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O papel dos instrutores de fitness na adesao
a pratica de exercicio fisico em Portugal: a
importancia dos comportamentos de suporte e
dos climas motivacionais

Fitness instructors role on exercise adherence in Portugal:
the importance of need-supportive behaviors and motivational climates

Filipe Rodrigues'*** ©, Diogo Monteiro** @, Diogo Teixeira>® @, Luis Cid'?

O presente estudo avaliou o efeito dos comportamentos interpessoais e dos climas motivacionais dos instrutores na adeso futura a pratica de
exercicio fisico. Para dar resposta a este objetivo, realizaram-se dois estudos com duas amostras independentes: no primeiro, analisou-se o efeito
dos comportamentos de suporte e de frustracdo nas necessidades psicoldgicas béasicas e a sua associagdo com a adesdo; no segundo estudo,
examinou-se o efeito dos climas motivacionais com envolvimento para a tarefa e para a ego nas necessidades psicoldgicas basicas, sendo estas por
sua vez associadas a adesdo a pratica de exercicio fisico. Foram recolhidos dados de praticantes de atividades fitness inseridos em diversos ginasios
e health clubs em Portugal. Os resultados evidenciaram uma associagdo positiva entre os comportamentos de suporte, e do clima motivacional com
envolvimento para a tarefa, e a satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas. As necessidades psicoldgicas basicas por sua vez encontram-se

associadas de forma positiva e significativa com a ades&o a prética. Pelo contrério, os comportamentos de frustracdo apresentam uma associa¢do

RESUMO

negativa com as necessidades psicoldgicas basicas e o clima motivacional com envolvimento para o ego nédo apresenta nenhuma associagdo com
as necessidades psicoldgicas basicas. Em suma, os resultados demostram claramente uma associacdo entre a forma como o instrutor de fitness
é percecionado pelo praticante e o nimero de acessos que o praticante terd nos seis meses seguintes ao do momento de avaliagdo inicial. Assim
sendo, os profissionais de exercicio fisico tém uma capacidade consideravel de influenciar positivamente a adesdo do praticante, ao criarem um
ambiente de suporte durante a sessao de treino.

PALAVRAS-CHAVE: exercicio fisico; comportamentos interpessoais; climas motivacionais; ades3o.

The present study aimed to examine the association between fitness instructors’ interpersonal behaviors and motivational climates and exercise
adherence. Two studies were conducted: in the first study, the effect of need-supportive and need-thwarting behaviors on basic psychological needs,
and consequently on exercise adherence was analyzed; in the second study, the effect of ego and task-involving motivational climates on basic
psychological needs, and consequently on exercise adherence was examined. Data was collected from several exercisers engaged in fitness activities
in several gym and health clubs in Portugal. The results showed a positive association between need-supportive behaviors, task-involving climate, and
basic psychological needs. These needs were respectively positively and significantly correlated with exercise adherence. Contrarily, need-thwarting

behaviors displayed a negative, while ego-involving climates no association at all, with basic psychological needs. Overall, the data clearly shows

ABSTRACT

an association between the way the fitness instructor is perceived by the exerciser and the number of accesses that the exerciser will have in the six
months following the moment of the initial assessment. Therefore, fitness instructors have a considerable capacity to positively influence the exerciser’s
adherence, by creating a supportive environment during the training session.

KEYWORDS: exercise; Interpersonal behaviors; motivational climates; adherence.
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INTRODUCAO

A pritica regular e estruturada de atividade fisica tem
evidenciado , uma associagio positiva entre a pratica de ativ-
idade fisica e os beneficios fisicos e psicolégicos (Warburton
& Bredin, 2017; Warburton et al., 2006; Williamson &
Pahor, 2010). Contudo, a populagio portuguesa estd cada vez
mais sedentdria e fisicamente inativa, observando-se assim
um decréscimo nas ultimas décadas nos niveis de atividade
fisica, seja esta realizada em contexto recreativo ou desportivo
(Eurobarémetro, 2018). Em 2003, o Eurobarémetro (2003)
indicava que 60% da populagio portuguesa era fisicamente
inativa. Quando questionados “com que frequéncia pratica
exercicio fisico ou desporto?”, 68% dos portugueses em 2018
afirmava “Nunca” (Eurobarémetro, 2018).

Em 2010, 45% dos portugueses confirmou que realizava
atividade fisica de forma regular (Eurobarémetro, 2010).
Em 2014, voltamos a observar uma queda na percentagem
de praticantes de exercicio fisico ou desporto, onde 64% dos
portugueses inquiridos apontavam ser fisicamente inativos
(Eurobarémetro, 2014). Essa tendéncia veio a piorar, sendo
que no ultimo Eurobarémetro (2018),68% da populagio por-
tuguesa afirmava nio praticar exercicio fisico nem desporto.

Outros relatérios realizados em Portugal corroboram
com estes numeros. De facto, de acordo com o Inquérito
Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (AINAF; Lopes et
al.,2016),em 2016 apenas 39% afirmavam praticar atividade
fisica, sendo a percentagem em 2017 significativamente infe-
rior, a0 qual apenas 27% confirmavam ser fisicamente ativo.
Estes ntimeros nio sdo distintos do Barémetro Nacional de
Atividade Fisica, conduzido pela Diregio Geral de Satude
(DGS,2017),demonstrando que apenas 40% dos portugueses
cumpria com os minimos relativamente as recomendagdes
para a pritica de atividade fisica. Estes nimeros demon-
stram uma clara tendéncia: a populagio portuguesa estd cada
vez mais fisicamente inativa. A percentagem da populagio
portuguesa que cumpre com as recomendagdes minimas de
atividade fisica para a obtengdo dos beneficios ¢ baixa, e este
nimero tem vindo a diminuir ao longo dos dltimos 20 anos.

Quando se pensa em atividade fisica estruturada, assume-se
os gindsios e os health clubs como um dos meios privilegia-
dos para este comportamento. De facto, dos portugueses que
afirmam praticar exercicio fisico ou desporto, os gindsios e
0s health clubs apresentam-se como um dos meios escolhidos
para esta pratica (Eurobarémetro, 2018). No entanto, diver-
sos relatérios tém evidenciando uma taxa de cancelamento
elevada (AGAP, 2020; 2018). Especificamente, a taxa de
cancelamento por parte dos praticantes inscritos em gind-
sios ou health clubs ronda os 60%-70% (AGAP,2018;2014).

Por outras palavras, significa que a cada 100 pessoas que se

inscrevem num gindsio, 60 a 70 dessas pessoas ird cancelar a
sua inscri¢do no gindsio ou Aealth club onde estava inserido
num periodo de um ano. Esta elevada taxa de abandono
demonstra claramente uma necessidade de serem realizados
estudos que analisem com detalhe as determinantes para a
pritica de atividade fisica neste contexto.

Nio obstante, a pouca literatura existente (Rodrigues
et al., 2019a; Teixeira et al., 2020) parece ser consensual no
que diz respeito as determinantes para a pratica de ativi-
dade fisica estruturada e regular em contexto de gindsios e
health clubs em Portugal: os fatores contextuais tais como as
abordagens feitas pelos técnicos de exercicio fisico, ou seja,
a forma como o praticante perceciona os comportamen-
tos e os climas por parte dos instrutores podera determinar
a continua prética de exercicio fisico, ou a sua desisténcia
(Rodrigues et al., 2020a). De facto, estudos a nivel nacional
tém corroborado com esta afirmagio, demonstrando o papel
preponderante dos instrutores de fitness no que diz respeito
aos niveis de autodeterminagio para a pritica de exercicio
fisico (Rodrigues et al., 2020b), bem como na redugio de
massa corporal (Silva et al., 2011), maiores niveis de diver-
timento (Rodrigues et al., (2019b) e melhoria de respostas
emocionais positivas (Teixeira et al.,2016). Estas evidéncias
foram recentemente discutidas numa carta ao editor escrita
por Teixeira et al. (2020) e demonstrando que: “Virios fatores
de natureza contextual. .. parecem contribuir para a experiéncia
subjetiva do praticante, sendo que este fator se tem evidenciado
nos iltimos anos como um importante preditor do comportamento
Sfuturo...” (pag. 4). Assim, para entender melhor o panorama
relativamente ao que o praticante vé e sente durante o seu
treino, deve-se ter em consideragio os quadros tedricos mais
contemporineos e proeminentes no que diz respeito 4 andlise
da pritica de exercicio fisico.

Entre os diversos quadros teéricos adotados no
estudo do comportamento humano e da motivagio, destaca-se
a Teoria da Autodeterminagdo (TAD; Ryan & Deci, 2017) e
aTeoria dos Objetivos de Realizagio (TOR; Nicholls, 1984)
pelos resultados robustos obtidos em diversos estudos empiri-
cos (Duda et al., 2013; Monteiro et al., 2018; Rodrigues et
al., 2019b; Teixeira et al., 2019). A TAD foca-se nos fatores
do contexto envolvente, fatores da personalidade, bem como
as causas e as consequéncias do comportamento autode-
terminado. Este modelo tedrico analisa e explica como as
determinantes motivacionais, tais como os comportamentos
interpessoais, poderdo ser responsaveis por resultados positi-
vos ou consequéncias negativas a nivel emocional, cognitivo
e comportamental (Ryan & Deci, 2017). Por sua vez a TOR
preocupa-se em compreender a capacidades das pessoas em

demonstrarem competéncia, conseguirem obter sucesso e/ou
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evitarem o fracasso. Assim, os climas motivacionais induzidos
pelas pessoas mais préximas poderio estar relacionados com
a forma como o individuo experiéncia a sua competéncia e a
sua busca por resultados positivos ou negativos em contextos
de realizagio (Duda et al., 2013).

De acordo com as evidéncias existentes (Roberts, 2012),
nio sio os comportamentos interpessoais e os climas motiva-
cionais que determinam de forma direta a realizagio (ou nio)
de um determinado comportamento. Por exemplo, ndo serd
a forma como praticante perceciona os comportamentos e os
climas do instrutor de fitness que determinard se este ou esta
pretende manter a sua frequéncia, ou se pretende desistir da
pratica (Rodrigues et al., 2020b). A relagio fatores contextuais
e consequéncias comportamentais sio mediadas pela satisfagio/
frustragdo das trés necessidades psicolégicas bésicas, inatas e
universais a todos os seres humanos, independentemente do
sexo, idade, raga, ou outras caracteristicas pessoais (Ryan &
Deci, 2017). Estes autores (Ryan & Deci, 2017) afirmam que
a satisfagdo das necessidades psicolégicas bédsicas de autono-
mia, competéncia e relagio concebe os nutrientes essenciais
e universais para a saide psicolégica e o desenvolvimento da
motivagio intrinseca. A autonomia representa a capacidade que
o individuo tem em regular o seu comportamento através das
suas préprias a¢des; a competéncia é definida pela capacidade
que a pessoa tem em ser eficiente na interagio com o meio
envolvente; e a relagio explica a necessidade que o individuo
tem em procurar e desenvolver relagées e ligagdes positivas e
afetos com as outras pessoas no contexto onde estd inserido/
inserida (Ryan & Deci, 2017). A satisfagio destas trés neces-
sidades determinard entdo, a regulagio do comportamento da
pessoa em que as pessoas tendem a participar mais em ativida-
des fisicas estruturadas. Por oposi¢io, quando estas trés neces-
sidades ndo sdo satisfeitas, ou até mesmo frustradas, o com-
portamento tende a ser regulado por forgas externas, sendo o
abandono ou niveis baixos de adesdo o resultado mais provével
(Rodrigues et al., 2018).

Tal como referido, a TAD contempla o contexto social
envolvente como preditor do comportamento humano, através
do seu efeito nas necessidades psicoldgicas basicas, do qual
os individuos estdo constantemente a extrair informagio a
partir das pessoas mais relevantes, de forma a interpretarem
os seus proprios comportamentos (Ryan & Deci, 2017). De
acordo com este modelo tedrico, os individuos podem perce-
cionar comportamentos de suporte e de frustracio, que terdo
um impacto diferenciado no que diz respeito as necessidades
psicoldgicas basicas de cada pessoa (Vaansteenkiste & Ryan,
2013). Quando as pessoas percecionam comportamentos
interpessoais de suporte (e.g., os instrutores de fitness dio aos
praticantes a oportunidade de escolber os exercicios/ treinos de que
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mais gostam, transmitem feedback eficiente e criam ligagées afeti-
vas e reais), as pessoas tendem a demonstrar elevados niveis de
satisfacdo das necessidades psicoldgicas bsicas, estando mais
predispostas a resultados positivos tais como niveis elevados
de divertimento durante a pritica de exercicio fisico e de res-
postas emocionais positivas (Moutdo et al., 2015; Rodrigues
et al., 2019; Teixeira et al., 2018a; Teixeira & Palmeira, 2016).
Contrariamente, ao percecionar e experienciar comportamen-
tos de frustragio (e.g., os técnicos ignoram o praticante, impoem
os seus comportamentos sobre estes, encaram o pmz‘imnte como um
ﬁm monetdrio ou manipulam 0 pmtimnte sem preocupagdo com o
bem-estar deste) os individuos tendem a manifestar ages menos
autodeterminadas, devido aos baixos niveis de satisfagdo e/ou
elevados niveis de frustragio (Warburton et al., 2019).

O mesmo acontece na associagio entre os climas motiva-
cionais com a satisfagio das necessidades psicolégicas bésicas.
Instrutores de fitness que adotam um clima motivacional com
envolvimento para a tarefa (e.g., faz uma avaliagio autorref-
erenciada, coloca énfase na tarefa e nio no resultado, foca-se no
crescimento individual), estio mais préximos de promoverem
a satisfacdo das necessidades psicolégicas bésicas por parte
do praticante, levando, consequentemente a maiores niveis de
adesdo (Klain et al., 2014; Alesi et al., 2019). Por outro lado,
quando os instrutores promovem uma clima com envolvi-
mento para o ego (e.g., quando os instrutores os comparam com
os pares, valorizam o status social, e focam-se nos resultados por
qualquer meio), estes tendem a experienciar menores niveis
de satisfagio das necessidades, evidenciando por conseguinte
menores niveis de persisténcia na pratica de atividade fisica
regular (Klain et al., 2014; Alesi et al., 2019).

Tomando em consideragio as evidéncias existentes, parece
existir uma associagdo positiva entre os comportamentos inter-
pessoais de suporte, o clima motivacional com envolvimento
para a tarefa, a satisfacdo das necessidades psicoldgicas bési-
cas e a adesdo a pritica de exercicio fisico. Contrariamente, o
efeito dos comportamentos de frustra¢io e de um clima com
envolvimento para o ego parecem apresentar um efeito nega-
tivo no que diz respeito a satisfagio das necessidades psicolégi-
cas basicas e consequentemente, & pritica regular de atividade
fisica estruturada. Apesar de existirem evidéncias que suportam
estas relagdes, existem ainda diversas lacunas que devem ser
colmatadas para que os investigadores, docentes e profission-
ais se tornem capazes de analisar em detalhe o fenémeno da
desisténcia-adesdo 4 prética de atividade fisica em particular
em gindsios/health clubs. Neste sentido, parece que até 4 data,
nenhum estudo comparou o efeito dos dois determinantes con-
textuais (i.e., comportamentos interpessoais e climas motiva-
cionais) nas necessidades psicol6gicas bésicas, e posteriormente

na adesdo a pratica de exercicio fisico,bem como as associagdes
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entre as determinantes motivacionais e o comportamento.
Nio obstante, sdo também escassos os estudos que tenham
analisado objetivamente a adesdo 4 pritica de exercicio fisico
em Portugal (e.g., Rodrigues et al., 2020b). Concretamente,
a maior parte dos estudos tém avaliado a prética de exercicio
fisico através de valores auto-reportadas (e.g., IPAQ), sabendo
antecipadamente que existe um viés e uma visdo tendenciosa
relativa ao volume e a intensidade do comportamento. Uma
revisdo sistemdtica analisou em detalhe a diferenca entre com-
portamentos auto-reportados e medidos de forma objetiva,
indicando que os estudos devem examinar de forma concreta
e objetiva o comportamento, dado nio existir nenhuma cor-
relagdo com questiondrios onde os individuos podem apontar
os valores “supostos” (Prince et al., 2020). Por dltimo, apesar
dos modelos sociocognitivos explicarem apenas 25% o com-
portamento (Hagger & Chatzisarantis, 2008), os préprios
autores afirmam que apesar deste valor ter um impacto baixo,
nio devemos colocar de parte o estudo do comportamento
humano usando estes modelos teéricos. Para além do referido,
estes autores apontam que devem ser realizados mais estudos
na compreensio dos fenémenos e determinantes adjacentes
a realizacio e manutengio de comportamentos sauddveis, tais
como a pritica de exercicio fisico. Assim, este estudo representa
um incremento significativo a literatura, pois parece ser dificil
examinar e criar protolocos eficientes, quando os nimeros de
pessoas fisicamente ativas tendem a diminuir, e o nimero de
estudos realizados em Portugal neste contexto é ainda escasso.

Tomando em consideragdo a literatura existente e todos
o0s pressupostos supramencionados, o objetivo deste estudo
foi analisar a associagdo entre os comportamentos interpes-
soais e os climas motivacionais, as necessidades psicolégicas
bisicas e a consequente adesdo a pritica de exercicio fisico
em contexto de gindsio e health clubs. Para dar resposta a este
objetivo, realizaram-se dois estudos: o estudo 1 consistiu na
andlise dos comportamentos interpessoais, enquanto que o
estudo 2 analisou os climas motivacionais como fatores con-
textuais determinantes das necessidades psicoldgicas bésicas
e a resultante adesdo 4 pratica de exercicio fisico.

ESTUDO 1
METODOS

Participantes
O estudo 1 consistiu em analisar o efeito da perce¢io dos
praticantes de exercicio fisico nos comportamentos interpes-
soais de suporte e de frustragdo nas necessidades psicolégicas

bisicas, e consequente na adesdo a pritica de exercicio fisico.

Para dar resposta a este objetivo, foram recrutados 437 (sexo
feminino = 235) praticantes de exercicio fisico em gindsios e
health clubs no norte de Portugal, na regiio do Minho e alto
Douro, com idades compreendidas entre 18 e 64 anos (M =
31.14; DP = 9.47). Estes praticantes tinham uma média de
experiéncia de prética de 40.34 (DP = 48.92) meses e uma
média de frequéncia semanal de 1.78 (DP = .98) treinos.
Relativamente as atividades, 55% estavam maioritariamente
envolvidos em atividades na sala de muscula¢io € os restan-
tes 45% realizavam com maior frequéncia aulas de grupo.

Procedimentos

Foram contactados diversos diretores técnicos e gestores de
gindsios e Aealth clubs do norte de Portugal. Apés explicagio
dos objetivos e aprovagio ter sido garantida, os investigadores
abordaram os potenciais participantes na zona de recegdo dos
gindsios e health clubs. Os potenciais participantes que con-
cordaram em participar voluntariamente no estudo, assinaram
individualmente um consentimento informado previamente ao
preenchimento dos questiondrios. Adicionalmente foi expli-
cado a todos os participantes os objetivos do estudo e foi-lhes
providenciada a informagdo de anonimato e livre participagio.

Todo o processo de recolha de dados esteve de acordo
com a Declaragio de Helsinquia e este estudo foi aprovado
pela comissdo ética do Centro de Investigagio em Desporto,
Satde e Desenvolvimento Humano (ref: UID4045/2020).
O tempo de aplicagdo dos questiondrios demorou aproxi-
madamente 25 minutos.

Instrumentos

Para medir os comportamentos interpessoais, utilizou-se
o Interpersonal Behavior Questionnaire traduzido e validado
para a populagio portuguesa praticante de exercicio fisico
(Rodrigues et al., 2019¢). Este instrumento ¢ composto por
24 itens, medindo a forma como o praticante perceciona os
comportamentos de suporte a cada necessidade psicolégica
basica (12 itens) e de frustragdo (12 itens). Os comportamen-
tos de suporte 4 autonomia, & competéncia e 4 relagio sio
agrupados num fator compdsito seguindo as recomendagdes de
diversos autores (Rodrigues et al.,2019d; Rocchi et al., 2016).

Para avaliar as necessidades psicoldgicas bésicas foi utlizada
a Basic Psychological Needs Satisfaction and Frustration Scale
validado no contexto do exercicio fisico na populagio portu-
guesa e foi usado para analisar o grau de satisfagdo das neces-
sidades psicolégicas basicas durante a prética (Rodrigues et
al., 2019d). Especificamente, utilizaram-se apenas os itens

relacionados com a satisfagio, nomeadamente a autonomia
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(4 itens), acompeténcia (4 itens) e a relagdo (4 itens). Os itens
sdo precedidos da afirmacio “quando pratico exercicio fisico”
ao qual os praticantes avaliam o grau de concordancia a cada
item. Estudos prévios suportam a validade da escala (Chen
et al., 2015; Rodrigues et al., 2019d).

A adesio foi medida com recurso aos registos eletréni-
cos dos gindsios e health clubs. Tomando em consideragio os
acessos semanais, somaram-se todas as entradas que o prat-
icante teve nos seis meses seguintes ao momento de aval-
iagdo inicial. Estudos prévios analisaram a adesdo de forma

semelhante (Rodrigues et al., 2019¢; Gomes et al., 2018).

Anélises estatisticas

Como analises preliminares, foram calculados os valores
da tendéncia central e de dispersdo, bem como os valores de
assimetria e curtose. Para aceita¢io de uma distribui¢io nor-
mal univariada, os valores de assimetria e de curtose devem
estar contidos entre -2/+2 e -7/+7, respetivamente (Gravetter
& Wallnau, 2014). Os coeficientes de fiabilidade compésita
foram calculados para examinar se os itens medem o fator
que pretendem medir, assumindo valores iguais ou superiores a
0.70 como aceitiveis (Raykov et al., 2015). Igualmente foram
calculadas as correlagbes bivariadas tomando em consider-
acio a magnitude dos intervalos propostos por Cohen (1988).

Numa segunda instincia, foi realizado um modelo de
equagdes estruturais, em fun¢do das recomendagdes propostas
por diversos autores (Byrne, 2011; Hair et al., 2019), através
do programa estatistico Mplus 7.4 com o recurso ao estima-
dor robusto da maxima verosimilhanga, dado ser o estimador
mais robusto contra a nio normalidade dos dados (Mdthen
& Muthen, 2010). O teste do qui-quadrado serd apresentado
por motivos de transparéncia, mas nio analisado nem inter-
pretado, dado ser sensivel 4 complexidade do modelo e ao
tamanho da amostra. Nesse sentido, foram utilizados e con-
siderados os seguintes indices de ajustamento para a aceita¢io
do modelo: Comparative Fit Index (CFI), Tucker-Lewis Index

(TLI), Standardized Root Mean Square Residual (SRMR),
Root Mean Error of Approximation (RMSEA) e o respetivo
Intervalo de Confianga a 90% (1C90%). No presente estudo,
foram adotados os valores de corte sugeridos por Hair et
al. (2019), nomeadamente: CFI e TLI > 0.90,e SRMR e
RMSEA <0.08.

RESULTADOS

Na tabela 1 é possivel observar que a percegio dos com-
portamentos de suporte e as necessidades psicolégicas basi-
cas apresentam valores acima do ponto médio das respetivas
escalas. Contrariamente, os comportamentos de frustragio
apresentam um valor inferior ao ponto médio da escala,
indicando que os participantes deste estudo valorizam mais
os comportamentos de suporte por parte dos instrutores de
fitness. Todas as varidveis apresentaram uma distribuigio
normal, uma vez que os valores de assimetria e curtose estdo
contidos dentro dos valores de corte. Os coeficientes de fiab-
ilidade compésita apresentam valores superiores a 0.70, evi-
denciando assim uma consisténcia interna ajustada. No que
diz respeito as correlacdes, as perce¢des de comportamentos
de suporte apresentam uma correlagdo positiva e significa-
tiva com as necessidades psicoldgicas bésicas e com a adesdo
ao exercicio fisico. A satisfagio das necessidades psicolégicas
bisicas apresenta uma associag¢io negativa e significativa com
a percegdo de comportamentos de frustragio e apresenta uma
correlagdo positiva e significativa com a adesdo a prética de
exercicio fisico. Para mais detalhes ver Tabela 1.

Relativamente ao modelo proposto, este apresentou um
ajustamento aceitdvel aos dados, tomando em consideragio
os valores de corte dos indices absolutos e incrementais:
[X2 = 272.303, gl = 146, p <0.001, CFI = .922, TLI = .908,
SRMR = 0.04, RMSEA = .042 (.034, .050)]. Na figura 1
estd representado o modelo estrutural, bem como valores
das regressdes entre as varidveis em estudo. De acordo com
os resultados, é possivel evidenciar que os comportamentos

Tabela 1. Estatisticas descritivas e correlagdes entre variaveis no Estudo 1

Correlacées

A C
Estudo 1 (n = 437)
1. Comportamentos de suporte 5.49 79 =16 -42 .80
2. Comportamentos de frustragéo 2.09 .83 .86 1.79 - 44x* 72
3. Necessidades Psicoldgicas Bésicas 4.09 .52 -45 .92 52** =27 .75
4. Adeséo futura 43.78 25.47 1.02 -54 Vil -.09* 25

Notas: M = Média; DP = Desvio Padrdo; A = Assimetria; C = Curtose; Coeficientes de fiabilidade compésita estdo na diagonal em italico; *

p <0.05** p <0.01.
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de suporte apresentam um efeito positivo e significativo na
satisfagdo das necessidades psicoldgicas bésicas, e um efeito
indireto igualmente significativo na adesdo a pratica de exer-
cicio fisico. Contrariamente, a percegio de comportamentos
de frustragio apresenta um efeito negativo e significativo na
satisfagdo das necessidades psicoldgicas bdsicas, e um efeito
indireto positivo e significativo na adesdo ao exercicio fisico.

ESTUDO 2
METODOS

Participantes

O estudo 2 consistiu em examinar o efeito da percego dos
praticantes de exercicio fisico sobre climas motivacionais com
envolvimento para a tarefa e para o ego nas necessidades psi-
colégicas bésicas, e consequente na adesdo a pratica de exercicio
fisico. Para o estudo 2, foram recolhidos dados de uma amos-
tra independente. No total, participaram 487 (sexo feminino =
234) praticantes de exercicio fisico em gindsios e health clubs no
centro de Portugal, na regifio do Ribatejo e vale do Tejo, com
idades compreendidas entre 18 e 64 anos (M = 31.42; DP=9.66).
Estes praticantes tinham uma média de experiéncia de pratica de
41.34 (DP = 49.82) meses e uma média de frequéncia semanal
de 2.08 (DP = 1.02) treinos. Relativamente s atividades, 59%
estavam maioritariamente envolvidos em atividades na sala de
musculagio e os restantes 41% realizavam com maior frequén-

cia aulas de grupo (e.g., Pilates, Indoor Cycling).

Procedimentos
Recorreu-se aos mesmos procedimentos utilizados no
estudo 1. Todos os participantes que se disponibilizaram a

participar voluntariamente neste estudo assinaram consen-
timento informado previamente ao preenchimento do ques-
tiondrio. O tempo de aplica¢do dos questiondrios demorou

aproximadamente 20 minutos.

Instrumentos

Para medir os climas motivacionais induzidos pelos
instrutores de fitness, utilizou-se o Perceived Motivational
Climate in Exercise Questionnaire versio portuguesa (Cid et
al., 2012). Este instrumento é composto por 10 itens, cinco
itens em cada fator, os quais avaliam a forma como o prat-
icante perceciona um clima com envolvimento para a tarefa
(5 itens) e um clima com envolvimento para o ego (5 itens).

Para medir a satisfagdo das necessidades psicolégicas
basicas em contexto de gindsio e health clubs, recorreu-se ao
Basic Psychological Needs in Exercise Scale versio portuguesa
Moutio et al. (2012). Este instrumento é composto por 12
itens, quatro itens para cada fator, os quais avaliam a forma
como o praticante sente que a necessidade de autonomia
(exemplo: “sinto que fago exercicio de acordo com os meus inter-
esses”), de competéncia (exemplo: “sinto-me bem com as pes-
soas com que fago exercicio”) e de relagdo (exemplo: “sinto que
realizo com sucesso as atividades do meu programa de exercicio”)
estdo a ser satisfeitas durante a prética de exercicio fisico. Os
valores obtidos sdo depois agrupados em fatores compdsitos,
conforme sugerido por Cid et al. (2020).

A adesdo 4 pritica de exercicio fisico foi a mesma uti-
lizada no estudo 1. Utilizaram-se os registos eletrénicos dos
gindsios, somando todas as entradas no gindsio ou healzh club
nos seis meses seguintes a0 momento de avaliago inicial, de

acordo com os pressupostos realizados em estudos anteriores

(Klain et al., 2014; Rodrigues et al., 2019b).

Figura 1. Modelo estrutural do Estudo 1. Notas: Os coeficientes apresentados sdo os estandardizados; valores entre parénteses

=1C a 95%.
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Anélises estatisticas

Foram adotados os mesmos planos estatisticos do estudo
1. Isto é, foram calculadas as medidas de tendéncia central
e de dispersdo, bem com os valores de assimetria e curtos.
Adicionalmente foram calculados os coeficientes de fiabili-
dade compésita, bem como as correlagdes entre as varidveis
em estudo. Por ultimo, foi realizado um modelo de equacdes
tal como proposto pela literatura, seguindo as mesmas
recomendag¢des descritas no estudo 1.

RESULTADOS

Na Tabela 2 € possivel observar que a percegio do clima
com envolvimento para a tarefa e as necessidades psicol6gi-
cas bdsicas apresentam valores acima do ponto médio da
escala. Contrariamente, o clima com envolvimento para o
ego apresentou um valor abaixo do ponto médio da escala,
indicando que os participantes deste estudo valorizam mais
o clima com envolvimento para a tarefa. Todas as varidveis
apresentaram uma distribui¢o normal, uma vez que os valores
de assimetria e curtose estdo contidos dentro dos valores de
corte. Os coeficientes de fiabilidade compésita apresentaram
valores superiores a 0.70, evidenciando assim uma consistén-
cia interna adequada. No que diz respeito as correlagées o

clima motivacional com envolvimento para a tarefa apresen-
tou uma correlagdo positiva e significativa com o clima com
envolvimento para a ego e com as necessidades psicolégicas
basicas, mas ndo apresentou uma associag¢io significativa com
a adesdo. A satisfacio das necessidades psicolGgicas basicas
nio apresentou uma associa¢io significativa com um clima
motivacional com envolvimento para o ego, mas apresentou
uma correlacio positiva e significativa com a adesdo a prética
de exercicio fisico (Tabela 2).

Relativamente ao modelo proposto, este apresentou um
ajustamento aceitdvel aos dados, tomando em consideragio
os valores de corte dos indices absolutos e incrementais:
[X2 = 394.550, gl = 224, p <0.001, CFI = .918, TLI = .908,
SRMR = 0.51, RMSEA = .040 (.033, .046)]. Na figura 2
estd representado o modelo estrutural, bem como os valores
de regressdo entre as varidveis em estudo. De acordo com os
resultados, ¢ possivel evidenciar que um clima com envolvi-
mento para a tarefa apresenta um efeito positivo e significa-
tivo na satisfagio das necessidades psicolégicas bésicas, e um
efeito indireto igualmente significativo na adesdo a prética
de exercicio fisico. Contrariamente, um clima com envolvi-
mento para o ego nio apresenta qualquer efeito significa-
tivo na satisfagdo das necessidades psicolégicas bésicas nem
na adesfo ao exercicio fisico.

Tabela 2. Estatisticas descritivas e correlagdes entre variaveis no Estudo 2

Corre

Estudo 2 (n = 487)

1. Clima envolvimento para a tarefa 4.01 49 -74 1.74 72

2. Clima envolvimento para o ego 2.21 73 .07 -.03 0% .81

3. Necessidades Psicoldgicas Bésicas 4.03 .38 48 .10 33** .06 .81
4. Adesdo futura 44.89 26.93 93 -14 .03 -.05 4%

Notas: M = Média; DP = Desvio Padrdo; A = Assimetria; C = Curtose; Coeficientes de fiabilidade compésita estdo na diagonal em italico; *

p <0.05** p <0.01.

Figura 2. Modelo estrutural do Estudo 2. Notas: Os coeficientes apresentados sdo estandardizados; valores entre parénteses

=1C a 95%.
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DISCUSSAO

O presente estudo (estudo 1 e 2) consistiu em analisar
a associagdo entre os comportamentos interpessoais, os cli-
mas motivacionais e a adesdo a pratica de exercicio fisico em
praticantes de atividade fisica de gindsios e health clubs em
Portugal, considerando o papel mediador das necessidades
psicolégicas bésicas inerentes a todo o ser humano, tal como
estipulado no quadro teérico da TAD (Ryan & Deci, 2017).
Em geral, os resultados evidenciaram uma associagio posi-
tiva entre os comportamentos de suporte, e do clima moti-
vacional com envolvimento para a tarefa, e a satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas. Por sua vez, as necessidades
psicoldgicas basicas encontram-se associadas de forma posi-
tiva e significativa com a adesdo a pritica. Pelo contririo, os
comportamentos de frustragio apresentam uma associagio
negativa, e o clima motivacional com envolvimento para o
ego ndo apresenta uma associagio significativa com as neces-
sidades psicolégicas bésicas. Os resultados corroboram com
estudos prévios (Klain et al., 2014; Rodrigues et al., 202b;
Teixeira et al., 2012), evidenciando o papel determinante dos
instrutores no que diz respeito a manutengio do comporta-
mento por parte do praticante.

Os resultados confirmam o efeito dos comportamen-
tos interpessoais na satisfagdo das necessidades psicolégi-
cas bisicas, tal como evidenciado em estudos anteriores no
mesmo contexto (Klain et al., 2014; Moutio et al., 2015). De
facto, os resultados deste estudo sugerem que a forma como
os praticantes de exercicio fisico em contexto de gindsio e
health clubs percecionam pessoas proximas e cruciais no con-
texto, ou seja, os instrutores de fitness, tém uma relagio forte
e significativa na forma como as necessidades psicolégicas
bisicas sdo satisfeitas ou ndo. De facto, os comportamentos
de suporte determinam positivamente a satisfagdo das neces-
sidades (Rodrigues et al., 2020c) e posteriormente a adesio
(Rodrigues et al., 2020b). Ou seja, um praticante que perce-
cione que o instrutor de fitness se preocupa com este, que se
sente apoiado nas decisdes, que ¢é avaliado de forma autor-
referenciada, que recebe feedback eficiente e positivo pelo
progresso feito e que ¢ respeitado enquanto pessoa, estard
a experienciar maiores niveis de satisfagdo das necessidades
psicolégicas basicas, determinando que pode e quer regular
o seu comportamento de forma mais autodeterminada, o que
consequentemente se traduz em maiores niveis de adesdo
ao comportamento. Estas liga¢des sdo corroboradas por
diversos estudos neste contexto em Portugal (Rodrigues et
al., 2020a; 2020b; Silva et al., 2011). bem como em estudos
internacionais (Hagger & Chatzisarantis, 2008; Teixeira et
al.,2012). Hagger e Chatzisarantis (2008) ¢ Rodrigues et al.
(2018) concluiram que o perfil motivacional definido pelos

instrutores de fitness com elevado grau de suporte é impor-
tante na manutencio do comportamento da pritica do exer-
cicio a longo prazo por parte dos praticantes.

Os comportamentos interpessoais de frustragio apre-
sentam uma associagio negativa e significativa com a sat-
isfagdo das necessidades psicoldgicas basicas bem como o
comportamento em estudo (i.e., adesdo ao exercicio fisico),
tal como teoricamente expectavel (Ryan & Deci, 2017). De
facto, um praticante que percecione por parte do instrutor de
fitness comportamentos controladores , que nio valorizam o
crescimento e os objetivos alcancados por parte do praticante,
que fomentem relagbes pessoais para fins extraprofissionais e
que trocam a comunicagio pessoal pelos meios digitais, estd
a experienciar baixos niveis de satisfacdo das necessidades
psicolégicas bésicas, sentido que o seu comportamento nio
¢ controlado pelo préprio, sendo por isso o abandono ou a
fraca adesdo uma consequéncia provével. Estes resultados
reforcam o descrito por Teixeira et al. (2020), na medida em
que a determinante mais préxima do praticante no que diz
respeito 4 frequéncia e intengdo de manter a pratica é a forma
como o instrutor fitness interage com o praticante.

Salienta-se ainda que os comportamentos de frustragio
apresentaram um efeito indireto positivo e significativo na
adesdo ao exercicio fisico, através da satisfacdo das necessi-
dades psicol6gicas bésicas. Acredita-se que estes resultados
possam estar relacionados com o valor preditivo da satis-
fa¢do das necessidades com a adesdo. Isto é, dado os com-
portamentos de suporte apresentarem um efeito positivo e
significativo considerdvel na satisfagdo das necessidades e
naturalmente na adesio, este poder estar a diminuir o poder
explicativo dos comportamentos de frustra¢do, como que
um efeito de “conten¢io” (Teixeira et al., 2018b). Contudo,
¢ de salvaguardar que o efeito indireto dos comportamen-
tos interpessoais de frustragio na adesdo com a adesdo via
a satisfagdo das necessidades psicol6gicas bdsicas é residual
(.11 .02, .29], R?= 0.01).

Tomando em consideragio as evidencias do estudo 2, os
resultados exibem que um clima motivacional com envolvi-
mento para a tarefa apresenta uma associagio positiva e
significativa com as necessidades psicolégicas basicas, bem
como um efeito indireto significativo na adesdo a pritica
de exercicio fisico. Este mecanismo pode assim explicar os
resultados obtidos em estudos anteriores com o propésito de
testar o efeito dos climas motivacionais na adesdo a prética
de exercicio fisico. De facto, um praticante que percecione
que instrutor de fitness se preocupa com o desenvolvimento
das competéncias e das suas habilidades na tarefa, que valo-
rizam o empenho e que estdo a auxiliar a pessoa a julgar as

suas préprias competéncias e nio as dos outros, estard mais
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proximo de experienciar maiores niveis de satisfacio das
necessidades psicolégicas bésicas, estando estas consequen-
temente ligadas 4 adesdo, tal como demonstrado no estudo 1.

No que diz respeito ao clima motivacional com envolvi-
mento para o ego, este determinante contextual ndo apre-
sentou nenhuma associagio com as necessidades psicol6gi-
cas bdsicas, nem com a adesdo. De acordo com os nossos
resultados, parece que esta varidvel ndo é percecionada pelos
praticantes de exercicio fisico como sendo relevante neste
contexto. O julgamento subjetivo 4 concretizagio de um
determinado resultado, a comparag¢io com os pares, e/ou a
avaliagdo normativa ndo parece fazer parte do panorama da
associagio com a adesdo. Estes resultados sio ligeiramente
diferentes aos resultados encontrados por Klain et al. (2014)
e em estudos realizados nos Estados Unidos (Brown et al.,
2014a; 2014b), onde um clima com envolvimento para o
ego apresentou uma associagio negativa e significativa com
a persisténcia 4 prética de exercicio. No entanto é de desta-
car que a persisténcia e a adesdo sdo conceitos distintos e que
por isso devem ser analisados de forma dispar. Enquanto que
a persisténcia se refere a um ponto no tempo em especiﬁco,
sendo analisado de forma dicotémica (persiste vs. desiste/
ndo persiste, ou seja, qualitativo), a adesdo é a frequéncia ou
acessos que o praticante vai tendo ao longo do tempo (quan-
titativo). Mesmo assim, € de salientar que um clima moti-
vacional com envolvimento para o ego apresenta resultados
nio desejados, contribuindo para o abandono da pritica de
exercicio fisico, colocando de parte todos os beneficios adja-
centes  realizagio do comportamento (Brown et al., 2014a).

No entanto, em contexto de gindsios e health clubs,a vertente
social e lidica parecem contribuir mais para a manutengio
do comportamento, estando estas ligadas a percegio de com-
portamentos que fomentem ligacdes interpessoais positivas
e afetivas (Teixeira et al., 2018). Neste ponto, importa nio
s6 repensar a forma como os instrutores de fitness devem
abordar os praticantes durante o seu treino, mas também toda
a estrutura que suporta e agrega estes profissionais (Teixeira
et al., 2020). De facto, parecem haver indicios claros de que
instrutores de fitness que estdo dispostos a preocuparem-se
com as necessidades dos praticantes estario a contribuir para
que estes se mantenham na pratica, contribuindo assim para
o crescimento do sector, ajudando consequentemente na luta
contra os elevados niveis de sedentarismo e de inatividade
fisica onde atualmente se encontra Portugal.

As evidéncias apresentadas demonstram claramente
a importincia de entender a perce¢io que os praticantes
de exercicio fisico tém sobre os profissionais de exercicio
fisico e 0 modo como os comportamentos interpessoais e

os climas motivacionais podem influenciar a satisfacio das
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necessidades psicolégicas bésicas, no contexto do exercicio
fisico. Especificamente, estes resultados corroboram com
outros estudos (Klain et al., 2014; Rodrigues et al., 2019a;
202b; Silva et al., 2011) alguns deles realizados em territério
nacional no contexto dos gindsios e ealth clubs ou em paises
de lingua portuguesa.

Apesar do presente estudo apresentar avangos cientificos
relevantes para o contexto em questio, é fundamental perce-
ber as limita¢Ges existentes. O desenho transversal com um
acompanhamento do comportamento ao longo de seis meses
limita a interpretagio de inferéncia, pelo que futuros estudos
devem desenvolver intervengdes que avaliem e manipulem as
determinantes motivacionais. Ndo obstante, a literatura exis-
tente tem comprovado que o recurso a técnicas de mudanga
comportamental pode levar a uma melhoria na comunicagio
do instrutor de fitness, facilitando a relagio praticante-in-
strutor (Ntoumanis et al., 2017).

Em segundo lugar, foi calculado um fator compésito para
as necessidades psicolGgicas bésicas, de forma a facilitar a
interpretagdo dos resultados. Partindo da premissa concep-
tual de que resultados positivos apenas podem ser alcanga-
dos através da satisfacdo de todas as necessidades psicolégi-
cas basicas em simultdneo (Ryan & Deci, 2017), e apesar de
vérios estudos empiricos terem comprovado essa afirmagio
(Cid etal., 2020; Teixeira et al., 2018b), ndo foi possivel tragar
uma associagdo entre cada necessidade e a adesdo a pritica.
Nesse sentido, sugerimos que sejam realizados mais estudos,
de forma a garantir um maior e mais concreto entendimento
da forma como cada necessidade se relaciona com a adesio
a pritica de exercicio fisico.

Por ultimo, s6 foi possivel recolher dados de duas zonas
de Portugal, sendo que os dados nio poderdo ser general-
izados para toda a populagio praticante de atividade fisica
em gindsios e health clubs a nivel nacional. Acrescido, nio
se analisou com detalhe a possibilidade de haver um efeito
moderador de algumas varidveis sociodemogréficas (e.g.,
idade, sexo), bem como na escolha das atividades de fitness
(e.g., musculagio vs. aulas de grupo). Nesse sentido, este
estudo abre portas para que futuros estudos possam anal-
isar o fenémeno da pritica de exercicio fisico, bem como a
compreensio das causas e consequéncias do comportamento
autodeterminado neste contexto.

CONCLUSAO E
IMPLICAGOES PRATICAS

Considerando a importincia apresentada neste estudos,

em particular sobre o efeito dos comportamentos interpessoais
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de suporte e do clima motivacional com envolvimento para
a tarefa na adesdo a pritica de exercicio fisico, serd impor-
tante que os instrutores de fitness, bem como os agentes
responsaveis pelas condutas dos instrutores e que interagem
neste contexto, tenham em consideragio as necessidades do
praticante e ndo as préprias. De acordo com os resultados
obtidos, parece ser fundamental que os instrutores olhem para
a prescri¢do do exercicio como uma ferramenta de melhoria
da aptidio fisica da pessoa, mas também como uma atividade
que esteja em harmonia com aquilo que o praticante quer e
procura. Tal como demonstrado a imposi¢io de comporta-
mentos controladores ou avaliagdes normativas representam
uma associa¢do nula ou até mesmo negativa, que por sua vez
poderi ser responsével pelo abandono da pritica por parte do
praticante. Especificamente, é recomendado que os instrutores
de fitness se foquem nas respostas aos objetivos e problemas
apresentados pelos praticantes, em vez de investirem tempo
e recursos no reconhecimento social e crescimento comer-
cial. De facto, os resultados do presente estudo suportam a
afirmacdo que a relacdo praticante-instrutor ¢ um dos fatores
nevrilgicos para a adesdo ao exercicio fisico.

Desta forma, parece-nos evidente que a forma como os
praticantes de exercicio orientam os seus objetivos de real-
izagdo, bem como a forma como percecionam os compor-
tamentos interpessoais vai ter um impacto significativo na
forma como regulam o seu comportamento, ou seja, quando
os seus objetivos de realizagdo assentam num clima com
envolvimento para a tarefa ou percecionam comportamentos
de suporte, isso promoverd formas mais autodeterminadas do
comportamento. Por sua vez, a0 experienciarem a satisfacio
das trés necessidades psicoldgicas bdsicas, estio a aumentar
as probabilidades de manterem a frequéncia do exercicio no
futuro, ou seja, quanto mais os praticantes se identificam com
aimportancia/valor do exercicio e da sua prética maior maior
satisfagdo retiram (i.e. prazer e divertimento), e mais vezes
irdo “visitar” o gindsio ou Aealth club no futuro.

A falta de integracdo social e acompanhamento, o uso
de abordagens meramente comerciais e o foco em compo-
nentes meramente do “consumidor” e o seu “ciclo de vida”
em instalacdes de fitness revela um desconhecimento sobre
a estrutura pela qual se rege o ser humano: ligagbes respei-
taveis e honestas. A qualidade da pritica de exercicio fisico,
e a quantidade da mesma, parece estar dependente da qua-
lidade das abordagens feitas pelos instrutores de fitness, que
por sua vez se insere como varidvel na equagio da sustent-
abilidade. E de salientar que nio é a Unica varidvel preditora
do comportamento dos praticantes, tal como demonstrado
nos resultados, no entanto, parece de extrema importincia

a sua andlise e compreensdo de forma a que sejam criadas

intervencdes eficientes para que os instrutores de fitness pos-
sam contribuir com melhores priticas interpessoais.

Em suma, os instrutores de fitness devem auxiliar os
praticantes a incorporem o exercicio fisico no seu quotidiano
para que estes possam sentir e experienciar os seus beneficios,
como forma de aumentar a frequéncia semanal subjacente
a adesdo continua ao longo do tempo. Estes profissionais
devem orientar e acompanhar o processo de crescimento da
pessoa e resposta as necessidades desta, como forma de con-
tribuir para uma rela¢io saudével, sustentivel e duradoura.
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