendida entre os [40 - >]
anos, sendo também ela representada na sua totalidade pelo género feminino (n=1), ndo se tendo

registado nenhum elemento do género masculino (n = 0).
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PILATES

m[0-10[ anos m[10 - 20[ anos ®[20 - 30[ anos
m[30 - 40[ anos ™ [40 - >] anos

Figura 14 - Valores percentuais do Tempo de Pratica no Pilates.

Numero de vezes por semana

Conforme os dados apresentados na Tabela 17 e na Figura 15, podemos verificar que na
Hidroginastica, os elementos da amostra praticam uma vez por semana (23%). Destes, 21%
reportam-se ao género masculino (n = 10) e 2% sao do género feminino (n = 1). Os elementos da
amostra que praticam 2 vezes por semana representam 60% da amostra. Da percentagem
anteriormente indicada, 29% sdo do género masculino (n = 14) e 31% do género feminino (n = 15).
Finalmente com uma pratica de 3 vezes por semana registam-se 17% dos elementos da amostra,

sendo a totalidade (17%) do género masculino (n = 8) e 0% do género feminino (n = 0).

HIDROGINASTICA

m] =2 m3

Figura 15 - Valores Percentuais do Niimero de vezes por semana que os elementos da amostra praticam
a modalidade de Hidroginastica.
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Pelos dados registados na Tabela 18 e na Figura 16, verificamos que no Pilates, 21%
dos elementos da amostra praticam 1 vez por semana, sendo 7% do género masculino (n =
2) e 14% do género feminino (n = 4). J&4 com uma pratica de 2 vezes por semana regista-se
52%, dos quais 45% sdo do género masculino (n = 13) e 7% do género feminino (n = 2).
Finalmente, 27% dos elementos da amostra efetuam a sua pratica 3 vezes por semana, dos

quais 14% sao do género masculino (n =4) e 14% do género feminino (n = 4).

PILATES

m] m2 m3

Figura 16 - Valores Percentuais do Niimero de vezes por semana que os elementos da amostra praticam
a modalidade de Pilates.

Nesta area apresentam-se os resultados, de cada questdo da ficha sociodemografica, com
recurso a Tabelas e Graficos, para uma melhor interpretagdo dos dados obtidos, com a soma e a
média de cada questdo da ficha biografica. Em relacdo aos dados obtidos com o QME, estes foram
organizados pelas modalidades de Pilates e de Hidroginastica, representadas nas 14 (catorze)
dimensodes. As Tabelas ainda se subdividem em Pré e Pos, apresentando-se nelas a respetiva média
e desvio padrdo para cada modalidade, nos periodos temporais Pré e no Pds. Como dados de
referéncia foram sempre utilizados os dados do primeiro momento (Pré¢). Para facilitar a sua
visualizacdo e, na classificacdo das dimensdes, estas foram colocadas por ordem de relevancia dos
resultados obtidos (apresentada na coluna do lado direito de cada uma das tabelas), relativos a

percecao dos elementos da amostra deste estudo.
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4.1 - Posicao das dimensdes do QME e a sua importancia, percecionada pelos elementos da
amostra, na Hidroginastica e no Pilates.

Ao observarmos e analisarmos os resultados apresentados na Tabela 20, podemos observar
a ordem de importéancia/relevancia das dimensdes do QME, percecionadas pelos elementos da

amostra, na modalidade de Hidroginastica.

Tabela 20 - Valores médios e desvio padrio do pré e pés, na Hidroginastica.

Hidroginastica
Pre Pos
Dimensdes Medias 3:3:;3 Medias g:;;“; Posicio
Dimensio Doenca 3.65 0,90 167 0,66 1®
362 095 3.66 0.59 2
332 0.86 3353 0.64 3
Damensiio Aghdade 321 0.83 332 0.65 4°
_ 315 0.70 343 0.69 5
Danensio Saide Positia 308 0.81 330 0.70 6°
_ 3.06 0,70 346 0.59 ™
Darensio Drertinmento 304 0,71 334 0.57 g
297 088 330 0.68 o=
296 0,78 320 0.67 100
296 0.74 347 0,52 11°
295 0.70 329 0.60 12®
275 0,73 321 0.67 13°
269 0.77 322 0.63 147

A dimensdo com maior relevancia e que se encontra posicionada em primeiro lugar foi a
“Dimensdo Doenga” (média pré = 3,65; médiapds = 3,67). Em segundo lugar encontra-se a
“Dimensdo Preventiva” (média pré = 3,62; média pds = 3,66). Em terceiro lugar surge a “Dimensao
Revitalizacdo” (média pré = 3,32; médiapos = 3,53). Segue-se em quarto lugar a “Dimensio
Agilidade” (média pré = 3,21; média p6s = 3,32). Em quinto lugar posicionou-se a “Dimensio Peso”
(média pré = 3,15; média pdés = 3,43). Sucede-se em sexto lugar a “Dimensdo Saude Positiva”
(média pré = 3,08; média pds = 3,30). Em sétimo lugar encontra-se a “Dimensao Forga Resisténcia”
(média pré = 3, 06; media p6s = 3,46). Na oitava posi¢do situa-se a “Dimensdo Divertimento”
(média pré = 3,04; média p6s = 3,34). Em nono lugar aparece a “Dimensdo Aparéncia” (média pré
= 2,97; média pés = 3,39). Na décima posigao surge a “Dimensao Stress” (média pré = 2,96; média

pos = 3,29). A “Dimensdo Desafio” posiciona-se no décimo primeiro lugar (média pré = 2,96;
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média pds = 3,47). No décimo segundo lugar surge a “Dimensdo Afiliacdo” (média pré = 2,95;
média pos = 3,29). Em décimo terceiro aparece a “Dimensdo Competicdo” (media pré =2,75; média
pos = 3,21) e finalmente em décimo quarto posicionou-se a “Dimensdo Reconhecimento Social”
(média pré = 2,69; média pos = 3,22).

Com os resultados da anélise descritiva, apresentamos de forma sistemética, na Tabela 21,
as trés dimensdes (Doenca, Preventiva e Revitalizagéo) e os itens de maior relevancia identificados

na modalidade de Hidroginastica.

Tabela 21 - Itens com maior importincia na Hidroginastica.

Dimensdes Numero e item X
2 Para evitar ficar deente 1.21
Dimensio Doenga 16 Para prevenir problemas de saide 121
30 Para evitar doencas do coracio 1.21
7 Para ter um corpo saudavel 1.20
21 Porque pretendo manter mma boa satide 1,20
35 Para me sentir mais saudavel 1.20
3 Porque me faz sentir bem 1.10
17 Porgque o exercicio fisico é revigorante 1,10
31 Para recarregar energias 1.10

Apresentamos, similarmente, na Tabela 22, as trés dimensdes (Afiliacdo, Competicdo e
Reconhecimento Social) e os itens de menor importancia destacados na modalidade de
Hidroginéstica.
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Tabela 22 - Itens com menor importiancia na Hidroginastica.

Dimensdes

Niamero e item X

10 Para passar tempo com 0s amigos 0,73
24 Para tirar partido/desfrutar dos aspetos sociais inerentes 2 pratica do exercicio 0.73

fisico ’
33 Para me divertir estando ativo com outras pessoas 0,73
48 Porgque me sinto na minha melhor forma quando fago exercicio fisico 0,73
12 Porque gosto de tentar ganhar/vencer quando faco atividade fisica 0,68
26 Porgque gosto de competir 0,68
40 Porque gosto da competigdo fisica 0,68
50 Porgque acho o exercicio fisico divertido, especialmente quando envolve 0.68

competicio ’
5 Para mostrar 0 meu merito/valor perante os outros 0.67
19 Para comparar as minhas capacidades com as dos oufros 0,67
33 Para ser reconhecido pelas minhas prestagdes/realizacdes 0,67
45 Para alcangar coisas que 0s outros ndo conseguem 0,67
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Ao observarmos e analisarmos os resultados apresentados na Tabela 23, podemos observar
a ordem de importancia/relevancia das dimensdes do QME, percecionadas pelos elementos da

amostra, na modalidade de Pilates.

Tabela 23 - Médias e desvio padrao do pré e pés no Pilates.

Pilates
Pré Pés
Dimensoes Desvio Desvio Posi¢ao
Médias Padrio Médias Padrio
4,10 0,73 4,21 0,55 1°
3,98 0,72 4,12 0,55 20
Dimensdo Doenga 3,82 0,71 4,13 0,42 3°
Diemenséo Agilidade 3,73 0,76 3,86 0,63 40
_ 3,63 0,81 4,03 0,54 50
Dimenséo Divertimento 3,59 0,83 3,88 0,58 6°
Dimenséo Saude Positiva 347 0,80 3,63 0,72 7°
3,42 0,88 3,82 0,75 8°
3,39 0,88 3,79 0,63 90
3,39 0,85 3,72 0,66 100
3,27 0,82 3,68 0,71 110
22 | o | s | om | w
3,18 1,06 3,28 0,81 13°
3,05 1,00 3,42 0,70 140

Pelos dados evidenciados na Tabela 23, podemos verificar que na modalidade de Pilates, a
dimensdao com mais relevancia e que se encontra em primeiro lugar foi a “Dimensdo Preventiva”
(média pré = 4,10; média pés = 4,21). Em segundo lugar registou-se a “Dimensdo Revitaliza¢do”
(média pré = 3,98; média pés = 4,12). No terceiro lugar surgiu a “Dimensdo Doenca” (média pré =
3,82; média pds = 4,13). Na quarta posigdo aparece a “Dimensao Agilidade” (média pré = 3,73;
média pos = 3,86). Em quinto aparece a “Dimensao Forga/Resisténcia” (média pré = 3,63; média
pos = 4,03). No sexto lugar encontra-se a “Dimensdo Divertimento” (média pré = 3,59; média pds
= 3,88). Em sétimo lugar aparece a “Dimensdo Saude Positiva” (média pré = 3,47; media pos =

3,63). J& em oitavo lugar surge a “Dimensdo Aparéncia” (média pré = 3,39; média pés = 3,82). A
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“Dimensdo Stress” surge em nono lugar (média pré = 3,39; média pés = 3,79). Em décimo
posiciona-se a “Dimensdo Afiliagdo” (média pré = 3,39; média pds = 3,72). Na décima primeira
posi¢do surge a “Dimensdo Peso” (média pré 3,27; média pds = 3,68). Em décimo segundo lugar
surge a “Dimensdo Desafio” (média pré = 3,23; média p6s = 3,57). A “Dimensdo Reconhecimento
Social” posiciona-se em décimo terceiro lugar (média pré = 3,18; média pos = 3,28) e por fim, na
décima quarta posi¢ao aparece a “Dimensdao Competigdo” (média pré = 3,05; média pés = 3,42).
Pelo acima exposto e com os resultados obtidos da andlise descritiva, encontram-se
discriminados, na Tabela 24 apresentada de seguida, as trés dimensdes (Preventiva; Revitalizacdo e

Doenca) e os itens de maior importancia indicados na modalidade de Pilates.

Tabela 24 - Itens com maior importincia no Pilates.

Dimensdes Nimero e item X

7 Para ter wmn corpo saudavel 1,36

21 Porque pretendo manter uma boa saude 1,36

35 Para me sentir mais saudavel 1,36

3 Porque me faz sentir bem 1,32

17 Porque o exercicio fisico € revigorante 1,32

31 Para recarregar energias 1,32

2 Para evitar ficar doente 1,27

Dimenséo Doenga 16 Para prevenir problemas de saude 1,27
30 Para evitar doengas do coragdo 1,27

Apresentamos, também, na Tabela 25, as trés dimens6es (Desafio; Reconhecimento

Social e Competicao) e os itens de menor importancia identificados na modalidade de Pilates.
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Tabela 25 - Itens com menos importiancia no Pilates.

Dimensdes Nimero e item X
14 Para ter objetivos que orientem o meu esforco 0.80
e T T 28 Porgque me proporciona situagdes desafiantes 0,80
42 Para desenvolver habilidades/capacidades pessoais 0,80
51 Para me avaliar em funcdo de critérios pessoais 0.80
3 Para mostrar o meu mérito/valor perante os outros 0,79
19 Para comparar as minhas capacidades com as dos outros 0,79
33 Para ser reconhecido pelas minhas prestagies/realizacdes 0,79
43 Para alcangar coisas que 0s outros nio conseguem 0,79
12 Porque gosto de tentar ganhar/vencer quando faco atividade fisica 0,76
26 Porque gosto de competir 0,76
40 Porque gosto da competicio fisica 0,76
50 Porque .aEhn o exercicio fisico divertido, especialmente quando envolve 0.76
competicio ’

Na modalidade de Hidroginastica, com os resultados obtidos neste projeto, pudemos
verificar que as dimensdes com valores mais elevados, véo de encontro aos resultados encontrados
por Rocha (2003) e verificamos que os de menor importancia corroboram os resultados obtidos por
Santana (2018), tal como apresentado na Tabela 26 as referéncias assinaladas a azul.

Na Tabela 26, estdo assinalados, de modo sintético, os resultados de alguns estudos
referentes ao questionario EMI-2 ou a sua versdo portuguesa, exibindo as conclusdes resultantes
dos mesmos estudos.

No nosso projeto e na modalidade de Pilates, com os resultados obtidos, foi possivel
confirmar que as dimensdes de maior relevancia (na perce¢do dos elementos da amostra), vao de
encontro aos resultados encontrados no estudo efetuado por Lourenco (2002) e verifichmos que as
menos assinaladas foram de encontro aos resultados alcan¢ados em varios estudos, sendo comum
0 Reconhecimento social e a Competicao, a exce¢do do estudo de Moutdo (2005), que refere também
0 Reconhecimento social e o Desafio (ver na Tabela 26, assinalado na cor verde). Na bibliografia

consultada ndo foi encontrada nenhuma referéncia as trés dimensdes em simultaneo.
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Tabela 26 - Sintese de resultados de diversos estudos (Lourenco, 2002; Moutao, 2005; Cid, Silva e
Alves, 2007; Legnani, Guedes, Legnani, Filho e Campos, 2011; Guedes, Legnani e Legnani, 2012;
Correia, 2014; Klain et al., 2015; Liz, Azevedo, Vilarino, Dominski, e Andrade, 2015; Bartolomeu,

Parreira, e Monteiro, 2015; Andrade, Klein, e Garlipp, 2015; Santana, 2018).

Referéncias

Motivos mais importantes

Motivos menos importantes

Lourenco (2002)

Manutencao de salde
Revitalizacdo
Prevencédo doenca

Reconhecimento social
Pressdo saude
Competicgéo

Saulde positiva

Competicdo

Rocha (2003) Revitalizacéo Influéncias médicas
Agilidade Reconhecimento social
Manter-se saudavel Reconhecimento social
Moutéo (2005) Agilidade Desafio
Gestdo do stress Doenca

Cid, Silva e Alves (2007)

Manter-se saudavel
Revitalizacdo
Agilidade

Reconhecimento social
Saude

Competicgéo

Legnani, Guedes,
Legnani, Filho e Campos
(2011)

Prevencdo de doenca
Prazer e bem-estar

Condicao fisica

Reconhecimento social
Reabilitacdo da saude
Competicgéo

Guedes, Legnani e
Legnani (2012)

Prevencdo de doencas
Condicao fisica

Controle de peso corporal

Reconhecimento social
Competicao

Reabilitacdo da saude

Ascensdo (2012)

Bem-estar
Saude

Stress

Historial médico
Valorizagédo pessoal

Competi¢do/Reconhecimento

Martins (2014)

Manter-se saudavel
Forga/Resisténcia
Agilidade

Saude
Reconhecimento social

Competicéo

Correia (2014)

Manter-se saudavel
Revitalizacdo

Doenca

Reconhecimento social
Competicéo

Saude

Klain et al. (2015)

Manter-se saudavel
Revitalizacdo

Prazer

Reconhecimento social
Competicgéo

Problemas de saude
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Lize, Azevedo, Vilarino,

Prevencdo de doenca

Reconhecimento social

Dominski e Andrade Condicéo fisica Reabilitacdo
(2015) Diversédo Competicdo
Bem-estar Reconhecimento social

Bartolomeu, Parreira e
Monteiro (2015)

Prevencdo de doengas
Controle de estress

Competicgéo
Reabilitacdo da saude

Santana (2018)

Condicao fisica
Prevencdo da doenca

Diversdo e bem-estar

Reconhecimento social
Afiliacédo
Competicgéo
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Posicao das dimensdes do QME, no Pilates e a sua importancia percecionada pelos elementos

da amostra

Este grafico ilustra a comparagdo entre as duas modalidades, nos dois momentos de

avaliagdo (Pré e Pos), representada na Figura 17.

Comparacao das modalidades (Pré e Pos)
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Figura 17 - Comparacio das dimensoes do QME entre as modalidades e os dois momentos de
recolha de dados (pré e pés).
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Na Figura 17, podemos visualizar o comportamento das dimensfes do QME nas
modalidades de Pilates e Hidroginastica. Foi efetuada a comparacdo de ambas a modalidades no
momento inicial (pré), ou seja, na primeira avaliacdo efetuada no inicio de época (em setembro) e
também no Gltimo momento avaliativo (pds), efetuado no final da época (em junho).

Das analises efetuadas, no primeiro momento de avaliacdo (pré) e na modalidade de Pilates,
verifica-se que as dimensdes apresentam valores mais elevados quando comparadas com as da
Hidroginastica, que por sua vez registou valores mais diversificados.

Na avaliacdo inicial (pré) da modalidade de Pilates, as dimensdes que apresentaram
resultados mais elevados foram: dimenséo Preventiva (4,10 £ 0,73), dimensdo Revitalizacdo (3,98
* 0,72) e dimensdo Doenca (3,82 £ 0,71). As dimensdes que exibiram resultados menos elevados
foram: dimensdo Competicdo (3,05 £ 1,00), dimensdo Reconhecimento Social (3,18 = 1,06) e
dimensao Desafio (3,23 £ 0,73). Com algumas similaridades, na modalidade de Hidroginastica e no
mesmo periodo avaliativo (pré), as dimensfes que mostraram resultados mais elevados foram: a
dimensdo Doenca (3,65 £ 0,90), a dimensdo Preventiva (3,62 + 0,95) e a dimensdo Revitalizacéo
(3,32 = 0,86). As dimensdes que registaram resultados menos elevados foram: dimensdo
Reconhecimento Social (2,69 + 0,77), dimensdo Competicdo (2,75 + 0,73) e dimensdo Afiliacdo
(2,95 £ 0,70).

No segundo periodo avaliativo (pés) na modalidade de Pilates, as dimensdes que
evidenciaram resultados mais elevados foram: dimensédo Preventiva (4,21 £+ 0,55), dimensdo Doenca
(4,13 = 0,42) e a dimensdo Revitalizacdo (4,12 + 0,55). As que mostraram resultados menos
elevados foram: dimensdo Reconhecimento Social (3,28 £ 0,81), dimensdo Competicéo (3,42 +
0,70) e dimensdo Desafio (3,57 + 0,68). Por sua vez, e neste mesmo periodo avaliativo (p6s) na
modalidade de Hidroginastica, as dimensdes que exprimiram resultados mais elevados foram:
dimensdo Doenca (3,67 + 0,66), dimensdo Preventiva (3,66 + 0,59) e dimensdo Revitalizacdo (3,53
+0,64). As dimensGes que revelaram resultados menos elevados foram: dimensdo Competicdo (3,21
+ 0,67), dimensdo Reconhecimento Social (3,22 + 0,63) e dimenséo Afiliacdo (3,29 £ 0,60).
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5. Conclusoes

O principal objetivo deste estudo foi perceber se existia motivacgao e autodeterminagéo, bem
como apurar quais os motivos que levariam a populacéo idosa a pratica de exercicio fisico, tendo
em conta a comparacdo das dimens@es, em relacdo ao genero, idade, localidade, estado civil,
habilitacOes literarias, ocupacao principal, ha quanto tempo era praticante da modalidade e por fim
0 numero de vezes por semana em clientes que frequentam as modalidades de Pilates e
Hidroginastica.

A variavel localidade ndo foi comparada, pois todos os inquiridos eram da mesma area
geografica. Em relagdo ao estado civil, habilitagBes literarias e ocupacéo principal ndo foram
comparados, por ndo serem téo relevantes, mas serviram para uma melhor caracterizagdo da
amostra. Em relacéo aos anos de pratica, ja foi considerado, dado ser um fator importante. Apenas
foram consideradas as modalidades, nimero de vezes por semana e o tempo de sessdo, sendo que
este (tempo de sesséo) era 0 mesmo para ambas as modalidades, pois foi logo considerado de forma
genérica. J& as questdes sobre se praticou outra modalidade fora do ginasio, ou se ja praticou alguma
modalidade que abandonou, estas como eram de resposta aberta, foi tido em conta qual a pratica,
tendo a maioria indicado a caminhada como sendo uma pratica de lazer, ndo tido sido esta também
considerada.

Relativamente aos dados obtidos com 0 QME e a relevancia dos motivos apontados pelos
elementos da nossa amostra, foi possivel identificar que na Hidroginastica os fatores com maior
relevancia foram a “dimensdo Doenca”, “dimensdo Preventiva” e “dimensdo Revitalizacdo” e 0s
fatores menos assinalados foram a “dimenséo Afiliacdo”, “dimensdo Competicdo” e a “dimensao
Reconhecimento Social”. Por sua vez, na modalidade de Pilates os trés fatores com maior relevancia
identificados foram a “dimensdo Preventiva”, “dimensdo Revitalizacdo” e a “dimensdo Doenca” e
0s menos assinalados foram a “dimensdo Desafio”, “dimensdo Reconhecimento Social” e a
“dimensdo Competicdo”. Desta forma, constatamos que na Hidroginastica os elementos da nossa
amostra consideram a “dimens&o Doenga” como sendo a dimens&o mais relevante, ou seja, praticam
por uma questdo de saude, ou porque ja se encontram doentes. Por sua vez, no Pilates 0s utentes
praticavam-no para se prevenirem de “possiveis” doengas.

Ainda foi possivel constatar que em ambas as modalidades foram salientadas quatro das
dimensdes como as mais relevantes, nomeadamente: no caso do Pilates destacou-se o fator
preventivo e na Hidroginastica foi o fator doenga, sendo comuns a revitalizagéo e a agilidade.
Quanto aos motivos considerados como 0s menos relevantes, estes cruzam-se entre as duas
modalidades, nomeadamente foram identificados os fatores competi¢do, reconhecimento social e

desafio. Contudo existe uma exce¢do na dimensdo peso pois, no Pilates, também foi indicado como

48



ndo relevante. Por seu turno, na Hidroginastica foram mencionados os fatores reconhecimento
social, o fator afiliacéo e o desafio, como ndo sendo dimensdes que eles consideram relevantes para
a pratica de exercicios fisico.

Com os resultados obtidos foi possivel verificar que os elementos da amostra deste estudo,
e em ambas as modalidades, focaram a &rea da saide como sendo a de maior relevancia. Esta
constatacdo levou a consideragdo que os elementos desta amostra tém plena consciéncia que a
pratica de exercicio fisico traz beneficios para a saude. Eventualmente devido ao facto de os
elementos de ambas as modalidades serem alfabetizados, tivesse levado a que estes estivessem
conscientes dos beneficios fisioldgicos e psicoldgicos do exercicio (Rocha, 2003).

No que diz respeito aos motivos invocados, como menos relevantes, os elementos na
modalidade de Pilates indicaram a dimensdo competicdo e na Hidroginastica a dimenséo assinalada
foi o reconhecimento social.

Moutdo (2005) analisou a mesma questdo atraveés do Questionario de Motivacdo para o
Exercicio Fisico (EMI-2) e verificou que os sujeitos que praticavam exercicio ha menos de seis
meses apresentavam valores superiores nas escalas relacionadas com motivos extrinsecos (ex:
“Reconhecimento social”; Afiliacdo”; “Competi¢do’”), comparativamente com os que praticavam
ha mais tempo, que apresentaram valores superiores na motivacéo intrinseca (ex: “Gestéo do stress”;
“Divertimento”; “Desafio”).

Foi possivel perceber que os dados obtivemos neste projeto, ndo diferem muito de outros ja
efetuados, que utilizam o mesmo questionario, para mensurar a motivacao para a pratica de exercicio
fisico.

Nesta sequéncia e tendo em consideracdo o principal objetivo deste projeto foi possivel
verificar a existéncia de diferentes motivos entre as modalidades, bem como o facto de em ambas
as modalidades serem indicados como principais fatores a doenca e a prevencao.

Atendendo aos resultados obtidos podemos referir que se confirmaram as hipoteses H2, H3
e H4, isto é: verificaram-se diferencas entre 0s motivos invocados pelos praticantes de
Hidroginastica e os de Pilates (conforme resultados apresentados na Figura 17 e Anexo 3),
verificam-se diferencas dos valores médios dos niveis motivacionais entre o primeiro periodo
avaliativo (pré) e o final (pds), em cada modalidade (conforme resultados exibidos nas Tabelas 20
e 23), bem como se verificou a existéncia de diferencgas dos valores médios na dimensdo preventiva
e salde positiva entre as modalidades de Hidroginastica e de Pilates. Relativamente a H1, esta ndo
se confirmou, pois, 0s niveis motivacionais nos praticantes de Hidroginastica (3,39 + 0,63) ndo
foram superiores aos dos praticantes de Pilates (3,79 £ 0,63). Finalmente, em relacdo a H5, esta ndo

se confirma na totalidade, pois a dimenséo Preventiva apenas surgiu como principal motivo para a
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realizacdo da prética, na modalidade de Pilates (conforme as Tabelas 21 e 22), enquanto na
modalidade de Hidroginéstica esta surge como segundo motivo (conforme Tabelas 24 e 25), tendo
sido o primeiro motivo invocado para a pratica desta modalidade a dimensdo Doenca.

Como sugestdes resultantes da elaboracdo deste estudo e tendo em conta as possiveis
limitacOes decorrentes do mesmo, entende-se que futuramente se poderia atender a novas
abordagens, a considerar, tais como: (i) procurar uma amostra superior para as duas modalidades
e/ou poder-se alargar a outras modalidades que os idosos pratiquem e (ii) aplicar este mesmo
instrumento em mais que dois momentos (inicial e final), ter pelo menos trés momentos
(intermédia), para verificar se existem variages motivacionais ao longo do tempo, bem como

procurar utilizar outros instrumentos associados ao QME.
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Anexos

Anexo I - Termo de Responsabilidade

Ex. m°® Senhor

No ambito do Mestrado em Ciéncias do Desporto (especialidade de Desportos de Academia)
promovido pela Escola Superior de Educacdo Comunicacéo e Desporto do Instituto Politécnico da
Guarda, estou a realizar um Projeto de Investigacdo procurando estudar os motivos e perceber se
existe motivacdo e autodeterminagdo, para a préatica da atividade fisica na populacdo idosa, de
utentes praticantes das modalidades de Hidroginastica e Pilates em praticantes da terceira idade.
Para tal pretendo aplicar questionarios a dois grupos de clientes, praticantes de hidroginastica e de

pilates.

Desta forma, venho pelo presente solicitar a V. Ex? que me seja concedida permissdo para contactar
os clientes, para a obtencdo do consentimento informado, bem como autorizacdo para a utilizacéo
dos dados (apenas no ambito deste meu trabalho). A informac&o obtida sera confidencial e ndo sera

revelada a terceiros.

Grata pela atencéo dispensada,

59



Anexo II — Consentimento Informado

Formulario de Consentimento Informado

\ 4

Investigacdo no ambito do Mestrado em Ciéncias do Desporto- especialidade de Desportos
de Academia

Autora: Marina Isabel Morais Mota (Lic. Desporto)

O atual trabalho de investigagdo, intitulado “Motivacao e Autodeterminacéo Para a Prética
da Atividade Fisica em Idosos, na Hidroginastica e no Pilates”, insere-se num estudo que decorre
no ambito do Mestrado em Ciéncias do Desporto e tem como principal objetivo perceber se existe
motivacao e autodeterminacdo, bem como identificar os motivos para a pratica da atividade fisica

na populacdo idosa, de utentes praticantes das modalidades de Hidroginastica e Pilates.

Pretendemos contribuir para um melhor conhecimento sobre este tema, sendo necessario,
para tal, incluir neste estudo a participacdo voluntaria de todos os clientes que se encontrem nesta
condico. E por isso que a sua colaboracdo é fundamental. O resultado da investigacdo, orientada
pela Professora Doutora Teresa Fonseca, serd apresentado no Instituto Politécnico da Guarda
podendo, se desejar, contactar a sua autora para se inteirar dos resultados obtidos.

Este estudo ndo lhe trard nenhuma despesa ou risco. As informacdes recolhidas serdo
efetuadas através de uma ficha bibliogréafica e de um questionario, a ser aplicado em dois momentos.
A informac&o obtida seré confidencial e ndo sera revelada a terceiros.

A sua participacdo neste estudo é voluntaria e pode retirar-se a qualquer altura, ou recusar

participar, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

Depois de ouvir as explicacdes acima referidas, declaro que aceito participar nesta investigacao.

Assinatura: Data:
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Anexo III — Dimensodes do questionario, pré e pos na modalidade de Pilates e Hidroginastica

Pilates Hidroginastica

pré | DP@) | Pés | DP@)| Pré | DPw) | Pos [DP @

Para ter um corpo saudavel 3,60 0,97 3,83 1,08 3,19 1,29 3,06 1,11

Porque pretendo manter uma boa sadde 4,05 0,94 4,33 0,63 3,29 1,08 3,35 1,15

Para me sentir mais saudavel 343 1,12 381 1,02 2,73 1,22 325 0,92

Porque me faz sentir bem 3,64 0,98 3,45 1,06 3,56 1,04 338 1,05

Porque o exercicio fisico é revigorante 343 1,01 4,05 0,96 3,06 1,01 3,56 1,12

Para recarregar energias 4,14 0,85 3,64 0,98 3,83 1,09 3,00 1,27

Para me manter/tornar mais agil 3,88 1,06 4,10 0,77 358 1,27 338 1,01

Dimenséo Agilidade| 27 |Para manter a flexibilidade 3,45 0,92 343 1,01 3,08 0,95 2,98 1,30

41 [Para me manter/tornar flexivel 4,07 0,87 3,50 1,04 3,69 121 3,00 117

X ; 5 11 |Porque o meu médico me aconselhou 3,10 1,34 4,14 0,79 2,67 1,16 3,35 1,09

Dlm;r::?i\zame 25 |Para ajudar a prevenir uma doenca familiar/hereditaria 3,57 0,89 3,67 0,88 3,50 1,24 354 0,84

39 [Para me ajudar a recuperar de uma doenca/leséo 3,45 1,06 3,29 1,08 323 1,10 3,10 1,07

9 |Porque gosto da sensacdo de me exercitar 3,12 1,33 412 0,65 2,60 1,20 3,44 1,06

Dimensio 23 |Porque o exercicio fisico me satisfaz tanto no momento da pratica como foradela| 3,48 1,04 3,88 0,92 3,06 0,92 3,52 0,94

Divertimento 37 |Por gostar da experiéncia de praticar exercicio fisico 329 1,30 345 1,22 2,75 1,07 319 1,15

Porque me sinto na minha melhor forma quando faco exercicio fisico 3,48 1,17 3,02 1,25 3,46 1,00 2,69 1,06

Para me fortalecer/tornar mais robusto 3,90 0,94 3,69 0,82 3,69 1,02 3,56 1,21

Para aumentar/melhorar a minha resisténcia 3,83 0,78 3,74 0,89 358 0,93 3,06 1,03

Para me tornar mais forte 381 1,28 2,93 1,23 3,29 0,93 3,13 1,20

Para desenvolver os mésculos 3,38 1,03 3,86 0,82 3,06 0,99 3,23 0,92

Para me ajudar a parecer mais novo 4,07 0,73 331 1,00 4,15 0,79 2,90 1,07

Para ter um corpo bonito 3,90 0,83 433 0,70 329 1,02 358 1,29

Para melhorar a minha aparéncia 421 0,76 3,40 0,97 3,40 0,97 2,96 1,15

Para ter um aspecto mais atractivo 4,07 0,76 3,57 1,12 3,54 0,84 2,90 1,23

Para me manter elegante 3,10 1,22 3,17 1,26 3,00 1,15 3,08 1,11

Para perder peso 3,50 0,90 3,38 1,31 313 1,11 3,19 0,99

Para me ajudar a controlar o peso 321 1,09 3,57 1,08 3,10 1,16 3,27 0,99

Porque o exercicio fisico ajuda-me a queimar calorias 3,79 0,98 381 1,02 3,29 1,17 3,17 1,14

Para me manter elegante 424 0,71 3,38 0,94 3,90 0,92 3,56 1,10

Porque ajuda a reduzir a tensdo 3,62 0,86 3,90 0,91 3,06 0,92 3,02 1,18

Para ajudar a gerir/controlar o stress 3,98 0,95 343 1,18 3,33 0,82 2,94 121

Para libertar a tensdo 381 0,99 3,33 111 3,40 0,86 3,06 111

Para passar tempo com 0s amigos 2,88 1,33 3,67 1,00 317 1,21 331 1,10

: : 2 z:irsotirar partido/desfrutar dos aspectos sociais inerentes a pratica do exercicio 383 071 333 1,03 344 076 308 1,00

Dimenséo Afiliagéo — -

38 [Para me divertir estando activo com outras pessoas 3,60 1,20 2,93 1,26 3,46 0,73 2,65 1,16

48 [Porgue me sinto na minha melhor forma quando fago exercicio fisico 3,48 1,17 3,02 1,25 3,46 1,00 2,69 1,06

14 |Para ter objectivos que orientem o meu esforgo 4,10 0,80 3,40 1,10 354 1,04 2,77 0,98

i . .| 28 |Porque me proporciona situagGes desafiantes 3,74 0,84 2,98 1,09 3,44 0,76 2,71 1,14
Dimenséo Desafio — - -

42 [Para desenvolver habilidades/capacidades pessoais 4,29 0,69 3,33 1,15 3,75 0,83 2,81 1,22

Para me avaliar em fungéo de critérios pessoais 2,76 1,60 2,98 1,50 2,56 1,22 3,46 1,08

Para mostrar o meu mérito/valor perante 0s outros 419 0,84 3,88 0,89 354 1,29 3,52 1,02

Para comparar as minhas capacidades com as dos outros 3,33 0,96 4,24 0,74 2,98 1,13 371 1,00

Para ser reconhecido pelas minhas prestaces/realizagdes 4,10 0,96 3,69 1,09 3,10 1,26 3,48 0,94

Para alcancar coisas que 0s outros ndo conseguem 3,62 1,01 3,90 1,01 3,15 1,04 315 1,12

Para evitar ficar doente 3,29 1,28 321 1,30 3,15 1,15 3,63 1,01

Dimens&o Doenca Para prevenir problemas de salde 3,90 0,77 3,60 0,94 3,77 0,74 3,06 0,97

Para evitar doencas do coragdo 3,81 0,97 3,52 0,99 3,73 0,99 3,02 1,22

Porque gosto de tentar ganhar/vencer quando fago actividade fisica 371 1,08 3,74 0,99 2,98 1,03 2,85 1,22

Porque gosto de competir 3,95 0,81 3,24 1,14 3,63 0,88 3,17 131

Porque gosto da competicdo fisica 3,90 0,88 343 1,08 3,65 0,78 2,90 1,23

Egr::]:; izg;o 0 exercicio fisico divertido, especialmente quando envolve 3,64 1,07 276 131 335 088 288 1,09
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