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Resumo

Tendo em conta a crescente popularidade da corrida recreativa, tem surgido cada vez mais
interesse em perceber este comportamento e as suas implicacdes para o bem-estar. Baseado
na teoria da autodeterminacdo (TAD), o presente estudo teve dois objetivos principais: (a)
analisar as diferencas entre as faixas etarias e os grupos de frequéncia semanal nos motivos e
na vitalidade; e (b) examinar a relacdo entre os motivos (intrinsecos vs. extrinsecos) e a
vitalidade. A amostra consistiu em 110 praticantes de corrida recreativa (Midades = 33.21 anos;
DP =9.37), selecionada por conveniéncia. Os dados foram recolhidos através de um
inquérito online que incluiu instrumentos que avaliaram os motivos, - The Motivations of
Marathoners Scales (MOMS), e a vitalidade, - Escala de Vitalidade Subjetiva (EVS). Os
resultados mostraram, que os praticantes mais jovens (18- 27 anos) focaram-se mais na
realizacdo de objetivos pessoais, enquanto os mais velhos (39- 62 anos) alem de apresentarem
uma maior vitalidade, procuraram mais a afiliacdo como motivo para a préatica de corrida
recreativa. Os grupos de frequéncia semanal ndo apresentaram diferencas na vitalidade, no
entanto o grupo que corre menos de trés vezes por semana mostrou estar mais focado no
motivo orientac6es de salde. Os resultados da regressdao multipla hierarquica revelaram que
apenas o motivo afiliacdo foi um preditor significativo da vitalidade quando controlado para a
idade e a frequéncia semanal. Os resultados deste trabalho suportam os fundamentos teéricos
da TAD, mostrando a importancia da afiliacdo para o bem-estar e a vitalidade.

Palavras-Chave: teoria da autodeterminacéo, contetido dos objetivos, motivos,
MOMS, afiliacéo, vitalidade, bem-estar eudemanico, corrida recreativa, idade, frequéncia

semanal
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Abstract

Considering the increasing popularity of recreational running, there has been a growing
interest in understanding this behavior and its implications for well-being. Based on the self-
determination theory (SDT), the present study had two main objectives: (a) to analyze the
differences between the age groups and the weekly frequency groups in terms of motives and
vitality; and (b) to analyze the relationship between (intrinsic vs. extrinsic) motives and
vitality. The sample consisted of 110 recreational runners (Mage = 33.21 years, SD = 9.37),
selected by convenience. The data was collected through an online survey that included
instruments that assessed the motives - The Motivations of Marathoners Scales (MOMS), and
vitality - Subjective Vitality Scale (SVS). The results showed that younger runners (18-27
years old) were more motivated by the personal goal achievement, while older runners (39-62
years old), in addition to higher vitality, more heavily endorsed the affiliation as reason for
recreational running. The weekly frequency groups did not show differences in vitality,
however the group that runs less than three times a week showed more focus on health
orientation motive. The results of hierarchical multiple regression revealed that only the
affiliation motive was a significant predictor of vitality when controlling for age and weekly
frequency. The results of this work support the theoretical foundations of SDT, showing the
importance of affiliation for well-being and vitality.

Keywords: self-determination theory, goal contents, motives, MOMS, affiliation,

vitality, eudaimonic well-being, recreational running, age, weekly frequency
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Capitulo 1. Introducéo

A corrida recreativa tem sido a atividade fisica com mais crescimento e popularidade
nas ultimas décadas, com um nimero significativo de praticantes em todo o mundo (Wilder,
2014). No entanto, a corrida era originalmente uma modalidade desportiva praticada por
atletas de competicéo, em pistas privadas ou como modalidade extracurricular nas escolas e
universidades (Bale, 2004). Até 1960, a corrida recreativa nas ruas, parques e florestas era
considerada uma atividade estranha, os corredores de lazer nas cidades eram interpretados
como perturbadores da conduta social, sendo o ato de correr apenas aceite quando alguém
tinha pressa ou estava atrasado (Stokvis, 2005). Com a revolugéo cultural dos anos 60 e 70 as
tendéncias mudaram, os atos e as atitudes informais passaram a ser cada vez mais aceites,
ganhando importancia na vida pablica (Wouters, 1990). Ver pessoas a correr em parques, nas
ruas da cidade e em trilhos deixou de ser novidade. O fécil acesso e o baixo investimento em
equipamentos fez com que a corrida se tornasse numa modalidade praticada por milhGes de
participantes recreativos no mundo (Wilder, 2014).

Uma pratica de corrida regular a longo prazo tem beneficios claros ao nivel da satde
fisica e psicologica dos praticantes (Hespanhol, Pillay, van Mechelen, & Verhagen, 2015;
Major, 2001). Sendo a corrida uma atividade de intensidade vigorosa esta provoca diversos
efeitos benéficos. Um deles é a reducdo de percentagem de massa gorda (Hespanhol et al.,

2015), atraves do aumento do metabolismo dos lipidos durante a corrida (Hurley et al., 1986).
Outro beneficio é o aumento do VO2max (Hespanhol et al., 2015), explicado pelo aumento do

tamanho e numero de mitocondrias, aumento do volume sistdlico e da economia metabolica
em exercicio (Rivera-Brown & Frontera, 2012). Finalmente, a diminuicdo da frequéncia
cardiaca em repouso (Hespanhol et al., 2015), conseguido através do acéo do sistema nervoso
parassimpatico e do aumento do volume sistolico (Rivera-Brown & Frontera, 2012; M. L.

Smith, Hudson, Graitzer, & Raven, 1989). Por sua vez os beneficios psicoldgicos
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relacionados com a prética de corrida sdo a diminuicdo da ansiedade, da tensdo e da
depressao (Major, 2001; Wilson, Berger, & Bird, 1981). As alteracGes psicoldgicas sdo
atribuidas a fatores tais como uma maior producdo de catecolaminas, a interacdo social e uma
melhor resposta ao stress devido ao alivio da tensdo muscular e a diminuigdo da frequéncia
cardiaca em repouso (Taylor, Sallis, & Needle, 1985).

A popularidade da corrida, em conjunto com o facil acesso, o baixo custo, a
componente social e os beneficios para a salde parecem ser os fatores essenciais para
aumentar os niveis de atividade fisica e promover, no geral, um estilo de vida mais saudavel
da populacdo (Ooms, Veenhof, & de Bakker, 2013; Ottesen, Jeppesen, & Krustrup, 2010).
Tendo em conta o crescente impacto que a corrida recreativa tem na sociedade atual, surge
cada vez mais a necessidade de estudar os motivos e as regulacdes que levam a este
comportamento, analisando tambeém as alteracdes do bem-estar.

O presente trabalho foca-se no estudo da associagcdo entre 0s motivos para a pratica de
corrida recreativa e a vitalidade, incluindo variaveis como a idade dos praticantes e a
frequéncia semanal de corrida. Baseia-se na teoria de autodeterminacdo (Deci & Ryan, 1985),
que representa um quadro amplo para o estudo da motivacdo e da personalidade humana,
utilizado por um grande namero de investigacdes no estudo da motivacdo em
comportamentos relacionados com a satde (Ng et al., 2012; Teixeira, Carraca, Markland,
Silva, & Ryan, 2012).

Capitulo 2. Reviséo de Literatura
2.1 Beneficios da Atividade Fisica e Prevaléncia do Sedentarismo

O exercicio e a atividade fisica tém inimeros beneficios para a saude do ser humano,
como por exemplo: a reducdo do risco de doenca cardiovascular, a prevencdo e/ou atraso no
desenvolvimento de hipertensdo arterial, a diminuicdo do risco de obesidade, a diminuicdo do

risco de incidéncia de alguns tipos de cancro, nomeadamente dos cancros da mama, da
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préstata e do cdlon, uma maior mineralizacdo dos 0ssos em idades jovens, contribuindo para
a prevencao da osteoporose e de fraturas em idades mais avangadas, a manutencéo e a
melhoria da forca e da resisténcia musculares, o que resulta numa melhoria da capacidade
funcional para levar a cabo as atividades do dia-a-dia, a manutencéo das fungdes motoras,
incluindo a forca e o equilibrio, a manutencgdo das fungdes cognitivas e diminuicdo do risco
de depressao e de deméncia, a diminuicdo dos niveis de stress e a melhoria da qualidade do
sono, a melhoria da autoimagem e da autoestima, e 0 aumento do entusiasmo e do otimismo
(Garber et al., 2011).

Para que estes beneficios existam é necessario seguir uma pratica regular, segundo as
recomendagdes da American College of Sports Medicine, é necessario alcangar >30 min/dia
em >5 dias/semana num total de >150 minutos semanais de pratica de atividade fisica aerobia
moderada (3-5.9 METS), ou >20 min/dia em >3 dias/semana num total de >75 minutos
semanais de atividade fisica vigorosa (mais de 6 METS), ou uma combinacao de atividade
fisica aerébia moderada e vigorosa alcangando um dispéndio energético de 500-1000 METS-
min/semana (Garber et al., 2011). No caso da corrida o dispéndio metabdlico ronda os 8-15
METS (Jetté, Sidney, & Bliimchen, 1990), sendo por isso uma atividade fisica de intensidade
vigorosa.

Apesar do conhecimento generalizado sobre o0s beneficios fisicos e psicologicos da
atividade fisica, a maior parte dos adultos ao nivel mundial ndo atinge os niveis
recomendados (Dishman, Washburn, & Heath, 2004), existindo uma taxa elevada de
sedentarismo e abandono da préatica nos primeiros seis meses (Marivoet, 2001; Dishman,
1994).

De acordo com os resultados do Eurobarémetro de 2014, dos 28 Paises da Unido
Europeia, Portugal apresenta uma das maiores taxas de sedentarismo. Estd em 3° lugar com

(64%) dos inqueridos a responderem que nunca fizeram exercicio ou participaram em
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qualquer desporto. A frente esta a Bulgaria e Malta com 78% e 75% respetivamente
(European Commission, 2014).

Desde 2002 que a Direcdo-Geral da Saude indica o sedentarismo como um dos fatores
determinantes para as principais causas de mortalidade e de morbilidade crénico-degenerativa
em Portugal, refletindo-se nas elevadas despesas com a salde por parte do Estado (Diregao-
Geral da Salde, 2002).

Este panorama torna claro que o conhecimento dos beneficios néo é suficiente para
mudar o comportamento populacional de adeséo a atividade fisica. Felizmente, cada vez mais
sdo tidas em conta as variaveis do dominio psicolégico com o objetivo de criar mudancas
comportamentais baseadas na motivacédo intrinseca e adesdo a longo prazo (Teixeira et al.,
2012). O presente estudo aborda a importancia da vitalidade e do bem-estar eudemonico,
como variaveis que se relacionam com uma pratica de corrida mais autodeterminada.

2.2 Corrida em Portugal

Segundo o Instituto Portugués de Administracdo de Marketing (IPAM), a corrida
atualmente € um dos desportos com mais crescimento em Portugal contando com 460 mil
praticantes regulares, alguns inseridos nos diversos grupos de corrida que, nos ultimos anos,
tém surgido em varias cidades do pais. Fazem-no, em média, trés vezes por semana, em
circuito urbano, tendo como motivos principais a salde, 0 bem-estar e a manutencéo da
forma fisica (Ferreira, Machado, Coelho, & Coelho, 2014).

Outro grupo de investigadores (Breedveld, Scheerder, & Borgers, 2015), estimou a
percentagem de corredores existentes em Portugal a partir dos dados sobre 0s paises vizinhos.
Recorrendo ao racio do Eurobarometro entre as percentagens de participacdo desportiva de
paises vizinhos e de Portugal, reproduziram o mesmo racio para a corrida. Teoricamente,
supde-se entdo que a percentagem de participantes na corrida em Portugal é de 5,5%.

Multiplicando os 5,5% pela quantidade de habitantes com idades compreendidas entre os 15-
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79 anos, resulta um total de aproximadamente 500 mil corredores em Portugal. O que esta
relativamente préximo dos dados sugeridos pelo IPAM.

O estudo do fendmeno da corrida recreativa ainda se encontra numa fase preliminar,
pelo que é necessario definir de uma forma logica e exclusiva o seu significado. Com base
em estudos anteriores e aspetos tedricos sobre a corrida, 0s praticantes de corrida recreativa
podem ser caracterizados como sujeitos nao federados que realizam atividade fisica regular e
planeada, sentindo afeto pela modalidade (Ogles & Masters, 2000; D. Smith, Wright, &
Winrow, 2010).

Geralmente, as pessoas que praticam corrida recreativa fazem-no por diferentes
motivos. Numa fase inicial, os motivos sé&o relacionados sobretudo com a salde e a perda de
peso. Numa etapa posterior, sé existe continuagdo da pratica se aos motivos anteriores se
junta a diversdo e a afiliacdo (Titze, Stronegger, & Owen, 2005; Weinberg & Gould, 2007),
aumentando desta forma a autonomia dos corredores recreativos e garantindo uma pratica de
corrida recreativa a longo prazo.

2.3 Teoria da Autodeterminacao

Atualmente, existe um vasto nimero de teorias que estudam a modificacdo de
comportamento. Contudo, a teoria de autodeterminacdo (TAD) tem tido grande aplicacdo no
estudo da motivacdo ligada a atividade fisica e ao exercicio. A TAD foi elaborada por
Edward L. Deci e Richard M. Ryan, com o objetivo de explicar como as motivacdes de
diferentes qualidades podem ter diferentes efeitos no comportamento humano (Deci & Ryan,
1985; Deci & Ryan, 2000). A TAD é uma metateoria que tem por base uma abordagem
organismica a qual assume 0 humano como um organismo ativo que depende de forcas
internas e externas, sendo este vulneravel as mesmas (Deci & Ryan, 1985).

Embora as pessoas tendam a ser curiosas e auto-motivadas para aprender e evoluir,

por vezes a inspiracdo humana pode ser reprimida levando a rejeicao do crescimento e da
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responsabilidade sendo assim fundamental considerar o envolvimento social como um
requisito de suporte a tendéncia natural do autodesenvolvimento (Ryan & Deci, 2000).

Formalmente, a TAD é constituida por seis mini-teorias, a teoria da avaliacao
cognitiva, a teoria da integracdo organismica, a teoria das orientacdes causais, a teoria das
necessidades psicoldgicas basicas, a teoria do conteddo dos objetivos e a teoria da motivacdo
do relacionamento. As 3 primeiras foram apresentadas em 1985 por Deci e Ryan, as restantes
foram adicionadas mais tarde.

2.3.1 Teoria da avaliagdo cognitiva. Concentra-se na motivagdo intrinseca, baseada
em comportamentos que satisfazem o interesse individual. O comportamento infantil como,
brincar, explorar e descobrir serve de exemplo evidente da motivacao intrinseca. Relaciona o
efeito que o contexto social e os fatores como recompensas, as relacdes interpessoais e 0 ego
tém na motivacgéo intrinseca. A teoria da avaliagdo cognitiva destaca também a importancia
da competéncia e da autonomia no suporte da motivacao intrinseca, sendo esta critica na
educacéo, no desporto e noutros dominios (Deci & Ryan, 1985).

2.3.2 Teoria da integracdo organismica. Expde a motivacao extrinseca nas suas
varias formas, tendo em conta as suas propriedades, determinantes e consequéncias. Os
comportamentos guiados pela motivacdo extrinseca sdo caracterizados por objetivos externos
ao proprio comportamento (Deci & Ryan, 1985). Existem diferentes formas de motivacao
extrinseca tais como a regulacdo externa, a introjecdo, a identificacdo e a integracdo. Quanto
mais internalizada a motivacao extrinseca, mais autbnoma sera a pessoa nos seus
comportamentos. A teoria da integracdo organismica destaca ainda a autonomia e o
relacionamento positivo como nutrientes fundamentais para alcancar formas de motivacédo
mais internalizada (Deci & Ryan, 2000).

2.3.3 Teoria das orientacGes causais. A terceira mini-teoria descreve as diferencas

nas tendéncias individuais perante varios envolvimentos e regulacbes comportamentais.
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Existem 3 orientacdes causais: a orientacdo autonoma, caracterizada por situacdes onde o
individuo age de acordo com o seu interesse e valoriza¢do do que esta a acontecer, a
orientagéo controlada, focada em recompensas, ganhos e aprovacao, e por fim a orientacdo
amotivada ou impessoal, caracterizada por tarefas que sdo cumpridas sem intencéo (Deci &
Ryan, 1985).

2.3.4 Teoria das necessidades psicoldgicas basicas. Relaciona o conceito das
necessidades psicoldgicas basicas com a satde psicoldgica e 0 bem-estar. Defende que o
bem-estar psicoldgico resulta da autonomia, da competéncia e do relacionamento positivo
(Ryan & Deci, 2000). A autonomia (ex.: sentir-se a si proprio como originador de um
comportamento) esta relacionada ndo s6 com a intencdo mas também com a volicdo de uma
acdo. A imposicdo de recompensa externa ou castigo leva a uma diminuigcdo da autonomia,
comprometendo a realizacdo da acéo (Deci & Ryan, 2000). A competéncia (ex.: sentir-se
capaz de superar o desafio) para realizar uma determinada acdo implica que as pessoas sintam
alguma eficiéncia e confianca. No entanto, a competéncia ndo esta apenas dependente das
habilidades pessoais, mas também do envolvimento social (Ryan, Williams, Patrick, & Deci,
2009). Quando as pessoas envolventes na acdo como o treinador, os colegas, os pais ou
outros mostram um feedback positivo, o sentimento de competéncia pode ser aumentado.
Caso contréario, quando existem criticas ou feedback negativo, as pessoas tendem a diminuir o
sentimento de competéncia e a desencorajar (Ryan et al., 2009). O relacionamento positivo
(ex.: sentir-se conectado aos outros) refere-se ao sentimento de pertenca que é fundamental
ao bem-estar e a integridade. Além de sentir afeto por outros, é essencial sentir-se também
incluido e amado (Deci & Ryan, 2000; Ryan et al., 2009).

2.3.5 Teoria do contetdo dos objetivos. A teoria do contetido dos objetivos vai ser o
foco principal deste trabalho. Deci, Ryan e colegas afirmam que a compreensao do

funcionamento dos comportamentos humanos ndo esta limitada apenas pelo conceito da



MOTIVOS E VITALIDADE NA CORRIDA RECREATIVA 8

regulacdo comportamental, focado em perceber 0 “porqué” do comportamento, sendo
necessario perceber também quais ou motivos ou aspira¢des individuais para a préatica de
exercicio ou atividade fisica (Deci & Ryan, 2000). Os motivos podem ser interpretadas como
0 “para qué?” do comportamento, podendo também ser classificados como intrinsecos ou
extrinsecos. Os intrinsecos estdo associadas a motivagao autdnoma, a satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas e ao bem-estar, sdo exemplo a afiliacdo, a saude, o
crescimento pessoal e as contribuicdes comunitarias. Em contraste, 0s extrinsecos nao
satisfazem as necessidades psicoldgicas basicas e estdo associados com sentimentos de
pressao e mal-estar, exemplos de motivos extrinsecos sdo: o sucesso financeiro, a aparéncia e
a popularidade/ fama (T. Kasser & Ryan, 1996; Ryan & Deci, 2000).

E importante notar que quando uma pessoa realiza um determinado comportamento
pode ser guiada por varios motivos a0 mesmo tempo, uns mais intrinsecos do que outros, a
sua coexisténcia é natural nas acfes do ser humano (Sebire, Standage, & Vansteenkiste,
2009).

2.3.6 Teoria da motivacao do relacionamento. Esta mini-teoria foca-se no
relacionamento interpessoal, que ndo so é desejado pela maioria das pessoas como tambem é
essencial para o bem-estar e para a autoestima. Os estudos mostram que um relacionamento
de qualidade satisfaz, além do relacionamento positivo, a autonomia e, em menor proporcao,
a competéncia. E importante perceber que um relacionamento de qualidade é aquele no qual
um parceiro suporta a autonomia, a competéncia e o relacionamento positivo do outro (Ryan
& Deci, 2000).

2.4 Vitalidade como indicador de Bem-Estar

Quando falamos de exercicio e de atividade fisica percebemos que o termo energia

esta intimamente relacionado. A TAD define a vitalidade como um estado consciente no qual

experienciamos vigor e energia (Ryan & Frederick, 1997). A vitalidade ndo esta apenas
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associada a saude fisica, mas também a salide mental e a satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas, a autonomia e ao relacionamento positivo sendo por isso um indicador
de bem-estar eudemonico (V. G. Kasser & Ryan, 1999; Ryan & Frederick, 1997; Ryan, Huta,
& Deci, 2008).

Os estudos do bem-estar geralmente divergem em dois sentidos, os que abordam o
bem-estar eudemonico, focado na autorrealizacdo e na funcionalidade total do ser humano, e
0 heddnico que se foca na felicidade e define o bem-estar em termos de obter prazer e evitar a
dor (Ryan & Deci, 2001; Ryan et al., 2008). O presente estudo tem por base a conce¢ao
eudemdnica do bem-estar, sendo natural a inclusdo da vitalidade no termo geral bem-estar ao
longo deste trabalho.

A vitalidade no contexto da atividade fisica tem sido medida em vérios estudos
atraves da Escala de Vitalidade Subjetiva (EVS), Trata-se de uma escala de autorrelato
constituida por 6 itens e desenvolvida no ambito da TAD (Ryan & Frederick, 1997). Os
investigadores referem que a EVS mostrou estar, positivamente associada aos motivos
intrinsecos e a satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas (Gunnell, Crocker, Mack,
Wilson, & Zumbo, 2014; Reinboth & Duda, 2006; Sebire et al., 2009), ao estado emocional,
a qualidade de sono (Amador, Montero, Beltran-Carrillo, Gonzalez-Cutre, & Cervello, 2017),
a conexdo com a natureza, ao afeto positivo e a satisfacdo com a vida (Capaldi, Dopko, &
Zelenski, 2014).

2.5 Estudos Relacionados

No estudo das alteragdes do bem-estar com a idade, relativamente ao bem-estar
hedonico existe uma tendéncia paradoxal, na qual o bem-estar subjetivo (Diener & Lucas,
1999) aumenta apesar das evidéncias que indicam que com a idade existem muitas perdas e
desafios (Carstensen, 1998). Os estudos justificam que o aumento do bem-estar hedonico

advém de uma maior estabilidade emocional, satisfacdo com a vida e um menor stress
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reportado (Carstensen et al., 2011; Steptoe, Deaton, & Stone, 2015). No caso do bem-estar
eudemaonico o cenario é mais complexo e os estudos reportam que existe um aumento do
bem-estar até a meia-idade, diminuindo em idades mais avangadas (Brown, 1992; Ryff, 1991;
Sebire et al., 2009; Steptoe, Demakakos, & Oliveira, 2012). Ryan e La Guardia (2000)
indicam que o bem-estar eudemaonico é influenciado pela satisfagdo das necessidades
psicoldgicas basicas. As pessoas de meia-idade, por norma, apresentam mais sabedoria e
experiéncia de vida, 0 que se repercute positivamente na autonomia e na autorrealizacéo
aumentando assim a vitalidade e o bem-estar (Fredrickson et al., 2013; V. G. Kasser & Ryan,
1999; Westendorp & Schalkwijk, 2014).

A relacdo entre os motivos e a participacdo no exercicio (frequéncia semanal, duracao
e intensidade) varia entre os estudos e com os instrumentos utilizados para os avaliar. Sendo
assim necessario distinguir os estudos onde é analisada a frequéncia semanal “deliberada”,
dos que comparam frequéncia relacionada com a “dependéncia” onde 0s praticantes correm 1
hora por dia, 5 ou mais vezes por semana (Andrews, 1978) e reportam sentimentos tais como
irritabilidade, ansiedade, depresséo e sentimento de culpa quando privados do exercicio
(Morgan, 1979). Normalmente, este tipo de pratica acontece em atletas federados, cujo
objetivo principal é a participacdo em maratonas, sendo natural a procura de motivos
relacionados com a competicéo, o reconhecimento e a realizacdo de objetivos pessoais
(Ogles, Masters, & Richardson, 1995; Thornton & Scott, 1995).

O presente estudo aborda a préatica de corrida recreativa em praticantes ndo federados,
gue ndo participaram em nenhuma prova no ultimo ano, sendo assim coerente a abordagem
“deliberada” da pratica de corrida. Alguns estudos sugerem a divisdo de praticantes
“deliberados” em dois grupos, os regulares, que atingem as recomendacdes para os beneficios
de saude, > 3 dias por semana de exercicio vigoroso, e 0s que nao atingem as recomendacdes,

< 3 dias por semana (Thornton & Scott, 1995). Geralmente, as pessoas que praticam um



MOTIVOS E VITALIDADE NA CORRIDA RECREATIVA 11

exercicio regular procuram motivos intrinsecos (Sebire et al., 2009; Sebire, Standage, &
Vansteenkiste, 2011; Teixeira et al., 2012). No entanto, varios estudos tem demonstrado que
a relacdo entre os motivos e a regularidade do exercicio € mediada pela motivacdo auténoma,
indicando assim que um exercicio regular esté associado aos motivos intrinsecos e a formas
de motivagdo experienciadas como mais autdnomas (Gunnell et al., 2014; Ingledew &
Markland, 2009; Sebire et al., 2011).

No que diz respeito aos estudos que investigaram a relacdo entre a frequéncia semanal
e 0 bem-estar, existe uma tendéncia geral nos resultados observados. Por exemplo, um estudo
longitudinal constituido por 26 sécios de um Health Club mostrou que quem pratica exercicio
regular, 30 minutos por dia, 3 vezes ou mais por semana, apresenta uma melhoria
significativa no bem-estar psicologico (Edwards, 2006). Um estudo diferente, baseado em
135 estudantes de duas escolas secundérias (Garcia, Archer, Moradi, & Andersson-Arntén,
2012) indicou existir uma associagdo positiva entre o bem-estar psicologico, medido através
do questionario Ryff’s Short Measurement of Psychological Well-Being, e a frequéncia
semanal. Outro estudo mais recente (Gunnell et al., 2014) analisou a relacéo entre a
participacdo no exercicio de 203 adultos, medida através do questionario Leisure Time
Exercise Questionnaire, e a vitalidade, avaliada pela Escala de Vitalidade Subjetiva (EVS).
Os resultados indicam que existiu uma associacao positiva entre ambas, no entanto, através
de equac0es estruturais, concluiu-se que existe um processo que regula a vitalidade e a
participacdo no exercicio, sendo ele: motivos intrinsecos — motivacao autobnoma —
satisfacdo das necessidades psicologicas basicas — vitalidade e participagdo no exercicio.

Quando consideramos a relacdo entre os motivos para a pratica de exercicio e a
vitalidade subjetiva os estudos indicam no geral, que 0os motivos intrinsecos (ex.: salde,
afiliacdo, realizacdo de objetivo pessoais) estdo associados com uma maior vitalidade e bem-

estar (Gunnell et al., 2014; T. Kasser & Ryan, 1996; Sebire et al., 2009). Contudo, colocou-se
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a hipétese de que a satisfacdo das necessidades psicologicas basicas tem um efeito indireto na
relagdo entre 0s motivos intrinsecos e o bem-estar, facilitando o aumento do bem-estar
(Gunnell et al., 2014; Sebire et al., 2009). Este facto ndo é inesperado porque a classificacao
dos motivos baseia-se na forma como estes proporcionam a satisfagdo das necessidades
psicoldgicas basicas e como estdo associados ao bem-estar (Deci & Ryan, 2000; T. Kasser &
Ryan, 1996). As analises anteriores, que recorreram a regressdes multiplas hierarquicas,
indicam que mesmo apds controlar para a idade, 0os motivos intrinsecos predizem
significativamente a variancia do bem-estar e vitalidade (Sebire et al., 2009).

Relativamente ao The Motivations of Marathoners Scales (MOMS), um instrumento
desenvolvido com o intuito de avaliar os motivos dos maratonistas (Masters, Ogles, & Jolton,
1993) e com 0 objetivo de estudar todo o processo da vida de um maratonista. Correr uma
maratona ndo se define apenas por chegar a meta, mas sim atraves de todo o processo
envolvente, de meses e por vezes anos de regimes rigorosos de preparacdo para uma
maratona (Masters et al., 1993). O MOMS avalia 9 dimens6es agrupadas em 4 categorias
principais tais como os motivos psicoldgicos (coping psicologico, significado da vida e
autoestima), os motivos fisicos (orientac6es de salde e preocupacdes sobre o0 peso), 0s
motivos sociais (reconhecimento e afiliacdo) e os motivos de realizacdo (competicdo e
realizacdo de objetivos pessoais).

Vaérios estudos usaram 0 MOMS em conjunto com variaveis independentes tais como
a idade, o0 sexo, a dependéncia da corrida e o0s habitos de treino. O estudo das diferencas entre
as idades numa amostra constituida por 214 participantes mostrou, que o grupo de idades
compreendidas entre 0s 20 e os 28 anos foi guiado pelo motivo realizacdo de objetivos
pessoais, enquanto o grupo com idades > 50 anos, por orientagdes de satde, significado da
vida e afiliacdo (Ogles & Masters, 2000). A analise das diferencas entre 0s sexos em 610

maratonistas mostrou que as mulheres tendem a participar em maratonas de menor distancia e
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a focaram-se mais nos motivos como as preocupacoes sobre o peso, afiliagcdo, autoestima,
coping psicoldgico e significado da vida comparativamente aos homens (Ogles et al., 1995).
Neste estudo foram também analisadas as diferencas entre o grupo de corredores dependentes
(n = 36 homens), que correm pelo menos 72 km por semana antes da maratona e que
reportam a intencdo de continuar a percorrer a mesma distancia apds a maratona e o grupo de
corredores recreativos (n = 23 homens) que nunca participaram numa maratona, que correm
menos de 25 km por semana e que reportam a intengdo de continuar a percorrer a mesma
distancia apds participarem numa prova de 5km. O grupo de corredores dependentes
procurou motivos como a competicdo e a realizagdo de objetivos pessoais enquanto o grupo
de corredores recreativos procurou motivos como orientacfes de salde e preocupacdes sobre
0 peso (Ogles et al., 1995).

Outro estudo prospetivo (Havenar & Lochbaum, 2007), examinou as diferencas nos
motivos entre corredores que completaram a maratona e os corredores desistentes. Para tal
foram recolhidas as respostas de 106 corredores ao MOMS antes do programa de preparagédo
para a maratona que durou 20 semanas. Os resultados revelaram que os corredores desistentes
deram maior importancia aos motivos reconhecimento, afiliacdo e preocupacgdes sobre 0 peso
quando comparados com os corredores que completaram a maratona.

Um estudo mais recente (Hanson, Madaras, Dicke, & Buckworth, 2015) constituido
por uma amostra de 865 corredores comparou 0s motivos avaliados através do MOMS entre
trés grupos de corredores classificados consoante a maior distancia percorrida nos ultimos
dois anos, existindo assim o grupo da meia maratona, o grupo da maratona e o grupo da
ultramaratona. Os resultados mostraram que o grupo da ultramaratona procurou motivos mais
intrinsecos como significado da vida e afiliacdo quando comparado com os outros dois.
Baseando-se na TAD, este estudo classificou 0s motivos apresentados pelo MOMS em

intrinsecos (afiliacdo, significado da vida, realizacdo de objetivos pessoais, orientacdes de
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salde, autoestima e coping psicolégico) e extrinsecos (competicdo, preocupacdes sobre o
peso e reconhecimento), enfatizando a importancia dos motivos intrinsecos para uma melhor
adesdo ao exercicio (Hanson et al., 2015).
2.6 Objetivos e Hipoteses

O presente trabalho teve dois objetivos principais baseados na perspetiva da TAD. O
primeiro foi analisar as diferencas entre as faixas etarias e os grupos de frequéncia semanal
em relacdo as variaveis dependentes, motivos e a vitalidade. Colocaram-se as seguintes
hipoteses, de acordo com a reviséo de literatura efetuada: os corredores recreativos mais
jovens irdo procurar motivos como a realizacdo de objetivos pessoais, enquanto 0s mais
velhos irdo procurar motivos como as orientacdes de saude, afiliacdo e significado da vida; 0s
praticantes mais velhos apresentardo um maior bem-estar do que os praticantes mais jovens;
0s praticantes que correm com maior frequéncia irdo guiar-se por motivos intrinsecos; 0s
praticantes que correm com maior frequéncia irdo apresentar uma maior vitalidade. O
segundo objetivo foi explorar as relacbes entre os motivos (intrinsecos vs. extrinsecos) e a
vitalidade, verificando também se essas relagcdes permanecem apds controlar para o efeito da
idade e frequéncia semanal. Colocou-se a hipotese de que 0s motivos intrinsecos estardo
relacionados com uma maior vitalidade, mesmo apds controlar para o efeito da idade e
frequéncia semanal.

Capitulo 3. Método

3.1 Desenho do estudo

O presente estudo é um estudo de caracteristica observacional do tipo transversal.
3.2 Amostra

A selecdo dos participantes foi realizada por conveniéncia, sendo a amostra
constituida por 110 corredores recreativos (Midades = 33.21 anos; DP = 9.37), do sexo

masculino e feminino, de idades compreendidas entre os 18 a 64 anos. Os critérios de
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inclusdo foram: corredores que tém, pelo menos, 18 anos e que tenham praticado corrida hé 6
meses (Hespanhol, Costa, & Lopes, 2013; Maltby & Liza, 2001; Prochaska & Velicer, 1997).
Os critérios de excluséo foram: atletas federados em corrida e praticantes que, no ultimo ano,
tenham participado numa prova como atleta federado (Ogles & Masters, 2000; D. Smith et
al., 2010).

3.3 Instrumentos

The Motivations of Marathoners Scales (MOMS). O MOMS foi desenvolvido por
Masters et al. (1993) com o objetivo de avaliar os motivos para a pratica em maratonistas.
Neste estudo foi utilizada a versdo portuguesa adaptada para a corrida recreativa (Masters et
al., 1993; adaptado por Amaral, em processo).

E constituido por 56 itens distribuidos em 9 dimensdes sendo elas: orientacdes de
salde, preocupacdes sobre 0 peso, realizacdo de objetivos pessoais, competicao,
reconhecimento, afiliacdo, coping psicologico, significado da vida e autoestima. As 9
dimensdes do MOMS sdo calculadas a partir das médias dos itens que as constituem. Sendo
que cada item apresenta-se numa escala de Likert, que varia de 1 (ndo é uma razdo) a 7 (uma
das raz6es mais importantes). Baseando-se na perspetiva da TAD, 0s motivos apresentados
pelo MOMS podem ser classificados em intrinsecos e extrinsecos. Os motivos intrinsecos sao
as orientacdes de saude, a realizacao de objetivos pessoais, a afiliacdo, o coping psicolégico,
o significado da vida e a autoestima. Os motivos extrinsecos sdo a competicao, o
reconhecimento e as preocupacoes sobre 0 peso.

A consisténcia interna de cada dimensdo, no presente estudo, foi a seguinte:
orientacOes de saude o = .83, preocupagdes sobre 0 peso o = .73, realizagdo de objetivos
pessoais a = .81, competicdo a = .82, reconhecimento a = .85, afiliagdo a = .85, coping

psicologico a = .90, significado da vida o = .88 e autoestima o = .87.
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Subjective Vitality Scale (SVS). A Escala de Vitalidade Subjetiva (EVS), adaptacao
portuguesa (Chaves & Barbosa, 2012), foi desenvolvida no &mbito da TAD por Ryan e
Frederick (1997). A escala tem com objetivo avaliar a energia e o entusiasmo dos individuos
perante a sua vida. E constituida por 6 itens que fazem parte de uma Gnica dimens&o, as
respostas dos itens estdo numa escala de Likert de 1 (totalmente falso) a 7 (totalmente
verdadeiro). A consisténcia interna apresentada pelos autores foi a = .84 (Ryan & Frederick,
1997), enquanto no presente estudo foi a = .78.

A EVS tem sido usada em alguns estudos como um indicador do bem-estar
eudemonico (Gunnell et al., 2014; Rouse et al., 2015; Ryan et al., 2008). A sua aplicabilidade
neste sentido é vantajosa, pois avalia prontamente o estado emocional sem referéncias
passadas ou expetativas futuras de energia e vigor (Ryan & Frederick, 1997).

3.4 Procedimentos

Numa primeira etapa, o questionario MOMS foi traduzido e adaptado para portugués
(Amaral, em preparacdo). De seguida foi concebido um inquérito online, que incluiu a
variavel demogréafica idade, os itens sobre a frequéncia e duracao das sessdes de corrida, 0s
questionarios MOMS e o0 EVS. A recolha dos dados foi realizada com a ajuda dos
orientadores e colegas que realizaram estudos paralelos, através da divulgacdo do inquérito
nas redes sociais, por email, em eventos e em congressos de corrida.

A variavel independente idade foi dividida em tercis criando-se trés faixas etérias,
enquanto a variavel frequéncia semanal, com base nos estudos anteriores (Edwards, 2006;
Thornton & Scott, 1995), foi dividida em dois grupos: o grupo que ndo atinge 0s niveis
recomendados para os beneficios de salde (< 3 dias de corrida por semana) e 0 que atinge as
recomendagdes (> 3 dias de corrida por semana). As variaveis em estudo foram submetidas a
uma analise inicial na qual foram removidos os outliers, através da utilizacdo de graficos

boxplots e foi verificada a normalidade com o teste de Kolmogorov-Smirnov.



MOTIVOS E VITALIDADE NA CORRIDA RECREATIVA 17

Para o estudo das diferencas entre as trés faixas etarias nos motivos e na vitalidade
subjetiva recorreu-se a andlise de variancia (ANOVA) simples e as comparac¢es multiplas
foram realizadas com o teste de Tukey HSD. As diferencas entre os dois grupos da frequéncia
semanal em relagdo aos motivos e & vitalidade subjetiva foram calculadas atraves do teste t
para amostras independentes. A homogeneidade das variancias no teste t e na ANOVA foi
testada com o teste de Levene. Foi ainda realizada uma correlacéo total, recorrendo ao
coeficiente de correlacdo de Pearson, e parcial (controlando a idade e a frequéncia semanal)
entre os motivos e a vitalidade subjetiva. Por fim, para explorar melhor os possiveis
preditores da vitalidade, foi realizada uma regressdo multipla hierarquica (método enter) onde
a relacdo entre os motivos e a vitalidade foi controlada para o efeito da idade e da frequéncia
semanal. Para a analise dos dados fui utilizado o software Statistical Package for the Social
Sciences versdo 23, assumindo um nivel de significancia de 5%.

Capitulo 4. Resultados
4.1 Diferencas entre as Faixas Etarias e as Frequéncias Semanais

Na tabela 1 séo apresentadas as diferencas entre os grupos de idades nos motivos e na
vitalidade subjetiva, obtidas através da ANOVA simples. Foram encontradas diferencas
significativas, todas com um effect size médio entre os grupos de idades na realizacao de
objetivos pessoais, F(2, 107) = 4.36, p = .015. A analise post hoc recorrendo ao teste de
Tukey, mostrou que o grupo de idades 18-27 (4.66 + 1.10) ¢ estatisticamente diferente do
grupo 39-62 (3.92 £ 1.14). No entanto, o grupo 28-38 (4.07 + 1.15) ndo difere
significativamente dos grupos 18-27 e 39-62. Estes resultados sugerem que o grupo de idades
entre 18 a 27 procura uma maior realizacao de objetivos pessoais.

Também se encontraram diferencas entre os grupos de idades na afiliacdo F(2, 107) =
3.49, p =.037. O teste de Tukey revelou que o grupo de idades 39-62 (3.25 £+ 1.30) é

estatisticamente diferente do grupo 18-27 (2.47 + 1.31). Contudo o grupo de idades 28-39
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(2.89 £ 1.20) ndo ¢ significativamente diferente dos grupos 18-27 e 39-62. Estes resultados
sugerem que o grupo de idades comprometidas entre 39 e 62 anos procura uma maior
afiliacdo quando pratica corrida recreativa.

E por altimo, encontraram-se diferencas entre os grupos de idades na vitalidade
subjetiva F(2, 107) = 6.90, p = .002. A analise multivariavel com o teste de Tukey revelou
que o grupo de idades 39-62 (30.31 £ 5.99) ¢ significativamente diferente do grupo 18-27
(25.11 £5.90). O grupo 28-39 (28.37 * 6.18) ndo é significativamente diferente dos grupos

18-27 e 39-62. Estes resultados sugerem que os corredores recreativos de idades entre 39-62

anos apresentam uma maior vitalidade subjetiva comparando com idades inferiores.

Tabela 1

Diferengas entre as Faixas Etarias nos Motivos e na Vitalidade

Idades
(1)18-27  (2)28-38  (3) 39- 62 . ) Tukey
N=37 N=3 N=35 d HSD

Erggscgpacﬁes sobre 353 (1.35) 3.42(141) 3.68 (L21) 37 01
Realizacdo de 4.66 (1.10) 4.07 (1.15)  3.92 (1.14) 4.36* .08 1>3
objetivos pessoais
Competicio 212 (1.05) 2.30(127) 2.54(1.36) 1.02 02
Afiliacio 247 (131) 2.89(120) 3.25(1.30)  3.40* 06 1<3
Significado davida 312 (1.30)  2.91(L31)  3.44 (1.14) 1.62 03
Autoestima 408 (1.11) 3.66 (1.31)  3.97 (1.23) 1.20 02
Vitalidade subjetiva  25.11 (5.90) 28.37 (6.18) 30.31(5.99)  6.90** .11 1<3

2
Nota. * = p <.05. **=p < .01. O desvio padréo aparece entre parénteses a sequir a média. 7] , effect size de Eta-squared.

>/<, grupos com diferencas significativas na analise post hoc.
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A tabela 2 apresenta os resultados do teste t para amostras independentes, no qual

foram comparados os motivos e a vitalidade subjetiva em corredores recreativos que correm

< 3 e >3 vezes por semana. Foram apenas encontradas diferencas significativas com effect

size médio, no motivo orientacdes de salde, entre a frequéncia semanal <3 (4.75+.94)e>3

(4.23 £1.20) comum t (108) = 2.40, p = .018. Estes resultados sugerem que corredores que

correm < 3 vezes por semana procuram mais as orientacdes de saude.

Tabela 2

Diferengas entre as Frequéncias Semanais nos Motivos e na Vitalidade

Frequéncia semanal

<3(1-2)

>3(3-7)

(N=42) (N=68) t d

OrientagGes de satde 4.75 (.94) 4.23 (1.20) 2.40* 48
Preocupagdes sobre 3.28 (1.16) 3.70 (1.39) -1.65 33
0 peso

Realizagdo de 4.33 (1.08) 4.16 (1.21) 77 15
objetivos pessoais

Competicao 2.21 (1.21) 2.37 (1.25) -.70 13
Reconhecimento 1.89 (.94) 2.19 (1.03) -1.52 .30
Afiliagao 2.60 (L.21) 3.03 (1.33) 173 34
Coping psicoldgico 3.67 (1.13) 3.58 (1.42) 38 07
Significado da vida 3.04 (1.11) 3.22 (1.35) 77 15
Autoestima 3.99 (1.08) 3.84 (1.31) .64 13
Vitalidade subjetiva 27.36 (6.57) 28.22 (6.23) -.69 13

Nota. * = p <.05. O desvio padrdo aparece entre parénteses a seguir a média. d, effect size de Cohen.
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4.2 CorrelacGes Entre os Motivos e a Vitalidade

Na tabela 3 estéo representadas as correlagdes totais e parciais (controlando a idade)
entre motivos e a vitalidade subjetiva. Nas correlacdes totais foram encontradas associagdes
positivas. Entre 0 motivo reconhecimento e a vitalidade subjetiva, r = .225, p =.018, com um
r> =.050, o reconhecimento explica 5% da variancia da vitalidade. Entre o motivo afiliagdo e
a vitalidade subjetiva, r = .395, p <.001, com um r? = .156, a afiliacio explica 15.6% da
variancia da vitalidade. Entre o motivo significado da vida e a vitalidade subjetiva, r = .227, p
=.017, com um r? = .051, a motivo significado da vida explica 5.1% da variancia da
vitalidade. Estes resultados sugerem que 0s praticantes que procuraram motivos como o
reconhecimento, a afiliacdo e o sentido de vida apresentam uma maior vitalidade subjetiva.

Encontrou-se ainda, uma associacédo positiva entre a idade e a vitalidade subjetiva, r =
.308, p =.001, com um r? = .094, a idade explica 9.4% da vitalidade. Contudo, quando
realizadas correlacdes parciais controlando o efeito da idade e da frequéncia semanal, 0s
motivos reconhecimento, afiliacao e significado da vida continuaram positivamente

associados a vitalidade.
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Tabela 3

Correlagdes Totais e Parciais entre os Motivos e a Vitalidade

21

Vitalidade Subjetiva

Vitalidade Subjetiva

Vitalidade Subjetiva
controlando p/

Vitalidade Subjetiva
controlando p/

total Idade Frequéncia semanal
Orientacdes de saude 112 135 163
Preocupacdes sobre 0 peso -.073 -.080 -.064
Egéléé?géo de objetivos 052 183 067
Competicéo 122 119 111
Reconhecimento .225* .204* .199*
Afiliacdo .395%** 356*** 369***
Coping psicoldgico .061 .090 .065
Significado da vida 227* 220* 201*
Autoestima .140 173 142
dade .308** - -
Frequéncia semanal .230* - -

Nota. * =p <.05. **=p <.01. ***=p < .001.

4.3 Predicéo da Vitalidade Através de Regressdo Multipla Hierarquica

Recorreu-se a regressdo multipla hierarquica para analisar melhor a relacao entre os

motivos reconhecimento, afiliacdo e significado da vida com a vitalidade subjetiva. Tendo em

conta a andlise de correlacBes anterior que mostrou que existe associacao positiva entre a

idade dos participantes e a frequéncia semanal com a vitalidade, a idade e a frequéncia

semanal foram inseridas no passo 1 da regressdao. Os motivos reconhecimento, afiliacédo e

significado da vida foram inseridos no passo 2. Os resultados da regressdo multipla



MOTIVOS E VITALIDADE NA CORRIDA RECREATIVA 22

hierarquica apresentados na Tabela 4 indicam que, depois de controlar para a idade e a
frequéncia semanal, apenas o motivo afiliagdo prediz significativamente a vitalidade
subjetiva. Sendo desta forma a afiliagdo em conjunto com a idade os melhores preditores
positivos da vitalidade, explicando 21% da sua variancia.

Tabela 4

Regressdao Multipla Hierarquica, Idade, Frequéncia Semanal e
Motivos como Preditores da Vitalidade

Variavel Dependente

Vitalidade Subjetiva

Variével independente I Ajustado B T

Passo 1 10

Idade 27 2.81**

Frequéncia semanal 16 1.68
Passo 2 19

Idade 21 2.27*

Frequéncia semanal A1 1.25

Reconhecimento -.09 -.69

Afiliacéo .38 2.93**

Significado da vida .02 19

Nota. * = p <0.05. **=p < 0.01.

Capitulo 5. Discusséo de Resultados
O propésito deste trabalho foi verificar, em primeiro lugar, se os corredores
recreativos mais jovens procuram motivos como a realiza¢do de objetivos pessoais, enquanto
os mais velhos, orientacGes de saude, afiliacdo e significado da vida. Se os praticantes mais

velhos apresentam uma maior vitalidade comparativamente aos praticantes mais jovens e se
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0s praticantes que correm com maior frequéncia irdo guiar-se por motivos intrinsecos e
apresentar uma maior vitalidade. Em segundo lugar, investigou-se se 0s motivos intrinsecos
estdo associados a uma maior vitalidade mesmo quando controlado para o efeito da idade e
da frequéncia semanal. No geral, os resultados obtidos suportaram as hip6teses formuladas e
os fundamentos tedricos apresentados pela TAD (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Frederick,
1997).
5.1 Idade e Motivos

Trabalhos anteriores documentaram que praticantes mais jovens com idades
compreendidas entre os 20 e os 28 anos focam-se na realizag@o de objetivos pessoais,
enquanto os mais velhos com idade acima dos 50 anos, procuram orientacGes de salde,
significado da vida e afiliacdo (Biddle & Mutrie, 2008; Ogles & Masters, 2000). Os
resultados do presente estudo suportam os estudos anteriores: 0s corredores recreativos mais
jovens (18- 27 anos) focaram-se no motivo realizacdo de objetivos pessoais e 0s praticantes
mais velhos (39- 62 anos) na afiliacdo. No presente estudo, a razdo dos praticantes da faixa
etaria mais velha (39- 62 anos) ndo procurarem os motivos orientacdes de salde e significado
da vida pode estar relacionada com os intervalos de idades escolhidos. Neste trabalho, ao
contrario dos anteriores, onde a faixa etaria mais velha incluiu praticantes com mais de 50
anos, a divisdo das idades foi feita em tercis devido ao niamero reduzido de praticantes com
idades superiores aos 50 anos (apenas 6), pelo que a faixa etaria mais velha abrangeu idades
comprometidas entre 0s 39 e 62 anos, podendo assim ter diluido as diferencas nos motivos
orientacdes de saude e significado da vida.

A procura de realizacdo de objetivos pessoais pelos praticantes mais novos e da
afiliacdo pelos mais velhos pode ser explicada pela tendéncia natural de perda de algumas
capacidades fisicas com a idade tais como rapidez, resisténcia e impulso competitivo,

refletindo-se numa menor realizacdo de objetivos pessoais reportada e uma maior procura de
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motivos relacionados com a diversdo e o disfrutar da relagdo com outros praticantes (Ogles &
Masters, 2000).
5.2 Idade e Vitalidade

Tal como em estudos anteriores (Ryff, 1991; Sebire et al., 2009; Steptoe et al., 2015;
Steptoe et al., 2012) os resultados do presente estudo revelaram que os praticantes mais
velhos (39- 62 anos) apresentaram maior vitalidade em comparagdo com praticantes mais
jovens (18- 27 anos). As investigacdes recentes referem que a vitalidade tem a sua base no
nosso genoma, desenvolvendo-se ao longo da infancia e moldando-se consoante os eventos
previsiveis e imprevisiveis que vao acontecendo ao longo da vida. Exige um constante
equilibrio entre o possivel e o impossivel e o disponivel e ndo disponivel. As pessoas mais
velhas podem apresentar maior vitalidade por terem mais sabedoria e experiéncia de vida,
satisfazendo desta forma melhor as necessidades psicolégicas basicas (Fredrickson et al.,
2013; Ryan & La Guardia, 2000; Westendorp & Schalkwijk, 2014).

Os praticantes mais jovens por norma encontram-se numa fase da vida em que
experimentam varias atividades (Allender, Cowburn, & Foster, 2006) procurando aquela, ou
aquelas, que contribuem para uma maior vitalidade e bem-estar. Enquanto os praticantes mais
velhos com base na sua experiéncia pessoal, escolhem a corrida como uma atividade
essencial ao seu estilo de vida, vitalidade e bem-estar. No presente estudo os praticantes mais
jovens apresentaram maior foco no motivo realizacao de objetivos pessoais, 0 que na
concecdo do MOMS em conjunto com a competicdo constitui a categoria designada por
motivos de realizacdo, enquanto os mais velhos mostraram maior foco no motivo afiliacéo.
Sendo a afiliagdo um motivo mais intrinseco do que a realizacdo de objetivos pessoais (T.
Kasser & Ryan, 1996; Markland & Ingledew, 2007) é expectavel que os praticantes mais

velhos apresentem uma maior vitalidade.
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No entanto, é importante referir que a vitalidade e o bem-estar estdo dependentes de
um grande namero de fatores além da idade como, por exemplo, o estado de saude, o estado
econdmico, o relacionamento social e as atividades praticadas (Steptoe et al., 2015).

5.3 Frequéncia Semanal e Motivos

Contrariamente aos estudos anteriores (Sebire et al., 2009; Sebire et al., 2011;
Teixeira et al., 2012), os resultados do estudo atual indicaram que os praticantes que correm
com maior frequéncia e atingem os niveis recomendados para os beneficios de satde > 3
dias/semana ndo se guiaram por motivos intrinsecos. Este facto pode ser explicado dado a
homogeneidade da amostra, que apresentou 80% da sua distribuicéo entre os 2 e o0s 4 dias por
semana. Devido a esta concentracéo, os dois grupos podem estar a guiar-se pelos mesmos
motivos.

No entanto, foram encontradas diferencas entre os dois grupos em relacdo ao motivo
orientacdes de saude. Paradoxalmente, o grupo que nédo atingiu os niveis recomendados para
os beneficios de saude, < 3 dias de corrida por semana, € 0 grupo que procura 0 motivo
orientacdes de saude. Os estudos anteriores indicam que a relacéo entre a participacao no
exercicio e 0 motivo orientacdes de saude ndo tem seguido um padréo claro (Teixeira et al.,
2012). Por vezes, em vez de existir uma associacao positiva como esperado, 0 motivo
orientacdes de saude esta negativamente associado a participacdo no exercicio (Segar, Eccles,
& Richardson, 2008; Teixeira et al., 2012). Tal acontece porque em alguns participantes o
motivo orientagcOes de salde tem origens extrinsecas. O motivo orientacGes de salde pode
refletir pressdes ou ameacas externas como conselhos médicos, ou estar relacionado com
questdes de imagem corporal (Teixeira et al., 2012), sendo necessario perceber o que 0

motivo significa para o individuo (Markland & Ingledew, 2007).
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5.3 Frequéncia Semanal e Vitalidade

Estudos anteriores indicam que uma prética regular, por norma, esta relacionada com
um maior bem-estar eudemanico e vitalidade (Edwards, 2006; Garcia et al., 2012; Gunnell et
al., 2014). Em contraste, os resultados do presente estudo ndo mostraram diferencas entre os
dois grupos de frequéncia semanal em relacéo a varidvel vitalidade. Tal como referido
anteriormente, os participantes do presente estudo apresentaram 80% da sua distribuicao
entre 0s 2 e 0s 4 dias de corrida por semana, devido a esta concentragdo os dois grupos
podem nao ter revelado diferencas em relacdo a vitalidade.

A auséncia de diferencas entre os dois grupos de frequéncia semanal na vitalidade esta
intimamente ligado aos motivos intrinsecos, que também ndo foram encontrados quando
comparados os dois grupos de frequéncia semanal. Estudos prévios indicam que existe uma
ordem sequencial entre os motivos e a vitalidade (Gunnell et al., 2014; Sebire et al., 2009)
sendo esta: motivos intrinsecos — satisfagdo das necessidades psicologicas basicas —
vitalidade e participacdo no exercicio. E expectavel, quando néo existe relagio entre os
motivos intrinsecos e a participacdo no exercicio, que ndo se encontrem também aumentos de
vitalidade.

5.4 Motivos e Vitalidade

Os estudos anteriores que abordaram as relac@es entre 0s motivos e a vitalidade na
perspetiva da TAD indicam que 0s motivos intrinsecos (ex.: orientac@es de saude, afiliacédo,
realizacdo de objetivos pessoais) estdo relacionados com uma maior vitalidade e bem-estar
(Gunnell et al., 2014; T. Kasser & Ryan, 1996; Sebire et al., 2009). Os resultados deste
trabalho véo de encontro aos estudos anteriores. Os praticantes que correm por motivos como
a afiliacdo, o significado da vida e o reconhecimento apresentaram maior vitalidade. No
entanto, o reconhecimento é classificado segundo a TAD como um motivo extrinseco (T.

Kasser & Ryan, 1996; Ryan & Deci, 2000). A associa¢do positiva deste motivo com a
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vitalidade pode ser explicada pelo facto do reconhecimento ser um processo que permite que
as nossas escolhas sejam julgadas pela sociedade. Quando a sociedade as aceita, o
reconhecimento pode ser expressado através do sentimento da vitalidade (Stern, 2000).

Quando consideramos a relagdo entre os motivos e a vitalidade, controlando para a
variavel demogréfica idade e frequéncia semanal, as correlagdes parciais revelaram que 0s
motivos reconhecimento, afiliacdo e sentido da vida continuaram associados a vitalidade, ja a
regressdo multipla hierarquica mostrou que o motivo afiliacdo é o unico preditor significativo
da vitalidade. Esta divergéncia deve-se a diferencga entre os métodos. A correlagdo parcial
testou individualmente cada motivo, enquanto a regressdo multipla hierarquica testou os trés
motivos simultaneamente verificando qual deles é realmente um preditor significativo da
vitalidade quando controlado pelo efeito da idade e da frequéncia semanal (Cohen, 1988;
Gravetter & Wallau, 2004). Os resultados encontrados na regressdo multipla hierarquica
estdo de acordo com um estudo anterior que demonstrou que 0s motivos intrinsecos inseridos
no modelo atraves de uma Unica variavel continuaram a predizer positivamente a vitalidade e
0 bem-estar, mesmo controlando para a idade (Sebire et al., 2009).

Capitulo 6. Limitac6es e Recomendacg6es Futuras

Embora esta investigacdo contribua com informacéo pertinente para a crescente
literatura da TAD, as limitagdes devem ser reconhecidas. Os dados foram recolhidos de uma
amostra de conveniéncia, ndo sendo esta representativa da populacdo geral. Os motivos para
a pratica de corrida recreativa foram avaliados através do questionario MOMS, sendo que
este foi desenvolvido com o propdsito de avaliar os motivos para a pratica em maratonistas.
O MOMS também néo se encontra ainda validado para portugués. A variavel demogréafica
género, que ndo foi incluida neste estudo, podera ser Gtil analisar o seu efeito em conjunto
com o da idade na relacdo entre 0s motivos e 0 bem-estar através de regressdes multiplas

hierarquicas em estudos futuros.
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A participacdo na corrida foi avaliada por duas perguntas no questionario geral: “ Em
média quantas vezes por semana corre?” e “Indique quantos minutos corre em média por
semana?”. A segunda pergunta foi excluida do estudo porque criou alguma confuséo nos
participantes levando a que alguns a interpretassem como “quantos minutos corre em cada
sessdn?”’. Recomenda-se assim que estudos futuros avaliem a participacdo na corrida
recreativa por variaveis mais precisas, como por exemplo, os quilémetros (km) percorridos
por semana. Os estudos futuros devem, para um panorama mais completo, estudar através de
equacdes estruturais a mediacdo das necessidades psicoldgicas basicas na relacdo entre os
motivos para a pratica de corrida recreativa e 0 bem-estar. Recomenda-se também que o bem-
estar seja avaliado por instrumentos eudemadnicos como a Escala de Vitalidade Subjetiva
(EVS) em conjunto com instrumentos hedonicos como Positive and Negative Affect Schedule
(PANAS) com o objetivo de proporcionar uma abordagem mais consistente do bem-estar.

Capitulo 7. Concluséao

Numa perspetiva global, o presente trabalho vai de encontro ao quadro conceptual da
TAD (Ryan & Deci, 2000), mostrando que o motivo intrinseco afiliacdo esta relacionado com
uma maior vitalidade. Os resultados das diferencas entre as faixas etarias indicam que 0s
corredores recreativos mais velhos procuram a afiliacdo e apresentam uma maior vitalidade,
estes resultados foram também reproduzidos pela regressdo maltipla hierarquica que apontam
a afiliacdo e a idade como as variaveis que melhor predizem a vitalidade. A idade contribui
para a vitalidade e o bem-estar devido ao facto dos praticantes mais velhos possuirem uma
maior sabedoria e experiéncia de vida (Fredrickson et al., 2013; Ryan & La Guardia, 2000;
Westendorp & Schalkwijk, 2014). A afiliacdo por sua vez tem sido referida como um motivo
intrinseco essencial para a vitalidade e 0 bem-estar que satisfaz as necessidades psicologicas
bésicas (Deci & Ryan, 2000; T. Kasser & Ryan, 1996) e prediz positivamente a regulacao

intrinseca (Ingledew & Markland, 2009). A prética de corrida, ou outro tipo de exercicio
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recreativo, quando feita com colegas ou em grupo aumenta o sentimento de prazer e o
compromisso pela atividade (Carnes, Barkley, Burns, & Pollock, 2013; Murcia, Roman,
Galindo, Alonso, & Gonzalez-Cutre, 2008). Estudos anteriores (Gunnell et al., 2014; Sebire
et al., 2009) que analisaram a mediac&o através de equacdes estruturais indicam que a relacao
entre os motivos intrinsecos e a vitalidade é parcialmente mediada pela satisfacdo de
necessidades psicoldgicas basicas. Apesar de, no presente estudo, ndo se ter recorrido a
equac0es estruturais os resultados parecem realcar a importancia da satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas no estudo da relacdo entre os motivos intrinsecos e a
vitalidade.

No presente estudo, de acordo com a revisdo de literatura efetuada, foram colocadas
as seguintes hipéteses: os corredores recreativos mais jovens irdo procurar motivos como a
realizacdo de objetivos pessoais enquanto os mais velhos irdo procurar motivos como as
orientacdes de saude, afiliacdo e significado da vida; os praticantes mais velhos apresentardo
um maior bem-estar do que 0s praticantes mais jovens; 0s praticantes que correm com maior
frequéncia irdo guiar-se por motivos intrinsecos; e 0s praticantes que correm com maior
frequéncia irdo apresentar uma maior vitalidade. Colocou-se ainda a hipétese de que 0s
motivos intrinsecos estardo relacionados com uma maior vitalidade, mesmo apds controlar
para o efeito da idade e frequéncia semanal. As hipdteses relativas as diferencas entre 0s
grupos de frequéncia semanal nos motivos e na vitalidade ndo foram confirmadas.
Relativamente as diferencas entre as idades dos participantes nos motivos e a relacao entre 0s
motivos com a vitalidade, estas foram parcialmente confirmadas. Por Gltimo, a hipotese
referente a diferenca entre as idades dos participantes na vitalidade foi confirmada.

O presente estudo mostrou assim que 0s motivos para a pratica de corrida recreativa
podem ser Uteis para perceber os niveis de vitalidade e bem-estar eudeménico dos

participantes. Além disso, o presente estudo foi inovador no sentido de testar a aplicabilidade
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do questionario MOMS na perspetiva da TAD em corredores recreativos. Atualmente é dada
uma grande importancia a vitalidade e ao bem-estar, devido a forte ligacdo que existe entre
estes e uma participagdo regular no exercicio. As interven¢des de salde que tentam aumentar
0s niveis de participacdo na corrida devem ter em conta o fator socializacdo e a importancia

da partilha de identidade do grupo entre os participantes.
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Anexos

The Motivations of Marathoners Scales (MOMS)

Desenvolvido por Masters, Ogles e Jolton (1993), traduzido para portugués por Amaral (em
preparacdo). Instrucdes de resposta: Atribua a cada um dos seguintes itens de acordo com a
importancia que é para si correr. Utilize a escala de 7-pontos de cada item, para indicar o seu
grau de importancia. Pontuacdo de 1 indica que o item "N&o é uma razao"; uma pontuacdo de
7 indica que o item € "Uma das razdes mais importantes™ para correr; pontuacdes entre 1 e 7
representam os graus relativos de cada razao.

Leia todas as alineas e assinale o valor que melhor indica o grau de importancia que atribui a
cada motivo para a pratica da corrida.

Raz0es possiveis para correr:

1. Para ajudar a controlar o peso 1 2 3 4 5 6 7
2. Para competir com 0s outros 1 2 3 4 5 6 7
3. Para ganhar o respeito daquelescomquetreino 1 2 3 4 5 6 7
4. Para reduzir o peso 1 2 3 4 5 6 7
5. Para melhorar a minha velocidade de corrida 1 2 3 4 5 6 7
6. Para ganhar o respeito das pessoas em geral 1 2 3 4 5 6 7
7. Para socializar com outros corredores 1 2 3 4 5 6 7
8. Para melhorar a minha satde 1 2 3 4 5 6 7
9. Para competir comigo mesmo 1 2 3 4 5 6 7
10. Para reduzir a ansiedade 1 2 3 4 5 6 7
11. Para melhorar a autoestima 1 2 3 4 5 6 7
12. Para ter algo emcomum comasoutraspessoas 1 2 3 4 5 6 7
13. Para dar sentido a vida 1 2 3 4 5 6 7
14. Para prolongar a vida 1 2 3 4 5 6 7
15. Para reduzir a depressao 1 2 3 4 5 6 7
16. Para conhecer pessoas 1 2 3 4 5 6 7
17. Para ter mais aptid&o fisica 1 2 3 4 5 6 7
18. Para me distrair das preocupacdes diarias 1 2 3 4 5 6 7
19. Para deixar a minha familia ou amigos 1 2 3 4 5 6 7
orgulhosos
20. Para dar mais significado a vida 1 2 3 4 5 6 7

21. Para parecer mais magro 1 2 3 4 5 6 7
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22.
23.
24,
25.
26.

27.
28.
29.
30.

31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

41.
42.
43.
44,
45.
46.

47.
48.
49.
50.

Para tentar correr mais rapido

Para me sentir mais confiante

Para correr com a minha familia ou amigos
Para me sentir completo

Para reduzir a probabilidade de ter um ataque
cardiaco

Para que a vida fique mais completa

Para melhorar o humor

Para melhorar o sentimento de valor pessoal

Para partilhar a identidade do grupo com outros

corredores

E uma experiéncia emocional positiva

Para sentir orgulho em mim

Para explorar locais com amigos

Para sentir que atingi os objetivos

Para me levar além dos limites

Para ter tempo sozinho para resolver assuntos
Para manter a forma fisica

Para me concentrar nos meus pensamentos
Para resolver problemas

Para perceber qual a melhor posi¢do em que
chego nas corridas

Para sentir que pertenco a natureza

Para me sentir fisicamente atraente

Para obter melhores tempos que 0s amigos
Para prevenir doenca

Para as pessoas tomam-me como um exemplo
Para verificar se consigo bater determinado
tempo

Para liberar a tenséo

Dé&-me reconhecimento social

Para ter tempo sozinho com o mundo

Para fugir de tudo

N N = T T = YO == Sy SE N S

L = W =N S= SN

N N

N NN NN DN DN

N DD DD DN DD DD DD DN DD DN N NN N DN

N N DD DD DD DN

N DD NN DN

W W W w w

w w w w

W W W W W W W wWw w w

W W W W w w

w W w w

B S N T -

E e N . > T S T~ - N = S SN A A~ B~ b

A b D DB B~ Db

A b~ b b

ol o1 o1 o1 Ol

o o1 o1 o1 o1 o1 o1 O1 o1 O ol o1 o1 Ol

o1 o1 o1 o1 o1 Ol

o1 o1 o1 o1

D OO OO O O

D OO O O

D OO O O O O O O o o

D OO0 O O O O

D OO O O

N NN NN

NN NN NN NN NN N NN~

N N NN NN

~N NN

37



MOTIVOS E VITALIDADE NA CORRIDA RECREATIVA

51. Para melhorar a performance do corpo

52. Para ganhar a alguém que nunca ganhei antes
53. Para sentir controlo mental sobre o corpo

54. Para receber elogios de outros

55. Para me sentir em paz com o mundo

N N T = Y o

56. Para me sentir como um vencedor
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Escala de Vitalidade Subjetiva (EVS)

Desenvolvida por Ryan & Deci (1993), verséo portuguesa M.P.Chaves & R. Barbosa (2012).
InstrucOes de resposta: Por favor responda a cada uma das seguintes afirmacdes relativamente
ao modo como se sente normalmente, indicando em que medida a afirmacéo ¢é verdadeira
para si. Utilize a seguinte escala:

1 2 3 4 5 6 7
Totalmente Totalmente
Falso Verdadeiro
1. Neste momento, sinto-me vivo/a e com vitalidade 1 2 3 4 5 6 7
2. Nao me sinto com muita energia neste momento 1 2 3 4 5 6 7

3. No momento presente, sinto-me tdo vivo/a que sinto
que vou explodir de energia
4. No momento presente, sinto-me com energia e boa

disposicéo
5. No momento presente, encaro cada novo dia com
P 1 2 3 4 5 6 7
vontade
6. No momento presente, sinto-me alerta e desperto/a 1 2 3 4 5 6 7

7. Neste momento sinto-me com energia 1 2 3 4 5 6 7



