E-Balonmano.com: Revista de Ciencias del Deporte - Journal of Sport Science

/ Abrev: Ebm. Recide [es] - Abrev: EBm. JSS [en]

Universidad de Extremadura & Federacion Extremefia de Balonmano, Espafia / ISSN: 1885-7019 / Vol. 18, N° 2 / 2022

Avrticulo original / Original Article

PREDITORES MOTIVACIONAIS DE BEM-ESTAR SUBJETIVO EM ADULTOS ATIVOS

PRATICANTES DE GINASIO

Motivational predictors of subjective welbeing in active adults gymnasium practitioners

Predictores motivacionales del bienestar subjetivo en adultos activos practicantes de gimnasio

Marco Batista *

, Guida Vitorino *

, Samuel Honério 1 =/, Jorge Santos ! “=, Jodo Serrano 1 =", Joao Petrica?

1Sport, Health and Exercise Research Unit (SHERU) - Polytechnic Institute of Castelo Branco, Portugal.

* Correspondence: marco.batista@ipcb.pt

Recibido: 02/04/21; Aceptado: 21/04/22; Publicado: 30/05/22

OPEN ACCESS

Seccioén / Section:

Ciencias Sociales aplicadas al
Deporte / Social Science applied
to Sport

Editor de Seccion / Edited by:
Sebastian Feu
Universidad de Extremadura

Citacion / Citation:

Batista, M., Vitorino, G., Hondrio, S.,
Santos, J., Serrano. J, & Petrica, J.
(2022). Preditores motivacionais de
beme-estar subjetivo em adultos
ativos praticantes de ginasio. E-
balonmano.Com, 18(2), 149-160.

Fuentes de Financiacion / Funding:

Agradecimientos/
Acknowledgments:

Conflicto de intereses / Conflicts of
Interest: NO

Resumo

O objetivo deste estudo foi determinar preditores motivacionais de bem-estar subjetivo em
adultos ativos praticantes de ginasio, tendo por base a teoria da autodeterminacéo. Participaram
neste estudo 348 sujeitos, 174 de ambos os sexos, entre 18 e 67 anos (M=31.83 DP=12.86),
com 4.37 anos de média de pratica de atividades de ginasio, maioritariamente a treinar 3 vezes
por semana, com 310.11 minutos médios semanais. Utilizou-se a escala das necessidades
psicolégicas béasicas no exercicio, o questionario de regulacdo comportamental no exercicio, a
escala de satisfacdo com a vida e a escala de afetos positivos e negativos. Elaborou-se uma
estatistica descritiva, correlacao de Spearman e regresséo linear por blocos. Os valores médios
mais elevados foram registados na necessidade psicoldgica basica de autonomia, na motivagédo
autbnoma e na satisfagdo com a vida. Registaram-se correlagcdes positivas entre as
necessidades psicoldgicas basicas, motivacao autbnoma, satisfagdo com a vida, afetos positivos
e o volume de minutos de treino semanal. Observaram-se igualmente correlacdes positivas entre
a motivacéo controlada, amotivagéo e afetos negativos. A analise de regresséo linear permitiu-
nos verificar que as necessidades psicoldgicas béasicas explicam um valor percentual mais
elevado a variabilidade dos dados da satisfagéo com a vida e afetos positivos, comparativamente
com a motivagéo.

Palavras-chave: Autodeterminagéo; Motivacéo; Necessidades Psicol6gicas Basicas; Bem-estar
Subjetivo; Exercicio.

Abstract

The aim of this study was to determine motivational predictors of subjective well-being in active
adults who practice gymnasium, based on the theory of self-determination. 348 subjects
participated in this study, 174 of both sexes, between 18 and 67 years old (M=31.83 SD=12.86),
with an average of 4.37 years of practice of gym activities, mostly training 3 times a week, with an
average of 310.11 minutes weekly. The Basic Psychological Needs Scale in Exercise, the
Exercise Behavioral Regulation Questionnaire, the Life Satisfaction Scale, and the Positive and
Negative Affects Scale were used. Descriptive statistics, Spearman correlation and linear
regression by blocks were elaborated. The highest mean values were recorded for the basic
psychological need for autonomy, autonomous motivation and life satisfaction. There were
positive correlations between basic psychological needs, autonomous motivation, life satisfaction,
positive affect and the volume of minutes of weekly training. Positive correlations were also
observed between controlled motivation, amotivation and negative affect. The linear regression
analysis allowed us to verify that the basic psychological needs explain a higher percentage value
for the variability of data on satisfaction with life and positive affect, compared to motivation.
Keywords: Self-determination; Motivation; Basic Psychological Needs; Subjective Well-Being;
Exercise.

Resumen

El objetivo de este estudio fue determinar predictores motivacionales del bienestar subjetivo en
adultos activos que practican gimnasio, con base en la teoria de la autodeterminacion.
Participaron de este estudio 348 sujetos, 174 de ambos sexos, entre 18 y 67 afios (M=31,83
DT=12,86), con una media de 4,37 afios de practica, en su mayoria entrenando 3 veces por
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semana, con una media de 310,11 minutos semanales. Se utilizaron la Escala de Necesidades
Psicolégicas Basicas en el Ejercicio, el Cuestionario de Regulacién Conductual del Ejercicio, la
Escala de Satisfaccion con la Vida y la Escala de Afectos Positivos y Negativos. Se elaboré
estadistica descriptiva, correlacién de Spearman y regresion lineal por blogues. Los valores
medios mas altos se registraron para la necesidad psicolégica basica de autonomia, motivacién
auténoma y satisfaccion con la vida. Hubo correlaciones positivas entre las necesidades
psicoldgicas béasicas, motivacion auténoma, satisfaccion con la vida, afecto positivo y volumen
de minutos de entrenamiento semanal. También se observaron correlaciones positivas entre
motivacion controlada, desmotivacion y afecto negativo. La regresion lineal permiti6 comprobar
que las necesidades psicoldgicas basicas explican un mayor valor porcentual de la variabilidad
de los datos sobre satisfaccion con la vida y afecto positivo, comparativamente con la motivacion.
Palabras clave: Autodeterminacién; Motivacion; Necesidades Psicolégicas Basicas; Bienestar
Subjetivo; Ejercicio.

Introducao

A Organizacdo Mundial de Salde langcou um plano, em 2018 (World Health Organization, 2018), para aumentar a

pratica de atividades fisicas até 2030. Atualmente em todo o mundo cerca de 20% dos adultos e 80% dos adolescentes
ndo praticam qualquer exercicio fisico adequado a sua faixa etaria (World Health Organization, 2020). O mesmo
organismo (World Health Organization, 2018) afirma que é fundamental o ser humano ser ativo para que possa ter salde,
porém no mundo em que vivemos € extremamente dificil, em grande parte porque as diversas comunidades ndo sédo
organizadas/projetadas de forma correta.

A prética de exercicio fisico regular é uma forma de promogé&o de fatores de saude, nomeadamente em indicadores
fisiologicos e biolégicos que contrastam com comorbilidades ou doengas metabdlicas, melhoria dos indices de densidade
0ssea, da funcionalidade motora, qualidade de vida, entre outras (Pedersen & Saltin, 2015). Reconhecem-se igualmente
beneficios psicoldgicos de caracter cognitivo ou da qualidade interneuronal, que melhoram a qualidade de vida e o poder
adaptativos dos praticantes de exercicio fisico regular (Weaver, Skinner, Furlong, Lucas, Cable, Rendeiro, McGettrick, &
Lucas, 2021). Paralelamente ao dominio psicolégico saem favorecidas nos praticantes de exercicio fisico regular
indicadores de bem-estar, onde integramos determinantes como a satisfagdo com a vida, a produgdo de afetos positivos,
a resiliéncia, positivismo, a auto-estima, o autoconceito, ou determinantes de satisfagdo no seio familiar, académico ou
laboral (Batista, Jimenez-Castuera, Mesquita, Faustino, Santos & Hondrio, 2016a; Batista, Jimenez-Castuera, Petrica,
Serrano, Hondrio, Paulo & Mendes, 2016b).

Apesar dos beneficios reconhecidos da atividade fisica regular para a salde, a percentagem de individuos a
vincularem-se com uma pratica de atividade fisica, suficiente para conferir beneficios para a saude, é baixa. Séo
conhecidos os efeitos degenerativos do processo de envelhecimento no ser humano, descritos detalhadamente pelo
American College of Sport Medicine (ACSM, 2010; Riebe, Franklin, Thompson, Garber, Carol, Whitfield, Magal, &
Pescatello, 2015).

O conceito de bem-estar subjetivo consta de duas dimensG@es diferenciadas: uma emocional, que inclui tanto os afetos
negativos como positivos e uma cognitiva, a qual se denominou satisfacdo com a vida (Diener, 1994; Diener, Lucas &
Oishi, 2018).

Existem diversos fatores que podem influenciar os valores da satisfacdo com a vida. Alguns autores consideram uma
pessoa feliz como sendo alguém jovem, saudavel, bem-educado, bem pago, extrovertido, otimista, livre de preocupagdes,
religioso, casado, com alta autoestima, grande satisfacdo com o trabalho, com modestas aspirac¢oes, tanto de um género
como de outro, e com grande inteligéncia (Diener, Lucas & Oishi, 2018). Para os mesmos autores, em todas as idades e
nos dois sexos, por norma, os praticantes de exercicio estdo mais satisfeitos com as suas vidas do que os nao praticantes.

Sao varios os estudos que apontam que pessoas mais satisfeitas e que apresentam mais sentimentos positivos, ou
seja, com maior satisfacdo com a vida, na maioria das vezes agem de forma diferente daquelas que sao infelizes,
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apresentando também maiores expetativas de vida, menores niveis de mortalidade por doencas cardiacas, por exemplo,
homicidios, doencas hepaticas, diabetes e cancro (Diener, Lucas & Oishi, 2018; Couto, Antunes, Monteiro, Vitorino,
Moutéo, Marinho & Cid, 2018; Antunes, Couto, Vitorino, Monteiro, Mout&o, Marinho & Cid, 2019).

Outros estudos que relacionam a pratica de atividade fisica com a componente afetiva do bem-estar subjetivo,
sugerem que a atividade fisica reduz, significativamente, os niveis dos sintomas depressivos e dos sintomas de
ansiedade, levando a uma diminuicdo dos afetos negativos e a um aumento dos afetos positivos (Batista et al., 2016a;
Batista et al., 2016b; Batista, Martinho, Santos, Mesquita, Duarte-Mendes & Paulo, 2018b).

Para um individuo se manter vinculado com uma pratica concreta, e no caso especifico do exercicio fisico, torna-se
determinante o fator motivacional. Conhecermos a orientacdo motivacional e quais os mediadores que regulam o
comportamento humano neste contexto permite-nos entender e agir em conformidade para termos niveis de adeséo e
comprometimento com o exercicio, que se pretendem cada vez mais vincados.

A Teoria da Autodeterminagéo, desenvolvida por Richard M. Ryan e Edward L. Deci nos anos 80 (Deci & Ryan, 1980),
trata-se de uma macro teoria da motivacdo humana, do desenvolvimento da personalidade e do bem-estar, afirmando
gue todos os seres humanos tém uma tendéncia natural para o crescimento pessoal e para a integracao psicoldgica.

A Teoria da Autodeterminagéo € uma das teorias que mais impacto tem tido na investiga¢cao no dominio motivacional
no desporto, exercicio e educacéo fisica, que explica que a motivagdo é um continuo caraterizado por distintos niveis de
autodeterminacdo que, de maior a menor, distingue entre motivagdo autodeterminada e ndo autodeterminada (Deci &
Ryan,1980, 2000, 2012; Ryan & Deci, 2000).

A Teoria da Autodeterminagdo (Deci & Ryan, 1980, 2012) explica que a motivacdo esse apresenta num continuo
caraterizado por distintos niveis de autodeterminacdo que, de maior a menor, sS40 a motivagao intrinseca, a motivagao
extrinseca e a amotivacao.

A motivacdo que deriva do interesse, da satisfagdo, ou a que move agbes que sdo consistentes com o ser, designa-
se por auténoma, que aglutina a motivagao intrinseca, a regulacéo integrada e a regulacéo identificada. Em contraste,
existe a motivacéo controlada que é constituida pela regulacgao introjetada e a regulagdo externa, e que é definida pelos
comportamentos em fungdo de contingentes exteriores, podendo criar grande presséo sobre os individuos para conseguir
atingir as expetativas (Ryan & Deci, 2000; Weinstein, Deci & Ryan, 2011; Deci & Ryan, 2012; Briki, 2016).

De acordo com Deci e Ryan (2012), os sujeitos tendem a participar mais nas atividades quando regulam o seu
comportamento para formas mais autodeterminadas, tal como quando realizam algo por prazer ou divertimento, sem
necessidade de reforco ou recompensa externa (motivacdo intrinseca), ou ainda pela importadncia pessoal de
determinados aspetos, tais como a aprendizagem de novas habilidades (regulagdo extrinseca identificada). Por oposigéo,
0s sujeitos tendem a participar menos nas atividades, quando regulam as suas a¢bes para formas menos
autodeterminadas: regulacdo extrinseca introjetada (para evitar sentimentos de culpa ou obter aprovagdo externa),
regulacéo extrinseca externa (para obter recompensas externas ou evitar puni¢cdes) e amotivacao (falta de motivagéao e
intencionalidade).

No quadro da teoria da Autodeterminagédo existem trés necessidades para o crescimento psicoldgico e bem-estar, sao
estas, as necessidades psicolégicas basicas de autonomia psicolégica, competéncia pessoal e vinculo social, vistas como
0 pré-requisito para o desenvolvimento e manutencéo de comportamentos de salde fisica, psicolégica e/ou bem-estar
pessoal (Moreno-Murcia, Marzo, Martinez-Galindo & Marin, 2011; Batista, Honério, Leyton-Roman, Lobato-Mufioz &
Jimenez-Castuera, 2020).

A percecédo de satisfacdo destas necessidades psicologicas basicas vao determinar a regulagdo do comportamento
do sujeito que assenta num continuo motivacional que oscila entre formas menos a mais autodeterminadas do
comportamento humano, ou seja, nhuma orientagdo motivacional mais controlada ou mais auténoma (Deci & Ryan, 2000,
2012; Ryan & Deci, 2000).

Quando o individuo perceciona o contexto como impulsionador de autonomia, da competéncia e da relagéo social, o

seu envolvimento e bem-estar € efetivo e volitivo, sendo o seu comportamento orientado intrinsecamente, provocando
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assim, um sentimento de prazer e satisfaco. E ainda desencadeado um aumento do seu envolvimento e uma procura
de novas sensacdes e experiéncias, com efeitos a nivel hierarquico quanto ao contexto onde o individuo esté inserido
(Vallerand, 1997, 2001, 2007).

Em suma, podemos considerar que a Teoria da Autodeterminagdo € uma abordagem a motivacéo alicercada numa
meta teoria, que realca a importancia dos recursos préprios do ser humano na autorregulacéo do seu comportamento,
passando pela satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas de competéncia, autonomia e relagéo, pois séo elas
gue estdo na base do comportamento autodeterminado (Deci & Ryan, 2012).

Sao bem conhecidas as dindmicas de funcionamento dos ginasios e academias, no que respeita & captacéo, avaliagao
e acompanhamento dos praticantes de ginasio. No entanto, ha a salientar as elevadas taxas de abandono prematuro da
pratica por parte de praticantes de diversos escaldes etarios e em ambos os sexos. H& que conhecer e entender
claramente que para além dos objetivos dos praticantes, quais s80 as expectativas e a orientagdo motivacional dos
mesmos. Esse conhecimento permite aos técnicos e instrutores poderem agir em conformidade, exercendo uma fungéo
de acompanhamento adequada e promovendo uma dimenséo profilatica quanto ao abandono da pratica por parte dos
praticantes.

De acordo com os postulados da teoria da autodeterminagao torna-se importante percebermos quais as determinantes
motivacionais para se alcangar o bem-estar subjetivo e desta forma os praticantes de ginasio se manterem vinculados
com a pratica de exercicio fisico e consequentemente na ado¢éo de comportamentos promotores de saude.

Objetivamos, portanto, com o presente estudo, determinar preditores motivacionais de bem-estar subjetivo em adultos
ativos praticantes de ginasio no concelho de Castelo Branco, tendo por base a teoria da autodeterminagéo.

Método

Este é estudo empirico, de caracter observacional e de corte transversal, (Ato, Lopez & Benavente, 2013). O estudo
recebeu a aprovagdo metodoldgica e ética do Conselho Técnico e Cientifico da Escola Superior de Educacéo de Castelo
Branco (Portugal), seguindo as orientacdes da Declaragcéo de Helsinquia. Todos os participantes foram tratados de acordo
com as diretrizes éticas da American Psychological Association em relagdo ao consentimento dos participantes,
confidencialidade e anonimato. O consentimento informado por escrito foi obtido de todos os participantes.

Levou-se a cabo uma selecéo dos ginasios e academias do concelho de Castelo Branco (Portugal), atendendo a uma
amostra por conveniéncia (Cubo-Delgado, Martin-Marin & Ramos-Sanchez, 2011). Para a colheita de informacéo,
colocdmo-nos em contacto direto com os praticantes de ginasio para solicitar a sua colaborag¢éo no estudo, em janeiro de
2019. A administra¢do dos instrumentos decorreu de Fevereiro a Abril de 2019, na presenca dos investigadores, para
explicar de forma breve os objetivos e estrutura, assim como a forma de preenchimento dos formularios em formato de
papel. Durante o processo de preenchimento, os investigadores estiveram disponiveis para qualquer problema que
pudesse surgir. O tempo aproximado de preenchimento foi, sensivelmente, de quinze minutos.

Participaram neste estudo 348 sujeitos, 174 de sexo masculino e 174 do sexo feminino com idades compreendidas
entre os 18 e os 67 anos (M=31.83 DP=12.86). Todos os praticantes tinham como critérios de inclusdo no estudo, de ter
cumprido pelo menos 12 meses de exercicio no ginasio ininterruptamente. Os inquiridos tinham uma média de M = 4.37,
DP = 5.84 anos de pratica de atividades de fithess/ginasio, onde a maioria treinava 3 vezes por semana e registaram uma
média de M=310.11 DP=179,58 minutos semanais de treino. A maioria dos inquiridos era licenciado ou possuia o ensino
secundario. Maioritariamente eram estudantes e os demais desempenhavam fungbes laborais como técnicos e
profissionais de nivel intermédio, pessoal administrativo e similar, especialistas das profiss6es intelectuais e cientificas ou
dirigentes e quadros superiores da administracdo publica, registando-se de forma residual também domésticos,
reformados e desempregados.

Como instrumentos de recolha de dados utilizaram-se as versées validadas para a lingua portuguesa na mensuragao

das seguintes variaveis de constructo:
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Necessidades Psicoldgicas béasicas: Para medir a satisfagdo das necessidades psicoldgicas de base aplicou-se o
Basic Psychological Needs Exercise Scale-BPNES (Moutéo, Cid, Alves, Leitdo & Vlachopoulos, 2012). Esta escala é
constituida por 12 itens distribuidos por 3 dimensdes que refletem as necessidades psicolégicas béasicas da Teoria da
Autodeterminagao: autonomia, percecao de competéncia e percecao de relagdes sociais, sendo cada dimensao composta
por 4 itens que podem ser classificados tendo em conta uma escala do tipo Likert, entre 1 (“discordo totalmente”) e 5
(“concordo totalmente”). No presente estudo, o0 modelo de medida revelou valores aceitaveis de ajustamento aos dados:
x2=52.92, p <0.01, x2/fd = 4.58, CFI= 0.98, NNFI= 0.96, SRMR= 0.03, RMSEA= 0.02.

Motivacéo: Para a avaliacdo da motivacéo utilizou-se o Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire — BREQ (Cid,
Monteiro, Teixeira, Teques, Alves, Moutéo, Silva & Palmeira, 2018). Este questionario é constituido por 24 itens aos quais
se responde numa escala tipo Likert de 7 niveis, que variam entre 1 (“nada verdadeira para mim”) e o 7 (“totalmente
verdadeira para mim”). Os itens agrupam-se, posteriormente, em 6 fatores (com 4 itens cada), que refletem os tipos de
motivacdo subjacente ao continuum motivacional da Teoria da Autodeterminagdo. No presente estudo obtiveram-se o0s
seguintes valores de ajustamento aos dados: x2= 174.859, p < 0.01, x2/fd = 4.28, CFI= 0.96, NNFI= 0.95, SRMR= 0.04,
RMSEA= 0.06.

Satisfagdo com a vida: Para medir a satisfagdo com a vida utilizou-se a Escala de Satisfacdo com a Vida — SWLS
(Neto, 1993). Esta € formada por 5 itens e consiste em indicar, através de uma escala de Likert de 7 pontos, que varia
entre 1 (“Discordo Totalmente”) e 7 (“Concordo Absolutamente”). No presente estudo, o seu modelo de medida revelou
valores aceitaveis de ajustamento aos dados: x2= 26.18, p < 0.01, x2/df = 4.71, CFI= 0.99, NNFI= 0.98, SRMR= 0.02,
RMSEA= 0.05.

Afetos: Para a avaliacdo dos afetos utilizou-se a Escala de Afetos Positivos e Negativos (Galinha & Pais-Ribeiro,
2005). A escala é composta por vinte itens, como forma de avaliar os afetos positivos, através de dez adjetivos, como por
exemplo, interessado, excitado, forte, atento, entusiasmado, entre outros, e também os afetos negativos, a que
correspondem os restantes adjetivos, como por exemplo, perturbado, preocupado e culpado. A cada item desta escala
deve ser atribuido um valor correspondente a uma escala de Likert que varia entre 1(“nada ou muito ligeiramente”) e 5
(“extremamente”). No presente estudo, o seu modelo de medida revelou valores aceitaveis de ajustamento aos dados:
X2=42.86, p <0.01, x2/fd = 4.21, CFI= 0.98, NNFI= 0.98, SRMR= 0.03, RMSEA= 0.02.

Volume de minutos de treino por semana - Para a avalia¢cdo do volume de minutos de treino por semana procedeu-se
ao somatorio dos minutos de cada sesséo de treino semanal que os inquiridos declararam cumprir por norma.

Realizdmos uma estatistica descritiva das variaveis em estudo, assim como o indicador de fiabilidade calculado pelo
alfa de Cronbach e a prova de aderéncia a normalidade de Kolmogorov-Smirnov para determinacéo dos testes a aplicar
na andlise inferencial (Cubo-Delgado, Martin-Marin & Ramos-Sanchez, 2011). A andlise inferencial incidiu na aplicacéo
do teste correlacdo de Spearman entre as varidveis em estudo e uma regressdo linear por blocos (necessidades
psicologicas béasicas e motivacdo), tendo primariamente como variavel dependente a satisfacdo com a vida e

posteriormente a produgéo de afetos positivos.

Resultados

No Quadro 1 sédo apresentados os valores maximos, minimos, médias, desvio padrdo das variaveis em estudo, os
valores de Alfa Cronbach e os valores do teste de normalidade de Kolmogorov Smirnov (KS). Através da andlise descritiva
podemos verificar a caracterizacdo dos niveis de motivacdo autodeterminada, satisfacdo com a vida, e afetos dos
praticantes dos ginasios.

Na variavel das Necessidades Psicologicas Basicas a dimensdo que obteve o indice de fiabilidade maior foi a
competéncia com 0.94, seguindo-se da relagéo social com um valor de 0.92 e por Ultimo a autonomia com um indice de
viabilidade de 0.90.
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Na variavel da motivacdo, a dimensao que obteve um valor mais elevado foi a motivagdo auténoma com 0.89,
seguindo-se da motivag¢éo controlada com 0.87 e por fim a amotivagdo com um valor de alfa de 0.88. Na Ultima variavel,
volume de minutos de treino semanal, o teste ndo € aplicavel. Os indices de fiabilidade estdo de acordo com os valores
apresentados por Cubo-Delgado, Martin-Marin e Ramos-Sanchez (2011).

Nas variaveis de bem-estar subjetivo, a variavel satisfacdo com a vida foi a variavel com o indice de fiabilidade mais
elevado com um valor de alfa de 0.96 e as variaveis afetos positivos e afetos negativos apresentaram um valor de
fiabilidade mais baixo, de 0.82 e 0.81 respetivamente.

Ao observarmos a distribuicdo dos dados na amostra verificamos que a exce¢éo das variaveis de motivagdo autébnoma
e satisfacdo com a vida, nenhuma das restantes varidveis cumprem o suposto de normalidade, o que nos leva para a
aplicacdo do teste de correlacéo ndo paramétrico de Spearman (Cubo-Delgado, Martin-Marin & Ramos-Sanchez, 2011).

No Quadro 1 observamos ainda os valores descritivos evidenciados pelos praticantes de ginasio do concelho de
Castelo Branco. Estes apresentaram valores médios de motivagcao auténoma (M= 5.43 DP= 0.89) mais elevados face a
motivacdo controlada (M= 2.00 DP= 1.07) ou amotivacdo (M= 2.02 DP= 1.20). Apresentam uma percecdo elevada de
satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas, com especial énfase para a autonomia (M= 4.17 DP=0.50), seguida
da relagéo social (M= 4.11 DP= 0.57) e pela competéncia (M= 4.10 DP= 0.49).

Destaca-se também uma elevada satisfagcdo com a vida (M= 5.15 DP= 1.01), assim como uma producgéo de afetos
positivos (M= 3.51 DP= 0.64) e uma reduzida producéo de afetos negativos (M= 1.88 DP= 0.66).

A amostra revelou um minimo de 60 minutos de volume de minutos semanal de pratica de exercicio fisico e um maximo
de 900 minutos (M= 310.11 DP= 179.58).

Quadro 1. Valores minimos, maximos, média, desvio padrdo, KS e Alfa das variaveis, motivacdo, necessidades

psicolégicas basicas, satisfagdo com a vida, aspetos positivos e negativos e volume de minutos de treino por semana.

Variavels Min. Max. Média Desvio Padréo KS Alfa Cronbach
Autonomia 2.75 5.00 4.17 0.50 .001* .90
Competéncia 2.25 5.00 4.10 0.49 .001* .94
Relacédo 2.50 5.00 4.11 0.57 .001* .92
Motivagdo Auténoma 3.00 7.00 5.43 0.89 .056 .89
Motivag¢ao Controlada 1.00 5.25 2.00 1.07 .001* .87
Amotivagéo 1.00 5.50 2.02 1.20 .001* .88
Satisfacdo com a Vida 2.40 7.00 5.15 1.01 .077 .96
Afetos Positivos 1.70 4.90 3.51 0.64 .001* .82
Afetos Negativos 1.00 4.20 1.88 0.66 .001* .81
Volume Minutos Semana 60 900 310.11 179.58 .001* -

*

. Distribui¢do ndo normal no nivel de significancia de p < 0.05. KS. Valor do teste de normalidade de Kolmogrorov Smirnov

Os valores constantes do Quadro 2 correspondem as correlagfes dos niveis das necessidades psicoldgicas basicas,
motivacao, satisfacdo com a vida, afetos positivos e negativos e ainda o volume de minutos de treino que os participantes
apresentaram por semana.

Obtiveram-se correlag8es positivas entre as dimensdes das necessidades psicoldgicas basicas, motivagdo autonoma,
satisfacdo com a vida, afetos positivos e 0 volume de minutos de treino semanal. Observaram-se ainda correlagfes
positivas entre as variaveis de motivacao controlada, amotivacao e afetos negativos.

Registaram-se correlagdes negativas entre as variaveis de motivacdo controlada, amotivacdo e afetos negativos,
qguando correlacionadas com as dimensdes das necessidades psicoldgicas basicas, motivagdo autonoma, satisfagdo com

a vida, afetos positivos e 0 volume de minutos de treino semanal.

Quadro 2. Coeficiente de correlagdo de Spearman entre as variaveis de autodeterminacéo, satisfagdo com a vida, afetos
e volume de minutos de treino semanal.

e-balonmano.com: Revista de Ciencias del Deporte, 18(2), 149-160. (2022). ISSN 1885 — 7019
154



Batista, M., Vitorino, G., Hondrio, S., Santos, J., Serrano. J, & Petrica, J..

1 Autonomia -

2 Competéncia .668** -

3 Relacéo .618** 713 -

4 Mot. 522 B37H 434w ;

Auténoma

5 Mot. .181% o195+ -182% 208 -

Controlada

6 Amotivagdo  -227% 202+  .228% 354  T42% -

Ciiztlsfagao 132* 3237 205 292 -.313 -.281% ;

'i :Sf i‘iit\'/os 243% 388  311% 371% -121* -.201% 430+ ;

z :JZ:ivos .137%  -159%  -130* 155  2ogw 206 -306** 134 -

égr\n’;\:']'; 362% 387 260% 350% 2197 -180% 185+ 184=  -028 ;

**_Correlacéo é significativa no nivel de significancia de 0.01
*, Correlacao é significativa no nivel de significancia de 0.05

No Quadro 3 encontramos o teste de regressao linear por blocos para percebermos se as necessidades psicoldgicas
bésicas isoladas ou em conjunto com as variaveis da motivacéo (variaveis independentes), predizem primariamente os
niveis de satisfacdo com a vida e em segunda andlise os niveis de afetos positivos (variaveis dependentes), enquanto
variaveis que constituem o bem-estar subjetivo.

Analisando os resultados no Quadro 3 conseguimos verificar que as Necessidades Psicoldgicas Basicas (NPB)
explicam 14% (R2=0.14) da variabilidade dos dados na predi¢éo da satisfagdo com a vida. Quando associamos o bloco
da motivacado as necessidades psicoldgicas basicas na regresséo linear, a variabilidade dos dados da satisfacdo com a
vida é explicada em 21% (R2=0.21). As variaveis da motivacao explicam apenas 7% além dos 14% das necessidades

psicoldgicas basicas, na predi¢éo da satisfacdo com a vida.

Quadro 3. Regressao linear das variaveis da autodeterminagéo e a Satisfacdo com a Vida e Afetos Positivos.

Satisfacdo com a Vida

Variaveis Beta t p R?

. . L. Autonomia .18 2.50 .013
Necessidades Psicologicas —= o ciancia 48 6.07 1000 0.14
Basicas — -

Relacé&o Social .004 .05 .969
idad icol6ai Autonomia .23 3.19 .002
gzziecsass' ades Psicologicas Competéncia .39 5.01 .000
Relacédo Social .004 .062 .950 021
Motivacdo Auténoma .16 2.64 .009
Motivagao Motivacdo Controlada -.35 -4.71 .000
Amotivacéo .18 2.34 .020
Afetos Positivos

. L Autonomia .06 .89 377

:Zgi‘fass'dades Psicologicas —=  ctencia 33 4.2 1000 0.13
Relacédo Social .10 1.36 174
. icol6ai Autonomia .16 2.15 .032
gzzisss'dades Psicologicas —=  tancia 26 3.26 001
Relacédo Social .09 1.33 .185 018
Motivagdo Autébnoma .27 4.28 .000 '
Motivagao Motivacéo Controlada .05 .59 .554
Amotivacgdo -.04 -.46 .648

Analisando ainda os resultados no Quadro 3, mas agora com incidéncia na variavel dependente afetos positivos, é-

nos possivel verificar que as Necessidades Psicoldgicas Béasicas (NPB) explicam 13% (R2=0.13) da variabilidade dos
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dados na predigao afetos positivos. Quando associamos o bloco da motivagdo as necessidades psicologicas basicas na
regressao linear, a variabilidade dos dados dos afetos positivos é explicada em 18% (R2=0.18). As variaveis da motivacao
explicam apenas 5% além dos 13% das necessidades psicoldgicas basicas, na predi¢cdo de afetos positivos.

Perante estes dados, a satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas revelou-se o principal preditor das
variaveis que constituem o bem-estar subjetivo, concretamente a satisfagdo com a vida e a produgéo de afetos positivos.
Hé a realgar particularmente a percecao de satisfacdo da necessidade psicoldgica basica de competéncia e a forma de
motivagdo autbnoma, como as variaveis preditoras mais significativas na predicdo do bem-estar subjetivo neste coletivo

de praticantes de ginasio.
Discusséo

Perante os resultados obtidos, apresentamos a discussdo dos mesmos face as principais evidéncias da literatura.
Verificou-se que os praticantes de ginasio do concelho de Castelo Branco, apresentam valores médios de motivacao
auténoma mais elevados face a motivacéo controlada ou amotivacéo. Os resultados evidenciaram uma percecao elevada
de satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas, com especial énfase para a autonomia. Os resultados obtidos
neste coletivo respeitam o continuo motivacional proposto por Deci e Ryan (1985, 2000, 2012) e respeitam 0S supostos
tedricos apontados por Vallerand (1997, 2001, 2007) no modelo hierarquico da motivacao.

Destacou-se também uma elevada satisfacdo com a vida, assim como de afetos positivos e valores mais reduzidos
de afetos negativos. Estes valores respeitam os supostos relatados por Diener, Lucas e Oishi (2018), que como
indicadores de bem-estar subjetivo salientam valores mais elevados de satisfacdo com a vida e afetos positivos, e uma
menor presen¢a, mas ndo ausente de afetos negativos. Autores como Couto, et al. (2018), Batista et al. (2018b) ou
Antunes et al. (2019) evidenciaram nos seus estudos, superiores niveis nos indicadores de bem-estar em pessoas ativas
face a ndo ativas.

Obtiveram-se correlag8es positivas entre as dimensdes das necessidades psicoldgicas basicas, motivagdo autbnoma,
satisfacdo com a vida, afetos positivos e o volume de minutos de treino semanal. Observaram-se ainda correla¢gfes
positivas entre as variaveis de motivagéo controlada, amotivagdo e afetos negativos. Registaram-se correla¢des negativas
entre as variaveis de motivagdo controlada, amotivacéo e afetos negativos, quando correlacionadas com as dimensdes
das necessidades psicologicas basicas, motivacdo autbnoma, satisfacdo com a vida, afetos positivos e o volume de
minutos de treino semanal.

As correlacdes obtidas respeitam os postulados propostos pela Teoria da Autodetermina¢do, nomeadamente no que
referem Vallerand (1997, 2001, 2007), Deci e Ryan (2012) e que foram igualmente observados por Batista et al. (2016a),
Batista et al. (2016b), Batista, Jimenez-Castuera, Leyton, Aspano e Lobato (2017), Batista et al. (2018a), Batista et al.
(2018b), Batista,Honorio, Leyton-Roman, Lobato-Mufioz e Jimenez-Castuera (2020), Batista, Santos, Honério, Rocha,
Serrano e Petrica (2021).

Estes mesmos autores expressam que a conduta mais autodeterminada deriva de uma evidente associacdo entre
continuidade e prevaléncia da pratica de exercicio e variaveis preditivas da autodeterminacéo sobre o bem-estar subjetivo.
Embora o abandono e a falta de compromisso possam ocorrer em todos os praticantes e em qualquer ponto de sua
experiéncia de exercicio, esse fendmeno tende a acontecer principalmente nos primeiros meses de pratica (Rand et al.
al., 2020).

A amostra revelou um minimo de 60 minutos de volume de minutos semanal de pratica de exercicio fisico e um maximo
de 900 minutos, registando-se uma média de aproximada de 310 minutos. Estes valores médios aproximam-se dos
indicadores propostos pela American College of Sport Medicine (ACSM, 2010; Riebe, Franklin, Thompson, Garber, Carol,
Whitfield, Magal, & Pescatello, 2015) e da World Health Organization (2020). Estes indicadores de volume de pratica
parecem estar em consonancia com a satisfacdo das necessidades psicoldgicas béasicas e a prevaléncia de motivacédo

autbnoma que mantém o0s praticantes de ginasio vinculados a pratica, sustentando, portanto, uma conduta mais
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autodeterminada quanto a pratica de exercicio no ginasio. Lonsdale, Sabiston, Raedeke, Ha, e Sum (2009) demonstraram
gue a motivagédo autodeterminada aumenta a intencdo de persisténcia na atividade fisica fora do &mbito académico.

Para a continuidade na prética por parte dos praticantes de ginasio, importa naturalmente o clima motivacional e o
prazer retirado pelos praticantes nesse contexto. Efetivamente a transmissdo de um clima motivacional orientado para
a tarefa no contexto da atividade fisica e desporto apresenta-se relacionado na literatura com a motivagdo mais interna
(Sproule, Wang, Morgan, & McNeal, 2007; Weiss, Amorose, & Wilko, 2009), e esta, por sua vez, tem-se mostrado como
um fator importante para se manter fisicamente ativo (Almagro, Saénz-Lépez, Gonzéalez-Cutre, & Moreno-Murcia, 2011;
Lim & Wang, 2009), enquanto que o abandono € fortemente predito por formas de motiva¢do mais controladas e pela
amotivacao (Garcia-Calvo, Cervell6, Jiménez, Iglesias, & Moreno, 2010). Sendo o prazer um fator autodeterminado
comumente associado a adesdo ao exercicio (Nielsen et al., 2014; Calder et al., 2020; Chen et al., 2020), a supervisdo
do exercicio e as caracteristicas da prescricdo podem estar alinhadas com a promoc¢é&o do prazer na préatica de exercicio,
retratando este, associagdes positivas com a conduta continuada de exercicio (Stevens et al., 2020). Tem ainda sido
sugerido que niveis mais altos de prazer podem manifestar algum efeito sobre as intengbes, o que pode estar relacionado
com o comprometimento e a persisténcia do exercicio (Rodrigues et al., 2020), sendo um fator relevante para a
compreensdo de varidveis relacionadas a intencdo de conduta.

Perante estes dados, a satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas revelou-se o principal preditor das variaveis
gue constituem o bem-estar subjetivo, concretamente a satisfagdo com a vida e afetos positivos. Valores analogos aos
achados nesta pesquisa foram obtidos por Batista et al. (2016a), Batista et al. (2016b), Batista et al. (2017) ou Batista et
al. (2018b). Ha a realgar particularmente que a percecéo de satisfagcéo da necessidade psicoldgica basica de competéncia
e a forma de motivacdo autbnoma, como as variaveis preditoras mais significativas na predigcdo do bem-estar subjetivo
neste coletivo de praticantes de ginasio. Batista et al. (2017) na sua pesquisa também evidenciaram como as principais
preditoras de satisfagdo com a vida, as necessidades psicoldgias bésicas de autonomia e competéncia.

Gonzéalez-Cutre, Sicilia, Beas-Jiménez, e Hagger (2014) refere-nos ainda que a necessidade psicologica basica de
autonomia é uma variavel muito importante e com elevado poder preditivo no contexto da autodeterminacdo. Da mesma
forma, num estudo de Sanchez-Oliva, Pulido-Gonzalez, Leo, Gonzéalez-Ponce e Garcia-Calvo (2017) em contexto
educativo demostraram que uma maior percecdo da necessidade psicoldgica basica de autonomia promove que a
motivagdo autonoma seja mais elevada, sendo a necessidade psicolégica basica que mais prediz a motivagdo mais
autodeterminada. Batista, Santos, Honério, Rocha, Serrano e Petrica (2021) evidenciaram também no seu estudo que a
satisfacdo da necessidade psicolégica basica de autonomia foi preditora da motivagdo autbnoma e por sua vez a
satisfacdo com a vida.

Por sua vez, Guillet, Sarrazin, Carpenter, Trouilloud e Cury (2002), observaram que baixos niveis de competéncia
percebida, pode ser um preditor do abandono da pratica. De igual forma, Taylor, Ntoumanis, Standage e Spray (2010)
demonstraram também que a competéncia percebida é um forte preditor das intencdes de pratica.

Salienta-se ainda um estudo de Rodrigues, Faustino, Santos, Teixeira, Cid e Monteiro (2021) que examinaram a
relagdo entre o exercicio fisico regular e as respostas afetivas ao comportamento, e investigaram a relacdo com a
satisfacdo com a vida, autoestima e vitalidade em adultos ativos. Nesse coletivo, a frequéncia do exercicio apresentou
uma associagdo positiva e significativa com os afetos positivos. Os afetos positivos foram positivamente associados a
satisfacdo com a vida, autoestima e vitalidade subjetiva, e o afeto negativo foi negativamente correlacionado com a
satisfacdo com a vida, autoestima e vitalidade subjetiva. A frequéncia de exercicios teve um efeito indireto positivo e
significativo na satisfacdo com a vida, na autoestima e na vitalidade subjetiva por intermédio dos afetos positivos, porém,
por intermédio dos afetos negativos nédo foi observavel esse efeito. Teixeira, Rodrigues, Cid e Monteiro (2022), referem
gue o afeto e o prazer podem ajudar na formacao de habitos e podem ser particularmente relevantes para a manutencao
do exercicio, reforgando ainda a ideia da necessidade de compreender os possiveis fatores e mecanismos que podem

explicar o efeito de prazer na pratica.
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Conclusao

O objetivo deste estudo foi determinar preditores motivacionais de bem-estar subjetivo em adultos ativos praticantes
de ginésio no concelho de Castelo Branco, tendo por base a teoria da autodeterminacéo. Verificou-se que as variaveis da
autodeterminacéo, privilegiadamente as necessidades psicoldgicas basicas sdo preditoras dos niveis de satisfacdo com
a vida e de afetos positivos. As variaveis da regulacdo motivacional promoveram igualmente esta tendéncia preditiva,
embora de forma mais modesta.

Verificou-se ainda que os praticantes de ginasio do concelho de Castelo Branco, apresentam valores médios de
motivagao autbnoma mais elevados face a motivagao controlada ou amotivagédo. Apresentam uma percecéo elevada de
satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas, com especial énfase para a autonomia. Destaca-se também uma
elevada satisfagdo com a vida, assim como uma producdo de afetos positivos e uma reduzida producdo de afetos
negativos.

Registou-se uma associacao positiva e significativa entre as diferentes variaveis da autodeterminacao e a satisfagédo
com a vida, afetos positivos e o volume de minutos de treino semanal dos praticantes de ginasio, tendo as referidas
variaveis demonstrado uma associagdo, negativa e significativa, com a motivacdo controlada, amotivacdo e afetos
negativos.

Como elementos de destaque, esta investigagdo trata-se de um trabalho de caracter multidisciplinar, que engloba o
estudo conjunto de fatores motivacionais, cognitivos e afetivos, tradicionalmente analisados de forma isolada.

Aborda ainda uma ampla faixa etaria da populagdo que pratica ginasio, apresentando-se como um contributo para a
compreenséo da fungdo do exercicio na promogéo de bem-estar na populacéo, salientando determinantes psicologicas
gue se encontram menos estudadas e relacionadas neste coletivo.

Como limitagBes salientamos que o contexto de aplicacdo do estudo apresentado agrega variadas modalidades de
exercicio fisico praticadas em ginasio e niveis de pratica e experiéncia diferenciadas. Os resultados obtidos referem-se
exclusivamente a aplicacao de questionarios. Ndo foram também considerados aspetos referentes aos instrutores ou
técnicos de exercicio fisico ou a metodologia de treino aplicada, podendo estes aspetos influenciar as variaveis
motivacionais e consequentemente as variaveis de consequéncia.

Embora o presente estudo incida, essencialmente, na interpretacdo dos dados obtidos da aplicagdo de questionarios,
seria interessante considerar aspetos referentes aos técnicos de exercicio ou instrutores, quanto as metodologias, clima
motivacional e lideranca no treino, privilegiadas por estes. Porém, o presente estudo permitiu conhecer e trabalhar sobre
as motivacBes dos praticantes de ginasio do concelho de Castelo Branco para a pratica de exercicio e deste modo

obtermos indicadores de atuacdo para técnicos e instrutores, por forma a promoverem e fomentarem a prética.

Aplicacbes praticas

Na continuagdo, apresentam-se as principais aplicacdes praticas desta pesquisa, em linha com as conclusdes da
mesma, expostas anteriormente. Como aplicac¢éo préatica dos resultados deste estudo é necessario trabalhar a percecéo
de satisfac@o das necessidades psicol6gicas basicas nos praticantes de ginasio, particularmente os iniciantes e 0s que
ainda ndo atingiram um estadio de a¢édo ou de manutengdo, quanto ao comportamento da pratica de exercicio, sendo as
necessidades psicoldgicas basicas preditoras de motivacdo autonoma e conjuntamente assumem a predi¢cdo de bem-
estar subjetivo neste coletivo.

As regressoes lineares obtidas revelaram que as necessidades psicolégicas basicas de autonomia e competéncia séo
os principais preditores da satisfagdo com a vida e com uma participacdo significativa também ao nivel dos afetos
positivos. E importante que os praticantes de ginasio percecionem a satisfacio destas duas necessidades psicoldgicas
basicas.

Para o efeito, como estratégias para os instrutores para promoverem a percecdo de satisfagcdo da autonomia,
propomos que permitam que os praticantes de ginasio participem na sele¢do das tarefas, atendendo a ordem das
mesmas, ao tempo destinado a cada tarefa, aos parceiros de trabalho, aos exercicios e/ou as técnicas a trabalhar. Os
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instrutores devem ainda incentivar os praticantes de ginasio a que expressem a sua opinido sobre a maneira de fazer os
exercicios e ter em conta a opinido dos mesmos.

Como estratégias para os instrutores para promoverem a percec¢ao de satisfagdo da competéncia nos praticantes de
ginasio, devem planificar com estes corretamente os objetivos, devem reforcar positivamente na execugao das tarefas,
transmitir-lhes competéncia explicando tecnicamente na modalidade praticada e proporcionar feedback técnico.

E absolutamente importante que se trabalhe com os praticantes de gindsio numa base motivacional mais
autodeterminada, na medida em que esta conduzira a consequéncias desejadas e mais adaptativas, como a percecao de

bem-estar subjetivo.
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