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Resumo: Apesar dos beneficios da evidéncia para os beneficios do exercicio e
da actividade fisica, nomeadamente nos estados de humor e afectivos, a
investigagdo actual evidencia que o nimero de individuos envolvidos na sua
prética, de uma forma regular e sistematica, é ainda insuficiente, encontrando-se
ainda longe dos valores recomendados e/ou desejaveis. Entre outras dimensdes
psicoldgicas, as atitudes face ao exercicio parecem constituir um factor central e
determinante em tal envolvimento e prética. No ambito de um projecto de
investigacdo longitudinal mais vasto, em curso na Universidade do Minho,
apresentam-se dados preliminares da avaliacdo das atitudes face ao exercicio e
dos estados de humor associados & préatica de exercicio fisico, junto de uma
amostra inicial de mais de 1.800 jovens estudantes universitarios (1° ano), de
todos os cursos da Universidade do Minho. Os participantes no estudo
constituem assim uma amostra significativa de jovens estudantes em plena
transicdo académica e no inicio do seu novo ciclo de estudos (ensino superior).
Esta apresentacdo tem como objectivo central a analise de resultados
preliminares relativos as propriedades psicométricas (e.g., estrutura factorial,
consisténcia interna e validade), de dois instrumentos de avaliacdo psicoldgica
que integram a “Escala de Comportamentos e Atitudes Face ao Exercicio
Fisico” utilizada neste projecto de investigacdo (Cruz & Gomes, 2006): a
“Escala de Atitudes Face ao Exercicio” (EAFE) e uma versdo portuguesa do
“Profile of Mood States — POMS” (McNair, Lorr, & Droppleman, 1981; Cruz &
Mota, 1997). Tais resultados parecem evidenciar as boas caracteristicas
psicométricas de ambos os instrumentos, fornecendo apoio adicional para a
utilidade e validade do seu uso no dominio da Psicologia do Desporto, do
Exercicio e da Saude, em geral. Adicionalmente, enfatizam-se e discutem-se,
entre outras, as diferencas observadas entre praticantes e ndo praticantes de
exercicio regular, bem como as vantagens e beneficios da implementacdo de
programas de promocdo do exercicio e actividade fisica junto da populagdo
universitaria.
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INTRODUCAO

O estudo e compreensdo das relagdes entre exercicio, actividade fisica e
dimensbGes ou factores psicolégicos, assim como o0s potenciais efeitos e impacto
psicologico do exercicio, tém constituido uma preocupagdo constante de teoricos,
investigadores e profissionais neste dominio. Uma assinalavel evidéncia para os
beneficios psicologicos associados a prética regular de exercicio e actividade fisica tem
gerado também uma vasta gama de intervencgdes “desenhadas” para promoverem nao s6
tal prética regular, mas também para manterem e aumentarem os niveis de aderéncia e
adesdo por parte de diferentes populagdes das mais variadas faixas etarias. A este
interesse ndo tem sido estranha a crescente e renovada ateng@o dada ao desenvolvimento
e aplicagéo de teorias e modelos de mudanga comportamental, suficientemente robustos,
no estudo das estruturas e processos psicoldgicos implicados nos comportamentos de
exercicio e de actividade fisica (EAF). Tais modelos, predominantemente baseados nas
abordagens social-cognitivas (e.g., Teoria da Accdo Racional e do Comportamento
Planeado, Modelo Transtedrico ou Modelo HAPA — Health Action Process Approach),
tém estado também subjacentes a diversos programas de intervencdo centrados na
promocdo da saude, qualidade de vida e bem-estar psicoldgico dos individuos (ver
Berger, 2000; Cruz, Machado & Mota, 1996; Dishman & Buckworth, 1996; Mota,
1996).

Diversos estudos tém sugerido e evidenciado a contribuicdo do EAF para a
alteracdo positiva dos estados de humor. Em particular, a actividade fisica parece aliviar
0s sintomas de depressédo e ansiedade e melhorar ou promover estados de humor mais
positivos (Berger & Motl, 2000; Landers & Arent, 2001). No mesmo sentido, as
alteracbes de humor ocorridas durante e apds a realizacdo de uma actividade fisica
podem ser responsaveis, em grande medida, pela maior ou menor adesdo a programas
de exercicio e actividade fisica regular. Por isso, mais recentemente, os estados de
humor e outras respostas afectivas resultantes da pratica de exercicio fisico comegaram
a ser variaveis centrais e a assumir uma importancia crescente na investigacdo, uma vez
que as respostas afectivas e os estados de humor positivos experimentados pelos
sujeitos ap0s a pratica de exercicio, parecem constituir um bom predictor do

envolvimento futuro com a prética (Berger, Pargman & Weinberg, 2007).



Neste dominio da investigacdo existe uma longa tradicdo de utilizacdo do Perfil
dos Estados de Humor (POMS), desenvolvido por McNair, Lorr e Droppleman (1971,
1992). Na sua versao inicial e original, 0 POMS € uma escala de avaliacdo psicoldgica,
com 65 itens de onde se extraem 6 resultados relativos a outras tantas dimensdes do
estado de humor: tensdo/ansiedade; depressdo; ira/hostilidade; vigor/actividade,
fadiga/inércia; e confusdo (com a excepcdo de vigor/actividade, todos os estados de
humor medidos sdo negativos). Este instrumento € bastante sensivel as flutuagbes de
humor relacionadas com o exercicio e as suas subescalas que parecem responder
especifica e diferencialmente a diversos tipos de exercicio. A sua informacdo normativa
é abundante para grupos populacionais especificos, 0 que demonstra também a sua
validade e utilidade praticas (LeUnes & Burger, 2000; Beddie, Terry & Lane, 2000;
Berger & Motl, 2000; Lane, Beedie, & Stevens, 2005; Terry & Lane, 2000).

Os estados de humor referem-se a um estado transitorio e flutuante nos estados
afectivos, reflectindo a forma como um individuo se sente globalmente num momento
particular de tempo, podendo variar num continuum que varia entre sentimentos
indutores de prazer e de mal-estar. Cada individuo tem a uma forma idiossincrética de
experienciar a intensidade dos estados emotivos, assim como uma predisposicéo
subjectiva para estados emocionais de natureza negativa ou positiva. Ainda que 0s
estados de humor e as emocdes reflictam estados afectivos, existem diferencas que
devem ser sublinhadas, nomeadamente o facto dos estados de humor perdurarem por
espacos temporais mais alargados, terem menor intensidade e aparentemente ndo
possuirem causas especificas e distintas (Berger & Motl, 2000; Lane, Beddie & Stevens,
2005).

Apesar de ser aceite o valor predictivo dos estados de humor na adesdo e
manutencgdo do exercicio fisico, a relagdo entre a prética regular de EAF e as mudancas
nos estados de humor e afectivos permanece ainda pouco clara. Com efeito, tém sido
encontradas associagfes diferenciais entre o exercicio e estados de humor mais
positivos, que diferem na sua intensidade, duracdo e frequéncia (Berger & Motl, 2000;
Giaccobbi et al., 2005; Landers & Arent, 2001). A investigacdo realizada até ao
momento parece ser ainda inconclusiva no que se refere ao nivel 6ptimo da intensidade
do exercicio para melhoria dos estados de humor. Apesar disso, alguns estudos sugerem
uma ligacdo causal entre a intensidade de EAF (e.g., caminhada vs actividades mais



intensas e exigentes), as respostas / reaccOes afectivas (e.g., positivas-negativas, prazer-
desprazer, agradaveis-desagradaveis, divertidas-aborrecidas) e os niveis de aderéncia e
adesdo a médio e longo prazo (Berger, 2000; Berger, Pargman & Weinberg, 2007;
Ekkekakis, Hall & Petruzello, 2000; 2005; Miller e tal., 2005).

Mas outras varidveis criticas no estudo das estruturas psicolégicas associadas ao
inicio, manutencdo e abandono da prética regular de EAF, sdo sem ddvida as crengas e
atitudes relativas e associadas a tal pratica. Parece ser consensual a sua importancia e
papel, ndo s6 nas intengdes comportamentais dos individuos fazerem exercicio ou
actividade fisica, como também nos seus comportamentos efectivos de pratica regular.
A titulo ilustrativo, a bem documentada Teoria do Comportamento Planeado (Ajzen,
1988, 1991; Ajzen & Fishbein, 1985; 2005), quando aplicada ao exercicio fisico, sugere
que a intencdo de fazer exercicio é determinada em grande parte, ndo s6 pelas pressdes
sociais (ex: colegas e amigos) para praticar exercicio (normas subjectivas) e pela
percepcdo de controlo pessoal sobre este comportamento, mas também pelas atitudes
favoraveis ou desfavoraveis face a prética de exercicio. Por outras palavras, e de um
modo geral, quanto mais favoraveis forem as atitudes e as normas subjectivas, e quanto
maior for o controlo percebido, mais poderosa devera ser a intencdo comportamental de
realizacdo do comportamento de EAF, assim que os individuos disponham ou se
confrontem com oportunidades de prética regular.

No dominio da relacdo atitude-comportamento, a investigacdo tem evidenciado
que “as atitudes gerais geralmente ndo constituem uma boa base para predizer e explicar
comportamentos singulares relativos ao objecto da atitude” (Ajzen & Fishbein, 2005, p.
184). Dai a necessidade de distinguir dois tipos de atitudes: a) as de caracter geral, que
envolvem uma natureza avaliativa face a objectos, grupos, instituicbes ou
acontecimentos (e.g., Igreja Cat6lica, judeus, afro-americanos, terrorismo); e b) as de
caracter especifico face a um comportamento (e.g., exercicio regular; uso do
preservativo; doacdo de 6rgdos). Neste Ultimo caso, 0 objecto das atitudes é “um
comportamento especifico ou uma categoria de comportamentos”, reflectindo assim
disposicOes avaliativas, para responder com algum grau de aprovagéo ou desaprovagédo
(favoravel ou desfavoravelmente) a um objecto psicoldgico. A avaliacdo constitui deste
modo uma “reac¢cdo imediata e fundamental a qualquer objecto com significado
psicoldgico” (Ajzen & Gilbert Cote, 2008, p. 289).



Mas a natureza multidimensional e complexa do constructo “atitude”, tem gerado
alguns equivocos e inconsisténcias na investigacdo, nomeadamente ao nivel da predi¢cdo
do comportamento pelas atitudes. Com efeito, a grande maioria das medidas utilizadas
tem-se centrado quase exclusivamente numa das trés componentes das atitudes (a
afectiva), ignorando outras duas dimensdes que integram a atitude: a componente
cognitiva e a componente comportamental ou conativa (Ajzen, 2000, 2006; Ajzen &
Fishbein, 2005). Sendo as escalas de diferencial semantico o procedimento de “eleicdo”
(mais usado e aconselhado) para a medida das atitudes, Ajzen (2002), ndo s6 reforca a
necessidade dos adjectivos bipolares serem de natureza avaliativa (para o
comportamento e para a populacdo-alvo), mas também a importancia dos pares de
adjectivos saturarem fortemente nos outros dois factores principais do diferencial
semantico para além da avaliacdo: “a poténcia e a activacdo”. Desta forma, o factor
avaliativo pode também ser distinguido destas outras duas dimensdes do julgamento.
Adicionalmente, a avaliacdo global da realizacdo de um comportamento inclui duas
componentes separaveis, sendo uma mais instrumental (e.g., escala prejudicial-
benéfico) e outra com uma qualidade mais experiencial ou afectiva (e.g., agradavel-
desagradavel). As escalas de atitudes devem por isso incluir pares de adjectivos de
ambos os tipos (instrumental e experiencial-afectivo).

Assim, a escala de diferencial seméntico (Osgood, Suci, & Tannenbaum, 1957)
tem sido frequentemente usada para avaliar a estrutura cognitiva (atitude) dos
individuos, nomeadamente o significado que eles atribuem a um comportamento-alvo.
O significado é globalmente avaliado em escalas diferenciais e distribuido pelas 3
dimensbes j& referidas: avaliacdo (e.g., bom-mau), poténcia (e.g., forte-fraco) e
actividade (e.g., répido-lento). Em geral, os itens sdo seleccionados com base na sua
relevancia para o conceito alvo (e.g., exercicio) e avaliados em escalas onde os valores
mais elevados correspondem aos pélos mais favoraveis em cada uma das dimensdes.

O presente estudo, ao focalizar também a atencdo em atitudes especificas face a
pratica de exercicio, pretende contribuir para uma melhor compreensdo da prética
regular deste comportamento em geral, e dos comportamentos de EAF nos estudantes
universitarios em particular. Tendo em consideracdo a crescente importancia das
atitudes nas intengdes comportamentais e na realizagdo do comportamento de prética

regular de EAF bem como o0s seus potenciais beneficios nos estados afectivos, no



humor e no bem-estar dos individuos, pretende-se aqui analisar, de forma preliminar e
exploratoria, a estrutura factorial, consisténcia interna e validade dos seguintes
instrumentos: “Perfil dos Estados de Humor (POMS-Versdo Reduzida) ”; “Escala de
Atitudes Face ao Exercicio (EAFE)”; e “Escala de Comportamentos Preparatérios de
Exercicio Fisico (ECPE)”.

METODO

Amostra - Participantes

Participaram neste estudo 1838 estudantes da Universidade do Minho (Pdlos de
Guimarées e Braga), que se encontravam em processo de inscrigdo no primeiro ano dos
respectivos cursos de graduacdo e/ou pds-graduacdo (ano de 2007-2008). Do total de
participantes, 59.5% eram do sexo feminino e 40.5% eram do sexo masculino.
Relativamente a préatica desportiva, 46.8% ndo faziam exercicio fisico de um modo
regular (minimo duas a trés vezes por semana, durante pelo menos 20 a 30 minutos e
ficando moderadamente cansado) enquanto 53.2% cumpriam este critério
(culturalmente adaptado) de “prética de exercicio fisico regular”.

Instrumentos

Foi administrado a todos os estudantes que participaram neste estudo o “Questionario
de Comportamentos e Atitudes Face ao Exercicio Fisico” (Cruz & Gomes, 2006) que
incluia os seguintes instrumentos avaliagdo psicoldgica:

Questionario Demografico. Avalia, entre outros, aspectos como 0 sexo, a idade, 0
peso e a altura (indice de massa corporal). Paralelamente, recolheu informacgdes sobre o
percurso escolar do aluno (e.g., reprovacgdes de ano, nimero médio de horas de estudo
por semana) bem como o gosto pelo desporto e o0 modo preferencial de ocupacdo dos
tempos livres;

Perfil dos Estados de Humor (POMS-Versdo Reduzida e autorizada para fins de
investigagdo). Este instrumento é baseado na versdo original do “Profile of Mood
States” (POMS) de McNair, Lorr e Droppleman (1981) traduzida para portugués por
Viana e Cruz (1994), tendo posteriormente sido avaliadas as suas propriedades



psicométricas e evidenciada a estrutura factorial original (Mota, 1996; Mota & Cruz,
1997; Cruz & Mota, 1997). Esta versdo, usada no presente estudo, englobou um total de
22 itens destinados a avaliar o estado de humor subjectivo dos individuos. Os itens
foram respondidos numa escala do tipo “Likert” de cinco pontos (0="Nada”;
4="Extremamente”), pretendendo avaliar seis dimensdes distintas: i) depresséo: indica
um estado de humor depressivo bem como uma sensacdo de incapacidade pessoal e
futilidade; ii) tensdo-ansiedade: reflecte a elevada tensdo dos musculos esqueléticos; iii)
fadiga-inércia: representa a inércia, fadiga e baixo nivel de energia; iv) vigor-
actividade: indica um estado de humor caracterizado pelo vigor psiquico, exuberancia e
elevada energia; v) irritacdo-hostilidade: reflecte um estado de humor de irritacdo e
hostilidade face aos outros, assim como de rebeldia e “mau temperamento”; e vi)
confusdo: reflecte um estado de humor caracterizado pela confusdo e falta de clareza
mental. Os “scores” de cada escala sdo obtidos adicionando os valores dos respectivos
itens, podendo ser depois divididos pelo nimero total de itens (obtendo-se assim uma
medida de comparacdo entre cada escala do POMS). Adicionalmente, é possivel obter
um “score” total (Perturbacdo Total do Humor”), que € uma estimativa do estado
afectivo de humor, calculado geralmente através da soma dos “scores” das escalas
negativas (tensdo, depressao, fadiga, confuséo e irritacdo) e subtraindo posteriormente a
este valor o “score” obtido na escala positiva (vigor). Como forma de eliminar a
possivel ocorréncia de valores negativos no “score” total, alguns autores sugerem a
incorporacdo de uma constante no calculo da Perturbacdo Total do Humor (geralmente
=+ 100) (Cruz & Mota, 1997);

Escala de Atitudes Face ao Exercicio (EAFE). Este instrumento foi desenvolvido
para este trabalho e teve por base a Teoria do Comportamento Planeado (Ajzen, 1988,
1991; Ajzen & Fishbein, 2005) e a metodologia de avaliagdo das atitudes proposta no
ambito deste modelo (Ajzen, 2002; Ajzen & Madden, 1986; Doll & Ajzen, 1992).
Assim, a medida directa das atitudes das pessoas face ao exercicio foi avaliada através
de um conjunto de onze adjectivos apresentados em formato de escalas avaliativas de
diferencial semantico (bipolares — 7 pontos) onde os polos extremos foram os seguintes:
“desinteressante”/“interessante”; “desagradavel”/““‘agradéavel”; “inatil”/«“atil”;
“stressante”/“relaxante”; “desejavel”/““indesejavel”; “necessario”/*“desnecessario”;

“benéfico”/*“prejudicial”; “doloroso”/*“nédo doloroso”; “facil”/“dificil”;



“aborrecido”/*“divertido”; e “confortavel”/*“desconfortavel”). As respostas eram dadas
no seguimento da afirmacdo “Para mim, a pratica de exercicio fisico € algo de ...”,
sendo posteriormente cotadas de -3 a +3;

Escala de Comportamentos Preparatorios de Exercicio Fisico (ECPE).
Desenvolvida especificamente para este estudo, esta medida procura analisar um
conjunto de comportamentos preparatorios (actos instrumentais) das pessoas
relativamente a pratica de exercicio fisico. Neste sentido, foram colocadas cinco
questBes acerca dos comportamentos preparatorios de exercicio: i) aquisicdo de
equipamento/material necessario a préatica desportiva; ii) avaliagdo dos precos e custos
inerentes a actividade seleccionada; iii) analise dos possiveis locais de préatica de
desporto; iv) inscricdo numa organiza¢do promotora de exercicio; e v) organizacao do
horério e tempo necessério a essa pratica. As respostas sdo dadas numa escala tipo
“Likert” de quatro pontos (1="Nunca pensei nisso”; 4="J4 fiz iss0”). Em face das
elevadas correlagcdes encontradas entre estes 5 itens, o “score” final desta medida foi a
média das respostas as cinco questbes. Para além desta avaliagdo global dos
comportamentos preparatorios, é ainda possivel uma andlise da frequéncia e/ou
ocorréncia individual de cada um dos itens, uma vez que estes representam padrdes de

accdo distintos (comportamentos preparatorios).

Procedimento

O Questionario que englobava os instrumentos atras referidos foi distribuido junto dos
estudantes da Universidade do Minho, no momento da sua inscri¢gdo no primeiro ano
dos respectivos cursos. Antes do estudo ser levado a cabo, foram apresentados os
objectivos e o protocolo de avaliagcdo aos Servigos de Acgdo Social da Universidade do
Minho, que anuiram a sua aplicacdo. Optdmos pelo método directo de distribuicdo e
recolha dos questionarios, sendo ambas as tarefas realizadas paralelamente e no mesmo
momento (durante o acto de matricula). Assim, apos a realizacdo dos procedimentos
formais e habituais de inscricdo dos alunos, foi-lhe pedido a colaboracdo para este
estudo. Os estudantes foram abordados directamente pelo grupo de investigadores deste
projecto de investigacdo, sendo informados acerca dos objectivos e propdsitos do
trabalho a realizar. De igual modo, foi-lhes comunicado (verbalmente e por escrito) que



a sua participacdo era voluntaria e que todos os dados seriam tratados de um modo
confidencial, respeitando-se o seu anonimato. Apds o seu acordo e consentimento em
participar, os estudantes tinham ao seu dispor uma sala com lugares individuais para o
preenchimento do protocolo integral de avaliacdo, procurando assegurar sempre o
maximo de privacidade e siléncio, de modo a facilitar a realizacdo da tarefa. Todos os
estudantes aceitaram fazer parte deste estudo, tendo sido recolhidos um total de 1838
protocolos de avaliagdo.

RESULTADOS

O tratamento e anéalise estatistica dos dados foram efectuados no programa SPSS
(versdo 15.0 para Windows) e incluiu varios procedimentos que serdo explicados no
decorrer desta parte do trabalho.

Neste sentido, comecamos por efectuar uma anélise factorial de componentes
principais, sem pré-definicdio do numero de factores, através da rotacdo obliqua
(procedimento “direct oblimin”; “delta”=0), com normalizacdo de Kaiser (“eigenvalue”
igual ou superior a 1). No caso do POMS, e seguindo as indicacdes de Cruz e Mota
(1997) na adaptacgdo portuguesa foram fixados os seguintes critérios para a retencdo dos
itens e defini¢cdo dos factores finais: i) validade convergente de cada item com o factor
que satura, nomeadamente uma saturagdo igual ou superior a .30 entre o0 item e esse
hipotético factor (no presente estudo, e neste critério, procedeu-se ao aumento do nivel
de saturacdo para .40, aumentando-se assim o grau de exigéncia na retencdo do item por
saturagdo no factor); ii) validade discriminante, que € a medida em que um item satura
apenas um factor (o item ao relacionar-se simultaneamente com dois factores, deve
apresentar uma diferenca entre essas correlagdes com uma magnitude igual ou superior
a .15); iii) a percentagem de variancia total que é explicada por cada solugdo factorial
(preferencialmente deve ser superior a 40%); iv) a coeréncia de cada solucdo factorial (o
conteddo dos itens que saturam cada factor ndo deve apresentar discrepancias
incompativeis com a solugdo teorica original, ou seja, o contetdo subjacente); e v) cada
factor deve possuir, pelo menos, dois itens.

Os resultados obtidos apontaram uma solugdo final que permitiu explicar 61.45%
da variancia total, distribuindo-se por cinco factores: depressdo/confusdo (34.33%),



vigor (9.30%), tensdo (7.22%); fadiga (6.0%); e irritagdo (4.60%) englobando os 22
itens. Esta estrutura factorial teve por base um valor de KMO (“Kaiser-Meyer-Olkin”)
de .920 e um resultado significativo no teste de esfericidade de Barlett (16197.668, df
231, p=.000). No seu conjunto, estes dois valores indicam a adequabilidade de aplicar
este procedimento de analise ao instrumento (Sharma, 1996; Tabachnick & Fidell,
2000). O Quadro 1 apresenta uma descri¢do dos resultados obtidos, salientando-se os
valores de saturagdo dos itens nos respectivos factores. De referir que os dois itens
originalmente integrados na subescala de “Confusdo” saturaram no factor de
“Depressdao” e, como tal, foram integrados numa mesma subescala de
“Depressdo/Confusdo” nas analises posteriores. De referir que varios estudos anteriores
(e.g., Grove & Prapavessis, 1992; Raeedeck, 2000), encontraram problemas similares
(nomeadamente baixos valores de consisténcia interna) na dimenséo “Confusao”.

Para o instrumento de avaliacdo das atitudes, assumimos 0S mesmos critérios
definidos para a escala de estados de humor. Neste sentido, comegcamos por efectuar
uma analise factorial de componentes principais, sem pré-definicdo do nimero de
factores, através da rotacdo ortogonal (procedimento “direct oblimin”; “delta”=0), com
normalizagdo de Kaiser (“eigenvalue” igual ou superior a 1). Os resultados obtidos
apontaram uma solucdo final que permitiu explicar 62.53% da variancia total,
distribuindo-se por trés factores: i) dimensdo avaliagdo - componente cognitiva
(38.21%), dimensdo actividade/poténcia - componente comportamental/conativa
(13.54%), e dimensdo avaliacdo - componente afectiva/experiencial (10.78%). Esta
estrutura factorial teve por base um valor de KMO (“Kaiser-Meyer-Olkin”) de .831 e
um resultado significativo no teste de esfericidade de Barlett (5435.533, df 55, p=.000).
O Quadro 2 apresenta uma descricdo dos resultados obtidos, indicando-se
nomeadamente os valores de saturagéo dos itens nos respectivos factores.

Na Escala de Comportamentos Preparatorios de Exercicio Fisico, mantivemos os
critérios anteriormente estabelecidos para a execucdo dos procedimentos de analise
factorial. Neste sentido, e como previsto, foi encontrado um dnico factor, que explicava
64.83% da variancia total. Esta resultado teve por base um valor de KMO (*Kaiser-
Meyer-Olkin) de .837 e um resultado significativo no teste de esferacidade de Barlett
(3844.268, df 10, p=.000). O Quadro 3 apresenta a saturagdo dos itens no factor
estabelecido.



No que se refere a consisténcia interna das trés escalas utilizadas neste estudo,
recorreu-se ao célculo do “Alpha” de Cronbach, tomando por referéncia o valor de .70
que indica um nivel de consisténcia interna aceitavel (Nunnally & Bernstein, 1994). De
um modo geral, os valores obtidos foram muito positivos para a totalidade das
subescalas, salientando-se apenas a dimensdo do vigor do POMS com .66 e da
dimensédo avaliagdo, componente afectiva da EAFE com .64. Embora os valores nestas
duas escalas sejam marginais, a natureza exploratoria do estudo e o desenvolvimento de
novos instrumentos para testar hipoteses mais gerais do estudo, motivaram a sua
retencdo nas analises posteriores. Também por isso, tais valores assumem-se ainda

como passiveis de utilizacdo (ver Lowenthal, 2001).

Quadro 1
Saturacdo dos itens do POMS nos factores (*)
Factores
Depresséo/

ITENS Confusdo  Vigor  Tensdo Fadiga Irritagdo
17. S6 (sozinho/a) 739
18. Baralhado(a) .708
5. Confuso(a) .673
15. Desencorajado(a) .651
21. Desanimado(a) 593
7. Triste .576
11. Indigno(a) (sem valor) .552
10. Enérgico(a) .823
8. Activo(a) 127
27. Cheio(a) de vida .668
4. Animado(a) .568
20. Ansioso(a) -.758
16. Nervoso(a) -.748
1. Tenso(a) -.686
12. Inquieto(a) (agitado) -.554
23. Cansado(a) -.874
13. Fatigado(a) -.868
19. Exausto(a) -.857
3. Esgotado(a) -.838
28. Com mau feitio -.758
9. Mal-humorado(a) (rabugento/a) -.696
25. Furioso(a) -.545
Eigenvalue 7.55 2.05 1.59 1.32 1.01
Valores de “Alpha” Cronbach .86 .66 12 .86 .81

(*) Método utilizado: “Analise das Componente Principais”; Método de rotagéo:
“Oblimin with Kaiser Normalization” (“Rotation converged in 15 iterations”)



Quadro 2

Saturacgéo dos itens da EAFE nos factores (*)

Factores — Escala de Atitudes

Dimensao Dimensao Dimensao
Avaliagéo - Actividade/Poténcia - Avaliagéo/
Itens Compon. Cognitiva C. Comportam/Conat. Comp. Afectiva.
Necessario / Desnecessario 937
Benéfico / Prejudicial 914
Desejavel / Indesejavel 575
Facil / Dificil .805
Nao doloroso / Doloroso .788
Confortavel / Desconfortavel 721
Aborrecido / Divertido .540
Agradavel / Desagradavel .858
Interessante / Desinteressante .670
Util / Inatil .565
Relaxante / Stressante 409
Eigenvalue 4.20 1.49 1.19
Valores de “Alpha” .82 74 .64

(*) Método utilizado: “Analise das Componente principais”; Método de rotacéo:
“Oblimin with Kaiser Normalization” (“Rotation converged in 9 iterations™)

OBS: Em face de uma (potencial) maior susceptibilidade aos efeitos da desejabilidade social (e as
saturacBes encontradas, apesar de satisfatorias) estudos futuros deverdo procurar estudar a possibilidade
de encontrar adjectivos alternativos as escalas “desejavel-indesejavel” e “stressante-relaxante”.
Paralelamente, sugere-se a inclusdo adicional em estudos futuros de uma escala diferencial “bom-mau”
que, na opinido de Ajzen (2006, p. 5) “tende a capturar muito bem a dimens&o de avaliacdo global”.

Quadro 3
Saturagao dos itens da ECPE no factor (*)
Factor
Comportamentos
Itens Preparatdrios de Ex

3. Ver possiveis locais de pratica .830
1. Comprar/arranjar equipamento/material desportivo adequado 814
4. Inscricdo e/ou associacdo a uma organizacao de 797

exercicio/pratica desportiva '
5. Organizacao e planeamento de tempo especifico do dia-a-dia 794

para fazer exercicio '
2. Avaliar/calcular precos ou custos .790
Eigenvalue 3.24
Valores de “Alpha” .86

(*) Método utilizado: “Analise das Componente principais”; Método de rotacéo:
“Oblimin with Kaiser Normalization” (“1 components extracted”)



Seguidamente procuramos observar as associacfes e correlaces existentes entre
todas as variaveis e dimensdes psicoldgicas em estudo, recorrendo para tal ao célculo
dos coeficientes de correlagdo de Pearson. Os valores encontrados séo apresentados no
Quadro 4.

Um primeiro aspecto a destacar, e esperado nos resultados obtidos, prende-se com
o facto das dimensdes “negativas” do POMS (depressdo/confusdo, tensdo, fadiga e
irritagdo) se correlacionarem positivamente entre si e negativamente com a dimensao
“positiva” do instrumento (vigor). Na pratica, isto significa que valores mais elevados
em cada dimenséo “negativa” significam aumentos nas restantes facetas com 0 mesmo
caracter indesejavel e, inversamente, menores niveis de vigor. Em segundo lugar, as
dimensdes “negativas” do POMS (particularmente a depressao/confuséo, a irritacdo e a
fadiga) associaram-se negativamente com as trés facetas avaliadas pela escala de
atitudes e a dimensdo dos comportamentos preparatérios. Inversamente, o vigor
psicolégico associou-se positivamente com as trés subescalas da EAFE e os
comportamentos preparatdrios. Ou seja, niveis mais elevados de problemas nos estados
de humor (mais negativos) estavam significativamente associados a atitudes mais
negativas face ao exercicio e a uma menor frequéncia ou tendéncia para assumir
comportamentos preparatorios e realizarem actos instrumentais auto-regulados de
pratica de exercicio e actividade fisica. Pelo contrario, maiores niveis de vigor
psicolégico apareceram significativamente associadas a atitudes mais positivas
relativamente ao exercicio fisico e a uma maior disponibilidade ou realizagdo de
comportamentos preparatorios para essa pratica. Por Gltimo, salientem-se as correlages
positivas encontradas, entre as trés componentes (afectiva, cognitiva e
comportamental/conativa) e nas diferentes dimensdes avaliadas pela escala de atitudes,
ndo s6 entre si, mas também com a escala de comportamentos preparatérios de

exercicio.



Quadro 4
CorrelagOes entre as variaveis em estudo (POMS, EAFE e ECPE) (amostra total)

Variéveis 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. POMS: Depressdo / Confuséo --
2. POMS: Tenséo 501** --
3. POMS: Fadiga .603**  .403** --
4. POMS: Vigor -279**  -.062**  -172** --
5. POMS: Irritacdo .648** .396** 518**  -212%* --
6. POMS: Total .824** .709** 784** - 515** .622** --
7. EAFE: Avaliacdo - Componente Cognitiv =~ - .059* .021 -.088**  .113** -.072** -.086** --
8. EAFE: Actividade - Comport./Conativa -.106**  -.095**  -.085**  .154** -.086** -.162** A404** --
9. EAFE: Avaliacdo - Componente. Afectiva -,081** -.007 -.039 187** -.096** -.110** A51*%* 433** --
10. ECPE: Comportam. Preparatorios-Total - 099**  -039 -047  231**  -066** -.139%* 215%* 226%* .332%*

*p<.05 *p<.01



Por altimo, procurou-se testar a existéncia de possiveis diferencas nas variaveis
psicoldgicas avaliadas, em funcdo da condicdo dos estudantes face ao desporto e
exercicio (prética vs ndo-pratica regular de exercicio). Para tal, a amostra foi dividida
entre praticantes e ndo praticantes e foram realizados “t-tests” separados para amostras
independentes. Tal como se pode verificar no Quadro 5, onde se assinalam as diferencas
estatisticamente significativas que foram encontradas, os praticantes apresentaram
maiores niveis de vigor psicologico e atitudes mais favordveis face a prética de
exercicio, nas trés componentes avaliadas pela EAFE (afectiva, cognitiva e
comportamental/conativa). Pelo contrério, os ndo praticantes evidenciaram claramente

maiores niveis de tensdo.

Quadro 5
Diferencas significativas

em funcdo da comportamento de pratica regular de exercicio fisico

o Pratica de

Variaveis Exercicio N M DP t

POMS: Vigor Sim 826 2.82 .86 5.85%**
Né&o 926 2.58 .90

POMS: Tensdo Sim 830 1.98 .92 -2.40*
Né&o 927 2.10 1.06

EAFE: Activid. — Comp. Sim

Comportamental /Conativa 7o >3 123 >
Né&o 836 5.00 1.39

EAFE: Avaliagdo — Compon. Cognitiva Sim 781 6.19 1.33 2.69**
Né&o 854 6.02 1.29

EAFE: Avaliago — Compon. Afectiva Sim 788 6.37 1.11 7.21%%*
Né&o 858 5.97 1.11

p <.05; **p<.01, ***p<.001
DISCUSSAO

Os resultados obtidos oferecem alguma evidéncia para a estrutura factorial,
consisténcia interna e validade (convergente, concorrente e discriminante) das medidas

e instrumentos de avaliagdo aqui apresentados. Estudos futuros deverdo procurar



clarificar a estabilidade temporal das dimensdes psicol6gicas avaliadas, bem como a
homogeneidade e refinamento continuo dos instrumentos aqui apresentados.

A prética de exercicio, desporto e actividade fisica pelos estudantes universitarios
constitui um assunto com crescente relevancia e importancia. Por duas razdes
fundamentais: em primeiro lugar, pela crescente evidéncia para 0S seus potenciais
efeitos e beneficios nos estados de humor e afectivos, mas também no bem-estar
psicoldgico dos estudantes; em segundo lugar, pela constatacdo de que pouco mais de
metade dos estudantes abrangidos nesta amostra tdo abrangente da Universidade do
Minho, praticar exercicio de forma regular. O facto de mais de 45% dos estudantes
(sobretudo na sua transicdo para o ensino superior) ndo realizarem tais préaticas de EAF
regular, reforca a necessidade de desenvolvimento de programas de promocao
(iniciagd0), aumento e manutencdo dos seus niveis de pratica regular. Com efeito,
apesar dos potenciais beneficios do EAF na salde fisica e mental, um nUmero
significativo de jovens estudantes parece manifestar dificuldades evidentes no inicio
e/ou manutencdo da sua pratica regular. Espera-se que os instrumentos de avaliagdo
aqui apresentados se venham a revelar fundamentais para “sustentarem” o “desenho” de
intervengdes que “motivem o0s estudantes a mexerem-se” e a mudarem 0S Seus
comportamentos e praticas regulares, o que implica necessariamente 0 aumento da
percepcdo de atractividade no objectivo de exercicio e actividade fisica e a maximizagéo
dos efeitos e beneficios do estado de humor através do exercicio.

A um outro nivel, é também evidente o potencial uso da escala de atitudes no
estudo das atitudes de “resisténcia pré-existentes” face ao EAF. A maior ou menor
resisténcia (“pré-existente”) foi recentemente mencionada e sugerida, na sequéncia da
analise dos beneficios diferenciais de determinadas “doses” recomendadas de
intensidade de EAF (ACSM, 2006; Carels, Coit, Young, & Berger, 2007; Ekkekadis,
Hall, & Petruzello, 2005). Igualmente, o seu uso na avaliagdo e impacto diferencial de
mensagens persuasivas na mudanca de atitudes nas diferentes dimensdes e componentes
de atitudes e percepcOes face ao EAF (nomeadamente a sua atractividade), assim como
na promocdo destes comportamentos, constitui um outro potencial beneficio do uso
deste instrumento (Chatzisarantis & Hagger, 2005; Godin, 1994; Rhodes & Courneya,
2005).



Paralelamente, os dados obtidos sugerem o papel mediacional critico que o0s
comportamentos preparatorios (actos comportamentais) da pratica de EAF podem ter na
relacdo entre atitudes, normas, intencbes comportamentais e realizagcdo de exercicio
fisico. Que seja do nosso conhecimento, trata-se da primeira vez, no dominio do EAF,
que é oferecido algum apoio para a distingdo conceptual entre comportamentos
preparatorios (que facilitem a realizagdo ou concretizacdo de um determinado resultado
final) e o comportamento - resultado final (pratica de exercicio fisico regular). A
importancia do envolvimento nestes actos instrumentais e preparatorios nos processos
auto-regulatérios do comportamento e de formulagdo de planos (no sentido de “tentar” o
comportamento final), foi inicialmente sugerida por Bagozzi e Warshaw (1990). Alias,
0 seu papel central e mediador entre intengcbes comportamentais e comportamentos foi
também recentemente comprovado noutros contextos de salde (ver Bryan, Fisher &
Fisher, 2002).

Em suma, este trabalho permitiu a recolha de informagdes pertinentes para o
estudo das dimensfes psicoldgicas associadas ao comportamento de exercicio, junto de
uma populacdo especifica, onde tal pratica poderd contribuir para a promoc¢do de
estados afectivos e de humor (associados ao bem-estar psicolégico), mas também na
reducdo de estados negativos e emocdes associadas frequentemente ao stress natural das

transicOes, etapas e momentos mais dificeis do percurso universitario.
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