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“EU  QUERO, POSSO E ESCOLHO”:
NECESSIDADES PSICOLOGICAS BASICAS E
MOTIVACAO EM UTENTES DE GINASIO?

Jodo Martins Teixeira & Marlene Nunes Silvat
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias — Portugal

Enquadrado pela Teoria da Autodeterminagdo este estudo teve como objetivo
averiguar a relagdo entre a percecdo da satisfacdo das necessidades
psicoldgicas bdsicas (NPB) de autonomia, competéncia e relacionamento
positivo e as regulagbes motivacionais apresentadas (auténomas vs.
controladas) em utentes de gindsio com e sem servico de treino personalizado
(PT). Tratou-se de uma investigagdo observacional, transversal, sendo a
amostra composta por 263 utentes de gindsios da drea de Lisboa, entre os 18 e
0s 65 anos de idade, de ambos os géneros. Foram utilizadas técnicas de
correlagdo bivariada e de comparagdo entre amostras independentes. Os
resultados corroboraram a revisGo de literatura, evidenciando que quanto
maior perce¢do de satisfagdo das NPB, maiores valores das regulagées
identificada e intrinseca (auténomas). Contrariamente ao hipotetizado néo se
encontraram diferengas nas NPB entre utentes com e sem PT, verificando-se
ainda uma tendéncia (p=0.089) para utentes sem PT apresentarem maiores
niveis de regulagdo por identificagdo. Os resultados encontrados evidenciam a
importdncia da SNP para a existéncia de motivagées mais autonomas face a
prdtica, o que pode ser de fundamental interesse para a promogdo do exercicio
em gindsios. A inexisténcia de diferengas a este nivel entre utentes com e sem
PT pode implicar um repensar das prdticas neste contexto.

Palavras-Chave: Motivagdo; Autonomia; Competéncia;
Relacionamento.
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"' WANT, AND CAN CHOOSE": BASIC
PSYCHOLOGICAL NEEDS AND MOTIVATION IN
GYM USERS?

Jodo Martins Teixeira & Marlene Nunes Silvat
Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto da Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias — Portugal

This study was grounded on the Self-Determination Theory and had as main
objective to determine the relationship between the satisfaction of the basic
psychological needs (BPN) for autonomy, competence and positive
interpersonal involvement and the motivational regulations presented
(autonomous vs. controlled) in gym clients and also to compare PT users and
non-PT users concerning to the same variables. This was an observational and
cross-sectional study and the sample was comprised by 263 gym clients, in the
Lisbon area, aged 18 and 65 years old of both genders. Statistical techniques
were used like bivariated correlation and comparison of independent samples.
The results of both tests reached the assumptions based on literature review,
demonstrating that higher values of perceived BPN were associated with
higher values of identified and intrinsic motivations (autonomous). No
differences were found between users with and without PT, although users
without PT have showed a tendency for higher identified regulations (p=0,089).
The results may help to better understand the current reality of gyms and
personal training contexts, showing up the importance of satisfaction needs for
autonomy support, structure and interpersonal involvement towards the
development of more autonomous motivations.

Keywords: Motivation; Autonomy; Competence; Relatedness.
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A pratica de exercicio fisico e o ginasio como
uma opg¢ao: Os nimeros

Atualmente, o sedentarismo é um dos mais graves problemas de
salde publica existentes. De facto, num estudo epidemioldgico
recente pode-se verificar que, relativamente a populacdo da Unido
Europeia, 60% das pessoas ndo praticam exercicio fisico ou praticam-
no de forma esporadica (Eurobarometer, 2010). Ainda neste estudo
pode-se verificar que, em Portugal, 36% da populagdo Portuguesa
afirma ndo realizar qualquer tipo de atividade fisica e 15% pratica
raramente. O Observatério Nacional de Atividade Fisica, avaliou 6280
portugueses, entre 2006 e 2009, de ambos os sexos e pertencentes a
18 distritos de 5 zonas de Portugal Continental, com recurso a
acelerometria, durante 4 dias consecutivos. Esta avaliacdo resultou
numa classificagdo com base nas recomendagdes, para a pratica de
atividade fisica diaria, de 30 minutos para adultos e populag¢do idosa.
Os resultados, relativamente a populagdo adulta, demonstraram que
grande parte da populagdo é suficientemente ativa, tendo os homens
demonstrado uma prevaléncia de 76.7% e as mulheres 65.7%. Por fim,
a populagdo idosa demonstrou uma menor prevaléncia, tendo sido de
44.6% nos homens e 27.8% nas mulheres. Ndo obstante, relativamente
a atividade fisica praticada em ginasios, e de acordo com um estudo
publicado pela International Health Racquet & Sportsclub Association
em 2010, apenas 6% dos Portugueses frequentam gindsios (IHRSA,
2010). Para além desta fraca adesdo, muitos destes praticantes
desistem (40%-65%), nos primeiros 3-6 meses (Annesi, 2003). Estes
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dados assumem maior motivo para preocupagdo quando se
consideram os bem estabelecidos beneficios provenientes da atividade
fisica, quer a nivel psicoldgico, fisico e social (Alves, 2005; Berger,
Pargman, & Weinberg, 2002; Biddle & Mutrie, 2001; Buckworth &
Dishman, 2002; Dosil, 2008).

A importancia da motivacdo na pratica de
exercicio: O Contributo da Teoria da Auto-
Determinacao

Os aspetos motivacionais sdao, sem duvida, de grande importancia ndao
sO para a iniciacdo mas principalmente para a sustentacdo da pratica
de exercicio fisico (Trenberth & Garland, 2007). De fato, a motivagdo
refere-se a uma “varidvel psicolégica que move o individuo face a
realizagdo, orientagdo, manutenc¢do ou abandono de uma atividade -
p.ex. atividade fisica ou desporto” (Dosil, 2008).

Apesar de existirem inimeras teorias sobre a motivacdo (pelo menos
32 teorias) (Roberts, 2001), a Teoria da Autodeterminagdo (TAD) (Deci
& Ryan, 1985), é um dos enquadramentos ao estudo da motivacédo
mais testados, oferecendo um quadro conceptual validado para o
estudo e intervencdo na drea da motivacdo em vdrias dominos, entre
0s quais encontra destaque o das atividades fisicas e desportivas. A
TAD é uma “macro teoria sobre a motivacdo humana” debrucando-se
sobre o desenvolvimento e funcionamento da personalidade do
individuo em ambiente social, juntamente com as causas e
consequéncias de um comportamento autodeterminado.

Contexto e Necessidades Psicoldgicas Basicas

A TAD esta ligada ndo sé com os fatores individuais de personalidade
mas também com os fatores de envolvimento social (p.ex. no caso do
ginasio importa considerar o comportamento dos instrutores). Estas
duas varidveis em interacdo podem, ou ndo, potenciar a satisfacdo de
um conjunto de trés necessidades psicoldgicas bdasicas, consideradas
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universais e fundamentais para o étimo desenvolvimento humano e da
motivacdo (Ryan & Deci, 2007b). Sdo elas:

Autonomia: Percecdo de possibilidade de decisdo, por parte do
individuo face as suas acdes. Neste sentido remete para a volicao
envolvida na a¢do. Autonomia ndo tem a ver com independéncia.
Independéncia refere-se a ndo necessidade de apoio do outro, ao
“fazer sozinho”. A autonomia ndo tem que significar ser independente,
tem antes a ver com a percecao de poder de escolha relativamente ao
comportamento (Deci & Ryan, 2000). E possivel, autonomamente,
decidir que se quer fazer e, para o fazer, preferir ter apoio de outro
(p.ex. de um PT). Isso ndo tem que ameagar a autonomia desde que
nao haja sentimento de pressdes ou controlos por outros;

Competéncia: Percecdo de capacidade face as agGes a desencadear,
sentimento de efetividade ao realizar determinado comportamento.
Segundo Markland, Ryan, Tobin e Rollnick (2005), no contexto do
exercicio, tal é promovido se os utentes forem ajudados a tornar claras
as suas expectativas, e a estabelecer objetivos realistas;

Relacionamento Positivo: Percecio de inclusdo e aceitagdo
incondicional por parte do meio social circundante. Tal é promovido
quando as pessoas se sentem conectadas e apreciadas pelos outros
independentemente de resultados alcangados.

Diferentes Tipos de Regulacdo Motivacional: Diferentes
Consequéncias

Estas necessidades psicoldgicas basicas vao estar relacionadas com o
tipo de motivagdo desenvolvido que pode ser mais auténomo, se as
necessidades forem satisfeitas, ou controlado, quando estas ficam
pouco asseguradas. Estes tipos de motivagdo estdo posicionados num
continuum motivacional onde se podem verificar formas de regular a
motivacdo (e o comportamento) menos e mais autodeterminadas.
Estas formas de regulacdo da motivagdo sdo por ordem crescente de
autodeterminacao:
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Amotivagao: A pessoa nao vé sentido para o envolvimento numa
atividade, quer seja por nao lhe dar valor, ou por ndo se sentir eficaz
ou nao acreditar nos resultados desta atividade (Ryan & Deci, 2007b).

Regulagcdo Motivacional Externa: O individuo apenas realiza a
atividade para evitar puni¢cdes ou ganhar recompensas. E um
comportamento motivado por ameagas ou recompensas, ou seja, por
obrigagBes/pressbes externas, como praticar algo devido a pressdes
familiares ou porque os amigos dizem que deve fazé-lo. A pessoa sé
continua a praticar a atividade enquanto existirem estas exigéncias
externas (Ryan & Deci, 2007b). Esta é a forma mais controlada, ou seja,
a menos autodeterminada.

Regulagdo Motivacional Introjetada: O comportamento é motivado
por pressoes internas e o individuo so realiza a atividade para evitar
situagGes de culpa (Ryan & Deci, 2007b). Uma pessoa nesta forma de
motivacdo extrinseca introjetada diz que tem que fazer, por exemplo,
exercicio fisico, para se sentir bem consigo préprio, caso contrdrio ira
sentir-se culpado ou ansioso. Por exemplo, uma pessoa que vai ao
gindsio porque estda a pagar a mensalidade e se ndo for, sente-se
culpada.

Regulagdo Motivacional Identificada: A atividade é percebida como
algo importante e util. A pessoa identifica-se com o seu objetivo,
realiza-a porque é uma atividade que a ajuda a alcangar os seus
objetivos pessoais (Vallerand & Losier, 1999). Uma pessoa assim
motivada pode, por exemplo, dizer realizar uma atividade porque lhe
faz bem ou porque traz beneficios a sua saide, como no caso do
exercicio fisico.

Regulagdo Motivacional Integrada: Nesta forma de motivagdo, o
comportamento é compreendido como importante e compativel com
a identidade percebida (p.ex. sou um desportista). Uma pessoa nesta
forma de motivagao, realiza exercicio fisico porque faz parte da sua
vida, representa aquilo que ela é realmente.
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Regula¢do Motivacional Intrinseca: A motivacdo é caraterizada pela
total escolha pessoal, satisfacdo, desafio e prazer na realizagdo da
atividade. E o nivel que apresenta maior autonomia e menos controlo,
representando um comportamento totalmente autodeterminado, ndo
havendo um fim especifico para além do fruir da pratica. De acordo
com Deci e Ryan (2008a), “quando intrinsecamente motivadas, as
pessoas realizam as atividades pelos sentimentos positivos que
resultam da sua propria realizagdo”.

Tanto motivagdes controladas (externa e introjectada) como as
motivacGes auténomas (identificada e intrinseca) podem regular o
comportamento do individuo face a uma determinada atividade. No
entanto ndo terdo os mesmos resultados a longo prazo. No caso da
atividade fisica (AF), uma revisdo sistematica recente (Teixeira,
Carraga, Markland, Silva, & Ryan, 2012) sublinha que, a motivacdo
auténoma é considerada como a mais importante para a manutengao
de um comportamento. Assim as pessoas que regulam a sua
motivagdo de forma intrinseca apresentam maior empenho, esforgo e
prazer nas atividades que executam (Deci & Ryan, 2000). Num estudo
realizado por Markland e Tobin (2010), estudaram-se 133 mulheres
adultas com idades compreendidas entre os 23 e os 80 anos, que
participaram num programa de exercicio durante 10 semanas. O
objetivo principal do presente estudo foi determinar as rela¢gGes entre
a percegdo do suporte das necessidades em contexto de exercicio
fisico e se essas relagdes estdo interligadas a satisfacdo das
necessidades de autonomia, competéncia e relacionamento positivo.
Verificou-se que a pratica de atividade fisica esteve significativamente
associada com a satisfagdo das necessidades de autonomia,
competéncia, relacionamento social, regulacdo identificada e
regulacdo intrinseca, e que quanto mais satisfeitas forem as
necessidades psicoldgicas bdsicas, mais auténomas serdo as
regulagGes. Por outro lado, se estas necessidades ndo forem
satisfeitas, mais controladas serdo as regulagdes.
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O Suporte as Necessidades Psicologicas Basicas
em Contextos de Ginasio

De acordo com o que foi descrito atras, para um individuo desenvolver
um comportamento mais autodeterminado e auténomo, é necessario
que as suas necessidades psicologicas basicas sejam satisfeitas, ou
seja, estas necessidades devem ser apoiadas pelo contexto.

Para dar apoio a percegdo de autonomia, de acordo com Jemma,
Ntoumanis e Duda (2009), um profissional de saude e condicdo fisica,
deve dar aos utentes a possibilidade de escolha. Como tal, deve de
envolver o praticante no desenvolvimento do programa de exercicio
através de um planeamento da sessdo com o mesmo, de forma a
identificar a melhor altura do dia para realizar o programa de treino, o
melhor local para fazé-lo e com que tipo de exercicios é que se sente
mais a vontade e confiante para fazer. E ainda fundamental que lhe
sejam apresentadas as razOes para a pratica desse exercicio. O
profissinal deve explicar porque é que esse exercicio deve ser realizado
e como é que este podera trazer beneficios ao utente, mas mais
importante ainda é que seja o utente a verbalizar essa importancia.
Toda a comunicac¢do deve ser realizada de forma ndo controladora e
rica em informacao.

Segundo os mesmos autores (Jemma, Ntoumanis & Duda, 2009), para
criar um ambiente estruturante, promovendo a competéncia, é
importante que o profissional trabalhe a definicdo conjunta de
objetivos realistas e desafiantes e formas adequadas de realizag3do.
Isto ird assegurar que o treino fique bem organizado e que o praticante
saiba o que é que (e porque é que) vai fazer ao longo deste (estrutura).
Ndo obstante esta situacao, é importante que o profissional responda
a eventuais questdes de forma clara e direta e que va acompanhando
o exercicio com feed backs informativos, bem enquadrados
temporalmente. Também as expectativas do praticante devem ser
avaliadas e as do profissional comunicadas claramente para que o
utente possa saber o que esperar de cada exercicio e o que se espera
dele nesse desempenho também.
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Ainda segundo os autores referenciados (Jemma, Ntoumanis & Duda,
2009), a criagdo de envolvimento, promovendo o relacionamento
positivo, esta relacionado com o interesse do profissional de fitness no
bem-estar e objetivos do utente e ndo apenas nos seus resultados de
treino. Mantendo uma postura profissional, o professor deve mostrar-
se atento e aberto aos utentes, conversando com a pessoa antes e/ou
apos a sessdo de treino perguntando como estd a ser a experiéncia do
mesmo, assim como tentar saber o seu nome e alguma informagdo
pessoal sua, demonstrando interesse em ouvi-la (ndo entrando, é
claro, no campo da “invasdo”). E ainda importante reconhecer o grau
de interesse ou desinteresse dos utentes. Se surgir um problema, o
profissional deve, por exemplo,perceber onde estdo as barreiras e
dificuldades e alterar ou adaptar os exercicios em vez de insistir nos
mesmos. Desta forma, deve pedir aos seus utentes feedbacks sobre os
exercicios realizados de modo a conseguir melhora-los.

Sala de Exercicio vs. Treinador Pessoal

Atualmente, a grande maioria dos gindsios tém para oferecer uma sala
de exercicio onde os utentes podem praticar exercicio fisico, utilizando
maquinas guiadas e pesos livres. Em sala de exercicio, os utentes
podem-se sentir mais autdnomos uma vez que podem ter liberdade de
escolha relativamente ao exercicio a realizar ou ao peso, intensidade e
duragdo do exercicio a realizar (Markland & Jayne, 2010). E um espaco
onde se juntam varios utentes ao mesmo tempo, cada um com
determinado objetivo de treino. Por ser um espaco livre dedicado a
qualquer pessoa, a orientacdo por parte do professor ndo é possivel de
ser totalmente dirigida e individualizada quando ha varios utentes na
sala de exercicio. Para que tal aconteca, é necessario que o utente
utilize um servico de PT (Personal Trainer). Segundo a National
Strenght and Conditioning Association (NSCA, 2012), o PT é um
profissional que, de forma dirigida e individualizada, procura motivar e
orientar um utente com o objetivo de concretizar as suas necessidades
individuais e promover a sua saude e bem-estar fisico e mental. Ainda
segundo uma outra instituicdo de referéncia, a American College of
Sports Medicine (ACSM, 2012), o PT é um profissional que trabalha
com pessoas saudaveis e com pessoas com determinadas patologias
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mas que estdo aptas a praticar atividade fisica, tendo como objetivo a
melhoria da condicado fisica e qualidade de vida.

Conforme ja foi referido, de acordo com a TAD, um contexto que
promova a satisfacdo das trés necessidades psicoldgicas basicas,
permite o desenvolvimento de uma regulagdo motivacional do
comportamento mais auténoma e autodeterminada (Deci & Ryan,
2000). Como o desenvolvimento dessas trés necessidades esta
diretamente relacionado com os contextos sociais (Edmunds,
Ntoumanis, & Duda, 2009), o PT podera influenciar o comportamento
motivacional de um utente face ao exercicio fisico, uma vez que,
segundo Reinboth, Duda e Ntoumanis (2004), o clima motivacional
proporcionado pelo PT afeta a motivacdao dos utentes na medida em
que satisfaz, ou ndo, as trés necessidades psicoldgicas basicas dos
mesmos (autonomia, competéncia e relacionamento positivo).

Tendo a TAD como enquadramento e comparando as duas populagées
em estudo (utentes com PT vs utentes sem PT), serd de esperar que os
utentes com PT consigam regular a sua motivacdo de forma mais
auténoma, uma vez que, sendo o PT um servigo mais individualizado,
podera ter maior potencial para dar resposta ao suporte da
autonomia, competéncia e relacionamento positivo (através, por
exemplo, do fornecimento de opg¢bes de escolha, demonstracdo de
uma boa lideranca e reconhecer interesse ou desinteresse). Tal
situacdo dependera sempre do estilo do proprio técnico, mas
independentemente das diferencas individuais, € um enquadramento
com mais potencial para promover a satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas dos utentes.

Objetivos e hipoteses em Investigacao

De acordo com o exposto, este trabalho procurard i) averiguar a
relacdo entre a perce¢do da satisfacdo das necessidades psicoldgicas
basicas e as regulacbes motivacionais apresentadas em utentes de
ginasio, e ainda ii) comparar utentes com PT e utentes sem PT
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relativamente a satisfacdo das suas necessidades psicoldgicas basicas e
regulacdo motivacional desenvolvida.

De acordo com o racional tedrico apresentado e evidéncia em outras
populagbes, espera-se que quanto maior a percecdo de satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas, mais autébnoma seja a regulagdo
motivacional. Por outro lado, pelas caracteristicas de maior apoio e
proximidade, hipotetiza-se que utentes com PT demonstrem maior
percecdo de satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas e tipos de
motivacdo mais autdnomos do que utentes em sala de exercicio.

Método

Desenho do Estudo

Uma vez que ndao foram manipuladas varidveis este foi um estudo
observacional. Como a recolha de dados para este estudo foi realizada
num Unico momento (e ndo ao longo do tempo),tratou-se de um
estudo transversal.

Participantes

A amostra para este trabalho foi composta por 263 utentes (121 do
género masculino; 142 do género feminino) de varios ginasios, da zona
de Lisboa, com idades compreendidas entre os 18 e os 65 anos (Média
= 32,59 + 11,11), englobando utentes com PT e utentes sem PT
frequentadores da sala de exercicio, de ambos os géneros.

Tabela 1. Género e idade por grupos analisados

Utentes com PT (N=19) Utentes Sem PT (N=179)
Género Feminino Masculino Feminino Masculino
N Total ( %) 13 (68,42%) 6 (31,58%) 105 (58,66%) 74 (41,34%)
dade (Médiae 5, o) 011 4017:12,00 3436+12,04 30,25 +10,49

Desvio padrao)
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Instrumentos

Para os objetivos do presente trabalho foram utilizados dois

instrumentos:

Para avaliar a percegdo de satisfagdo das 3 necessidades psicoldgicas
foi utilizada a escala de percecdo da satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas em contexto de exercicio (Palmeira, Frota, Alves,
Hauer, & Teixeira, 2011), versdo portuguesa da Psychological Need
Satisfaction in Exercise Scale (PNSE) (Wilson, Rogers, Rodgers, & Wild,
2006). De seguida apresentam-se alguns exemplos de itens para cada
dimensdo: Percecdo de satisfacdo da autonomia: “Sinto que sou eu
quem decide quando e onde praticar exercicio”; Percecdo de
satisfacdo de relacionamento positivo: “sinto-me pessoalmente ligado
as pessoas com quem interajo quando faco exercicio”; Satisfacdo da
percecdo de competéncia, “Sinto-me confiante na minha capacidade
de praticar exercicios que me desafiam”. O questiondrio apresenta
uma escala tipo Likert que estd tabelada entre 1 (falso) e 6 (verdade),
compreendendo um total de 18 questdes. O total é apresentado
separadamente para cada uma das subescalas relativas a percegdo de
satisfacdo das trés necessidades. A consisténcia interna da escala no
presente estudo foi largamente aceitavel (Alfa de Cronbach para cada
uma das subescalas apresentadas de 0.89, 0.92, 0.83 respetivamente)

Para avaliar as regula¢cdes motivacionais foi utilizado o Questionario de
regulagGes motivacionais para o exercicio (Palmeira, Teixeira, Silva, &
Markland, 2007) versdo portuguesa do. Behavioural Regulations in
Exercise Questionnaire - BREQ-2 (Markland & Tobin, 2004).

Este questionario avalia a regulagdio motivacional (ou tipo de
motivacdo) para o exercicio. Exemplos de itens para as diferentes
regulagGes apresentam-se em seguida. Amotivag¢do: “Penso que o
exercicio é uma perda de tempo”; Regulacdo Extrinseca: “Participo no
exercicio porque os meus amigos/familia dizem que devo fazer”;
Regulagdo Introjetada: “Sinto-me culpado/a quando n3o faco
exercicio”; Regulagdo Identificada: “Dou valor aos
beneficios/vantagens do exercicio”; Regula¢do Intrinseca: “Faco
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exercicio porque é divertido). O questionario é constituido por 19 itens
e utiliza uma escala de 0 (Ndo é verdade para mim) a 4 (Muitas vezes é
verdade para mim). Cada tipo de motivacdo tem um score préprio. A
consisténcia interna desta escala no presente estudo foi largamente
aceitdvel (Alfa de Cronbach para cada uma das subescalas
apresentadas de 0.76, 0.95, 0.99, 0.92, 0.87 respetivamente).

Procedimento

Este estudo incluiu-se numa investigagdo maior, tendo sido aplicada
uma bateria de questiondrios, entregue em maos por investigadores
afetos ao estudo, que contextualizaram o mesmo, indicaram os
procedimentos de preenchimento e asseguraram o anonimato e
confidencialidade das respostas, recolhendo o acordo e consentimento
informado por parte dos participantes. Previamente foi apresentado o
estudo as dire¢Ges dos varios ginasios onde foi feita a recolha tendo-se
obtido autorizagdo para a realizagdo do mesmo.

Analise de Dados

Para a andlise estatistica foi utilizado o programa estatistico SPSS,
versao 19, tendo-se feito recurso a estatistica descritiva para descrigao
da amostra. Para testar a Hipdtese 1, utilizou-se um teste de
correlagdo bivariada entre as Necessidades Psicoldgicas Basicas e os
Tipos de Regulagdo Motivacional, para a amostra total. Testada a
normalidade dos dados por inspe¢ao dos residuos, foi utilizado o
coeficiente de correlagdo Pearson (r). Segundo Cohen (1988), sdo
considerados pequenos os valores de r entre 0,10 e 0,29, considerados
médios os valores entre 0,30 e 0,49 e considerados grandes os valores
entre 0,50 e 1. Dada a existéncia de muita dispersdo na idade da
amostra (min=18; Max=65), todas as andlises de correlacdo foram
analisadas também através de um ajuste estatistico para a idade, com
recurso a uma correlacdo parcial. Para aferir a Hipdtese 2, foi utilizado
um teste para comparag¢do de amostras independentes, para comparar
utentes com PT e utentes sem PT em relagdo aos Tipos de Motivacdo e
Necessidades Psicoldgicas Basicas. Foram apenas consideradas
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pessoas com PT as que referiram realizar treinos de pelo menos 60
minutos por semana, valor de corte considerado para a inclusdo nesta
categoria. Isto resultou na exclusdo (para a andlise de comparacdo
apenas) de pessoas por terem valores muito baixos (30
minutos/semana). Uma vez que o N final destes dois grupos (19=PT;
175=NPT) foi marcadamente assimétrico, com um dos grupos bastante
reduzido, foi utilizada uma técnica de comparacdo estatistica entre
grupos ndo paramétrica, utilizando-se assim, o Teste U-Mann Whitney.

Resultados

Os resultados do teste de correlagdo de Pearson para a amostra total e
o respetivo ajuste estatistico para idade, podem ser observados na
tabela 2.

Tabela 2. Tabela de correlagdo para averiguar a relagdo entre a perceg¢do de satisfagao
das necessidades psicolégicas basicas e os tipos de motivagdo

Autonomia Competéncia Relacionamento Positivo
Tipos de Motivagdo r r parcial r r parcial r r parcial
Regulagdo Externa -0,07 -0,10 -0,18 *** 0,21 *** -0,03 -0,04
Regulagdo Introjectada 0,07 0,08 0,08 0,09 0,06 0,06
Regulagdo Identificada 0,21 *** 0,20 *** 0,32 *** (0,33 k¥ 0,08 0,10
Regulagdo Intrinseca 0,19 *** (0,17 ** 0,40 *** (040 *** 0,23 *** (0,22 ***

Legenda: r, Coeficiente de Correlagdo de pearson; r parcial, Coeficiente de Correlagdo
ajustado para a idade; *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001.

A perce¢do de autonomia correlaciona-se de forma positiva e
significativa com as regulagbes identificada e intrinseca, sendo que
apresenta maior magnitude de associagdo com a penultima
(identificada). Quanto a perce¢do de competéncia, esta correlaciona-
se de forma positiva e significativa com as regula¢des identificada e
intrinseca, apresentando maior magnitude com a regulagdo intrinseca.
Relativamente a percegdo de relacionamento positivo, esta apenas se
associa de forma significativa positiva com a regulacao intrinseca. De
acordo com os valores de referéncia para a magnitude (Cohen, 1988),
pode-se dizer que os valores apresentados entre a percecdo de
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autonomia e as regulagcdes motivacionais tém uma associacdo de
magnitude pequena, assim como a relagdo entre a perce¢do de
relacionamento positivo e as regulagdes motivacionais. Relativamente
a associagdo entre a percecdao de competéncia e as regulagdes mais
controladas (externa e introjetada), esta é de pequena magnitude. Ja
com as regulagbes mais autdonomas (identificada e intrinseca)
apresenta uma relagdo de magnitude média.

O ajuste estatistico para a idade vem demonstrar que as associa¢oes
ndo variam de forma consideravel em fungdo da mesma. No geral,
verifica-se que a associagdo, ou auséncia dela, se mantém, assim como
a sua magnitude.

Os resultados da comparagdo dos utentes com e sem PT através do
Teste ndo paramétrico U-Mann Whitney, podem ser observados na
tabela 3.

Tabela 3. Comparagdo entre utentes com PT e utentes sem PT (NPT) relativamente a
percegio de satisfagdo das necessidades psicolégicas basicas e regulagbes
motivacionais

PT NPT
Necessidades Psicolégicas Bdsicas N MD N MD Z Sig
Ld
P. Autonomia 19 889 174 97,9 -0,67 0,505
r
P. Competéncia 19 81,8 175 99,2 -1,29 0,198
L4
P. Relacionamento Positivo 19 96 175 97,7 -0,13 0,899
Tipos de Motivagdo
¥
Regulagdo Externa 19 99,8 173 96,1 -0,31 0,753
r
Regulagdo Introjectada 19 102 172 95,3 -0,51 0,608
r
Regulagdo Identificada 19 771 174 99,2 -1,65 0,089
r
Regulagdo Intrinseca 19 86,4 173 97,6 -0,84 0,398

Legenda: N, dimensdo da amostra; MD, média; DP, desvio padrdo; Z, valor do teste;
significancia, valor do p.
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A inspecdo da tabela permite observar que, ainda que tal diferenca
ndo atinja significancia estatistica, os valores das regulagdes
controladas sdo mais elevados no grupo que tem PT, principalmente
na regulacdo introjetada, enquanto os valores das regulagdes
auténomas sdo mais altos no grupo que nao tem PT, nomeadamente
na regulacdo identificada (sendo que neste caso a comparagao atinge
valores muito proximos da significancia estatistica). Relativamente a
percecdo de satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas, e ainda
que tais valores ndo atinjam significancia estatistica, pode-se também
observar que a percegao de satisfacdo destas necessidades é maior no
grupo que nao tem PT.

Discussao de Resultados

O presente estudo pretendeu averiguar a relacdo entre a Percegdo da
Satisfacdo das Necessidades Psicolégicas Basicas e o Tipo de
Motiva¢Oes apresentadas em utentes de gindsios e comparar utentes
com PT e utentes sem PT relativamente a Satisfacdo das suas
Necessidades Psicoldgicas Basicas e Motivacdo desenvolvida,
utilizando-se a TAD (Deci & Ryan, 1985) como enquadramento
conceptual.

Os resultados dos testes de correlacdo confirmam o pressuposto de
que quando as necessidades psicoldgicas bdsicas sdo percecionadas
como satisfeitas, tal se associa positivamente a motivacbes mais
auténomas (Deci & Ryan, 2000). Os resultados encontrados
evidenciam que quanto maior a perce¢ao de autonomia, competéncia
e relacionamento positivo, mais autonomas sdo as regulagdes
apresentadas para a prdtica de exercicio, ou seja, as regula¢Oes
identificada e intrinseca. Estes resultados estdo de acordo com o
revisto pela literatura. Por exemplo, de acordo com o estudo realizado
por Markland e Tobin (2010), quanto maior a percecdo de satisfacdo
destas necessidades, mais intrinsecas serdo as motivacOes
desenvolvidas. Também um estudo de revisdo sistematica recente,
confirmou o mesmo em vdrios estudos (Teixeira et al., 2012).
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O presente estudo encontrou, no entanto, alguma especificidade
consoante a necessidade analisada. De fato, o relacionamento positivo
apenas se encontrou significativamente ligado a motivacdo intrinseca.
Tais resultados podem encontrar justificagdo ndo so6 pelo contexto
como pelo préprio comportamento em analise. Vdrios estudos no
contexto do exercicio tém sublinhado que para este comportamento
em particular as necessidades psicolégicas de autonomia e
competéncia podem ter um papel preponderante, tendo a
necessidade de relacionamento um papel menos significativo para a
construcdo da motivagdo auténoma e adesdo ao exercicio (Edmunds,
Ntoumanis, & Duda, 2006; Vlachopoulos & Michailidou, 2006;
Markland & Tobin, 2010). Estes resultados sdo inclusive discutidos
numa revisao sistematica recente evidenciando que n3o é consistente
o contributo do relacionamento positivo, apresentando alguns estudos
resultados positivos significativos, ao passo que outros ndo encontram
associacdo (Teixeira et al, 2012). No presente estudo o
relacionamento positivo apenas apresentou relagdo com a motivacao
intrinseca, podendo ndo ser fundamental para a regulacdo identificada
para o exercicio. A regulacdo identificada estad relacionada com a
pessoa valorizar o objetivo da atividade e realiza-la porque é uma
atividade que a ajuda a alcancgar os seus objetivos pessoais (Vallerand
& Losier, 1999). E, como tal, o individuo pode apenas querer realizar
exercicio fisico e ndo ser tdo importante sentir-se conectado e
apreciado pelos outros no contexto comportamental.

De acordo com a 22 hipdtese de estudo, seria de esperar que utentes
com PT tivessem uma maior percecao de satisfacdo das necessidades
psicoldgicas bdsicas, uma vez que, sendo o PT um servico mais
individualizado, poderia ter maior potencial para conseguir dar
resposta ao suporte da autonomia, competéncia e relacionamento
positivo. No entanto, no presente estudo, tal ndo aconteceu. O que sé
por si ja pode ser considerado um resultado a refletir, uma vez que é
um servico extra, com custos adicionais, visando um acompanhamento
individualizado. O presente estudo ndo avaliou resultados em termos
de fitness, nem esse era o objetivo. No entanto, no que a motivacao
diz respeito, e na amostra investigada, ndo parecem evidenciar-se
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beneficios, denota-se no entanto que se trata de uma amostra
reduzida. A este propdsito, e apesar de ndo se terem observado
diferencas significativas entre os grupos, ndo se pode deixar de notar
que, no que diz respeito a regulagdo identificada para o exercicio, esta
foi maior (aproximando-se da significancia) no grupo que nao tem PT.

A auséncia de diferengas num servico que poderia pressupor maior
sustentagdo e trabalho motivacional, e a presenca de regulagdo
identificada mais elevada no grupo sem PT, podem ser entendidos a
luz das praticas atuais em alguns ginasios e health clubs, muito focados
nas vendas, ou em resultados objetivos ligados a parametros de fitness
ou kg perdidos. Tal pode conduzir a que a maior preocupac¢do dos
profissionais ndo se prenda com a experiéncia do treino em si, mas sim
conseguir cumprir objetivos impostos pelos gindsios, através dos quais
muitos profissionais sdo avaliados. Por estas razdes, os treinadores
pessoais podem comegar a sentir-se pressionados para atingirem
resultados, e podem dar menos importancia ao clima dos mesmos, o
que vai levar a menor percecio de suporte da autonomia,
competéncia e relacionamento positivo por parte dos seus clientes. De
facto estudos no ambito do contexto laboral com professores de
educacao fisica tém evidenciado que a percec¢do de pressbes por parte
do profissional pode conduzir a estratégias mais controladoras e
menor suporte as necessidades psicoldgicas basicas, promovendo
regulagbes motivacionais mais controladas (Taylor, Ntoumanis, &
Standage, 2008; Marshal, 2009). Esta situacdo pode-se refletir numa
menor permanéncia na atividade fisica e menor bem-estar na mesma,
conforme revisGes sistematicas recentes tém evidenciado (Teixeira et
al., 2012). Sera por isso importante repensar estes contextos para ter
em conta mais do que a quantidade de horas, também, a qualidade da
motivacdo a desenvolver para este tipo de treino

O presente estudo conta com varias limitagdes prendendo-se
sobretudo com o seu cardter longitudinal, transversal e com o
reduzido numero de pessoas no grupo com PT. Ndo obstante os seus
resultados principais, nomeadamente no que diz respeito ao impacto
da satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas para o
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desenvolvimento de boas motivagdes, sublinham a importancia de
sustentar os elementos fundamentais expressos no titulo deste artigo:
0O “querer”, remetendo para o trabalho das razdes e do significado na
acdo (Promogdo da autonomia); o “poder” remetendo para o trabalho
da competéncia, promovendo-se um sentimento de eficacia face a
acdo (Promovendo um ambiente estruturante); O “escolher”
assegurando um ambiente que ndo sé promove escolhas e opgdes
como respeita as decisOes do utente, interessando-se pelo seu bem-
estar (promogdo da autonomia) e envolvimento positivo.

Estudos futuros poderiam explorar estas questdes no contexto
especifico da treino personalizado em amostras maiores, estudando
também os técnicos e as pressdOes a que podem estar sujeitos para
melhor investigar as possiveis interligacdes ora levantadas.
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