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RESUMO

O objetivo do estudo foi identificar quais sdo os preditores motivacionais da Teoria da
Autodeterminacdo (TAD) que proporcionam a aderéncia a pratica de musculacdo em
academias de ginastica, em individuos entre de 18 a 25 anos, na cidade de Sombrio/SC.
Participaram da pesquisa 38 participantes, em 4 academias de ginastica, sendo 24 femininos e
14 masculinos, com no minimo 6 meses de pratica regular da modalidade, por meio de
amostragem ndo probabilistica. A pesquisa quantitativa foi expressa pelo instrumento BREQ-
2 (Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire). Os resultados apontaram as seguintes
médias: Preditor de regulacao externa (0,20), preditor de regulacao introjetada (1,71), preditor
de regulacao identificada (3,38), amotivacdo (0,20) e preditor de motivagdo intrinseca (3,09).
O estudo concluiu que a regulacdo identificada, que pertence ao grupo de motivacao
extrinseca, com média de 3,38, e a motivacdo intrinseca com média de 3,09, foram os
preditores motivacionais de maior influéncia na promocéo da aderéncia a préatica regular de
musculacdo da amostra pesquisada. Esse dado revela que a determinacdo da aderéncia
somente ocorre quando a motivacdo surge do prazer individual frente a determinada tarefa.

Palavras chaves: Teoria da autodeterminacdo, aderéncia, musculacgéo.

INTRODUCAO

A aderéncia, em relacdo a pratica de exercicios fisicos, é o estado no qual o individuo
emprega regularidade nessa acdo pratica, ultrapassando em média seis meses ininterruptos.
Quando o individuo atinge esse estado de regularidade na préatica, o prazer em executa-la é
uma caracteristica peculiar (SABA, 2001).

Ja a adesdo a préatica de exercicios fisicos, segundo (BIDDLE, 1997 apud GOUVEIA
2001), é caracterizada quando o individuo busca motivos para o ingresso ao exercicio fisico
em sua rotina diaria.

Os estudos de Saba (2001), a respeito do processo de aderéncia a pratica de exercicios
fisicos, contemplam cinco fases como etapas progressivas, sendo elas: a pré-contemplacéo, a
contemplacéo, a preparacdo, a acdo e a etapa final de manutencdo. Nessa Ultima, € possivel

afirmar que é a fase em que o praticante de musculacédo ja adere totalmente a modalidade,



conhecendo os seus beneficios, tendo uma satisfagdo mental e de bem-estar e prosseguindo na
préatica.

Conforme (Prochaska & Marcus, 1994 apud SOUZA & DUARTE 2005) ressaltam
que, quando o individuo esta na fase de manutencéo, ultrapassando os seis meses de pratica
regular em exercicios fisicos, as chances de ter uma recaida, e voltar a estagios anteriores, séo
menores do que 0s que se encontram em outros niveis da teoria de aderéncia ao exercicio
fisico.

No outro extremo, encontram-se os sedentarios, individuos que raramente praticam
comportamentos saudaveis, como, por exemplo, a pratica regular de exercicios
fisicos, sdo os pré-contemplativos, que ndo sé praticam exercicios como ndo cogitam
realiza-los (SABA, 2001, p. 63).

De acordo com (Prochaska & Marcus, 1994 apud SOUZA & DUARTE, 2005) ainda
afirmam que no periodo pré-contemplativo, também determinado por Saba (2001), o
individuo ndo tem a intencdo de mudar de comportamento, motivando-se para 0 engajamento
em determinada tarefa. Portanto, o processo de mudanca da fase pré-contemplativa para as
etapas seguintes é longo até chegar a fase de manutencao.

No periodo de contemplacdo, o praticante tem intencdo de ingressar em academias de
ginastica e se encaminha para a preparacao, e ja pretende, no préximo més, buscar motivos
para inicia-la, ou ja tem os motivos em mente. (Prochaska & Marcus, 1994 apud SOUZA &
DUARTE 2005).

O processo de aderéncia, na fase de preparacdo, indica que o individuo comeca a
tracar objetivos em relacdo a tarefa em que deseja engajar-se, visando a obter resultados em
um determinado tempo (SABA, 2001).

Na etapa da acdo, o individuo encontra-se praticando ou realizando a tarefa que
planejou. Mas Saba (2001), assim como (Prochaska & Marcus, 1994 apud SOUZA &
DUARTE, 2005) afirmam que o individuo ainda possui dividas quanto aos beneficios que
serdo proporcionados pela tarefa realizada. Nesse caso, praticando exercicios fisicos, 0
individuo projeta nessa fase certa inseguranca quanto aos resultados que deseja com o
engajamento na pratica regular. Ele pode questionar-se, com frequéncia, se realmente aquela
atividade pode mudar algo em sua vida.

Segundo a pesquisa realizada por Saba (2001), com uma amostra composta por 312
(trezentos e doze) individuos que praticavam regularmente exercicios fisicos por, no minimo
6 (seis) meses, onde foi questionado quais principais fatores que os mantinham motivados, 0s

resultados apontaram que entre os praticantes de 6 meses a 5 anos de préatica a principal



escolha foi na manutencdo da boa saude. Entre 5 a 10 anos de prética e também os praticantes
com mais de 10 anos de prética, o principal motivo para continuar foi o prazer pela pratica.

De acordo com (Dishman & Sallis, 1994 apud GOUVEIA, 2001) afirmam que
existem diversos estudos sobre o comportamento psicologico de praticantes de exercicios
fisicos regulares e intensos, dentre eles a teoria da autodeterminacdo de Ryan e Deci (2000).

A teoria da autodeterminacdo surgiu a partir do estudo publicado por Ryan e Deci
(1975 apud SOARES et. all, 2008), cujo titulo € Intrinsic Motivation and self-determination
in human behavior, publicado em 1975 e, conforme a traducéo realizada identifica que essa
teoria € baseada em trés estilos reguladores conforme mostra a figura 01. A amotivacgéo, a
motivacdo intrinseca e a motivacdo extrinseca. Os autores ressaltam que a motivacao
intrinseca € caracterizada pelo sentimento do individuo ao demonstrar vontade de realizar a
atividade proposta por conta propria, enquanto a motivacdo extrinseca depende de alguns
fatores externos, e a amotivacdo quando existe a auséncia de pro-atividade frente a
determinada atividade.

A taxonomia da TAD ainda mostra detalhadamente os preditores reguladores,
processos associados, que seriam as caracteristicas de cada preditor, e o local de casualidade

percebido, ou seja, em que lugar cada preditor pode ser identificado no individuo.

FIGURA 01 — Taxonomia da TAD
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Fonte: Balbinotti & Capozzoli (2008, p.64)

De acordo com Ryan e Deci (2000 apud BALBINOTTI & CAPOZZOLI, 2008), a

motivacao intrinseca é caracterizada pelo sujeito que sente prazer praticando ou executando



determinada tarefa. A musculagdo nesse caso seria uma dessas tarefas, na qual o estudo tratou
de investiga-la.

A motivacdo extrinseca, segundo Ryan e Deci (2000 apud BALBINOTTI &
CAPOZZOLI, 2008), é subdividida em quatro preditores: a regulacdo externa, a regulacéo
interiorizada/introjetada, a regulacéo identificada e a regulacao integrada.

A regulagdo externa é caracterizada pelo individuo que € pressionado a praticar
exercicio fisico, ou seja, ele passa a ser questionado por terceiros sobre os motivos da nédo
pratica. Na regulacdo introjetada, tem-se em mente que, se nao realizar o exercicio fisico, a
pessoa pode ter um sentimento de culpa pela auséncia da préatica regular do mesmo. Dessa
forma, ela é motivada por pensamentos negativos, com foco na aprovagdo de terceiros, ou
ainda na aprovacdo de si mesmo, mostrando que é capaz de alcancar seus objetivos sob
pressdo externa (Ryan & Deci 2000 apud BALBINOTTI & CAPOZZOLI, 2008).

Na regulacdo identificada, o sujeito sabe da importancia de realizar aquela atividade,
ele pode, também, ndo ter prazer ao realiza-la, mas a pratica pela conscientizacdo de que é
fundamental para si estar praticando-a. A regulacdo identificada estd mais proxima da
motivacao intrinseca, e faz parte do processo de internalizacdo. (Ryan & Deci 2000 apud
BALBINOTTI & CAPOZZOLI, 2008).

A taxonomia da TAD exposta na figura 01 traz ainda como preditor de motivacao
extrinseca a integracdo, ou também regulacdo integrada, na qual determina que seja 0
momento em que o individuo esta finalizando o processo de internalizacdo, e que de certa
forma compreende e usufrui com maior tranquilidade dos beneficios que a tarefa executada
Ihe proporciona. Os autores da TAD afirmam que a mensuracdo da regulacdo integrada ainda
carece de estudos pela dificuldade de seccdo entre ela e a motivacao intrinseca. (Ryan e Deci
2000 apud BALBINOTTI E CAPOZZOLLI, 2008).

Na amotivacdo, segundo Ryan e Deci (2000 apud BALBINOTTI E CAPOZZOLI,
2008), ndo se cogita ingressar nas atividades fisicas, pois ndo ha motivos para inicio.

Seguindo a teoria de (Ryan e Deci, 2000 apud BALBINOTTI E CAPOZZOLLI, 2008),
amotivados sdo identificados como individuos com pouco conhecimento, que mesmo
observando a modalidade da musculacéo externamente, ndo se sentem interessados a inicié-la,
por ndo verem motivos para iniciar a pratica.

Portanto, o presente estudo pretende responder o seguinte problema: Quais s&o 0s
preditores motivacionais da TAD que levam a aderéncia & pratica de musculacdo, em
academias de ginastica, por praticantes entre 18 e 25 anos, na cidade de Sombrio (SC)?

Configura-se como objetivo geral: Identificar quais sdo os preditores motivacionais da TAD



que levam a aderéncia a pratica da musculacdo, em academias de ginastica, por praticantes
entre 18 e 25 anos de idade, na cidade de Sombrio/SC. O pesquisador optou ndo apontar

objetivos especificos.
METODOLOGIA

A pesquisa foi de carater quantitativo, que segundo Nelson, Thomas & Silverman
(2007), tende a enfatizar a analise (ou seja, separar e examinar 0S componentes de um

fendmeno), por formulas estatisticas com célculos feitos por computadores.

TABELA 1- Relacdo do género dos participantes.

Sexo Masculino Feminino

NUmero de participantes 24 14

Fonte: elaborado pelo pesquisador.

Para a realizacdo desta pesquisa, foram aplicados 38 questionarios em (24 femininos, e
14 masculinos conforme a tabela 1) individuos distribuidos em quatro academias da cidade de
Sombrio/SC, sendo duas de médio porte e duas de pequeno porte pelo tempo de servico em
mercado. O critério de inclusdo foi a faixa etaria de 18 a 25 anos para adultos jovens, e a
permanéncia do individuo por mais de seis meses de préatica regular de exercicio fisico, na
modalidade de musculacdo. De acordo com Saba (2001), esse é o periodo minimo para
caracterizar a aderéncia a préatica regular de exercicios fisicos.

O critério de inclusdo determinou indiretamente uma amostra ndo probabilistica, por
acessibilidade e conveniéncia, ja que as academias nao disponibilizaram os cadastros dos
clientes matriculados e com renovacdes acima ou igual a seis meses de pratica. Dessa forma,
0s sujeitos do estudo foram indicados intencionalmente pelos professores das academias que
mantinham o contato direto com os praticantes, e que aceitaram participar do estudo
espontaneamente.

Segundo Costa Neto (1977, p. 43) “[...] nem sempre é possivel se ter acesso a toda a
populacdo objeto de estudo, sendo assim é preciso dar segmento a pesquisa utilizando-se a
parte da populacdo que é acessivel na ocasido da pesquisa”.




INSTRUMENTO DE COLETA

O questionério utilizado foi o BREQ-2, baseado na teoria de Ryan e Deci da
autodeterminacéo, originalmente desenvolvido por Markland & Tobin (2004). A versdo em
Portugués foi produzida através de uma traducgdo-retroversdo metodoldgica, que resultou na
exploracdo dos resultados da andlise (PALMEIRA & TEIXEIRA, 2007). O instrumento é
composto por 19 itens em cinco pontos (0 a 4) no tipo de medicdo, escalas amotivadas,
externo, introjetada, identificada e regulacdo intrinseca de comportamento de exercicio.
Traduzido por Palmeira & Teixeira (2007), o questionario foi adaptado para a modalidade da

musculac&o, no qual o termo “exercicio” foi alterado para "musculagdo”.

TABELA 2- Relacdo do nimero das perguntas do questionario com cada preditor da TAD.

Preditores | Regulacéo Regulacao Regulacado Motivacao Amotivacao
da TAD Externa Introjetada | ldentificada Intrinseca

Perguntas | 1,6,11,16 2,7,13 3,8,14,17 4,10,15,18 5,9,12,19

BREQ-2

Fonte: Palmeira e Teixeira (2007)

PROCEDIMENTO DE COLETA

Na aplicacdo dos questionarios, o pesquisador permaneceu no local para
acompanhamento da coleta de dados. Também foi entregue uma carta de apresentacdo com a
assinatura dos gestores das academias, para aval de aplicacdo da pesquisa. Os entrevistados
assinaram um termo de consentimento de pesquisa, no qual foram esclarecidas todas as

duvidas em relacdo ao procedimento e também as referentes ao questionario.

TRATAMENTO DOS DADOS

Os dados foram lancados numa planilha do Excel na qual foram realizadas as somas
das respostas de acordo com a divisdo das perguntas determinadas por MARKLAND E
TOBIN (2004), conforme mostra a tabela 2. O nimero das perguntas do questionario era
relacionado dentro dos tipos de motivacdo. Motivacdo extrinseca (externo, introjetado, e
identificado), Motivacdo intrinseca e amotivacdo. Os resultados foram adquiridos pelo
numero de perguntas de cada preditor, multiplicado pela quantidade de individuos




participantes, que foram classificados em feminino, masculino e resultado geral final. A soma

das respostas (0 a 4) foi dividida pela quantidade de perguntas de cada grau de motivagé&o.

ANALISES DE DADOS

A andlise foi realizada pela percepcdo da escala de Likert presente no questionario,
apos a coleta dos 38 questionarios, pode-se averiguar, de acordo com a tabela 2, que em
relacdo ao género feminino, foram 14 participantes e ao masculino 24 participantes.

A tabela 03 revela que, em relagdo sexo feminino e sexo masculino, os resultados
da regulacdo externa se equivaleram, sendo que o sexo masculino teve a média de 0,18 e 0
feminino 0,19. Isso demonstra que a amostra ndo é motivada a praticar musculacdo por
pressdo externa intensa.

Na regulagdo introjetada, o sexo masculino teve média 1,65, e o sexo feminino 1,85,
apontando que o sentimento de culpa, ao faltar a uma sessdo de musculacdo, é valido em
algumas vezes, sendo que o sexo feminino teve leve alta em relagcdo ao masculino.

Quanto a regulacdo extrinseca identificada, os resultados (Fem. 3,44 Masc. 3,32)
mostraram que a conscientizacdo dos beneficios da musculacdo e a importancia que se é dada
para a modalidade sdo validas para a maioria dos praticantes entrevistados. Nesse caso,
embora seja um preditor vinculado a motivacdo extrinseca, ele estd mais proximo do preditor
de maior autodeterminacdo: a motivacdo intrinseca. Isso demonstra que a maioria da amostra
estd finalizando o processo de internalizacdo, chegando a etapa de manutencdo a pratica
regular de musculacdo, e consequentemente ao nivel de motivacao intrinseca.

N&o obstante, a motivacdo intrinseca, obteve-se a segunda maior média em ambos 0s
sexos (masculino 3,22 e o feminino, 3,17), confirmando que o sentimento de bem-estar,
prazer ao realizar a atividade € o preditor de grande influéncia na aderéncia a préatica de
musculacao.

Em relagéo ao preditor de amotivacdo obteve média de 0,23 no sexo feminino e 0,20
no masculino, confirmando que o sentimento de ndo saber por que se realiza musculagéo, e
ndo ver motivos importantes, mesmo praticando a modalidade é consideravelmente baixo

entre os entrevistados.



Tabela 03 — Média dos preditores da amostra por sexo

Preditores Regulacéo Regulacgao Regulacgao Motivacao Amotivacdo
Motivacionais | Externa Introjetada | Identificada | Intrinseca

da TAD

Sexo 0,18 1,65 3,32 3,22 0,2
Feminino

Sexo 0,19 1,85 3,44 3,17 0,23
Masculino

Em relacdo & média geral da amostra, conforme a Tabela 04, a maior média foi para o
preditor de motivagdo extrinseca identificada com (3,38). ‘“Na motivacdo extrinseca
identificada, um sujeito realiza uma tarefa (ou comportamento), a qual ndo Ihe é permitida a
escolha; uma atividade que é considerada como importante de ser realizada, mesmo que nao
lhe seja interessante.” (Ryan e Deci, 2000 apud BALBINOTTI E CAPOZZOLI, 2008, p. 64).
E a partir da pratica o individuo comegca a conscientizar-se dos beneficios que ela
proporciona.

A motivacdo intrinseca foi a segunda maior média (3,09), demonstrando que boa parte
da amostra realiza a atividade de musculacdo por prazer e bem-estar, partindo da

autodeterminagdo em realizar a tarefa.

Tabela 04 — Média dos preditores da amostra

Preditores Regulagdo Regulagdo Regulagéo Motivagéo Amotivagdo
Motivacionais | Externa Introjetada | Identificada | Intrinseca

da TAD

Média Geral 0,20 1,71 3,38 3,09 0,20
CONCLUSAO

O estudo mostrou que a motivacdo intrinseca (3,09) e a motivacdo extrinseca
identificada (3,38) para a aderéncia a pratica de musculacdo sdo os preditores motivacionais
da TAD que mais se sobressaem. O prazer, juntamente com a consciéncia dos beneficios da
modalidade de musculacéo, ¢ um grande marco para um encaminhamento de um aluno que
pratica a modalidade regularmente superior a seis meses.

Os preditores de regulagdo externa, regulagcéo introjetada e amotivagdo se
distanciaram do processo de aderéncia. Mesmo assim foi possivel constatar que tais preditores
podem estar presentes nesse processo, mesmo em individuos que ultrapassam os seis meses

de prética regular de exercicios fisicos, periodo esse que foi determinado nos estudos de Saba




(2001). Isso demonstra que realmente o processo de aderéncia ao exercicio fisico é complexo
e com intensa dependéncia do esforco individual em chegar ao nivel motivacional intrinseco,
chegando fielmente na fase de manutencéo.

Novos estudos para a area da educacdo fisica, em academias de ginastica, podem
trazer resultados que somem na compreensdo do profissional de educagdo fisica diante da
motivacdo dos alunos, podendo visar a outras areas, como a ginastica, natacdo, entre outras
atividades. Também pode variar em populacdes diversas, para averiguar se ocorrem
resultados diferentes para maior compreensdao de como o profissional de Educacdo Fisica
pode contribuir nesse processo de aderéncia a préatica regular de exercicios fisicos.

E de extrema importancia para o profissional de educacio fisica compreender os
motivos da TAD para a pratica de atividades fisicas, uma vez que esses podem interferir na
metodologia que é pregada nas academias de ginastica, gerando mudancgas com o objetivo de

motivar sempre 0s praticantes, para que estes cheguem ao ponto mais alto da aderéncia.
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