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Resumo

Praticar Exercicio Fisico regularmente ¢ uma forma de promover e melhorar a satde no
geral. No entanto, a nivel mundial e nacional, as taxas de inatividade sdo extremamente
elevadas e, consequentemente, o estado de salde relacionado com a falta de exercicio é
preocupante. As mulheres tém maior tendéncia que 0s homens a ndo praticar Exercicio
Fisico. O presente estudo tem como objetivo analisar os perfis de personalidade de
mulheres praticantes de Fitness; verificar as suas motivacGes para 0os modos de
exercicio que praticam; analisar a relagdo entre a sua pratica e o consumo de tabaco e
alcool; e verificar a influéncia dos perfis de personalidade e da pratica de exercicio na
sua qualidade do sono. Sendo assim, num primeiro estudo, foi feita uma recolha e
andlise de estudos em que foi investigado o papel dos perfis de personalidade na escolha
das modalidades praticadas. Tendo-se verificado que, nesta tematica, a literatura é
bastante escassa, uma vez que foram selecionados apenas trés estudos, num segundo
estudo, foram analisados os perfis de personalidade e verificaram-se 0s motivos
apresentados por 177 mulheres para a prética de diferentes modalidades de Fitness.
Pretendia-se averiguar se sdo os perfis de personalidade que ditam a escolha das
modalidades praticadas e se 0s motivos apresentados para a pratica variam consoante
essas modalidades. Entre os perfis de personalidade e as modalidades de Fitness
praticadas, ndo foram encontradas diferencas significativas, mas foram encontradas
diferencas nos motivos psicoldgicos, revitalizagdo, prazer, competicdo, motivos
relacionados com o corpo e gestdo do peso, em funcdo do tipo de modalidades
praticadas.

No entanto, os maus habitos de vida ndo se resumem apenas a inatividade fisica, o
consumo de tabaco e alcool s@o dois comportamentos de risco que também acarretam
muitos maleficios para a salde. Assim, num terceiro estudo, foram analisados o0s
consumos de tabaco e alcool dessas mesmas mulheres. Os resultados revelam que
existem poucas mulheres que fumam e um nimero consideravelmente maior que deixou
de fumar. Considerando que o tempo de pratica destas mulheres € superior a oito anos, é
possivel que o Exercicio Fisico tenha contribuido par essa mudanca de comportamento.
Também foi notério que as mulheres que fumaram durante mais tempo se encontram
atualmente mais preocupadas com a salude e, provavelmente por isso, recorrem a pratica
de exercicio. Por fim, foi analisada a qualidade do sono de 113 mulheres praticantes de

Fitness na cidade de Viseu e verificou-se que, a semelhanca do que se passa a nivel



mundial e nacional, que muitas mulheres sofrem de altera¢cdes do sono e isso prejudica
gravemente a sua saude e a sua qualidade de vida. A qualidade do sono esta associada a
varios fatores, mas é também influenciada pelos perfis de personalidade e préatica de
Exercicio Fisico.

De facto, é importante que se continue a investigar e que os resultados obtidos possam
ser tidos em conta no desenvolvimento de acles e estratégias que comprometam as

mulheres com um estilo de vida mais saudavel.

Palavras-chave: mulheres; exercicio fisico; motivacdo; personalidade; consumos; sono.



Abstract

Exercising regularly is a way to promote and improve overall health. However,
worldwide and nationally, inactivity rates are extremely high and, consequently, health
status related to lack of exercise is worrying. Women are more likely than men to not
practice physical exercise. The present study aims to analyze the personality profiles of
women practitioners of Fitness; check their motivations for the exercise modes they
practice; analyze the relationship between their practice and the consumption of tobacco
and alcohol; and to verify the influence of personality profiles and exercise practice on
their sleep quality. Therefore, in a first study, a collection and analysis of studies was
carried out in which the role of personality profiles in the choice of modalities practiced
was investigated. Having found that, on this subject, the literature is quite scarce, since
only three studies were selected, in a second study, personality profiles were analyzed
and the reasons presented by 177 women for the practice of different modalities were
verified of Fitness. The aim was to find out if personality profiles dictate the choice of
modalities practiced and if the reasons given for the practice vary depending on these
modalities. Among the personality profiles and the Fitness modalities practiced, no
significant differences were found, but differences were found in psychological reasons,
revitalization, pleasure, competition, body-related reasons and weight management,
depending on the type of modalities practiced.

However, bad life habits are not limited to physical inactivity, the consumption of
tobacco and alcohol are two risk behaviors that also cause a lot of harm to health. Thus,
in a third study, the consumption of tobacco and alcohol by these same women was
analyzed. The results reveal that there are few women who smoke and a considerably
greater number who have stopped smoking. Considering that these women have been
practicing for more than eight years, it is possible that Physical Exercise has contributed
to this change in behavior. It was also evident that women who smoked for longer are
now more concerned about their health and, probably because of this, they resort to
exercise. Finally, the quality of sleep of 113 women practicing Fitness in the city of
Viseu was analyzed and it was found that, similarly to what is happening worldwide and
nationally, that many women suffer from sleep disorders and this seriously impairs their
your health and quality of life. Sleep quality is associated with several factors, but it is

also influenced by personality profiles and physical exercise practice.



In fact, it is important that research continues and that the results obtained can be taken
into account in the development of actions and strategies that commit women to a

healthier lifestyle.

Keywords: women; physical exercise; motivation; personality; consumptions; sleep.
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Capitulo | — Introducéo

1. Introducéao

1.1. Sedentarismo, Atividade Fisica e Exercicio Fisico

O sedentarismo tem sido apresentado ao longo dos tempos como uma grande causa para
0 aparecimento de diversos tipos de doencas, como doencas cardiovasculares, do
aparelho locomotor, do aparelho respiratorio, obesidade e diabetes (Barata, 2003; Hallal
et al., 2012). O estudo do comportamento sedentario, nas Ultimas décadas, tem sido
reconhecido como uma questdo de satde publica (Hallal et al., 2012). De facto, com a
evolucdo tecnoldgica, diversas tarefas diarias e laborais tornaram-se mais simples, o que
levou a um aumento do tempo de exposicdo a comportamentos sedentarios (Hamilton,
Hamilton e Zderic, 2007; Owen, Healy, Matthews e Dunstan, 2010), como ver
televisdo, o uso do computador, praticar jogos eletrénicos na posi¢do sentada (Amorim
e Faria, 2012; Owen et al., 2010). Alguns autores alertam para 0 uso inadequado do
conceito de sedentarismo, referindo que este apenas se aplica a atividades realizadas na
posicdo deitada ou sentada e que ndo aumentam o dispéndio energético acima dos niveis
de repouso (Ainsworth et al., 2000; Pate et al., 2008). Ficar na posi¢do de pé, mesmo
sem realizar qualquer atividade, jA ndo sera considerado comportamento sedentario,
uma vez que exige contracdo isométrica da musculatura, para se opor a gravidade
(Hamilton et al., 2008). Entdo, o conceito de Inatividade Fisica (IF) vem sendo
entendido como a condicdo de ndo atingir as diretrizes de saude publica para os niveis
recomendados de Atividade Fisica (AF) de intensidade moderada a vigorosa (Hallal et
al., 2012). A IF é uma preocupacdo social crescente com consequéncias abrangentes
para a populagdo mundial, pois contribui para o aparecimento de doengas ndo
transmissiveis e é a 42 principal causa de morte em todo o mundo (Ding et al., 2016; Lee
et al., 2012) e também porque pode levar a um aumento dos custos dos cuidados de
salde e a perda de produtividade, impondo, em conjunto, um encargo econémico
multimilionario para as sociedades a nivel global (Ding et al., 2016).

Ja a AF, segundo o ACSM (1998), pode ser entendida como qualquer movimento
corporal produzido pelos musculos esqueléticos que aumente substancialmente o
consumo de energia. A AF regular € um meio Util e eficaz para reduzir o risco de
morbilidade e mortalidade e que também proporciona melhorias generalizadas na satde
fisica e mental (Box et al., 2019). Alias, Rhodes e Boudreau (2017) acrescentam que
uma das praticas de saude comportamental mais importantes é a realizacdo de AF

regular. Neste sentido, nas ultimas décadas tém surgido bastantes evidéncias de que a
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Capitulo | — Introducéo

AF € importante para diminuir os riscos associados a doengas metabolicas, como a
diabetes; osteopéticas, como a osteoporose; cardiovasculares, como a doenca da artéria
coronaria, ou insuficiéncias cardiacas, ou AVC’s; e doencgas Neurovasculares, como a
deméncia ou a Alzheimer; bem como alguns cancros, como por exemplo, o cancro da
mama e da prostata (Arem et al., 2015; McKinney et al., 2016; Swain e Franklin, 2006;
USDHHS, 2018). Além disso, as evidéncias sugerem ainda que um maior
comportamento de AF se relaciona com reducdes de ansiedade, sintomas de depresséo e
distdrbios relacionados com o stress (Arem et al., 2015; USDHHS, 2018). O Exercicio
Fisico (EF) é um subgrupo da AF e engloba qualquer movimento corporal repetitivo e
estruturado, produzido pelos musculos esqueléticos, com o objetivo de melhorar a
condicdo fisica (Box et al., 2019). Existem muitos tipos e formas de exercicio, podendo
este ser realizado individualmente ou em grupo; ser um desporto competitivo ou uma
atividade de lazer; pode ser aerébio ou anaerdbio; cronico ou agudo; pode ser uma
atividade desenvolvida por individuos de diferentes condi¢bes e capacidades fisicas
(Ribeiro, 1988). O impacto positivo do EF tem-se revelado eficaz, quer ao nivel da
saude fisica, quer ao nivel da sadde mental (Dunn, Trivedi, Kampert, Clark e
Chambliss, 2005).

Atendendo a todos os beneficios conhecidos da préatica de EF, seria de esperar que
grande parte da populacdo aderisse a sua pratica. No entanto, as informagdes que tém
surgido ao longo dos tempos sugerem exatamente o contrario: segundo um estudo
efetuado pelo Pan European Survey, em 1999, “Portugal é o pais da UE com pior indice
de Atividade Fisica (AF) quer informal, quer organizada” (Barata, 2003). Dados mais
recentes apresentados pelo jornal Publico (2018) indicam que, em 2010, 33% dos
portugueses afirmavam praticar EF com regularidade entre uma a 5 vezes por semana,
ja em 2014, reduziu para 28% e, em 2018, apenas 26% da populacdo portuguesa
afirmou praticar algum tipo de EF (Costa, 2018). No entanto, esta tendéncia ndo ocorre
apenas no nosso pais. Apesar de o exercicio regular ter enormes beneficios para a saude
e bem-estar, menos de ¥ dos adultos dos EUA atinge quantidade recomendada a nivel
nacional de exercicio regular (Clarke et al., 2017). Kapteyn et al. (2018) e Tucker et al.
(2011) informam que uma percentagem inferior a 20% da populagdo mundial pratica EF
suficiente para obter quaisquer beneficios para a sadde. Portanto, o que se tem vindo a
constatar é que, apesar de todos os estimulos, propagandas e incentivos a préatica de EF,
os individuos estdo cada vez mais inativos (Rhodes e Boudreau, 2017). Barata (2003)

acrescenta que, se todas as pessoas seguissem um estilo de vida permanentemente ativo,

3



Capitulo | — Introducéo

seria extremamente diferente o estado de saude, ndo sé em Portugal, como em todo o
mundo.

Tendo consciéncia dos diversos beneficios de um estilo de vida ativo e dos custos que a
inatividade acarreta para a sociedade é fundamental que o foco se mantenha na
promocdo de EF (Ding et al., 2016). Nos Gltimos anos as intervengdes que visam a
promocao de EF, tém sido promissoras para promover a saude publica (Lachman et al.,
2018; Who, 2018). Para otimizar a eficacia de tais intervences devem ser tidos em
conta fatores que contribuam para o estilo de vida inativo e a recetividade de um
individuo a mudanca (Bauman et al., 2012). O fato de os individuos serem encorajados
a iniciar programas de exercicio que ndo vao de encontro as suas necessidades

individuais, contribuira para o abandono da atividade (Box et al., 2019).

1.2. Perfis de Personalidade e Modos de Exercicio

Pervin e John (2004) defendem que a personalidade pode ser definida, de um modo
genérico, como a representacdo das carateristicas do individuo que explicam padrdes
consistentes de pensamentos, sentimentos e comportamentos. O conceito de trago
remete para uma carateristica estavel, que faz com que os individuos se comportem de
maneiras especificas em situacGes diferentes. A combinacdo de varios tracos de
personalidade permite indicar o perfil de personalidade do individuo (Associacdo
Americana de Psicologia, 2018). Os tracos de personalidade constituem uma
componente psicoldgica significativa que prevé comportamentos de manutencdo de
salde, resultados de saude a longo prazo e até mesmo mortalidade (Chapman et al.,
2011; MrocZek e Spiro, 2007). Como tal, a eficacia das intervengdes de mudanca de
comportamento de salde pode depender criticamente da disposicdo da personalidade
(Chapman et al., 2014).

Durante o século XX os psicélogos de personalidade determinaram o surgimento de
cinco dimensdes de personalidade, amplas e consistentes, denominadas “Big Five” ou
“Five Factor Model” (Golberg, 1990; John e Srivastava, 1999; McCrae e Costa, 1987).
A elaboracdo desta taxonomia permite classificar, independentemente do sexo, raga,
idade e cultura, todos os tracos de personalidade (Bagby et al., 2005; McCrae, 2006;
McCrae e John, 1992; McCrae e Tarracciano, 2005). Este modelo de personalidade
encontra-se entdo organizado em cinco perfis basicos e universais da personalidade e
sdo eles: a Extroversdo (individuos faladores, assertivos, energéticos); o Neuroticismo

(individuos nervosos, depressivos, facilmente perturbados); a Abertura a Experiéncia
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(individuos intelectuais, imaginativos); a Amabilidade (individuos de boa indole,
cooperativos, de confianca) e a Consciéncia (individuos responsaveis, fiaveis) (McCrae
e John, 1992; Golberg, 1990). Estes tracos sdo de natureza dimensional, ou seja, um
individuo pode variar no grau em que expressa cada um dos tracos de personalidade
(Lima e Simdes, 2000; McCrae e John, 1992; Puher, 2009). Este modelo permite
descobrir generalizacbes empiricas sobre como pessoas com perfis semelhantes se
comportam (McCrae e Costa, 2008; McCrae e John, 1992). Determinados perfis tém
sido associados ao envolvimento com a pratica de EF (Allen e Laborde, 2014; Courneya
e Hellsten, 1998; Rhodes e Smith, 2006; Choi, Chung e Park, 2013). Por exemplo,
niveis mais baixos de autodisciplina podem contribuir para adiar uma visita ao ginasio,
ou, por outro lado, completar um treino pode ajudar o individuo a sentir-se mais
alcancado e disciplinado do que o habitual (Rhodes e Smith, 2006). A Consciéncia, a
Extroversdo e a Abertura a Experiéncia tém sido positivamente relacionadas com o EF;
o Neuroticismo tem apresentado uma relagdo negativa com o exercicio (Rhodes e
Smith, 2006; Sutin, et al., 2016; Wilson e Dishman, 2015). Ja a relacdo entre os perfis
de personalidade e a escolha dos modos de exercicio praticados ndo tem sido alvo de
uma extensa pesquisa. Os individuos com elevada conotacdo em Extroversdo e
Consciéncia tém demonstrado preferéncia por exercicios de intensidade moderada a
vigorosa e exercicio em grupo (McCrae e John, 1992; Courneya e Hellsten, 1998;
Hagan e Housenblas, 2005). Os individuos cujo traco € o Neuroticismo tém
demonstrado preferéncia por se exercitarem sozinhos, em condi¢cbes néo
supervisionadas, idealmente em casa (McCrae e John, 1992; Courneya e Hellsten, 1998;
Hagan e Housenblas, 2005). Nos tracos Amabilidade e Abertura a Experiéncia tem
havido uma maior inclinacdo para escolher exercicio espontaneo e recreativo e menor
tendéncia a optar por treino de forca (Courneya e Hellsten, 1998).

Estes resultados sugerem que os perfis de personalidade podem prever positivamente o
EF, uma vez que estdo relacionados com disposicdes ou habilidades que podem ajudar
as pessoas a adotar comportamentos relacionados com o EF (Smith, et al., 2017). Assim
sendo, torna-se relevante perceber se os tracos de personalidade terdo, ou nao,

influéncia na escolha dos modos de EF praticados.

1.3. Motivacao para a Pratica de Exercicio Fisico

A motivacdo engloba todas as acGes direcionadas para atingir um objetivo. Isto acontece

guando um motivo desencadeia um determinado comportamento para atingir um
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determinado objetivo (Paim e Pereira, 2004). Sendo assim, a motivacdo para a préatica
de EF engloba as agdes escolhidas e realizadas por um individuo, a persisténcia do
mesmo, se a pratica é continua, e qual a intensidade aplicada nessa acdo (Biddle e
Mutrie, 2008). A motivacdo é um fator decisivo para a pratica de EF (Moschny et al.,
2011), mas na base do processo motivacional esta sempre o motivo. Este é considerado
a mola propulsora responsavel pelo inicio e manutencdo de qualquer atividade
executada pelo ser humano (Isler, 2002). Compreender 0s motivos que levam 0s
individuos a praticar EF sera de grande valor pratico e essencial para promover
programas de exercicio que vao ao encontro dos motivos dos praticantes (Markland e
Hardy, 1993).

Para explicar como o individuo altera o seu comportamento, a Teoria da
Autodeterminacdo (Deci e Ryan, 2000) tornou-se numa estrutura prevalente para a
promoc¢do de EF e compreensdo do comportamento de exercicio (Box et al., 2019).
Nesta teoria Deci e Ryan (2000) prop6em que a regulagdo comportamental de uma
pessoa em relacdo a uma atividade pode ser descrita com base em 3 categorias:
amotivada; motivada extrinsecamente; ou motivada intrinsecamente. A amotivacao €
um estado em que os individuos carecem de qualquer tipo de intencdo ou motivacao
para se envolverem em um determinado comportamento (Deci e Ryan, 2017). A falta de
motivacao € uma barreira significativa para o EF, é importante entender os motivos em
todas as formas de exercicio, a fim de encorajar o inicio e possivel manutencdo de um
estilo de vida fisicamente ativo (Box et al., 2019). Motivagéo extrinseca significa que os
individuos se encontram altamente dependentes de recompensas externas, ou pretendem
evitar punicbes, como € o caso das motivacGes baseadas na imagem corporal, ou no
reconhecimento social, por exemplo (Box et al., 2019). J& os motivos intrinsecos estao
relacionados com a autossatisfacdo, como por exemplo, a diversdo, o desafio e a
revitalizagédo (Box et al., 2019).

A motivacdo extrinseca € vista como mais importante para iniciar uma mudanca de
comportamento, mas os individuos mais motivados intrinsecamente sdo mais propensos
a manter esse comportamento (Deci e Ryan, 2008). Ora, no campo do exercicio, €
fundamental perceber quais as motivagGes (intrinsecas e extrinsecas) que levam os
individuos a iniciar e a manter a pratica de EF, uma vez que, segundo Annesi (2003) 40
a 65% dos individuos que estdo envolvidos em programas organizados de EF desistem
nos primeiros 3 a 6 meses. Note-se bem que objetivos de prazer, competéncia e

autorregulacdo sdo conceituados como motivos intrinsecos e terdo efeitos positivos
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como a persisténcia na pratica de EF (Markland e Hardy, 1993; Markland e Ingledew,
1997). No entanto, motivos que pressionam as pessoas a participarem em EF podem
criar ansiedade, tensdo (motivos extrinsecos) e, consequentemente, ter efeitos adversos,
como o abandono do exercicio (Ingledew e Markland, 2008). Assim sendo, o
comportamento de exercicio pode ser adotado inicialmente por razdes externas, mas a
medida que a aptiddo fisica e o bem-estar aumentam, razdes autodeterminadas
(intrinsecas) podem tornar-se mais percetiveis (Ingledew e Markland, 2008). Portanto,
0s motivos podem mudar ao longo do tempo como uma resposta a estar ativamente
envolvido na participacdo regular em exercicio (Rodrigues, Moutdo, Cid e Monteiro,
2019). Isto é, a motivacao para o exercicio ndo é fixa, os individuos podem progredir de
motivos extrinsecos para intrinsecos (Ingledew e Markland, 2008), pois 0s motivos para
iniciar o exercicio podem ser diferentes dos que os motivam a manter o programa de
exercicio (Box et al., 2019). Pela Teoria da Autodeterminacdo, quando um individuo
realiza uma atividade pelo simples prazer de realiz&-la, sem nenhum incentivo externo
(motivacao intrinseca) vai aproximar-se de um comportamento voluntério (Deci e Ryan,
2000). Neste sentido, Klain et al. (2015) afirmam que um dos aspetos que se pode
assumir como importante para a manutencao da pratica em ginasios é a adequacdo dos
programas de exercicio aos diferentes motivos referidos pelos praticantes.

Nas ultimas décadas tem sido notorio o0 interesse em estudar os motivos que levam 0s
individuos a interessar-se por diversos modos de exercicio. Por exemplo, Heinrich et al.
(2014) examinaram os motivos participativos no treino de CrossFit (treino funcional de
alta intensidade, que tem tido um crescimento exponencial e continuo nas ultimas duas
décadas) (Box et al., 2019) e mostraram que os individuos envolvidos neste género de
treino relataram niveis mais elevados de prazer, quando comparados com individuos
envolvidos em treinos tradicionais aerdbios e de resisténcia. Uma vez que o prazer do
exercicio é considerado um motivo intrinseco, o CrossFit pode resultar em maior
adesdo em comparacdo com exercicio tradicional, na medida em que resulta em maior
prazer (Box, Feito, Matson Heinrich e Petruzzello, 2019). Fisher, Sales, Carlson e
Steele (2016) também estudaram os motivos participativos de praticantes de CrossFit,
comparando-o0s com individuos que praticavam treino individual em regime de treino
personalizado. Foi descoberto que os praticantes de CrossFit eram mais propensos a
relatar niveis mais elevados de prazer, desafio e afiliacdo, enquanto os clientes de treino
personalizado relataram valores mais elevados em motivos de saude, prevencdo de

doencas e controle do peso.
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Box et al. (2019) também estudaram os motivos participativos em varios modos de
exercicio: treino de CrossFit; exercicio aerébio (ex. corrida, natacdo); treino de
resisténcia (ex. levantamento de peso); exercicio em grupo (ex. zumba, yoga); e
Desporto (ex. desportos individuais ou coletivos). Estes autores verificaram que 0s
praticantes de CrossFit relataram mais motivacdo na maioria dos motivos participativos
do que os praticantes dos outros modos de exercicio, podendo estes resultados dever-se
a natureza abrangente deste treino, por poder cumprir os motivos de participacdo de
forma mais ampla do que os outros modos de exercicio. Os autores descobriram ainda
que os praticantes de CrossFit, Exercicio em Grupo e Desporto eram mais motivados
por razGes relacionadas com a condicdo fisica, enquanto os praticantes de atividades
aerObias e treino de resisténcia eram mais motivados por razBes intrapessoais
(revitalizacdo; diverséo; desafio; regulacdo do stress). Independentemente do modo de
exercicio praticado foi observada uma tendéncia para maior regulacdo da motivacédo
intrinseca.

As mulheres, quando praticam EF, preferem modalidades como musculagéo e zumba
(Junior e Planche, 2016) e tendem a exercitar-se mais por questbes estéticas,
principalmente relacionadas com o emagrecimento; melhoria da condic¢éo fisica; salde;
gestéo do stress e revitalizagdo (Liz et al., 2013; Klain, Leitdo e Moutéo, 2013; Serrano
et al., 2004). E também importante salientar que os motivos para a pratica variam de
acordo com a idade, ou seja, a faixa etaria dos 20 aos 30 anos atribui maior importancia
ao prazer, ao desafio, ao reconhecimento social, & competicdo, a aparéncia e a forca
resisténcia, pois estes individuos procuram afirmar-se, melhorar a performance e
reforgar o ego. J& a faixa etéria dos 31 aos 40 anos da maior valor ao prazer, ao desafio
e a competicdo. A partir dos 40 anos a aptidao declina e aumentam as preocupacdes
com a saude e o controlo do peso corporal (Constantino, 1998; Moutéo, 2005).

Portanto, de forma a potenciar o envolvimento e ades&o dos individuos com a pratica de
exercicio é fundamental que estes pratiquem atividades que vao de encontro as suas

motivacdes (Box et al., 2019).

1.4. Tabagismo e Etilismo

O tabagismo é considerado um importante problema de satde publica mundial, sendo
um dos principais fatores de mortes prematuras evitaveis (Trevisan, 2019; Billerbeck et
al., 2019). Segundo a OMS este esta relacionado com transtornos mentais e distarbios

comportamentais em virtude da dependéncia da nicotina, que é a principal substancia
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psicoativa presente no tabaco (Rocha et al., 2019). Consiste no ato de consumir
cigarros, ou outros produtos que contenham tabaco e séo considerados fumadores todos
os individuos que consomem cigarros ou qualquer outro produto tabagico regularmente.
(Billerbeck et al., 2019).

O consumo de tabaco é um fator de risco para o desenvolvimento de diversas doencas
cronicas, doencas corondrias, aterosclerose, diversos tipos de cancro, acidentes
vasculares encefalicos (USDHHS, 2010; Billerbeck et al., 2019), podendo também
apresentar efeitos agudos como tosse, irritacdo no nariz, nos olhos e na garganta
(Coelho, Rocha e Jong, 2012). Apesar de todo o conhecimento sobre os maleficios do
consumo de tabaco para a salde e de este ser constantemente abordado em campanhas
de promocdo da saude (Cavalcante, 2005; USDHHS, 2010; OMS, 2007; SBC, 2005),
este habito ainda € muito comum em todo o mundo. Dados da OMS sobre tendéncias
globais do tabaco indicam que, em 2021 existiam 1.3 biliGes de usuarios de tabaco no
mundo (Organizacdo Pan-Americana da Salude, 2021). Em Portugal, dados do Instituto
Nacional de Estatistica (INE) referem que, em 2019, 17% da populagcdo com mais de 15
anos era fumadora (14.2% fumavam diariamente e o0s restantes 2.8% faziam-no
ocasionalmente) e 21.4% ex-fumadora (SNS, 2020).

O tabagismo associado a inatividade fisica eleva a probabilidade de uma pessoa
desenvolver diversos tipos de cancro, doencas cardiovasculares, cerebrovasculares e
doencas respiratorias cronicas, por outro lado, a pratica de EF apresenta efeitos
contrérios, contribuindo também para a diminuigdo ou eliminacdo do consumo de
tabaco (Rodrigues et al., 2008).

Em geral, o tabagismo é descrito por muitos individuos como um meio para controlar 0s
seus sentimentos (Araujo, 2019). Tomkins (1966) descreveu quatro carateristicas
motivacionais basicas dos fumadores: fumar para aumentar um efeito
agradavel/positivo; fumar para reduzir um efeito negativo; ou fumar por ter dependéncia
quimica. Compreender os motivos que levam o individuo a fumar é relevante porque
ajuda a prevenir a dependéncia e a incentivar a cessacdo do tabagismo (Rocha et al.,
2019).

Para as mulheres, os dominios: prazer de fumar; redugdo da tenséo e controle do peso;
bem como dos sintomas de depressdo, sdo aspetos essenciais a ter em consideracdo na
elaboracdo de estratégias para cessacdo do tabagismo (Rocha et al., 2019).

O Prevention of Cardiovascular disease guide (OMS, 2007) sugere que 0S nao

fumadores sejam desencorajados a experimentar o tabaco e os fumadores sejam
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fortemente auxiliados, mediante ajuda profissional, a cessar o habito de fumar
(Gasparotto, 2012). De facto, a préatica regular de EF tem sido associada a reducdo dos
niveis de tabagismo (Kacsynski et al., 2008; Billerbeck et al., 2019; Cropley e Ussher,
2004), provavelmente porque os dois comportamentos fornecem recompensas
semelhantes, como por exemplo, a diminuicdo temporaria do stress e melhoria do
humor (Kacsynski et al., 2008). Em diversos estudos tem sido relatada uma relagao
inversa entre o tabagismo e o EF (Kacsynski et al., 2008; Lima e Macedo, 2012). A
intensidade do exercicio e o seu efeito sobre o desejo de fumar e a abstinéncia também
tém sido alvo de interesse de pesquisa. Taylor e Katomeri (2007) verificaram que,
apenas 15 minutos de caminhada, ndo sé reduziram os desejos de fumar, como também
o0s sintomas de abstinéncia e o tempo entre os cigarros fumados. Também o exercicio de
intensidade moderada a vigorosa tende a apresentar os mesmos efeitos (Lima e Macedo,
2012). Adicionalmente, outros estudos, demonstraram que a pratica de EF intenso tende
a facilitar que o individuo deixe de fumar a curto ou a longo prazo (Lima e Macedo,
2012; Smits et al., 2016). O exercicio aerdbio tem demonstrado um efeito agudo na
reducdo dos sintomas de abstinéncia e no desejo de fumar durante o processo de
cessacdo. Ja o exercicio aerdbio de intensidade vigorosa tende a manter esses efeitos por
mais tempo, quando comparados com exercicios leves e moderados (Cropley e Ussher,
2004; Smits et al., 2016; Trevisan, 2019). Portanto, quando combinadas, as variaveis
tipo de treino e intensidade, poderdo potenciar a eliminacdo deste comportamento de
risco.

Também o consumo abusivo de alcool é reconhecido como um importante problema de
salde publica em todo o mundo (Guimardes et al., 2010). O abuso e dependéncia do
alcool estdo associados a diversas consequéncias adversas para a saude, como doencas
cardiacas, cerebrovasculares, eventos fatais, transtornos psiquiatricos, traumas violéncia
doméstica, quedas, diversas neoplasias, doengas sexualmente transmissiveis, cirrose
hepatica, entre outras (Guimardes et al, 2010). Nos EUA, no ano de 2000, numa
avaliacdo das principais causas de morte, verificou-se que 3.5% dos Obitos totais eram
atribuidos ao consumo de alcool. No Brasil, em 1999, verificou-se que 6.6% da
populacdo entre os 12 e os 65 anos era dependente de alcool. Dois anos depois, foi
constatado um aumento significativo para 9.4% de dependentes (Guimaraes et al., 2010)
Em Portugal, em 2019, verificou-se que 29.6% da populacdo com mais de 15 anos,
consumia bebidas alcodlicas diariamente, 31.4% consumia regularmente, mas nao

diariamente e 17% apenas ocasionalmente (SNS, 2020).
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E fundamental que exista mensuracio e monitoramento dos padrdes de ingestdo
alcodlica, com detecdo dos segmentos mais vulneraveis e que se planeiem estratégias e
acOes para controle do consumo abusivo, prevencao de doencas cronicas e promocao de
salde (Guimaraes et al., 2010).

De facto, € preocupante também no meio desportivo o consumo abusivo de alcool.
Segundo a National Collegiate Athletic Association (NCAA, 2018), o alcool esta entre
as substancias comummente abusadas pelos atletas e o seu impacto afeta o0 desempenho,
uma vez que o alcool é um depressor do sistema nervoso. Em altas dosagens provoca
mudangas de humor, incapacidade de julgamento e de controle das fungdes motoras,
para além disso, o desempenho atlético é também afetado devido a desidratacdo,
reducdo de nutrientes e interferéncia com o sono reparador e a recuperacdo (Giacomelli
et al., 2019). O consumo de alcool também estd relacionado com a regulacdo da
temperatura corporal durante o exercicio de endurance em ambientes com baixas
temperaturas, ocorrendo diminuicdo da forca, velocidade, resisténcia muscular e
cardiovascular (Nery et al., 2015)

E comum atletas e praticantes de EF consumirem &lcool apés a realizacdo da sua
atividade como meio de comemoracao e relaxamento, no entanto, este habito prejudica
a recuperacdo muscular, a qualidade da refeicdo e do sono no pés-treino (Souza e
Folador, 2020). Os praticantes de EF em gindsio também tém demonstrado
comportamentos inadequados no que respeita ao uso de bebidas alcodlicas (Oliveira et
al., 2014). Por exemplo, num estudo realizado por Oliveira, Liberali e Coutinho (2012),
das 40 mulheres praticantes de Fitness que compunham a amostra (variando o tempo de
pratica entre 6 meses e 3 anos), 50% consumiam entre uma a trés bebidas diariamente.
Posteriormente Oliveira et al. (2014) acrescentaram que apesar de os praticantes de EF
em ginasio apresentarem comportamento de risco para o consumo de alcool, ndo se
verificava associacdo entre a intensidade do treino e o referido comportamento. O que
se sabe é que individuos que relatam consumo moderado ou frequente, mas ndo
dependente, podem apresentar mais gordura abdominal e periférica do que ndo
consumidores (Toffolo, Aguiar-Nemer e Fonseca, 2012; Oliveira et al., 2014). Além
disso, o consumo de bebidas alcodlicas pode interferir na absor¢do de nutrientes
importantes para 0 aumento da massa muscular, causar desidratacdo por ser diurético
(Suter, 2005; Oliveira et al., 2014) e comprometer a forca, poténcia e resisténcia
muscular (ACSM, 1997; Oliveira et al., 2014).
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1.5. Qualidade do sono

O sono é um estado funcional, reversivel e ciclico, com algumas manifestacoes
comportamentais carateristicas, como imobilidade relativa e o aumento do limiar de
resposta a estimulos externos. Ja nos aspetos organicos, € um momento em que ocorrem
variacOes biologicas, com modificacdes na atividade mental que se refletem no
comportamento de dormir (Moreira et al., 2013; Soares et al., 2017). O sono divide-se
em dois padrbes: sono REM (movimentos oculares rapidos) e sono Ndo-REM (sem
movimentos oculares rapidos). Este Gltimo é composto por quatro estadios de crescente
profundidade, em que ha relaxamento significativo, ou quase total, em relacdo a vigilia
(dia) (Almeida, 2019; Antunes et al., 2009).

A importancia e a compreensdo do sono tém vindo a crescer, nomeadamente na
investigacdo cientifica, devido ndo s6 ao impacto que a vida moderna tem sobre o ciclo
sono-vigilia, como também pela influéncia dos maus habitos de sono na saude (Conde,
2015). A Associacdo Portuguesa do Sono (2020) alerta que a ma qualidade do sono
afeta negativamente o dia-a-dia das pessoas portadoras deste distarbio, com sensacdo de
sono nao reparador, dificuldades na concentracdo, falta de energia, distdrbios do humor
(irritabilidade, agressividade) e diminuicdo de rendimento escolar ou laboral (Duarte et
al., 2021). Os problemas de sono sdo comuns na sociedade atual, sendo que as mulheres
sdo quem, normalmente, apresenta mais queixas e transtornos de sono (Moreira et al.,
2013). Esta situacgdo pode estar relacionada com diversos fatores como a acumulagéo de
funcdes pessoais, familiares e profissionais; ciclo menstrual, a gravidez e a menopausa,
pelas alteragdes hormonais carateristicas destas fases da vida; além de que, os pesadelos
sdo mais frequentes nas mulheres (Moreira et al., 2013).

E consensual que a pratica de EF é uma intervencéo eficiente para melhorar a qualidade
do sono, a literatura tem associado as pessoas fisicamente ativas, com ou sem disturbios
de sono, a menores queixas relacionadas com o sono, a melhor qualidade do sono e a
uma reducdo da sonoléncia diurna (Driver e Taylor, 2000; O’Connor e Youngstedt,
1995; D’Aurea et al., 2013).

Alguns modelos explicativos para os efeitos do EF sobre a qualidade do sono baseiam-
se em trés hipoteses: termorregulacdo, conservacdo da energia e restauracdo corporal
(Driver e Taylor, 2000). Na primeira hipotese € defendido que o aumento da
temperatura corporal, como consequéncia do EF, potenciaria a rapidez no inicio do

sono, devido a ativagdo dos mecanismos de dissipacdo do calor e de inducdo do sono,
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processos estes controlados pelo hipotalamo (Ohayon et al., 2001). A segunda hipdtese
descreve que 0 aumento do gasto energético promovido pelo EF durante a vigilia
aumentaria a necessidade de sono a fim de alcancar um balango energético positivo,
restabelecendo uma condi¢do adequada para um novo ciclo de vigilia (Ohayon et al.,
2001; Marques, 2012; Ratcliff e Dongen, 2009; Martini et al., 2012). Por fim, a terceira
hipotese, da mesma forma que a anterior, relata que a alta intensidade catabolica durante
a vigilia reduz as reservas energéticas, aumentando a necessidade de sono, favorecendo
a atividade anabdlica (Ohayon et al., 2001).

No entanto, apesar de ser unanime que os individuos que praticam EF tém melhor
qualidade do sono do que os sedentarios, diversos autores referem ainda que a
intensidade, duracdo, horario e tipo de EF praticado tém diferentes repercussdes na
qualidade do sono (Moreira et al., 2013; Almeida, 2019; Marques, 2012; Ratcliff e
Dongen, 2009; Martini et al., 2012; Silva et al., 2015; Yang et al., 2012; Driver e
Taylor, 2000; Ohayon et al., 2001; Kline, 2015).

1.6. Objetivo do estudo

A nivel cientifico, este estudo pretende clarificar e preencher algumas lacunas existentes
na literatura, sobre fatores que podem contribuir para o envolvimento e adesdo de
mulheres na pratica de modalidades de Fitness, ou seja, de modalidades desenvolvidas
em contexto de ginasio.

O objetivo deste trabalho é verificar a contribuicdo dos perfis de personalidade de
mulheres que praticam EF em ginasios, para a escolha dos modos de exercicio
praticados; bem como analisar 0s seus motivos para a pratica das referidas modalidades;
pretende-se também estudar a interferéncia de comportamentos, como o tabagismo,
etilismo e a qualidade do sono no envolvimento e adesdo de mulheres com a prética de
modalidades de Fitness.

Tendo em conta este propdsito, 0s objetivos especificos de estudo sdo os seguintes:

a) Analisar os perfis de personalidade de mulheres da regido de Viseu, praticantes de
Fitness e verificar a sua relagdo com os modos de exercicio praticados;

b) Analisar os motivos apresentados por essas mulheres para a escolha das modalidades
que praticam;

c) Verificar a relacdo entre a pratica de modalidades de Fitness e a adogdo de
comportamentos de risco, como 0 uso do tabaco e consumo de alcool, por parte de

mulheres praticantes de ginasio em Viseu.

13



Capitulo | — Introducéo

d) Analisar a relacdo entre a qualidade do sono dessas mulheres e a prética de
modalidades de Fitness.

1.7. Estrutura do Livro

Com o objetivo de dar resposta as questdes inerentes a investigacdo, o presente estudo é
composto por um conjunto de artigos publicados em revistas com processo de reviséo
por pares. Com o objetivo de dar resposta as questfes inerentes a investigacédo, o estudo
esta organizado em cinco capitulos.

O primeiro capitulo corresponde a Introducdo Geral, no segundo capitulo séo
apresentados os quatro artigos que compdem o estudo. O primeiro estudo intitulado
“Tragos de Personalidade e Modos de Exercicio” procura analisar e descrever, através
da literatura existente, a influéncia da personalidade no envolvimento com a prética de
EF, nomeadamente na escolha dos modos de exercicio praticados. Para o efeito,
recorreu-se as bases de dados b-on e google académico, nas quais foram pesquisados e
analisados artigos originais onde se investigou sobre a relacdo entre os perfis de
personalidade e a escolha dos modos de exercicio praticados. Este estudo de natureza
qualitativa serviu de base a elaboracdo do estudo seguinte, de natureza quantitativa, e
veio permitir uma compreensdo mais profunda sobre a temaética da personalidade
associada as escolhas dos tipos de exercicio praticados.

O segundo estudo intitula-se “Tracos de Personalidade, Motivacdo e Modos de
Exercicio em Mulheres Praticantes de Fitness”. Através de uma abordagem quantitativa,
aplicaram-se as versdes portuguesas dos questionarios NEO Five-Factor Inventory
(NEO-FFi) e Exercise Motivation Inventory 2 (EMI-2), a 177 mulheres praticantes de
Fitness. Foram assim, respetivamente, analisados os perfis de personalidade e o0s
motivos para a pratica de modalidades de ginasio.

O terceiro estudo denominado “Existe relacdo entre a Motivacdo de Mulheres
Praticantes de Fitness e o consumo de Tabaco e Alcool? Perspetivas para melhoria do
Estilo de Vida para a Saude.”, através do qual, e mediante 0 recurso a aplicacdo de
questionarios a 177 mulheres praticantes de ginasio na cidade de Viseu, descrevemos 0s
motivos apresentados para a pratica, bem como a ado¢do de comportamentos de risco,
como o consumo de tabaco e alcool.

Por fim, no quarto estudo, intitulado de “Personalidade e Qualidade do Sono em
Mulheres Praticantes de Fitness”, através da aplicacdo dos questionarios Mini Sleep

Questionnaire e NEO Five-Factor Inventory (NEO-FFi) foram analisadas a qualidade
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do sono e perfis de personalidade de 113 mulheres praticantes de modalidades de
ginasio na cidade de Viseu.

Seguidamente, no capitulo 3, é apresentada uma discussdo geral dos estudos, a qual se
seguem as conclusdes (capitulo 4) e, por fim, no capitulo 5, as referéncias

bibliograficas.
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Estudo |

Tracos de Personalidade e modos de Exercicio
Artigo de Revisdo

Personality Traits and Exercise Modes

Review Article

Resumo

Ao longo das Gltimas décadas o EF tem sido apresentado como uma das praticas de
salde comportamental mais importantes. Muitos tém sido os esforcos a nivel mundial
para se desenvolverem estratégias de promocdo do EF. A personalidade tem sido
considerada uma variavel preditiva para a adocdo de comportamentos como o0
envolvimento em programas de EF. Assim sendo, este estudo de revisdo tem como
objetivo analisar a relacdo entre a personalidade e a escolha dos modos de exercicio
praticados. A pesquisa em bases de artigos permitiu identificar trés artigos, o que sugere
a necessidade de investigar mais sobre esta tematica. Dos estudos analisados, foi
possivel constatar que ndo foram encontradas diferencas estatisticamente significativas
entre os perfis de personalidade e 0s modos de exercicio praticados. No entanto, em dois
dos estudos obtiveram-se diferencas significativas entre os perfis de personalidade e
aspetos relacionados com a envolvéncia, o contexto em que 0 exercicio € praticado,
como a intensidade do mesmo; o espaco e o0 local em que praticam; se praticam
sozinhos ou acompanhados e com ou sem o auxilio de um profissional. Os resultados
obtidos carecem ndo sO6 de mais investigacdo, como de abranger mais aspetos

relacionados com os modos de exercicio praticados.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Perfis de Personalidade; Modos de Exercicio Fisico.
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Abstract

Over the last few decades, Physical Exercise has been touted as one of the most
important behavioural health practices. Personality has been considered a predictive
variable for the adoption of behaviours such as involvement in Physical Exercise
programs. Therefore, this study analysed the relationship between personality and the
choice of exercise modes. The literature suggests the need to investigate more on this
topic. In the analysed studies, no statistically significant differences were found between
personality profiles and exercise modes practiced. However, differences were found
between personality profiles and aspects related to the context in which the exercise is
practiced, such as intensity, space and place where they practice, whether they practice
alone or accompanied and with or without the assistance of a professional. The results
obtained need not only more investigation, but also need to cover more aspects related
to the exercise modes practised.

Keywords: Physical Exercise; Personality traits; Personality Profiles; Physical Exercise
Modes.
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Introducéo

O EF regular € um meio eficaz para reduzir o risco de morbilidade e mortalidade,
apresentando também melhorias generalizadas na saude fisica e mental (Box et al.,
2019).

Nas Gltimas décadas tém surgido bastantes evidéncias de que o EF é importante para
diminuir os riscos associados a doencas metabdlicas, doencgas osteopaticas, doencas
cardiovasculares, doencas neurovasculares, bem como alguns tipos de cancro (Box et
al., 2019; Ding et al., 2016; Lee et al., 2012). Além disso, as evidéncias sugerem que
um maior comportamento de EF se relaciona com reducdo dos niveis de ansiedade,
sintomas de depressdo e distarbios relacionados com o stress (Arem et al., 2015; Box et
al., 2019).

Apesar dos beneficios que tém sido comprovados ao longo dos anos na promocgao de
salde, a quantidade de individuos que pratica qualquer modo de EF é extremamente
baixa (Troiano et al., 2008). Tucker et al. (2011) acrescentam que menos de 20% da
populacdo mundial pratica EF suficiente para obter quaisquer beneficios para a salde.
As mulheres e 0s idosos residentes em paises desenvolvidos tém risco mais elevado de
inatividade fisica (Hallal et al., 2012; Sallis et al., 2016). Estando a popula¢do mundial
em rapido envelhecimento, hd uma necessidade emergente em se concentrarem 0s
esforgos para promover e incentivar um estilo de vida ativo (Karvonen et al., 2020).
Assim, justifica-se uma forte compreensdo teorica dos fatores associados ao EF, a fim
de criar intervencdes eficazes e direcionadas. Esta tem sido uma preocupacdo das
ultimas décadas, sendo que as intervengbes que visam o aumento do EF tém sido
promissoras na salde publica (Lachman et al., 2018; WHO, 2018). Para otimizar a
eficcia de tais intervengdes devem ser tidos em conta fatores que contribuam para o
estilo de vida inativo e a recetividade dos individuos a mudanca. Estes fatores incluem,
ndo soO, o estado de saude de um individuo, ou o contexto social e ambiental, mas
também fatores psicoldgicos, como os tracos de personalidade (Bauman et al., 2012).
Os tragos de personalidade estdo associados ao envolvimento, ou abstinéncia de
comportamentos de salde que afetam a salde ao longo da vida (Friedman, 2000). O
conceito de traco remete para uma carateristica estavel, que faz com que os individuos
se comportem de maneiras especificas em situacdes diferentes. A combinacdo de varios
tracos de personalidade permite indicar o perfil de personalidade do individuo (AAP,
2018).
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Nas Ultimas décadas a relagdo entre os perfis de personalidade e a pratica de EF tem
sido alvo de uma pesquisa consideravel, pretendendo-se perceber se o perfil de
personalidade influencia a adesdo de um individuo aos comportamentos de EF (Allen e
Laborde, 2014).

Na abordagem da personalidade um dos modelos mais utilizados ¢ o modelo dos 5
perfis apresentado por McCrae e John (1992), também denominado de “Big Five” ou
“Five Factor Model” (Box et al, 2019; John e Srivastava, 1999; McCrae e Costa, 1987;
Rhodes e Boudreau, 2017). Estes 5 perfis estdo relacionados com tragcos que geralmente
definem a pessoa (McAdams, 1992), que sdo: o Neuroticismo, que corresponde a
tendéncia para o estado emocional negativo, ansioso, autoconsciente e vulneravel,
portanto, trata-se de individuos nervosos, pessimistas e facilmente perturbados; a
Extroversdo, que é a propensao para ser gregario, assertivo e procurar excitacdo, estes
individuos sdo faladores, sociaveis, assertivos e energéticos; a Consciéncia, que é a
inclinacdo para ser ordenado, obediente, autodisciplinado e orientado para a realizacao,
sendo estes individuos cooperativos, responsaveis, de confianca, com bom carater; a
Abertura a Experiéncia, que corresponde a tendéncia para ser percetivo, criativo,
reflexivo e estético, tratando-se portanto de pessoas intelectuais e imaginativas; a
Amabilidade, que est& associada a tendéncia para ser gentil, cooperativo, simpético e de
confianga, estes individuos séo calorosos, com boa indole (Box et al., 2019; Rhodes e
Smith, 2006).

Este modelo permite agrupar os individuos de acordo com as suas carateristicas
individuais, as quais tém influéncia no seu comportamento. Como tal, ao longo das
ultimas décadas, varios estudos tém comprovado a relacdo entre os perfis de
personalidade e o comportamento de EF (Rhode e Smith, 2006). Neste seguimento, 0
objetivo do presente estudo foi investigar a relagéo entre os perfis de personalidade e a
escolha dos modos de EF praticados. Clarificar esta relacdo podera ser uma mais-valia
na elaboracédo de programas de promogédo de EF, potenciando a envolvéncia e adeséo

dos individuos com 0s mesmos, expectando assim uma vida mais saudavel.

Metodologia

Para elaborar o presente estudo de revisdo da literatura foram pesquisados nas bases de
dados b-on e google académico artigos originais nos quais se tivesse investigado sobre a
relacdo entre os perfis de personalidade e a escolha dos modos de exercicio, isto é, tipo
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de exercicio praticado. Foram estabelecidos os seguintes critérios de exclusdo: artigos
ndo originais; artigos incompletos ou repetidos; artigos ndo publicados em inglés;
artigos em que néo foi utilizado o Modelo Big Five para analisar a Personalidade.

Inicialmente, pensou-se reunir os artigos desenvolvidos nos ultimos 10 anos, ou seja, de
janeiro de 2010 a dezembro de 2020. No entanto, apds a pesquisa e aplicacdo dos
critérios de exclusdo, sobraria apenas um artigo para andlise, pelo que foi necessario
alargar a pesquisa e incluir estudos originais, com as mesmas carateristicas descritas

anteriormente, mas sem restri¢do de data.

Resultados

Apos a aplicacdo dos critérios de incluséo e exclusdo definidos, foi possivel reunir trés
artigos, cujas carateristicas sdo apresentadas na tabela 1.

Tabela 1 — Resumo dos 3 artigos incluidos no presente estudo.

Artigo Amostra Instrumentos Resultados Conclusdes

1 - Extrovertidos: preferem treinar em grupo;
treino supervisionado.
2 — Abertura a Experiéncia: preferem exercitar-se

ao ar livre; pontuagdes mais elevadas em

caminhada/corrida e mais baixas em patinagem; ) o
- Possivelmente as principais

NEO FFi pontuagdes mais baixas para exercicio o o
. . . . carateristicas de uma atividade
N=264 estudantes (Personalidade); supervisionado, programado; pontuagdes mais . o
. . i . ) o tém menos a ver com a atividade
Courneya e universitarios; Questdes extraidas de  elevadas para exercicios recreativos e mais baixas ) )
. L em si e mais a ver com o
Hellsten, 62% sexo uma pesquisa de para competicao. o
o ] . . . contexto em que a atividade
(1998) feminino; Stephens e Craig 3 — Amabilidade: pontuagBes mais elevadas em .
o o . . ocorre (por exemplo, sozinho vs.
21,3+3,0 (1990) para a aerdbica e mais baixas em musculagéo; pontuagdes o )
. ) . ) . em grupo; baixa intensidade vs.
preferéncia de EF mais elevadas em exercicios recreativos e mais

. . alta intensidade).
baixas em competigéo.

4 - Conscientes: preferem exercicios programados
e de alta intensidade;
5 — Neurgticos: preferem exercicios de intensidade

mais baixa.
NEO Pi-R Diferencas significativas para dominios de . )
. ] o ) ] - As informag6es obtidas sobre
N=507 alunos (Personalidade — personalidade e preferéncias na intensidade de o .
. . - ) preferéncias e dominios da
Hagan e universitarios; versdo alargada); 9 exercicio; empresa (sozinho vs. acompanhado); )
. . personalidade podem ser usadas
Hausenblas, 52,3% sexo questdes semelhantes  espago/local de treino. L
) o B . o ) em prescri¢des de EF para
(2005) masculino; as utilizadas por N&o houve diferengas significativas para o tipo de N
o . 3 aumentar a probabilidade de
21,27+9,76 Courneya e Hellsten  exercicio (cardiovascular vs. musculacéo). L y
. . . participac&o e adeséo.
(1998) para as 1 — Extroversdo: pontuagdes mais elevadas em
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preferéncias de EF. exercicio de alta intensidade; treinar em grupo; em
ginasio misto;
2 — A. Experiéncia: pontua¢des mais elevadas em
exercicio de alta intensidade.
3 — Consciéncia: pontua¢des mais elevadas para
exercicios de alta intensidade; em ginasio misto.
4 — Neuroticismo: preferem treinar sozinhos,
idealmente em casa.

Big Five Inventory

Box, Feito, Brown N=403 adultos; (Personalidade); Controlando as diferencas de idade e sexo ndo - Ha incerteza sobre como 0s 5
e Petruzzello, 35,5% sexo Questdes relacionadas  foram encontradas diferencas significativas nos perfis de personalidade se
(2019) masculino; com os modos perfis de personalidade em funcéo dos modos podem relacionar com 0 modo
36,3+11,6 primarios de EF dos primarios de EF: de EF.

participantes.

Discussao e Conclusdes

Analisando os 3 artigos apresentados anteriormente é possivel verificar alguns aspetos
comuns entre eles, como o facto de ndo terem sido encontradas diferencas significativas
entre os perfis de personalidade e os modos de exercicio. Relativamente a este resultado
é importante salientar que, tanto a populacdo utilizada para a amostra (estudantes
universitarios, média de idades = 21 anos) como os instrumentos (NEO versao reduzida
e alargada, respetivamente) utilizados nos dois primeiros estudos sdo divergentes dos
utilizados no terceiro estudo (adultos, média de idades + 37 anos; Big Five Inventory).
Por outro lado, Box et al. (2019) justificam estes resultados defendendo que os
individuos, independentemente do modo priméario de exercicio que praticam, séo
fisicamente ativos e poderdo ter personalidades semelhantes. Esta justificacdo levanta
alguma discordancia na literatura, pois para Pacheco e Sisto (2003) os tracos sao
tendéncias da personalidade e sdo imutaveis. No entanto, Sisto e Oliveira (2007)
compartilham da opinido de Costa e McCrae (1992) e afirmam que estas tendéncias de
personalidade sdo relativamente estaveis na forma de pensar, sentir e atuar com as
pessoas, caraterizando, contudo, possibilidades de mudangas, como produto das
interacGes das pessoas com 0 seu meio social. Portanto, € uma questdo que fica em
aberto e importa esclarecer.

Ja Courneya e Hellsten (1998) referem que estes resultados indicam que podem ser as
carateristicas, a envolvéncia das modalidades a relacionar-se com a personalidade e ndo

a atividade em si. Relativamente a intensidade do exercicio (alta/baixa intensidade), ao
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espaco onde este é realizado (casa/ginasio), se é feito sozinho ou com companhia, ao
tipo de instrucdo (com profissional/autodirigido) e a localizagdo (ar livre/interior), os
estudos de Courneya e Hellsten (1998) e Hagan e Hausenblas (2005) estdo em
consonancia. Individuos com pontuacGes elevadas em Extroversdo, Consciéncia e
Abertura & Experiéncia tendem a preferir exercicios de intensidade moderada e
vigorosa, ja 0s mais ansiosos, com pontuacbes elevadas em Neuroticismo preferem
exercicios de menor intensidade. Estes ultimos tendem também a optar por realizar
exercicio sozinhos, sem supervisdo, idealmente em casa. J& o0s individuos com
pontuacOes elevadas em Extroversdo e Consciéncia preferem treinar em grupo, com
supervisao, idealmente no ginasio. Portanto, as descobertas feitas em ambos os estudos
ajudam a perceber alguns aspetos sobre o contexto em que os individuos preferem
exercitar-se em funcdo da sua personalidade. Tais informagOes deverdo ser tidas em
consideracdo aquando da criacdo de programas de intervencdo/promocado de EF e
combate ao abandono.

Quanto ao modo de exercicio, serd ainda importante esclarecer mais algumas questdes:
no primeiro artigo (Courneya e Hellsten, 1998), os participantes da amostra
responderam a questdes sobre a sua preferéncia de EF, sendo possivel perceber, por
exemplo, que individuos com pontuac@es elevadas em Abertura a Experiéncia preferem
caminhada a patinagem; individuos com pontuacdes elevadas em Amabilidade preferem
aerobica a musculacdo. No entanto, no segundo artigo (Hagan e Hausenblas, 2005),
embora 0s participantes da amostra também tenham respondido a questdes sobre a
preferéncia de exercicio, as op¢des foram apenas treino cardiovascular e musculacéo, o
que parece ser um pouco limitante quando existe um vasto leque de opcGes. No terceiro
artigo (Box et al., 2019) os individuos foram agrupados de acordo com o modo primario
de exercicio que praticavam. Esta divisdo de grupos suscita algumas ddvidas, por
exemplo, CrossFit € uma modalidade praticada em grupo, com vertente de competicao,
como se justifica a ndo inclusdo destes praticantes no grupo de desporto/competicao, ou
no treino em grupo, ou no treino aerdbio? Esta falta de clarificacdo podera ter afetado os
resultados, ou tornado a sua analise mais dificil.

Hagan e Hausenblas (2005) e Box et al. (2019) sugerem que obter mais informagoes
sobre potenciais diferencas individuais e preferéncias de EF pode contribuir para
prescri¢es de EF mais ideais e contribuir para aumentar a probabilidade de participacédo

e adesdo.
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Portanto, é notdrio que, sobre esta tematica, ha ainda muito por esclarecer, robustecendo
a ideia de que é necessario investigar mais e alargar o campo de investigacdo. A eficacia
das intervencdes de mudanca de comportamento, implementacdo da préatica de EF, pode
depender de diferencas individuais e podem ser melhorados quando a personalidade é

tida em conta (Stiegger et al., 2020).
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Estudo 11

Tracos de Personalidade, Motivacdo e Modos de Exercicio em Mulheres Praticantes de
Fitness*

Personality Traits, Motivation and Exercise Modes on Woman Who practice Fitness

Rasgos de personalidad, motivacion y modos de ejercicio en practicantes de fitness
femenino

*Publicado a 28/09/2022 Retos Nuevas tendencias en Educacion Fisica, Deportes y
Recreacion: Sousa, P. F. S. de, Coelho, E. M., & Mota, M. P. (2022). Tragos de
Personalidade, Motivacdo e Modos de Exercicio em Mulheres Praticantes de Fitness.
Retos, 46, 520-528. https://doi.org/10.47197/retos.v46.93779
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Resumo

A literatura tem associado os tracos de personalidade ao envolvimento em programas de
EF. Considerando que o mercado desportivo apresenta um leque cada vez maior de
modos de exercicio, o objetivo deste estudo foi investigar se os tracos de personalidade
influenciam a escolha das modalidades de Fitness praticadas e quais 0s motivos que

levam os individuos a optarem por essas modalidades.

Métodos — A amostra foi constituida por 177 mulheres adultas, praticantes de
modalidades de ginasio, divididas em 3 grupos: 68 de modalidades de alta intensidade;
54 de modalidades Zen; e 55 praticantes de modalidades de ambos os tipos (grupo
misto). O NEO Five-Factor Inventory foi utilizado para avaliar a personalidade e o

Exercise Motivation Inventory 2 para avaliar os motivos para a pratica de EF.

Resultados - Analisando as diferencas nos perfis de personalidade em funcao do tipo de
modalidade praticada, através de uma MANOVA controlando a diferenca de idades,
ndo foram encontradas diferengas estatisticamente significativas entre as praticantes dos
3 grupos. Através do mesmo procedimento estatistico, analisando os motivos para a
pratica de EF dos 3 grupos que compdem a amostra, foram encontradas diferencas
significativas nos motivos psicoldgicos (p=0,033; n%=0,019), revitalizacdo (p=0,030;
n%=0,017), prazer (p=0,003; n%=0,036), competicdo (p=0,041; n%=0,019), motivos
relacionados com o corpo (p=0,014; n%=0,048) e gestdo do peso (p=0,006; n%=0,017).

ConclusGes - Os resultados apresentados apoiam a tese de que existem diferencas entre
as dimensdes motivacionais e 0 modo preferencial de EF praticado. Neste sentido, a
oferta de modalidades deve ir de encontro as motivacOes das praticantes, contribuindo

para o seu maior envolvimento e manutengdo em programas de EF.

Palavras-Chave: Personalidade; Motivos Participativos; Exercicio Fisico; Fitness;

Modos de Exercicio
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Abstract

Literature has been able to associate personality traits with involvement in Physical
Exercise programs. Considering that the sports market has an increasing range of
exercise modes, the objective of this study was to investigate whether personality traits
influence the choice of Fitness modalities practiced and what are the reasons that lead

individuals to choose these modalities.

Methods — The sample consisted of 177 adult women, who practice gymnasium
modalities. The models were divided into 3 groups: 68 of high intensity modalities; 54
of Zen modalities; and 55 who practice modalities of both types (mixed group). The
NEO Five-Factor Inventory was used to assess the personality and the Exercise

Motivation Inventory 2 to assess the reasons for the practice of Physical Exercise.

Results - Analyzing the differences in personality profiles as a function of the type of
modality practiced, through a MANOVA controlling the age difference, no statistically
significant differences were found between the participants of the 3 groups. Through the
same statistical procedure, were analyzed the reasons for practicing of Physical Exercise
of the 3 groups that make up the sample significant differences were found regarding
psychological reasons (p=.033; n%=.019), revitalization (p=.030; n%=.017), pleasure
(p=.003; n%=.036), competition (p=.041; n%=.019), body-related reasons (p=.014;
n%p=.048) and weight management (p=.006; n%=.017).

Conclusions - The results presented support the thesis that there are differences between
the motivational dimensions and the preferred mode of Physical Exercise practiced.
Therefore, the offering modalities must meet the practitioners motivations, contributing

to their greater involvement and maintenance in Physical Exercise programs.

Keywords: Personality; Participatory Motives; Physical exercise; Fitness; Exercise
Modes
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Resumen

La literatura ha asociado los rasgos de personalidad con la participacion en programas
de Ejercicio Fisico. Teniendo en cuenta que el mercado deportivo tiene una gama cada
vez mayor de modalidades de ejercicio, el objetivo de este estudio fue investigar si los
rasgos de personalidad influyen en la eleccion de las modalidades de Fitness practicadas

y cuales son las razones que llevan a los individuos a elegir estas modalidades.

Métodos — La muestra estuvo compuesta por 177 mujeres adultas, practicantes de
modalidades de gimnasio, divididas en 3 grupos: 68 de modalidades de alta intensidad,;
54 de modalidades Zen; y 55 practicantes de modalidades de ambos tipos (grupo
mixto). Se utilizo6 el Inventario de Cinco Factores NEO para evaluar la personalidad y el
Inventario de Motivacién para el Ejercicio 2 para evaluar los motivos de la préctica de

Ejercicio Fisico.

Resultados - Analizando las diferencias en los perfiles de personalidad en funcién del
tipo de modalidad practicada, mediante un MANOVA controlando la diferencia de
edad, no se encontraron diferencias estadisticamente significativas entre las practicantes
de los 3 grupos. Mediante el mismo procedimiento estadistico, analizando los motivos
de la préactica de Ejercicio Fisico de los 3 grupos que componen la muestra, se
encontraron diferencias significativas en los motivos psicoldgicos (p=.033; n%=.019),
revitalizacion (p=.030; n?%=.017), placer (p=.003; n%=.036), competicion (p=.041;
n%=.019), motivos relacionados con el cuerpo (p=.014; n%=.048) y manejo del peso
(p=.006; n%=.017).

Conclusiones - Los resultados presentados apoyan la tesis de que existen diferencias
entre las dimensiones motivacionales y la modalidad preferida de Ejercicio Fisico
practicado. En este sentido, la oferta de modalidades debe atender a las motivaciones de
los practicantes, contribuyendo a su mayor implicacion y mantenimiento en los

programas de Ejercicio Fisico.

Palabras-clave: Personalidad; motivos participativos; Ejercicio fisico; Aptitud fisica;

Modos de ejercicio
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Introducéo

Os tragcos de personalidade estdo associados ao envolvimento ou abstinéncia de
comportamentos de salde, que acabam por afetar a salde ao longo da vida (Friedman e
Harris, 2000). Perceber a relagdo entre os tracos de personalidade e o comportamento de
EF contribuira para o sucesso dos programas de intervencao de préatica regular de EF e
consequentemente uma melhoria saude publica, uma vez que, dados recentes publicados
pelo Sistema Nacional de Saude (SNS, 2020) vém confirmar que a populagdo
portuguesa em idade adulta ainda apresenta uma taxa de sedentarismo bastante elevada.
A questdo agrava-se no sexo feminino em que 69% das mulheres admite ndo praticar EF
e 13,8% das que praticam fazem-no apenas uma a duas vezes por semana (SNS, 2020).
Na abordagem ao tema da personalidade é importante distinguir os varios conceitos:
enquanto a personalidade corresponde a diferencas individuais nos padrdes
carateristicos de pensamento, sensacdo e comportamento, o conceito de traco remete
para uma carateristica estavel, que faz com que os individuos se comportem de maneiras
especificas em situacdes diferentes. A combinacdo de véarios tracos de personalidade
permite indicar o perfil de personalidade do individuo (Associagdo Americana de
Psicologia, 2018).

Um dos modelos mais utilizados na abordagem da personalidade é o modelo dos cinco
perfis apresentado por McCrae e John (1992), também denominado de “Big Five” ou
“Five Factor Model” (Golberg, 1990; John e Srivastava, 1999; McCrae e Costa, 1987;
Rhodes e Boudreau, 2017; Box, et al., 2019). Estes cinco perfis estdo relacionados com
tracos que geralmente definem a pessoa (McAdams, 1992) e sé@o eles: Extroverséo
(individuos faladores, sociaveis, assertivos, energéticos); Neuroticismo (individuos
nervosos, pessimistas, facilmente perturbados); Abertura a Experiéncia (intelectuais,
criativos, imaginativos); Amabilidade (individuos com boa indole, cooperativos, de
confianca); e Consciéncia (sujeitos ordenados, responsaveis, fiaveis) (Box, et al., 2019).
Atraves da investigacdo existente em que foram examinados os papéis dos tracos de
personalidade no comportamento de EF, tem sido sugerido que determinados perfis de
personalidade estdo significativamente associados ao comportamento de EF (Choi,
Chung e Park, 2013; Rhodes e Smith, 2006). A Consciéncia, a Extroversdo e a Abertura
a Experiéncia tém sido positivamente relacionadas com o EF. O Neuroticismo tem
apresentado relagdo negativa com o EF (Rhodes e Smith, 2006; Sutin, et al., 2016;
Wilson e Dishman, 2015).
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Ja a relacdo entre os perfis de personalidade e a escolha dos modos de exercicio
praticados ndo tem sido alvo de uma extensa pesquisa. Os individuos com elevada
conotacdo em Extroversdo e Consciéncia tém demonstrado preferéncia por exercicios de
intensidade moderada a vigorosa e exercicio em grupo (McCrae e John, 1992; Courneya
e Hellsten, 1998; Hagan e Housenblas, 2005). Os individuos cujo traco é o
Neuroticismo tém demonstrado preferéncia por se exercitarem sozinhos, em condi¢6es
ndo supervisionadas, idealmente em casa (McCrae e John, 1992; Courneya e Hellsten,
1998; Hagan e Housenblas, 2005). Nos tracos Amabilidade e Abertura a Experiéncia
tem havido uma maior inclinagdo para escolher exercicio espontaneo e recreativo e
menor tendéncia a optar por treino de forca (Courneya e Hellsten, 1998).

Estes resultados sugerem que os perfis de personalidade podem prever positivamente o
EF, uma vez que estdo relacionados com disposicdes ou habilidades que podem ajudar
as pessoas a adotar comportamentos relacionados com o EF (Smith, et al., 2017). Assim
sendo, é importante perceber se 0s tracos de personalidade terdo, ou ndo, influéncia na
escolha dos modos de EF praticados.

Os ginasios e centros de Fitness tém tido um papel importante no combate ao
sedentarismo, sendo boas alternativas para praticar EF de forma supervisionada,
permitindo melhorias ao nivel da performance ou aptiddo fisica, estética, saude, bem-
estar fisico e mental, interagdo social e lazer. Por isso, a adeséo a estes espagos tem
contribuido para o aumento da oferta de modalidades de Fitness (Junior e Planche,
2016). Perante essa grande variedade de opcbes importa perceber se, diferengas
individuais, como a personalidade e a motivacdo, sdo responsaveis pela escolha dos
modos de exercicio praticados (Box, et al., 2019).

O CrossFit surge como uma das modalidades mais praticadas nas Gltimas décadas e 0s
praticantes deste tipo de treino tém relatado mais motivacdo em todos os motivos
participativos quando comparados com 0s praticantes de outros modos de exercicio
(Box, et al., 2019; Heinrich, et al., 2014; Fisher, et al., 2016). Em atividades aerobias e
em grupo, como a ginastica aerébica, o controle do peso, o convivio social, a
revitalizacdo, a diversdo, o desafio e a regulagdo do stress, tém sido os motivos mais
apresentados para a escolha destas atividades (Box, et al., 2019; Valim e Volp, 1998).
Para a pratica de Yoga 0s motivos que tém sido apresentados sao o prazer, a agilidade, a
salde positiva, a revitalizacdo, a gestdo de stress, a espiritualidade e o bem-estar

psicoldgico (Domingues, 2019).
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As mulheres, quando praticam EF, preferem modalidades como musculagdo e zumba
(Junior e Planche, 2016) e tendem a exercitar-se mais por questbes estéticas,
principalmente relacionadas com o emagrecimento, melhoria da condicéo fisica, saude,
gestéo do stress e revitalizacdo (Liz, et al., 2013; Klain, Moutéo e Leitdo, 2013; Serrano,
2004). E também importante salientar que os motivos para a pratica de EF variam de
acordo com a idade, ou seja, a faixa etaria dos 20 aos 30 anos atribui maior importancia
ao prazer, ao desafio, ao reconhecimento social, a competicdo, a aparéncia e a forca
resisténcia, pois estes individuos procuram afirmar-se, melhorar a performance e
reforcar o ego. Ja a faixa etaria dos 31 aos 40 anos d& maior valor ao prazer, ao desafio
e a competicdo. A partir dos 40 anos a aptiddo declina, ocorrendo a queda progressiva
na mobilidade articular, na resisténcia, no equilibrio, na forca muscular, entre outras, e
aumentam as preocupacdes com a saude e o controlo do peso corporal (Constantino,
1998; Moutdo, 2005). Nas dimensbes cognitivas o declinio é mais gradual e nas
dimensdes sociais hd um declinio mais acentuado dos 40 aos 60 anos, sendo que apds 0s
60 anos esta situacdo tende a acentuar-se ainda mais (Santos e Knijnik, 2006).

Através do exposto verifica-se uma grande necessidade de criar estratégias eficazes de
promocdo de EF, principalmente junto das classes que menos praticam e que mais
podem sofrer com as consequéncias do sedentarismo, como é entdo o caso do sexo
feminino.

Assim sendo, neste estudo pretendeu-se verificar: i) a influéncia dos perfis de
personalidade na escolha das modalidades praticadas por mulheres em contexto de
Fitness; ii) os motivos que levam as mulheres a escolha dessas mesmas modalidades;

iii) verificar a relacdo entre a personalidade e os motivos para a pratica.

Metodologia

1. Amostra

A amostra foi constituida por 177 praticantes femininas de atividades de academia, com
uma idade que varia entre 18 e 70 anos (42,3+12,9) e tempo de pratica médio de 8,5
anos (+8,0). Foram selecionados os seguintes critérios de inclusdo na amostra:
praticantes de fitness do sexo feminino, com idades entre 18 anos e 70 anos.

As participantes foram agrupadas em praticantes de modalidades de alta intensidade
(n=68; 38,4%), praticantes Zen (n=54; 30,5%), e praticantes mistos (n=55; 31,1%). Nas
modalidades de alta intensidade foram incluidas modalidades de alto impacto como
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Cardiofitness, Musculacdo, Treino Funcional, Jump, GAP, Aulas de Danga, Body Pump,
Localizada, Body Combat, Body Attack, Cycling, TRX, Cross Training e Body Step. Nas
Zen foram incluidas as modalidades de baixo impacto e com componente mais
meditativa, como Yoga, Pilates, Body Balance, Stretching e Tai Chi. O terceiro grupo, o
das praticantes de treino misto, foi criado pelo facto de existirem mulheres que praticam

modalidades de ambos os grupos mencionados anteriormente.

2. Procedimentos e Instrumentos

Foi utilizada uma amostra de conveniéncia, incluindo no estudo apenas praticantes do
sexo feminino.

Os elementos que constituem a amostra foram abordados durante uma ida ao ginasio.
Apos explicar o objetivo do estudo, em que consistia a sua participa¢do, bem como a
garantia de confidencialidade das suas respostas e que poderiam desistir a qualquer
momento, foi pedido as voluntarias que assinassem uma declaracdo de consentimento
informado. Antes da pratica da sua atividade, cada participante do estudo foi convidada
a preencher, individualmente, trés questionarios. Optou-se por fazer este contacto direto
com os individuos para garantir que os instrumentos seriam explicados detalhadamente
e, consequentemente, as respostas serem mais fidedignas. Utilizou-se um primeiro
questionario para a caraterizagdo da amostra que incluia questdes como: a idade; o
tempo de pratica; o nimero de treinos semanais e as modalidades praticadas. O segundo
questionario foi NEO Five-Factor Inventory (NEO-FFi) (Costa € McCrae, 1992),
versdo portuguesa reduzida (Bertoquini e Pais-Ribeiro, 2006), constituida por 20
questBes, permite uma medicdo rapida, valida e confidvel dos cinco perfis de
personalidade. Cada um dos cinco perfis (Extroversdo, Neuroticismo, Abertura a
Experiéncia, Amabilidade e Consciéncia), é constituido por quatro itens, avaliados
numa escala de likert de cinco niveis (1- Discordo Fortemente; 2- Discordo; 3- Neutro;
4- Concordo; 5- Concordo Fortemente). As respostas obtidas foi aplicado o teste de
fiabilidade Alfa de Cronbach, sendo que, em todas as dimensdes os resultados foram
superiores a 0.6, garantindo assim a fiabilidade das respostas.

Como terceiro questionario utilizou-se a versdo portuguesa do Exercise Motivation
Inventory 2 (EMI-2) (Markland e Ingledew, 1997), constituido por 51 questdes (Alves e
Lourengo, 2003), permitindo avaliar os motivos para a pratica de EF. Este questionario

estd organizado em cinco dimensdes: Motivos Psicoldgicos; Motivos Inter-pessoais;
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Motivos de Saude; Motivos relacionados com o corpo e Motivos de Condicéo Fisica.
Cada uma dessas dimensfes engloba trés ou quatro motivos especificos, sendo que ao
todo sdo apresentados 14 motivos e sdo eles: Prazer; Desafio; Reconhecimento Social;
Afiliacdo; Competicdo; Saude; Doenca; Manter-se Saudavel;, Peso; Aparéncia,;
Forca/Resisténcia; Agilidade; Stress; Revitalizacdo. Cada motivo é constituido por trés
ou quatro itens, avaliados numa escala de likert de seis pontos (0- nada verdadeiro para
mim; 5- completamente verdadeiro para mim). Também nas respostas a este
questionario foi a aplicado o Alfa de Cronbach, sendo que os resultados também foram
superiores a 0,6 garantido a fiabilidade das respostas.

Salvaguarda-se que foram cumpridos integralmente requisitos em termos de identidade,
privacidade dos participantes e garantido sempre a sua seguranca, nao interferindo,
também, com o normal funcionamento das atividades, tendo por base a 6% revisdo da

Declaracdo de Helsinquia, aprovada a 18 de outubro de 2008.

3. Andlise Estatistica

Para alem da andlise exploratoria inicial, de forma a detetar omissdes e valores extremos
gue colocassem em causa a normalidade dos dados, os procedimentos estatisticos foram
realizados no programa SPSS, versdo 25, através de uma estatistica descritiva das
pontuacOes do questionario. A estatistica descritiva forneceu resumos simples sobre a
amostra, através do calculo de medidas de tendéncia central, como a média e o desvio
padrdo. No que se refere ao célculo de significancia das diferengas entre médias
recorreu-se a técnicas de estatistica ndo paramétrica, nomeadamente o teste de Mann-
Whitney, que permite comparar as médias de duas amostras independentes e o teste do
Qui-Quadrado, que permite analisar a relacdo de independéncia entre variaveis
qualitativas. Nestas técnicas foram avaliados os pressupostos da sua aplicacdo, tais
como a normalidade de distribuicdo atraves do teste de Kolmogorov-Smirnov e a
homogeneidade de variancia através do teste de Levene. O nivel de significancia a
adotar para a rejeicao da hipdtese nula foi de p< 0,05.

De seguida foram realizadas duas analises multivariadas de variancia (MANOVA)
separadas. Na primeira examinou-se a existéncia de diferencas nos fatores de
personalidade para a escolha dos modos de exercicio praticados e na segunda analisou-
se a existéncia de diferencas nos motivos participativos, entre 0s grupos estabelecidos
na amostra. Para analisar o nivel de significancia das diferengas encontradas recorreu-se

a uma andlise post hoc e para perceber entre que subgrupos existiam essas diferencas
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utilizaram-se as correcdes de Bonferroni. De referir ainda que para a elaboragéo das
MANOVAS foi controlada a idade, uma vez que foi observada alguma discrepancia
entre as médias de idades dos grupos da amostra.

A correlacdo de Pearson foi utilizada para avaliar a relacdo entre as variaveis,

personalidade e motivos participativos.

4. Resultados

As caracteristicas dos participantes segundo a modalidade praticada sdo apresentadas na
Tabela 1.

Tabela 1.

Carateristicas descritivas dos participantes

Alta Intensidade (a) Zen (b) Misto (c) Total p
Idade (anos)* 38,2+10,9 491 +13,1 45,0 13,5 42,3+12,9 0,000%
Tempo de prética (anos)* 8,9+5,8 58+5,5 12,3+10,1 8,5+8,0 0,000*
N° de treinos semanais (freq., %)? 0,000*
1 a 2x por semana 35 (51,5%) 54 (100,0%) 24 (43,6%) 113 (63,8%)
3 a 4x por semana 20 (29,4%) 0 (0,0%) 21 (38,2%) 41 (23,2%)
5 ou mais x por semana 13 (19,1%) 0 (0,0%) 10 (18,2%) 23 (13,0%)

Legenda: ANOVA 2Qui-quadrado
Idade—a<b;a<c;b>c.
Tempo de pratica—a>b;a<c;b<c.

A idade dos elementos da amostra varia entre 18 e 70 anos, sendo que o0 grupo Zen
apresenta uma média de idades superior aos restantes grupos e o grupo com elementos
mais jovens é o de Alta Intensidade. As praticantes do grupo misto sdo as que praticam
h& mais tempo e as do grupo Zen praticam ha menos tempo. No que respeita ao nimero
de treinos semanais verificamos que, em todos 0s grupos, as participantes treinam
maioritariamente uma a duas vezes por semana, alias, a totalidade do grupo Zen treina
uma a duas vezes por semana.

Na Tabela 2 apresentam-se os resultados obtidos no que concerne a relacdo entre 0s

perfis de personalidade com o tipo de modalidade praticada.
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Tabela 2.

Diferencas nos perfis de personalidade

praticada (médiatdesvio padréo)

em funcdo do tipo de modalidade

Alta Intensidade

Zen (b Misto (c n?
(a) ( ) ( ) p p
Neuroticismo 5,91 +2.80 5,35+ 3,27 5,93+ 3,21 0,359 0,012
Extroversao 10,33+ 2,66 10,25 + 3,10 9,54 + 3,35 0,327 0,013
Abertura a Experiéncia 7,36 £ 3,70 8,73+ 4,62 8,80 + 4,00 0,065 0,031
Amabilidade 10,20 £ 2,16 9,73 £ 3,90 9,71 £ 3,45 0,880 0,001
Consciéncia 11,76 £ 3,08 11,45+ 3,52 10,77 £ 3,50 0,337 0,013
Legenda: *p<0,05

Analisando as diferengas nos perfis de personalidade em funcéo do tipo de modalidade

praticada, através de uma MANOVA e controlando a idade, ndo foram encontradas

diferencas significativas entre as praticantes dos trés grupos.

Na tabela 3 sdo apresentados os resultados acerca das diferencas nos motivos para a

pratica de Exercicio Fisico em funcéo da modalidade praticada.

Tabela 3.

Diferencas nos motivos para a pratica de exercicio fisico em funcdo do tipo de
modalidade praticada (médiatdesvio padrao)
Alta Intensidade (a) Zen (b) Misto (c) p n%

Motivos Psicol6gicos 3,77 £ 0,55 3,42 + 0,88 3,79 £ 0,68 0,033* 0,019
Stress 3,49 £ 0,87 3,56 +1,07 3,72+ 0,75 0,244 0,016
Revitalizacdo 4,35 + 0,57 4,00 £ 0,97 4,34 + 0,68 0,030* 0,017
Prazer 4,23 +0,69 3,63+1,19 4,04 £ 0,90 0,003* 0,036
Desafio 3,00+£1,02 2,53+1,10 3,061,221 0,081 0,028
Motivos Interpessoais 1,90+ 1,04 1,50+ 1,03 1,73+ 1,05 0,298 0,007
Reconhecimento Social 1,15+ 1,23 0,92 +1,08 1,09+1,12 0,839 0,001
Afiliacéo 2,54 +131 2,25 +1,32 2,30 £ 1,38 0,646 0,001
Competicdo 2,00+1,33 1,34+1,16 1,81+1,38 0,041* 0,019
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Motivos de Satde 3,42 + 0,64 3,45 + 0,74 3,51 +0.70 0,793
Satde 1,94 +1.27 2,00 + 1,47 1,89 + 145 0,797
Doenca 3,88 + 0,93 3.81+0,91 4,06 + 0,89 0,327
Manter-se saudavel 4.44 + 0,56 4.44+0,71 4,58 + 0,54 0,349
Motivos relacionados 3.45 + 0,90 276+1,15 3.20 1,10 0,014%
com o corpo

Peso 3,62 + 1,06 283 +135 3.43+118 0,006*
Aparéncia 3,28 + 0,96 260 +111 2,06 +1.29 0,103
Motivos de Condicdo 4.03 +0,61 4.03+0,77 4.15+0,78 0,530
Fisica

Forca/Resisténcia 4,10£0,59 3,90 +1,03 4,07 £0,79 0,344
Agilidade 3.6 +0,78 417 +0,61 422 +0,94 0,360

0,003
0,004
0,009
0,022
0,048
0,017
0,003
0,007
0,004

0,013

Legenda: *p<0,05
Psicoldgicos — b<c;
Revitalizacdo — a>b;
Prazer — a>b;
Competigdo — a>b;
Corpo — a>b;
Gestao Peso — a>b; b<c.

Analisando os motivos para a pratica de EF dos trés grupos que compdem a amostra,
através do mesmo procedimento estatistico, controlando também a diferenca de idades,
verifica-se que existem diferencas significativas nos motivos psicoldgicos entre o grupo
Zen e 0 Misto [Wilk’s Lambda=2,375; F(2, 177)=3,480; p= 0,033; n%= 0,019] sendo
este parametro indicado maioritariamente pelo grupo Misto. Na Revitalizagdo [Wilk’s
Lambda=2,375; F(2, 177)= 3,593; p= 0,030; n%= 0,017] sdo encontradas diferencas
significativas entre o grupo de Alta Intensidade e o grupo Zen, sendo este motivo mais
indicado pelos praticantes do primeiro grupo. No Prazer [Wilk’s Lambda=2,375; F(2,
177)=5,888, p= 0,003; n%= 0,036] também sdo encontradas diferencas significativas
entre o grupo de Alta Intensidade e o Zen, sendo o primeiro grupo que refere ter mais
prazer na pratica de EF. Foram também encontradas diferencas em motivos de
Competicdo entre 0s mesmos grupos indicados anteriormente [Wilk’s Lambda=2,375;
F(2, 177)=3,253; p= 0,041; n%= 0,019], mostrando que, sdo as praticantes de Alta
Intensidade que procuram mais a vertente competitiva na pratica de EF. Nos Motivos
relacionados com o Corpo [Wilk’s Lambda=2,375; F(2, 177)=4,354; p= 0,014; n%=
0,048] também existem diferencas significativas entre o grupo que pratica modalidades

de Alta Intensidade e o grupo Zen, sendo mais uma vez o primeiro que apresenta valores
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mais elevados. Ja na Gestdo do Peso sdo encontradas diferencas significativas entre o
grupo de alta intensidade e o grupo Zen e também entre o grupo Zen e o grupo Misto
[Wilk’s Lambda=2,375; F(2, 177)=5,198; p= 0,006; n%= 0,017], sendo que, em ambas
as situacbes € o grupo Zen que apresenta valores mais baixos, mostrando que se
motivam menos para a pratica de EF por questdes relacionadas com o peso do que as
participantes dos outros grupos.

Verifica-se que, a excecdo do primeiro motivo “Motivos Psicologicos”, os restantes
motivos onde foram encontradas diferencas significativas entre grupos foram mais
mencionados pelas praticantes de Alta Intensidade.

Verificou-se também que as praticantes de modalidades Zen se sentem mais motivadas a
praticar para se manterem saudaveis, por questdes de revitalizacdo e para melhorarem a
sua agilidade. As praticantes do grupo Misto apresentam resultados algo semelhantes, a
Sua pratica assenta mais em motivos de revitalizacdo; em se manterem saudaveis; em
melhorarem a sua condicdo fisica, a sua agilidade e porque sentem prazer na pratica.
Foram observadas relagdes significativas entre varios perfis de personalidade e os

diversos motivos para a préatica de EF.

Tabela 4.

Relacéo entre os Perfis de Personalidade e os Motivos para a pratica
(médiazdesvio padréo)

Neuroticismo Extroversao AbertHra _a Amabilidade Consciéncia
Experiéncia

Stress 0,178* 0,136 0,260** 0,049 0,083
Revitalizacdo 0,080 0,070 0,320** 0,158* -0,046
Prazer 0,034 0,183* 0,213** -0,008 0,030
Desafio -0,044 0,256** -0,009 -0,164* 0,081
Reconhecimento 0,158* 0,107 0,138 -0,254%* 0,146
Social

Afiliacdo -0,114 0,356** -0,033 0,035 0,155*
Competicdo -0,062 0,213** -0,119 -0,102 0,096
Saude 0,141 0,037 -0,133 -0,075 0,104
Doenca 0,050 0,156* -0,093 0,071 0,051
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Manter-se Saudavel
Gestéo do Peso
Aparéncia
Forca/Resisténcia

Agilidade

0,002 0,083 0,186* 0,163* -0,055
0,022 0,182* -0,074 0,018 0,021
0,006 0,118 0,051 0,097 -0,032
0,019 0,255** 0,091 0,049 0,128
0,028 0,203** 0,215** 0,037 0,073

* Correlacao significativa no nivel 0,05

Legenda: **Correlacdo significativa no nivel 0,01

O Neuroticismo relaciona-se significativamente (p<0,05), de forma positiva, com o
Stress e o Reconhecimento Social; a Extroversdo relaciona-se significativamente
(p<0,05), positivamente, com o Prazer, a Doenca, a Gestdo do Peso, a Agilidade e
também (p<0,01) com o Desafio, a Afiliacdo, a Competi¢do e a Forca/Resisténcia. A
Abertura a Experiéncia relaciona-se significativamente (p<0,05), de forma positiva, com
Manter-se Saudavel e (p<0,01) com o Stress a Revitalizagdo, o Prazer e a Agilidade. A
Amabilidade relaciona-se significativamente (p<0,05), positivamente, com a
Revitalizacdo, com Manter-se Saudavel e negativamente com o Desafio (p<0,01) e 0
Reconhecimento Social. A Consciéncia, por sua vez, relaciona-se significativamente
(p<0,05), de forma positiva, apenas com a Afiliacdo. E de salientar que, com excecdo da
correlagdo existente entre a Extroversdo e a Afiliacdo, as restantes apresentam uma
correlacdo fraca, uma vez que os valores apresentados séo proximos de zero.

Atraves da aplicacdo do coeficiente Alfa de Cronbach, garantiu-se a fiabilidade das

respostas, os valores variaram entre 0,577 e 0,877.

5. Discusséo dos resultados

Embora a personalidade tenha sido amplamente estudada no &mbito do comportamento
de exercicio (Rhodes e Smith, 2006), tem havido poucos estudos acerca da relacdo entre
os tracos de personalidade e os diferentes modos de EF (Wilson e Dishman, 2015).
Neste seguimento, os objetivos deste estudo foram, em primeiro lugar, examinar a
influéncia dos tracos de personalidade na escolha das modalidades de Fitness praticadas
e, em segundo lugar, perceber quais os motivos que levam os individuos a optar pelas
modalidades que praticam.
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Relativamente ao primeiro objetivo, tal como foi relatado anteriormente, ndo foram
encontradas diferencas significativas nos perfis de personalidade em fungéo do tipo de
modalidade praticada, sendo que, resultados semelhantes, foram apresentados
anteriormente por Box et al. (2019) e Courneya e Hellsten (1998).

No que respeita ao segundo objetivo deste estudo, foram encontradas diferencas
significativas nos motivos psicolégicos, revitalizacdo, prazer, competicdo, motivos
relacionados com o corpo e na gestdo do peso, em funcdo do tipo de modalidades
praticadas. Curiosamente, todos estes motivos foram apresentados como preponderantes
para as praticantes de Alta Intensidade, com exce¢do dos motivos psicolégicos, em que
a pontuacdo mais elevada foi apresentada pelo grupo Misto. Também no estudo
desenvolvido por Box et al. (2019) estes motivos foram maioritariamente indicados
pelos praticantes de CrossFit, que € uma modalidade de Alta Intensidade. A Unica
excecdo recaiu sobre 0 motivo competicdo, sendo este mais escolhido pelos praticantes
de Desporto. Esta exceg¢do suscita algumas duvidas, uma vez que a modalidade CrossFit
também apresenta a vertente de competicdo. Talvez a nomenclatura atribuida a cada um
dos grupos neste artigo de Box et al. (2019) devesse ser um pouco mais clara. No
entanto, o que é possivel perceber pelo exposto é que praticantes de modalidades de
Alta Intensidade, se sentem amplamente motivadas para a pratica de EF. O fato de os
motivos psicologicos serem mais apontados pelas praticantes do grupo Misto podera
estar relacionado com os fatores idade e tempo de préatica, uma vez que a sua média de
idades sdo 45 anos e o tempo de pratica é superior a 12 anos. Sendo as que praticam EF
had mais tempo, certamente fazem-no por gosto, por prazer, ou seja, por motivos
intrinsecos, ja que, com o passar do tempo, pela Teoria da Autodeterminacdo de Deci e
Ryan (2008), sdo estes que prevalecem. A partir dos 40 anos os indices de pratica tém
tendéncia a diminuir e a existir uma maior procura pelo bem-estar, dai que comece a
haver uma maior procura por ginastica de relaxamento (Serrano et al., 2004), atividades
estas comummente associadas ao bem-estar psicologico. Por outro lado, todos os
motivos em que surgiram diferencas significativas, foram menos mencionados pelas
praticantes de modalidades Zen. Este aspeto pode remeter para uma questdo importante
que é o contexto de pratica, ou seja, neste caso, todas as praticantes de modalidades Zen
praticam em ginasio e o contexto pode induzir uma uniformizacdo dos motivos. E
possivel que mulheres que pratiguem as mesmas modalidades em contexto diferente,
como por exemplo nos estudios destinados apenas a pratica deste tipo de modalidades,

ou ao ar livre, apresentem uma motivacio diferente. E notério que um ginasio é um
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espaco comum a diversas atividades e, portanto, certamente compreende um nimero
mais elevado de pessoas, mais agitacdo, mais barulho, entre outras questdes. Um
estudio de Yoga ou Pilates geralmente sdo espagos apenas destinados a essas
modalidades, as turmas sdo reduzidas e, portanto, € mais favorecido o siléncio e o
relaxamento mental que essas modalidades proporcionam. E possivel que as
participantes que praticam estas modalidades em ginésio se sintam motivadas ndo so
pelos seus beneficios, mas também pela componente social mais favorecida nestes
espacos, enquanto que, as que praticam em estadios, poderdo motivar-se mais pela
tranquilidade destes espacos e pelo seu carater mais intimista.

Analisando os motivos para a pratica em funcdo dos perfis de personalidade das
praticantes, verificou-se que, as que apresentam o perfil Neuroticismo se sentem
motivadas para a pratica essencialmente pela gestdo do stress e pelo reconhecimento
social. A gestdo do stress é percetivel, uma vez que se trata de pessoas mais agitadas,
stressadas, facilmente perturbadas (Box, et al., 2019). J& o reconhecimento social, pode
mostrar uma necessidade de afirmacao, isto porque, os Neuroticistas sdo individuos que
geralmente treinam sozinhos, em condi¢fes nao supervisionadas, idealmente em casa
(McCrae e John, 1992; Courneya e Hellsten, 1998; Hagan e Housenblas, 2005) e as
participantes deste estudo sdo praticantes de ginasio. Courneya e Hellsten (1998)
mostraram ainda que o Neuroticismo se relaciona significativamente com a aparéncia
fisica e o controle do peso. Segundo estes autores, estes praticantes sdo bastante focados
no aspeto fisico, portanto, sentem-se motivados para a pratica de EF por motivos
extrinsecos. Esta divergéncia de motivos podera demonstrar também alguma
instabilidade carateristica destes individuos.

As extrovertidas do presente estudo apresentaram motivos comuns com o estudo de
Courneya e Hellsten (1998), como a afiliacdo, a sociabilizagcdo, mostrando assim a sua
excitacdo pela interacdo com outras pessoas. Estas praticantes sdo também motivadas
pelo prazer, desafio, competicdo, pela diversao; aspetos estes diretamente relacionados
com o perfil dos Extrovertidos, demonstrando um possivel padrdo. Preocupam-se ainda
com a saude em geral e com a aptidao fisica, como a melhoria da forga/resisténcia e
agilidade. Os aspetos relacionados com a saude e aptiddo fisica podem ser justificados
pelo fato de a média de idades das participantes deste estudo ser superior a 40 anos e,
segundo Moutdo (2005), depois dos 40 anos ha um declinio natural e maior
preocupacdo com estes assuntos. Portanto, é percetivel que estas praticantes sdo
altamente motivadas, de forma intrinseca e extrinseca, para a pratica de EF, podendo
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prever-se, pela teoria da Autodeterminagdo de Deci e Ryan (2008), que tém uma maior
facilidade em iniciar e manter um programa de EF (Carrera e Roman, 2019; Rico-Diaz
et al., 2019; Cayetano et al., 2020; Mosquera e Vargas, 2021).

No que respeita a Abertura a Experiéncia, no presente estudo, foram encontradas
relagdes significativas com a gestao do stress; a revitalizacdo; o prazer; a manutencédo da
salde; e a agilidade. Portanto, estas praticantes sdo motivadas essencialmente por
questdes de saude, por motivos psicologicos e de condicdo fisica, tal como foi
apresentado por Courneya e Hellsten, (1998) em que estes individuos procuram no EF o
alivio do stress e a saude mental, portanto, motivos de salde e psicoldgicos; e também
indicam que praticam por prazer e diversdo, preferindo a pratica de EF ao ar livre. A
ampla variedade de motivos apresentados por estes individuos, em ambos os estudos,
pode estar associada ao seu espirito de abertura, ao fato de se sentirem estimulados pela
novidade.

Quanto aos restantes perfis, enquanto a Consciéncia se correlacionou significativamente
com a afiliacdo a Amabilidade correlacionou-se positivamente com a revitalizagdo e a
promog¢do de saude e negativamente com o desafio e o reconhecimento social. Tais
resultados podem indicar que as mulheres conscientes procuram pertencer a um grupo
como forma de se manterem motivadas para a pratica de EF, ja que, também no estudo
de Courneya e Hellsten (1998), estes praticantes demonstraram preferéncia por
exercicio em grupo. Ja as amaveis ndo sentem no desafio e no reconhecimento social
motivos para praticarem EF.

E importante referir ainda trés aspetos que podero influenciar também as motivacdes
das participantes desta amostra. Em primeiro lugar, analisando as médias de idades das
participantes dos trés grupos verifica-se que as praticantes do grupo Zen sdo as que
apresentam média de idades superior, aproximadamente 49 anos; seguidas das
participantes do grupo Misto, com média de 45 anos e, por fim, as praticantes de Alta
Intensidade, com média de idades superior a 38 anos. Como foi possivel verificar
através da literatura existente, as motivacdes para a pratica vdo modificando com o
decorrer da idade. Se até por volta dos 40 anos existe uma maior preocupagdo com a
estética corporal e com a boa forma fisica, apds os 40 anos sdo cada vez mais evidentes
0s motivos relacionados com a saude e o bem-estar (Moutdo, 2005; Serrano et al.,
2004). Portanto, com o avancar da idade a procura de modalidades Zen podera ser uma
forma de se manterem ativas, contrariando a perda natural de algumas capacidades,

como a agilidade, a coordenacéo, o equilibrio, entre outras e vivenciarem a calma e a
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serenidade carateristicas deste tipo de modalidades. Um segundo aspeto, que nédo foi
verificado ao longo deste estudo, é o passado desportivo das participantes. De acordo
com Santos e Knijnik (2006), as pessoas que tém no seu historico a pratica de EF,
podem ter mais facilidade em aderir a pratica de EF na vida adulta. Também ¢é possivel
que 0s seus motivos para a pratica possam ser influenciados por estas vivéncias
anteriores, tal como a escolha dos modos de exercicio praticados. A motivacdo
extrinseca associada ao papel do professor pode acontecer na medida em que ele oriente
0 praticante a estabelecer objetivos que o ajudem a criar um real comprometimento em
relagdo & atividade proposta (Diaz et al., 2019; Mosquera e Vargas, 2021). Os mesmos
autores referem ainda que o instrutor € um dos elementos que mais influencia a
satisfacdo dos participantes, pelo que, também € possivel que a afinidade, ou
compromisso criado com determinado professor possam contribuir para a escolha das

modalidades praticadas.

Conclusodes

Neste estudo foi investigada a influéncia dos perfis de personalidade e da motivacdo na
escolha dos modos de EF praticados, com o objetivo de contribuir para a criacédo de
programas eficazes para a promogéo e adesdo ao EF. O estudo foi desenvolvido com
praticantes de modalidades de ginasio do sexo feminino, 0 que se pensa ser uma mais-
valia pois a literatura existente, para além de escassa € desenvolvida com individuos de
ambos 0s sexos e como se pode comprovar, no Nnosso pais, a problematica do
sedentarismo agrava-se mais no sexo feminino.

Se por um lado os perfis de personalidade parecem ndo influenciar a escolha das
modalidades praticadas em contexto de ginasio, por outro lado, é notério que estas
mulheres apresentam motivos bastante especificos para escolherem as modalidades que
praticam, como motivos psicoldgicos, motivos relacionados com o corpo, gestdo do
peso, revitalizagdo e prazer. Os motivos apresentados por estas praticantes também
variam em funcao do seu perfil de personalidade.

Atendendo a importancia da préatica regular de EF, é fundamental estudar e perceber de
que forma se podem incentivar as mulheres a iniciar e manter um programa de EF,
contribuindo assim para a promocéo da saude.

Neste seguimento, é importante referir que os resultados, quer do presente estudo, quer
de estudos anteriores, se tornam mais dificeis de interpretar pelo facto de néo existir na

literatura uniformidade relativamente ao nome atribuido as modalidades, ou a forma de
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as agrupar. Seria interessante desenvolver uma classificacdo universal para a diversas
modalidades desenvolvidas em contexto de ginasio, para que, em estudos futuros os
resultados obtidos possam ser mais claros e faceis de interpretar.

Por outro lado, é também importante referir que o estudo foi realizado numa cidade do
interior do pais, no entanto, a probleméatica do sedentarismo ndo abrange apenas o
interior do pais, sendo também interessante perceber se os resultados variam em funcao
da localidade ou da regido de residéncia das praticantes.

Estes dois assuntos podem ser interessantes propostas para estudos futuros, visando
sempre 0 objetivo especifico de contribuir para 0 aumento da percentagem de mulheres
portuguesas que praticam regularmente EF como forma de promover/melhorar a sua
salde.

Como também foi possivel verificar através da literatura existente, 0s motivos para a
pratica variam em funcdo da faixa etaria. No presente estudo optou-se por nao fazer
divisdo das idades por escalGes, 0 que pode ser considerado uma fragilidade, no entanto,
salienta-se que na aplicacdo dos procedimentos estatisticos foi controlada a idade de
forma a colmatar esta larda diferenca de idades entre as participantes.

Em suma, uma vez que existem diferencgas entre as dimensGes motivacionais e 0 modo
preferencial de EF praticado, é fundamental que a oferta de modalidades de ginasio va
de encontro as motivagdes das praticantes, facilitando o seu envolvimento e manutencgéo

nos programas de EF.
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Estudo 111

Existe relacdo entre a Motivacdo de Mulheres Praticantes de Fitness e o consumo de

tabaco e alcool? Perspetivas para melhoria do estilo de vida para a salde.

Is there a relationship between the motivation of female fitness practitioners and
tobacco and alcohol consumption? Perspectives for improving lifestyle for health*

*Publicado a 28/03/2023 Scientific Journal of Sport and Performance: Sousa, P.,
Coelho, E., & Mota, M. P. (2023). Is there a relationship between the motivation of
female fitness practitioners and tobacco and alcohol consumption? Perspectives for
improving lifestyle for health: Motivation of female fitness practitioners, tobacco and
alcohol consumption. Scientific Journal of Sport and Performance, 2(2), 208-221.
https://doi.org/10.55860/KCBE714
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Resumo

A prética de EF tem sido associada a adocdo de estilos de vida saudaveis e,
consequentemente, a uma melhoria da saide. O objetivo do estudo foi investigar se
existe relacdo entre o consumo de tabaco e alcool e o tipo de modalidade praticada; e se
0s motivos apresentados para a pratica estdo de alguma forma relacionados a esses
habitos. A amostra foi constituida por 177 mulheres adultas, praticantes de Fitness,
divididas em 3 grupos: 68 praticantes de modalidades de Alta Intensidade, 54 de
modalidades Zen, e 55 praticantes de modalidades de ambos os tipos (grupo Misto). O
Exercise Motivation Inventory 2 foi utilizado para avaliar os motivos da pratica de EF.
Relacionando héabitos tabagicos e etilicos com os motivos da pratica, foram encontradas
correlagbes positivas significativas entre: habitos tabagicos/afiliacdo (p=0,037);
consumo de alcool/manter-se saudavel (p=0,035). RelacBes inversas significativas
entre: ndmero de cigarros fumados por dia/gestdo do peso (p=0,000); numero de
cigarros fumados por dia/satude (p=0,048). A classe 3 das mulheres que deixaram de
fumar apresentou pontuacdes superiores, estatisticamente significativas, na doenca
(p=0,012) e em manter-se saudavel (p=0,001). A afiliacdo é um motivo comum para
fumar e praticar exercicio; as mulheres que fumaram durante mais tempo parecem
recorrer a pratica por motivos relacionados ao aparecimento de doencas ou para manter
a saude. As mulheres que ndo bebem parecem estar mais preocupadas com a saude do
que as mulheres que bebem. Esclarecer essas relagBes é essencial para criar programas
de intervencdo mais eficazes para eliminar/reduzir o consumo de tabaco e alcool e seus

efeitos nocivos para a saude.

Palavras-Chave: Estilo de Vida; Motivagdo; Tabagismo; Etilismo.
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Abstract

The practice of PE has been associated with the adoption of healthy lifestyles. The
objective of the study was to investigate whether there is a relationship between tobacco
and alcohol consumption and the type of modality practiced; and if the reasons
presented for the practice are somehow related to these habits. The sample consisted of
177 adult women, who practice Fitness, divided into 3 groups: 68 practitioners of high
intensity modalities, 54 of Zen modalities, and 55 of modalities of both types. The
Exercise Motivation Inventory 2 was used to assess the reasons for the practice of PE.
Relating smoking and alcoholism habits with the reasons for the practice, significant
positive correlations were found between: smoking habits/affiliation (p = .037); alcohol
consumption/keeping healthy (p = .035). Significant inverse relationships between:
number of cigarettes smoked per day/weight management (p = .000); number of
cigarettes smoked per day/health (p = .048). Class 3 of women who quit smoking had
statistically significant higher scores on disease (p = .012) and staying healthy (p =
.001). Affiliation is a common reason for smoking and exercising; those who smoked
for a longer period of time seem to resort to the practice for reasons relating to the onset
of illness or to maintain their health. Women who don't drink seem to be more
concerned about their health than women who do drink. Clarifying these relationships is
essential for creating more effective intervention programs to eliminate/reduce tobacco

and alcohol consumption and their harmful effects on health.

Keywords: Lifestyle; Motivation; Tobacco consumption; Alcohol consumption.

52



Capitulo 11 — Estudo 1

Introducéo

O conceito de estilo de vida tem adquirido bastante importancia nas ultimas décadas
(Shephard, 1996; Pieron, 2004). Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
(WHO, 2004; Portes, 2011) o estilo de vida consiste num “conjunto de habitos e
costumes que séo influenciados, modificados, encorajados ou inibidos pelo prolongado
processo de socializacdo”. Esses habitos e costumes incluem o uso de substancias tais
como alcool, tabaco, chd ou café, habitos dietéticos e de exercicio. Estes tém
importantes implicacGes para a saude e sdo frequentemente objeto de investigacbes
epidemioldgicas (Pieron, 2004).

E unanime na literatura que o estilo de vida constitui o principal fator de risco para
doencas crdnicas nao transmissiveis, como as doencas do aparelho circulatorio, cancros,
doencas do aparelho respiratorio e diabetes mellitus (WHO, 2010; WHO, 2014; Araujo
et al., 2017; Kaczynski et al., 2008; Macedo et al., 2012; Ferrari et al., 2017), sendo
também responsavel por grande parte das mortes por doencas cardiovasculares no
mundo, pelo que, a sua mensuracdo e monitorizacdo podera contribuir para a definicdo
de estratégias e acdes para combater a adocdo de comportamentos de risco, prevencao
de doencas e promocdo de saude (Ferrari et al., 2017).

O consumo de tabaco e alcool sdo dois comportamentos de risco, bastante preocupantes,
que comprometem a satde. Dados da OMS sobre tendéncias globais do tabaco indicam
que, em 2021 existem 1.3 bilides de usuarios de tabaco no mundo e o consumo de
alcool esta associado a mais de 740 mil casos de cancro na faringe, laringe ou figado
(Organizacdo Pan-Americana da Saude, 2021; ONU, 2021). Em Portugal, dados do
Instituto Nacional de Estatistica (INE) referem que em 2019, 17% da populagédo com
mais de 15 anos era fumadora (14,2% fumavam diariamente e os restantes 2,8% faziam-
no ocasionalmente) e 21,4% ex-fumadora (SNS, 2020). Os dados indicam ainda que a
percentagem de mulheres que afirma nunca ter fumado, 75,3%, é muito superior & dos
homens na mesma condicéo, 44,8%. Relativamente ao consumo de bebidas alcodlicas o
inquérito revela que 29,6% da populacdo com mais de 15 anos consumia bebidas
alcoolicas diariamente, 31,4% consumia regularmente, mas ndo diariamente e 17%
apenas ocasionalmente. A percentagem de homens que refere consumir bebidas
alcoolicas diariamente, 40,3%, também & largamente superior a das mulheres em que
mais de metade indica que o fazem ocasionalmente.

A literatura tem avancado que os fumadores sdo mais propensos do que 0S néo

fumadores a envolverem-se em outros comportamentos de risco (Kaczynski et al.,
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2008). E consensual que a falta de EF associada ao tabagismo eleva a probabilidade de
as pessoas desenvolverem doencas cardiovasculares, cerebrovasculares, respiratorias
cronicas e cancro (Rodrigues et al., 2008). Por outro lado, a préatica regular de EF tem
sido relacionada com a reducdo dos niveis de tabagismo (Kaczynski et al., 2008;
Billerbeck et al., 2019; Daniel et al.,, 2007), provavelmente porque os dois
comportamentos fornecem recompensas semelhantes, como por exemplo, a diminuigédo
temporéaria do stress e melhoria do humor (Kaczynski, 2008). De facto, em 60% dos
trabalhos incluidos na revisdo sistematica de Kaczynski et al. (2008), composta por 50
artigos relacionados com a tematica, foi relatada uma relacdo inversa entre o tabagismo
e 0 EF (Lima e Macedo, 2012). A intensidade do exercicio e o seu efeito sobre o desejo
de fumar e a abstinéncia também tém sido alvo de interesse de pesquisa, sendo que, 0s
resultados sdo mais visiveis para exercicios mais intensos (Lima e Macedo, 2012;
Taylor e Katomeri, 2007; Smits et al., 2016). Portanto, quando combinadas, as variaveis
tipo de treino e intensidade poderdo potenciar a eliminagdo deste comportamento de
risco (Daniel et al., 2007; Smits et al., 2016; Trevisan, 2019).

O consumo abusivo de alcool torna-se preocupante, nao so pelos danos que acarreta ao
metabolismo, funcdo neural, sistema cardiovascular e na termorregulacdo (NIAAA,
2010; Vella e Cameron-Smith, 2010; Giacomelli et al., 2019), mas também por ser
consumido cada vez mais cedo e em diversos meios, como 0 meio desportivo
(Giacomelli et al., 2019; Haugvad et al., 2014; Oliveira et al., 2014). Este habito no
meio desportivo tem sido justificado por motivos comemorativos, socializacao, alivio
da tensdo, do stress, funcionando como um ansiolitico (Martens et al., 2005; Nery,
2015). Os praticantes de EF em ginasio também tém demonstrado comportamentos
inadequados no que respeita ao uso de bebidas alcodlicas (Oliveira et al., 2014). Por
exemplo, num estudo realizado por Oliveira, Liberali e Coutinho (2012), das 40
mulheres praticantes de Fitness que compunham a amostra (variando o tempo de prética
entre 6 meses e 3 anos), 50% consumiam entre uma a trés bebidas diariamente.
Posteriormente, Oliveira et al. (2014) acrescentaram que apesar de os praticantes de EF
em ginasio apresentarem comportamento de risco para o consumo de alcool, ndo se
verificava associacdo entre a intensidade do treino e o referido comportamento. O que
se sabe é que individuos que relatam consumo moderado ou frequente, mas ndo
dependente, podem apresentar mais gordura abdominal e periférica do que néo
consumidores (Oliveira et al., 2014; Toffolo et al., 2012). Além disso, o consumo de
bebidas alcodlicas pode interferir na absor¢do de nutrientes importantes para o aumento
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da massa muscular, causar desidratacdo por ser diurético (Oliveira et al., 2014; Suter,
2005) e comprometer a forca, poténcia e resisténcia muscular (Oliveira et al., 2014;
ACSM, 1997).

Mas, se por um lado, em Portugal as mulheres tendem a consumir menos alcool e
tabaco, também tendem a adotar menos comportamentos de exercicio, pois, de acordo
com os dados publicados pelo SNS (2020) 69% das mulheres afirma ndo praticar EF e
13,8% das que praticam fazem-no apenas uma a duas vezes por semana (SNS, 2020).
De forma a potenciar o envolvimento e adesdo das mulheres com a préatica de Exercicio
é fundamental que estas pratiquem atividades que vao de encontro as suas motivagoes
(Box et al., 2019). De facto, as mulheres tém apresentado mais motivos participativos
para questdes estéticas, convivio social, revitalizacdo, diversdo, desafio, regulacdo do
stress, prazer, agilidade, saude positiva e melhoria da condicéo fisica (Box et al., 2019;
Valim e Volp, 1998; Liz et al., 2013; Klain et al., 2013; Serrano, 2004). Sendo que, 0s
motivos tém variado, por exemplo, em funcdo da modalidade praticada (Box et al.,
2019; Heinrich et al., 2014; Fisher et al., 2016) e da idade das praticantes (Constantino,
1998; Moutao, 2005).

Criar programas de intervencdo através da promocdo de EF, diminuicdo ou eliminacéo
do consumo de tabaco e alcool é fundamental para promover estilos de vida mais
saudaveis.

Assim sendo, neste estudo pretendeu-se: i) caraterizar os habitos tabagicos e etilicos de
mulheres praticantes de Fitness; ii) verificar se 0s habitos tabagicos e etilicos diferem
em funcéo do tipo de exercicio praticado em contexto de Fitness; iii) verificar se 0s
habitos tabagicos e etilicos se relacionam com os motivos apresentados para a pratica de

EF em contexto de Fitness.

Metodologia
1. Amostra

A amostra foi constituida por 177 praticantes femininas de atividades de academia, com
uma idade que varia entre 0s 18 e os 70 anos (42,3+12,9) e tempo de pratica médio de
8,5 anos (+8,0). A maior parte dos elementos da amostra pratica entre uma a duas vezes
por semana (n=113, 63,8%), reside na cidade de Viseu (n=120, 90,2%), é licenciada
(n=59, 62,9%) e é professora (n=34, 25,8%).
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Foram selecionados o0s seguintes critérios de inclusdo na amostra: apenas praticantes de
fitness do sexo feminino, com idade superior a 18 anos e tempo de pratica minimo de 6
meses.

As participantes foram agrupadas em praticantes de modalidades de Alta Intensidade
(n=68, 38,4%), praticantes Zen (n=54, 30,5%), e praticantes Mistos (n=55, 31,1%). Nas
modalidades de Alta Intensidade foram incluidas modalidades de alto impacto, como
Cardiofitness, Musculacdo, Treino Funcional, Jump, GAP, Aulas de Danca, Body Pump,
Localizada, Body Combat, Body Attack, Cycling, TRX, Cross Training e Body Step. Nas
Zen foram incluidas as modalidades de baixo impacto e com componente mais
meditativa, como Yoga, Pilates, Body Balance, Stretching e Tai Chi. O terceiro grupo, o
das praticantes de treino Misto, foi criado pelo facto de existirem mulheres que praticam
modalidades de ambos 0s grupos mencionados anteriormente. As modalidades foram
agrupadas desta forma de acordo com os métodos de estimativa de intensidade de
exercicio cardiorrespiratorio e de resisténcia sugeridos pelo ACSM (2018). Ou seja, no
primeiro grupo, Alta Intensidade, estdo incluidas as modalidades cuja intensidade pode
variar entre 60 e 89% da frequéncia cardiaca de reserva (FCR), 64 a 90% do VO2max,
esforco percebido de 14 a 17 pontos (escala de percecdo subjetiva de esfor¢o de 6 a 20
pontos), portanto, intensidade vigorosa; no segundo grupo, Zen, a intensidade das
modalidades pode variar entre 30 a 39% da FCR, 37 a 45% do VO2max, esforco
percebido de 9 a 11 pontos, portanto, intensidade leve. O terceiro grupo, Misto, por
englobar praticantes dos dois tipos de modalidades, a intensidade pode variar de leve a

vigorosa.

2. Procedimentos e Instrumentos

Apbs explicar o objetivo do estudo, em que consistia a sua participacdo, bem como a
garantia de confidencialidade das suas respostas e que poderiam desistir a qualquer
momento, foi pedido as voluntarias que assinassem uma declaragdo de consentimentos
informado. Antes da pratica da sua atividade, cada participante do estudo foi convidada
a preencher, individualmente, 2 questionarios: (1) questionario (fonte propria) para a
caraterizacdo da amostra que incluia questfes como: a idade; a profissdo; as habilitagdes
literérias; o tempo de préatica; o nimero de treinos semanais; as modalidades praticadas
e 0s habitos tabagicos e etilicos. Relativamente ao tabagismo foi questionado se as

praticantes no momento de resposta eram fumadoras e se sim quantos cigarros
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consumiam por dia; se ndo, se alguma vez tinham fumado; durante quanto tempo;
quantos cigarros consumiam por dia e ha quanto tempo deixaram de fumar. Foram
ainda questionadas se consumiam bebidas alcodlicas e, em caso afirmativo, foi utilizada
uma escala para a quantidade: Menos de 7 bebidas por semana; entre 7 e 14 bebidas por
semana e mais de 14 bebidas por semana. (2) Exercise Motivation Inventory 2 (EMI-2)
(Markland e Ingledew, 1997), versdo portuguesa constituida por 51 questdes (Alves e
Lourenco, 2003), que permite avaliar os motivos para a pratica de EF. Este questionario
estd organizado em 5 dimensdes: Motivos Psicoldgicos; Motivos Inter-pessoais;
Motivos de Saude; Motivos relacionados com o corpo e Motivos de Condicéo Fisica.
Cada uma dessas dimens@es engloba 3 ou 4 motivos especificos, sendo que ao todo sdo
apresentados 14 motivos e sdo eles: Prazer; Desafio; Reconhecimento Social; Afiliacéo;
Competicdo; Saude; Doenca; Manter-se Saudavel; Peso; Aparéncia; Forca/Resisténcia;
Agilidade; Stress; Revitalizacdo. Cada motivo é constituido por 3 ou 4 itens, avaliados
numa escala de likert de 6 pontos (0- nada verdadeiro para mim; 5- completamente
verdadeiro para mim). Nas respostas a este questionario foi aplicado o Alfa de
Cronbach, sendo que os resultados foram superiores a 0,6 garantido a fiabilidade das

respostas.

3. Anélise Estatistica
Os procedimentos estatisticos foram realizados no programa SPSS, verséo 25, através
de uma estatistica descritiva das pontuacfes do questionario. A estatistica descritiva
forneceu resumos simples sobre a amostra, através do calculo de medidas de tendéncia
central, como a média e o desvio padrdo. Foi verificada a normalidade da amostra
através de medidas de Assimetria e Curtose nas variaveis continuas, tendo-se verificado
que apenas a variavel “ntimero de cigarros por dia” ndo apresentou distribui¢cdo normal,
optou-se pela estatistica ndo paramétrica. Nas variaveis que apresentaram distribuicéo
normal utilizou-se uma ANOVA, nas restantes foi utilizado o teste de Kruskal-Wallis.
Para verificar entre que grupos existiam as diferencas foram utilizadas as comparagdes
de Pairwise. A correlacdo de Spearman foi utilizada para avaliar a relacdo entre as
varidveis “numero de cigarros por dia” e os motivos participativos. Para avaliar a
relagdo entre as varidveis paramétricas e 0s motivos participativos foi utilizada a

correlacédo de Pearson.
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De salientar ainda que para a analise dos motivos participativos foi controlada a
diferenca de idade, uma vez que foi observada alguma discrepancia entre as médias de

idades dos grupos da amostra.

4. Resultados
As caracteristicas e habitos tabagicos e etilicos das participantes segundo a modalidade

praticada sdo apresentadas na Tabela 1.

Tabela 1. Carateristicas descritivas das participantes

Alta Intensidade

(a) Zen (b) Misto (c) Total p
Idade (anos)* 38,2+10,9 49,1 +13,1 45,0 +13,5 423+12,9 0,000%
Tempo de prética (anos)* 8,9+5,8 58+55 12,3+10,1 8,5+8,0 0,000*
Frequéncia semanal (freq, %)?
1 a 2 vezes por semana 35 (51,5%) 54 (100,0%) 24 (43,6%) 113 (63,8%) 0,000*
3 a4 vezes por semana 20 (29,4%) 0 (0,0%) 21 (38,2%) 41 (23,2%)
5 ou mais vezes por semana 13 (19,1%) 0 (0,0%) 10 (18,2%) 23 (13,0%)
Habitos Tabagicos (freq, %)
Fumadoras 8 (11,9%) 0 (0,0%) 8 (14,3%) 16 (11,3%) 0,246
Deixaram de Fumar 14 (31,1%) 5 (33,3%) 16 (43,2%) 35 (36,1%) 0,508
Consumo de Alcool (freq, %)?
Consumidoras 22 (33,3%) 5 (27,8%) 22 (40,0%) 49 (35,3%) 0,580
Menos 7 bebidas por semana 20 (100,0%) 5 (100,0%) 20 (95,2%) 45 (97,8%) 0,544
Mais 14 bebidas por semana 0 (0,0%) 0 (0,0%) 1 (4,8%) 1(2,2%) 0,544

ANOVA 2Qui-quadrado
Idade—a<b;a<c;b>c.
Tempo de pratica—a>b;a<c;b<c.

Legenda:

Como foi referido anteriormente, a idade dos elementos da amostra varia entre 18 e 70
anos, sendo que o0 grupo Zen apresenta uma média de idades superior aos restantes
grupos e o grupo com elementos mais jovens € o de Alta Intensidade. As praticantes do
grupo Misto sdo as que praticam h& mais tempo e as do grupo Zen praticam h&a menos

58



Capitulo 11 — Estudo 1

tempo. Relativamente a frequéncia semanal a maior parte da amostra pratica uma a duas
vezes por semana (n=113, 63,8%), alids, a totalidade do grupo Zen apresenta esta
frequéncia semanal. No que respeita aos habitos tabagicos, verifica-se que 88,7% da
amostra ndo é fumadora e 36,1% deixaram de fumar, sendo o grupo Misto que apresenta
maior percentagem de fumadoras e ex-fumadoras. O consumo de &lcool também é
maioritariamente verificado em praticantes do grupo Misto e também em maior
quantidade. E também importante referir que o consumo de &lcool destas praticantes

ndo é considerado abusivo, pois 97,8% consome menos de 7 bebidas por semana.

Verifica-se que ndo existem diferencas estatisticamente significativas entre o fato de
serem fumadoras ou ex-fumadoras e o tipo de exercicio praticado. O mesmo sucede

com o consumo de alcool, independentemente da quantidade.

No gréfico 1 € representada a distribuicdo do nimero de cigarros consumidos por dia
em funcdo do tipo de modalidade praticada. Nesta variavel a distribui¢cdo ndo é normal,
0 consumo de cigarros diarios varia entre 1 e 40, embora a média e desvio padrao seja
10,9+9,71. Existem 2 individuos praticantes de modalidades de Alta Intensidade que
saem fora do padrdo indicando que consomem 40 cigarros por dia. Mesmo assim, sdo as

praticantes do grupo Misto que consomem mais cigarros por dia.

40 *
30

20

_

Alta Zen misto
Intensidade

QuanttosCigarrosPorDia

TipoModalidade

Gréfico 1. Quantidade de cigarros consumidos por dia em funcédo do tipo de
modalidade praticada
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Na tabela 2 é apresentada a distribuicdo do nimero de anos de fumador e que deixou de

fumar em funcéo do tipo de modalidade praticada.

Tabela 2. Diferencas no tempo de fumador e que deixou de fumar em funcgéo do

tipo de modalidade praticada (médiatdesvio padréo)

Alta Intensidade (a) Zen (b) Misto (c) Total p n%,
N° anos que + + + +
fumoL 5754530 6,80+7,60 9444671 7.29+6,26 0432 0,072
. .
dNe flj"r’:]‘;sr deixou 11,39+9,39 13,00+9,09 20,90+11,10 15,02+10,63 0,085 0,179

Legenda: *p<0,05

Analisando as diferencas no numero de anos em que foram fumadoras em fungédo do
tipo de modalidade praticada, ndo foram encontradas diferencas significativas entre as
praticantes dos 3 grupos. O mesmo sucedeu com o nimero de anos em que deixaram de
fumar.

Na tabela 3 sdo apresentados os motivos apresentados pelas participantes da amostra

para a pratica de EF.

Tabela 3. Caraterizagdo dos motivos para a pratica (médiaxdesvio padrdo).

Média + Desvio

DimensGes/Motivos Padrio Assimetria Curtose

Motivos Psicol6gicos 3,68+0,72 -0,44 -0,31
Stress 3,59+0,90 -0,28 -0,83
Revitalizacdo 4,24+0,76 -1,06 0,57
Prazer 3,99+0,95 -0,97 0,51
Desafio 2,88+1,12 -0,22 -0,76

Motivos Interpessoais 1,72+1,05 0,37 -0,78
Reconhecimento Social 1,06+1,15 0,89 -0,33
Afiliagéo 2,38+1,33 -0,09 -0,94
Competicéo 1,73+1,32 0,33 -0,93
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Motivos de Saude 3,46+0,69 -0,10 -0,44
Saude 1,98+1,39 0,22 -0,89
Doenca 3,92+0,91 -0,70 -0,05
Manter-se saudavel 4,49+0,60 -1,44 2,10

x‘r’;';"g :;'g‘do”ados 3,16+1,08 0,45 0,29
Peso 3,32+1,23 -0,61 -0,38
Aparéncia 2,99+1,14 -0,53 -0,12

Motivos de Condicéo Fisica 4,07+0,71 -0,62 0,07
Forca/Resisténcia 4,04+0,81 -0,79 0,19
Agilidade 4,11+0,79 -1,19 2,20

Verifica-se que as praticantes da amostra indicam mais Motivos Psicoldgicos (stress,
revitalizacdo e prazer), Motivos de Salde (doenca e manter-se saudavel), Motivos
relacionados com o corpo (peso) e Motivos de Condicdo Fisica (Forca/Resisténcia e
Agilidade) para a préatica de EF. Os motivos menos apontados foram o Desafio, a Saude,
a Aparéncia e o0s Motivos Interpessoais (Reconhecimento Social, Afiliacdo,

Competicéo).

Foram analisadas as correlacdes entre os motivos para a pratica de EF e os habitos
tabagicos e etilicos das praticantes desta amostra. Os resultados sdo apresentados na
tabela 4.

Tabela 4. Relacao entre 0os motivos para a pratica e 0 consumo de tabaco e

alcool (valores de r)

Hapnfos Habitos etilicos
Tabagicos
Motivos Psicoldgicos 0,055 0,075
Stress -0,003 -0,039
Revitalizacéo 0,050 0,105
Prazer -0,001 0,093
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Desafio

Motivos Interpessoais
Reconhecimento Social
Afiliacdo
Competicéo

Motivos de Saude
Saude
Doenca

Manter-se saudavel

Motivos Relacionados
com o corpo

Gestdo do Peso

Aparéncia

Motivos de Condicdo
Fisica

Forca/Resisténcia

Agilidade

0,088

0,040

-0,085

0,176*

-0,005

0,052

0,070

0,046

-0,012

-0,052

-0,051

-0,036

-0,018

-0,015

-0,018

0,093

0,025

-0,013

0,092

-0,027

0,075

0,037

0,040

0,179*

0,030

0,008

0,050

0,108

0,122

0,065

Legenda:

* Correlacao significativa no nivel 0,05
**Correlagdo significativa no nivel 0,01
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Foram observadas correlagdes significativas (p<0,05) entre os Habitos Tabagicos e a
Afiliacdo (p=0,037), indicando que as mulheres que afirmaram fumar, também foram as
que indicaram mais o motivo Afiliacdo para a pratica de EF; e entre o consumo de
bebidas alcodlicas e 0 motivo Manter-se Saudavel (p=0,035), em que as mulheres que
afirmaram ndo beber, indicaram mais vezes o motivo “Manter-se saudavel” para
praticarem EF, quando comparadas com as que afirmaram beber. Analisou-se ainda a
relacdo entre as quantidades, seja do nimero de cigarros consumidos por dia, seja do
numero de bebidas alcoolicas consumidas por semana, com 0s motivos para praticar EF
e foram identificadas relacbes significativas, inversas, entre 0 numero de cigarros

consumidos por dia e o motivo “Saude” (r= -0,376*, p=0,048), indicando que as
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mulheres que consomem mais cigarros por dia, sdo as que menos indicaram 0 motivo
“Saude” para a pratica de EF; e entre o nimero de cigarros consumidos por dia ¢ o
motivo “Gestdo do Peso” (r6= -0,797**, p=0,000), sendo as que mais consomem as que
indicaram menos a “Gestdo do Peso” como motivo para praticar.

Relativamente a analise das mulheres que referiram ter deixado de fumar, para a
variavel “Durante quanto tempo fumou” foram construidas trés classes, correspondentes
ao numero de anos que as participantes da amostra foram fumadoras. A primeira classe
incluiu duracdo inferior ou igual a 5 anos; a segunda classe, entre 6 e 9 anos; e a terceira
classe maior ou igual a 10 anos. Analisando 0s motivos para a pratica de EF verificou-
se que existiram diferencas estatisticamente significativas na “Doeng¢a” (p=0,012), em
“Manter-se saudavel” (p=0,001), entre as classes descritas anteriormente. As variaveis
“Motivos Psicoldgicos” e “Motivos de Saude” encontram-se no limiar da significancia
(p=0,057 e 0,087 respetivamente), ou seja, ndo existe evidéncia estatistica de que as
variaveis tomem valores diferentes para as diferentes classes de duracdo. Analisando o
motivo “Doenga” pelas classes da variavel “durag¢do” verificou-se que as diferencas
existentes sdo entre a primeira e a terceira classe, sendo que as que fumaram durante
menos anos apresentaram valores inferiores para este motivo, portanto, as que fumaram
durante mais tempo indicam mais o motivo “Doenga” para a pratica de EF.
Relativamente ao motivo “Manter-se saudavel” também foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas entre os mesmos grupos, sendo que o motivo “Manter-se
saudavel” foi mais indicado pelas mulheres da classe 3, ou seja, as que fumaram durante

mais tempo indicaram mais o motivo “Manter-se saudavel” para a pratica de EF.

5. Discusséo dos resultados
Sendo o sedentarismo, o0 consumo de tabaco e alcool fatores modificaveis (Ferrari et al.,
2017), importa estudar formas eficazes de se alterarem esses comportamentos de risco.
Analisar os motivos apresentados pelas mulheres para a pratica de modalidades de
Fitness e envolvé-las com essa pratica, pode ser uma boa estratégia para combater o
sedentarismo. As mulheres do presente estudo sentem-se mais motivadas para praticar
EF pela revitalizacdo; gestdo do stress; por prazer; para se manterem saudaveis ou por
doenca; para melhorarem a sua Condicdo Fisica, forca/resisténcia e agilidade. Estes
resultados estdo em consonancia com o gque tem sido avancado por diversos autores (Liz
et al., 2013; Klain et al, 2013; Serrano, 2004) que referem que as mulheres tendem a

exercitar-se mais para melhorarem a sua Condicdo Fisica; por questdes relacionadas
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com a saude; gestdo do stress; revitalizacdo e por questdes estéticas, principalmente
relacionadas com o emagrecimento. As mulheres do presente estudo também indicam
motivos relacionados com o corpo, principalmente, a gestdo do peso, como importantes
para a pratica de EF, no entanto, estes parecem nao ser 0s motivos principais.

O EF tem sido considerado um forte aliado no combate ao tabagismo (Rodrigues et al.,
2008; Billerbeck et al., 2019), pois, acredita-se que quem pratica exercicio
regularmente, tende a diminuir ou cessar o uso do tabaco (Billerbeck et al., 2019). De
facto, das 177 mulheres que compdem a amostra do presente estudo, 16 sdo fumadoras
e 35 deixaram de fumar. Atendendo a que o tempo de pratica médio é de 8,5 anos, é
possivel que o EF tenha auxiliado na cessacdo deste habito. No entanto, apesar de ndo
terem sido encontradas diferencas estatisticamente significativas entre os habitos
tabagicos, etilicos e tipo de exercicio praticado por estas mulheres, num estudo
desenvolvido por Taylor e Katomeri (2007) verificou-se que apenas 15 minutos de
caminhada ndo s6 reduziram os desejos de fumar, como também os sintomas de
abstinéncia e o tempo entre os cigarros fumados. Ja o exercicio aerobio de elevada
intensidade tem sido mais eficaz na reducéo dos sintomas de abstinéncia e no desejo de
fumar no processo de eliminacdo do consumo de tabaco, quando comparado com
exercicios leves e moderados (Trevisan, 2019; Ussher et al., 2009; Roberts et al., 2015).
Num estudo desenvolvido por Lima e Macedo (2012) foi observada relagdo inversa
entre o EF de elevada intensidade e a dependéncia ligeira do tabaco. O consumo
abusivo de alcool ndo parece ser influenciado pela intensidade do treino (Oliveira et al.,
2014; Nery, 2015) levando a crer que este comportamento néo difere consoante o tipo
de modalidade praticada, tal como aconteceu no presente estudo e no estudo
desenvolvido por Oliveira e colaboradores (2014).

Atraves da analise das correlagdes entre os habitos tabagicos, etilicos e motivos para a
pratica de EF, foram constatadas relacBes estatisticamente significativas entre o
consumo de tabaco e a Afiliacdo, ou seja, ao que tudo indica, 0 motivo é comum para a
adocdo de ambos os comportamentos. Segundo Bonilha et al. (2013) os adultos tendem
a fumar mais por diversas questdes, entre elas o apego afiliativo, contrariamente aos
mais novos que apresentam pontua¢des mais elevadas para o fumo social. Estes dados
vao ao encontro dos resultados do presente estudo ja que a média de idades das
participantes é 42,3 anos.

O consumo de bebidas alcoodlicas apresentou relacdo significativa com o motivo

“Manter-se saudavel”, ou seja, as mulheres que afirmam nao consumir alcool indicaram

64



Capitulo 11 — Estudo 1

mais o referido motivo do que as que assumem beber. Como efeito primério da ingestdo
de &lcool, tem-se a reducdo da atividade do sistema nervoso central (Giacomelli et al.,
2019). Fisiologicamente sabe-se que o0 consumo de bebidas alcoolicas acarreta danos no
metabolismo, funcdo neural, sistema cardiovascular e termorregulador (Vella e
Cameron-Smith, 2010; Giacomelli et al., 2019). No entanto, segundo Martens et al.,
(2005) o consumo de bebidas alcodlicas pode estar relacionado com o alivio de tensdo,
do stress, ou seja, podera funcionar como um ansiolitico. Santos e Tinucci (2004)
acrescentam que, apesar da literatura apontar para inumeros efeitos prejudiciais do
consumo de alcool no desempenho desportivo, quando o consumo é leve ou moderado
parece ndo interferir com a pratica. Num estudo realizado com 12 individuos, sendo 6
consumidores moderados de bebidas alcodlicas e os outros 6 ndo consumidores,
verificou-se que a ingestdo de pequenas e moderadas doses de bebidas alcodlicas ndo
provocaram alteracdo significativa nos batimentos cardiacos, pressdao sanguinea,
ventilagdo, consumo de oxigénio, percecdo do exercicio, concentracdo de lactato ou
capacidade de trabalho (Nery, 2015). No entanto, apesar de frequentemente se constatar
um consumo exagerado de bebidas alcodlicas por frequentadores de ginasios (Oliveora
et al.,, 2014; Nery, 2015; Souza e Folador, 2020) o consumo apresentado pelas
participantes do presente estudo ndo é considerado abusivo, uma vez que a maioria
consome menos de 7 bebidas por semana, pelo que, nesta amostra ndo devera ser
considerado um comportamento de risco. E considerado consumo abusivo quando uma
mulher consome 4 ou mais doses de qualquer bebida alco6lica num Gnico momento, ou
mais de 7 doses por semana (Souza e Folador, 2020). Ao que tudo indica, poderéo ser a
quantidade e a regularidade as responsaveis pelos maleficios do consumo de bebidas
alcoolicas para a saude.

Foram ainda verificadas correlagOes estatisticamente significativas, mas inversas, entre
o numero de cigarros consumidos por dia e os motivos “Saude” e “Gestao do peso”, 0
que sugere que as mulheres que fumam mais, estdo menos preocupadas com a saude e
com a gestdo do peso. De facto, se as mulheres que fumam menos parecem mais
preocupadas com a saude do que as que fumam mais, este efeito também pode estar
associado a prética de EF como fator determinante no conjunto dos comportamentos de
salde. Uma vasta literatura tem mostrado que existe uma relagédo inversa entre a pratica
de EF e a dependéncia do tabaco (Billerbeck et al., 2019; Lima e Macedo, 2012; Vella e
Cameron-Smtih, 2010) pelo que se acredita que a pratica de EF diminui o uso do
tabaco, auxiliando na prevengdo dos seus maleficios (Billerbeck et al., 2019). Por
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exemplo, num estudo realizado em Londres com mulheres gravidas e fumadoras,
quando sujeitas a um programa de treino de intensidade leve a moderada com a duragéo
de 20 minutos, foi encontrada uma reducdo significativa dos desejos de fumar e também
diminuicdo de alguns sintomas como a irritabilidade, depressao, tenséo, inquietacéo e
dificuldade de concentragcdo (Pomerleau et al., 2000). Outro estudo, desenvolvido por
Bess et al. (1999) demonstrou que um programa de exercicio intenso supervisionado
estava associado a manutencgéo a longo prazo da eliminacdo do consumo de tabaco pelas
mulheres (Daniel et al., 2007). Pelo exposto, verifica-se que a tendéncia para quem
pratica EF é diminuir ou eliminar o consumo de tabaco e, apesar de ndo haver referéncia
sobre a quantidade de cigarros fumados antes de praticarem EF, a realidade é que 36,1%
dos elementos da amostra sdo ex-fumadoras e 11,3% sdo fumadoras. Quanto a “Gestdo
do peso”, como foi referido, este motivo também ¢ mais indicado pelas mulheres que
fumam menos, portanto, embora, naturalmente, saibam que o EF é um forte aliado na
regulacdo e perda de peso (Lima e Macedo, 2012), por outro lado, se o seu objetivo for
reduzir ou eliminar o consumo de tabaco, a literatura sugere que o EF é uma forma de
mitigar o ganho de peso associado a esta fase (Daniel et al., 2007).

Por fim, relativamente as mulheres que referiram ter deixado de fumar, foram analisadas
as correlacdes entre a duracdo do comportamento e 0s motivos apresentados para a
pratica de EF. Descobriu-se que as mulheres que fumaram durante mais tempo (classe
3) indicaram mais os motivos “Doenga” e “Manter-se saudavel” para a pratica de EF do
que as que fumaram durante menos tempo (classe 1). E possivel que as mulheres da
classe 3, ou seja, que fumaram durante 10 ou mais anos, tenham agora consciéncia dos
maleficios do tabaco e, por isso, tenham deixado de fumar e recorram ao EF para se
manterem saudaveis, ou por outro lado, também é possivel que tenham contraido, ou
agravado alguma doenca e utilizem o EF para melhorar a sua saude e prevenir a doenga.
De facto, fumadores e individuos que pararam de fumar, mas que a sua saude ja foi
afetada pelo uso do tabaco, tendem a diminuir em 10 anos a expectativa média de vida,
quando comparados com os que nunca fumaram (Trevisan, 2019). No entanto, parar de
fumar apds os 35 anos, ajuda a recuperar dois a trés meses na expectativa de vida
saudavel, por cada ano sem fumo; para além de que, apds 12 meses de cessacdao, reduz
em 50% os riscos cardiacos; a frequéncia de exacerbacGes em pacientes com doenca
pulmonar obstrutiva cronica; diminui os niveis de stress e disturbios de humor
(Trevisan, 2019). E, se por outro lado, a pratica de EF auxilia, por exemplo, na reducgao

da pressdo arterial, na resisténcia a insulina, ajuda na mineralizacdo 6ssea, melhora o
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sistema cardiorrespiratorio, previne a hipertensdo e previne de forma significativa as
doencas cardiovasculares (Rodrigues et al., 2008; Billerbeck et al., 2019), é justificavel
que estas mulheres, que fumaram durante tanto tempo, encontrem no EF uma forma de
melhorarem os seus habitos de vida relacionados com a salude, ja que o fator idade
também tem sido associado & adogdo de estilos de vida mais saudaveis, devido ao
surgimento ou agravamento de doencas e maior preocupacao com a saude (Ferrari et al.,
2017; Constantino, 1998; Moutdo, 2005).

Também é importante acrescentar que o EF tende a melhorar a qualidade do sono na
populacdo em geral, sendo esta afetada pelo consumo de tabaco devido ao vicio em
nicotina. Purani et al. (2019) descobriram que o aumento do exercicio diario em

fumadores esta associado a melhoria da qualidade do sono.

Concluses

O presente estudo foi desenvolvido com a intengéo de contribuir, essencialmente, para a
adocdo de estilos de vida mais saudaveis. Foi desenvolvido com praticantes de
modalidades de ginasio do sexo feminino o que se pensa ser uma mais-valia sobretudo
porgue no nosso pais as mulheres sdo largamente mais sedentarias que os homens,
sendo fundamental criar programas de promogédo de EF que as evolvam e que vao ao
encontro das suas motivagdes, contribuindo para a iniciacdo e adesdo a pratica. Com a
adesdo a préatica de exercicio havera uma maior tendéncia a diminuir ou cessar outros
comportamentos de risco, como o consumo de tabaco e alcool. Mas, se por um lado, o
tipo de modalidade praticada parece néo ter relagdo com estes habitos, a Afiliagdo é um
motivo comum para 0 consumo de tabaco e para a pratica de EF. Os motivos de saude e
gestdo do peso também parecem ser menos preponderantes quando o consumo de
tabaco é mais elevado. Por outro lado, a motivacdo para a pratica por questbes de
doenca e de manutencdo da saude parece ser mais elevada em mulheres que fumaram
durante mais anos.

E importante referir que o presente estudo foi desenvolvido com praticantes de
modalidades de Fitness, em que o fator tempo de préatica pode influenciar os resultados.
O fato de ter sido utilizada uma faixa etéria tdo ampla pode ser considerado uma
limitacdo do estudo a ser considerada em estudos futuros. Outra questdo que parece ser
interessante esclarecer em investigacGes futuras sdo os motivos que levam as praticantes

de Fitness a manter o consumo de tabaco e alcool. Talvez invertendo a linha de
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pensamento se perceba o porqué destes comportamentos e os programas de intervencao
possam ser mais eficazes.

Em suma, se a literatura tem demonstrado que intervengdes no estilo de vida sdo tdo
eficazes quanto as terapias médicas baseadas em evidéncias sobre a reducdo da
mortalidade, € fundamental contribuir para a elaboracdo destes programas de

intervencéo.
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Estudo IV

Personalidade e Qualidade do Sono em Mulheres Praticantes de Fitness

Personalidad y Calidad del Suefio en Mujeres Practicantes de Fitness*

Personality and Sleep Quality in Female Who Practice Fitness

*Publicado em 25/11/2022 VIREF Revista de Educacion Fisica: Sousa, P., Coelho, E.,
& Mota, M. P. (2022). Personalidad y calidad del suefio en mujeres practicantes de
Fitness. VIREF Revista De Educacion Fisica, 11(4), 68-82. Recuperado a partir de

https://revistas.udea.edu.co/index.php/viref/article/view/349639
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Resumo

Objetivo — A qualidade do sono pode ser afetada por diversos fatores, sendo que as
mulheres tendem a dormir pior do que os homens. Tem sido sugerido que o exercicio
induz uma melhoria da qualidade do sono, embora o tipo de personalidade seja também
um fator a considerar. Neste sentido, o objetivo do presente estudo foi caraterizar a
qualidade do sono, os perfis de personalidade de mulheres praticantes de Fitness e
determinar os principais preditores da qualidade do sono.

Metodos — A amostra foi constituida por 113 mulheres adultas, praticantes de Fitness.
Para analisar a qualidade do sono foi utilizado o Mini Sleep Questionnaire e para 0s
perfis de personalidade o NEO Five-Factor Inventory (NEO-FFi). A caraterizagdo do
tipo de modalidade praticada, horério e duracdo do treino, frequéncia semanal, anos de
pratica e consumo de tabaco e alcool, foi efetuada por questionario.

Resultados — 56 mulheres (49,6%) apresentam boa qualidade do sono e 57 (50,4%)
apresentam alteracdes da qualidade do sono. Foram encontradas relagdes significativas
entre a qualidade do sono e o Neuroticismo (r= 0,440**, p= 0,000); a Extroversao (r= -
0,298**, p= 0,001) e a Consciéncia (r= -0,199*, p=0,035). Descobriu-se ainda que o
Neuroticismo prediz significativamente a qualidade do sono das participantes deste
estudo (B= 0,354, p=0,000).

ConclusGes — Cerca de metade das mulheres que compdem a amostra apresentam
alteragdes do sono, verificando-se em grande parte delas que as alteragdes sdo severas.
Os perfis de personalidade, nomeadamente, o Neuroticismo, a Extroversdo e a
Consciéncia, parecem ter influéncia na qualidade do sono. E importante que se
investigue sobre os comportamentos que podem afetar a qualidade do sono e contribuir

para uma melhoria da saude de toda a populagéo.

Palavras-Chave: Sono; Perfis de Personalidade; Exercicio; Fitness
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Abstract

Objective — Sleep quality can be affected by several factors, with women tending to
sleep worse than men. It has been suggested that exercise induces an improvement in
sleep quality, although personality type is also a factor. In this sense, the objective of
the present study was to characterize the quality of sleep, the personality profiles of
women practitioners of Fitness and to determine the main predictors of sleep quality.
Methods — The sample consisted of 113 adult women who practiced Fitness. The Mini
Sleep Questionnaire was used to analyze sleep quality and the NEO Five-Factor
Inventory (NEO-FFi) for personality profiles. The characterization of the type of
modalities practiced, time and duration of training, weekly frequency, years of practice
and consumption of tobacco and alcohol, was carried out by questionnaire.

Results — 56 women (49.6%) have good sleep quality and 57 (50.4%) have sleep quality
alterations. Significant relationships were found between sleep quality and Neuroticism
(r= 0.440**, p= 0.000); Extraversion (r= -0.298**, p= 0.001) and Consciousness (r= -
0.199*, p=0.035). Neuroticism was also found to significantly predict the sleep quality
of participants in this study (3=0.354, p=0.000).

Conclusions — More than half of the women who make up the sample have sleep
disorders, most of them verifying that the changes are severe. Personality profiles,
namely Neuroticism, Extraversion and Consciousness, seem to have an influence on
sleep quality. It is important to investigate the behaviors that can affect the quality of

sleep and contribute to an improvement in the health of the entire population.

Key words: Sleep; Personality Profiles; Exercise; Fitness
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Introducéo

O sono é um estado funcional, reversivel e ciclico, com algumas manifestacdes
comportamentais carateristicas, no qual sdo restauradas as funcdes cerebrais
responsaveis por diversos comandos do nosso organismo (Moreira et al., 2013; Ropke
et al., 2017; Ribeiro, 2012; Almeida, 2019; Soares, 2017; Duarte et al., 2021). Este
representa cerca de um tergco do tempo de vida de uma pessoa (Soares, 2017), como tal,
relaciona-se diretamente com o estado de salde e consequentemente com a qualidade de
vida (Ropke et al., 2017; Duarte te al., 2021; Conde, 2015). De acordo com 0s
resultados de um inquérito desenvolvido pela Sociedade Portuguesa de Pneumologia
(SPP) e da Sociedade Portuguesa de Medicina no Trabalho (SPMT) (2019), 46% dos
portugueses com idade igual ou superior a 25 anos dormem menos de 6 horas por noite;
21% dizem que demoram mais de 30 minutos a adormecer; 32% consideram ter um
mau sono; e, 40% reportam dificuldade em manter-se acordados durante a conducéo e
outras atividades diarias. Estes dados revelam que os portugueses dormem mal e isso
pode trazer consequéncias potencialmente graves para a saide (SPP e SPMT, 2019). A
Associacdo Portuguesa do Sono (APS) (Duarte et al., 2021) refere que a ma qualidade
de sono afeta negativamente os dias das pessoas, com sensacdo de sono nédo reparador,
dificuldade de concentracdo, falta de energia, distarbios do humor (irritabilidade e
agressividade) e diminui¢é@o do rendimento escolar ou laboral (Soares, 2012).

O estilo de vida moderno parece contribuir em grande escala para que as pessoas
durmam cada vez menos, vivendo numa constante privacdo de sono (Moreira et al.,
2013; Bonnet e Arand, 1995; Silva, 2020; Siviero et al., 2015), sendo que as mulheres
sdo quem, normalmente, apresenta mais queixas e transtornos de sono (Moreira et al.,
2013). Esta situacao pode estar relacionada com diversos fatores, como a acumulacgéo de
funcOes pessoais, familiares e profissionais; o ciclo menstrual, a gravidez e a
menopausa, pelas alteracfes hormonais carateristicas destas fases da vida; além de que,
os pesadelos sdo mais frequentes nas mulheres (Moreira et al., 2013).

A qualidade do sono depende de fatores como a duracao do sono, o tempo total de sono,
o tempo em cada estadio e a continuidade, que é fundamental para que os estadios
tenham a duracdo suficiente para cumprir as suas funcbes (Sdo José, 2014). O sono
divide-se em dois padrdes: sono REM (movimentos oculares rapidos) e sono Nao-REM
(sem movimentos oculares rapidos). Este Gltimo é composto por quatro estadios de
crescente profundidade, em que ha relaxamento significativo, ou quase total, em relacéo
a vigilia (dia) (Almeida, 2019; Antunes et al., 2008).

77



Capitulo Il — Estudo IV

A comunidade cientifica tem mostrado um interesse crescente em investigar quais as
variaveis bioldgicas, psicoldgicas e sociais que possam contribuir para a qualidade do
sono (Marques, 2012; Ratcliff e Dongen, 2009). Assim sendo, o0 uso de determinados
medicamentos, o consumo de alcool e bebidas com cafeina, o tabagismo, os habitos de
lazer noturnos (Almeida, 2019), as rotinas familiares e horérios de trabalho/escola
(Martini et al., 2012), bem como as alteracdes psicoldgicas e a propria personalidade
tém sido associadas a qualidade do sono (Moreira et al., 2013; Ribeiro, 2012; Silva,
2017; Nieman, 1999).

O Exercicio Fisico (EF) tem sido apontado pela American Sleep Disorders Association
e defendido pela literatura em geral, como uma intervencdo ndo farmacoldgica que
melhora a qualidade do sono (Moreira et al., 2013; Ropke et al., 2017; Silva, 2020;
Antunes et al., 2008; Martins et al., 2001; Silva et al, 2015; Pinheiro et al, 2012; Cruz et
al., 2017; Yang et al., 2012; Driver e Taylor, 2000; Ohayon et al., 2001; O’Connor ¢
Youngstedt, 1999), reduzindo o tempo para adormecer, proporcionando maior duragdo
de sono, maior tempo de sono em estado profundo (estadios 3 e 4 NREM) e um melhor
estado de alerta durante a vigilia (dia) (Moreira et al., 2013; Silva e Lima, 2021). Alias,
existem autores que defendem que esta relacdo é bidirecional, ou seja, 0s individuos que
praticam exercicio dormem melhor e, por outro lado, quem dorme melhor, pratica mais
exercicio (Duarte et al., 2021; Atkinson e Davenne, 2007; Kline, 2015).

Neste sentido, neste estudo pretendeu-se: i) caraterizar a qualidade subjetiva do sono e
perfis de personalidade de mulheres praticantes de Fitness; ii) determinar e analisar as
variaveis que se relacionam com a qualidade do sono; iii) e, identificar as variaveis

preditoras da qualidade do sono.

Metodologia

1. Amostra
A amostra foi constituida por 113 praticantes femininas de atividades de academia, com
uma idade que varia entre 18 e 70 anos (41,3+£12,5) e tempo de pratica médio de 8,9
anos (x7,6). Em média treinam trés vezes por semana (3,27+4,45), maioritariamente no
periodo da tarde (n=60, 58,8%). A maior parte dos elementos da amostra reside na
cidade de Viseu (n=92, 88,5%), tem habilitacdes a nivel superior (n=93, 83,8%), exerce

a profissdo de professora (n=28, 27,2%) e sdo casadas (n=49, 44,1%).
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Foram selecionados o0s seguintes critérios de inclusdo na amostra: apenas praticantes de
fitness do sexo feminino, com idade superior a 18 anos e tempo de pratica minimo de 6

Mmeses.

2. Procedimentos e Instrumentos
Apo0s explicar o objetivo do estudo, em que consistia a sua participa¢do, bem como a
garantia de confidencialidade das suas respostas e que poderiam desistir a qualquer
momento, foi pedido as voluntarias que assinassem uma declaracdo de consentimento
informado. Antes da pratica da sua atividade, cada participante do estudo foi convidado
a preencher, individualmente, 3 questionarios: (1) questionario para a caraterizacao da
amostra que incluia questdes como: a idade; o tempo de pratica; 0 numero de treinos
semanais; as modalidades praticadas e o estilo de vida; (2) Mini Sleep Questionnaire
(MSQ) para avaliagdo da qualidade subjetiva do sono, proposto por Zoomer et al.
(1985), validado para a populagdo portuguesa por Guerreiro et al. (1993). Este
questionario engloba 10 questdes que permitem avaliar de forma abrangente os aspetos
que configuram o padrdo de sono, bem como a frequéncia com que tais aspetos
ocorrem. Cada questdo € avaliada através de uma escala de likert de 7 pontos (1- nunca;
2- poucas vezes, 3- pontualmente; 4- algumas vezes; 5- muitas vezes; 6-
constantemente; 7- sempre). Estas 10 questdes vao cotar para uma pontuacéo final entre
10 e 70 pontos, sendo que os valores maiores descrevem pior qualidade do sono. Foram
considerados os seguintes pontos de corte: 10-24 bom sono; 25-27 leves alteragfes do
sono; 28-30 moderadas alteracdes do sono; valores superiores a 30, severas alteragdes
do sono. As respostas obtidas foi aplicado o Alfa de Cronbach, sendo o resultado 0,88
garantindo-se assim uma elevada fiabilidade das respostas. (3) NEO Five-Factor
Inventory (NEO-FFi) (Costa e McCrae, 1992), verséo portuguesa reduzida (Bertoquini e
Pais-Ribeiro,2006), constituida por 20 questbes, que permite uma medi¢do dos 5 perfis
de personalidade. Cada um dos 5 perfis (Extroversdao, Neuroticismo, Abertura a
Experiéncia, Amabilidade e Consciéncia), € constituido por 4 itens, avaliados numa
escala de likert de 5 niveis (1- Discordo Fortemente; 2- Discordo; 3- Neutro; 4-
Concordo; 5- Concordo Fortemente). As respostas obtidas foi aplicado o teste de
fiabilidade Alfa de Cronbach, sendo que, em todas as dimensdes os resultados foram

superiores a 0,6 garantindo assim a fiabilidade das respostas.
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3. Andlise Estatistica

Os procedimentos estatisticos foram realizados no programa SPSS, versao 25, através
de uma estatistica descritiva das pontuacfes do questionario. A estatistica descritiva
forneceu resumos simples sobre a qualidade do sono e dos perfis de personalidade dos
individuos da amostra, através do célculo de medidas de tendéncia central, como a
média e o desvio padrdo. Foi verificada a normalidade da amostra atraves de medidas de
Assimetria e Curtose nas variaveis continuas.

A correlacdo de Pearson foi utilizada para avaliar a relacdo entre a qualidade subjetiva
do sono e: a idade; os habitos tabagicos e etilicos; o tempo de prética; o nimero de
treinos por semana; o periodo do dia em que treinam; a duracéao do treino; a profissao; o
tipo de modalidade praticada e os perfis de personalidade. Para varidveis ndo
paramétricas foi utilizado o teste Kruskal-Wallis e para a comparacdo entre grupos o
teste Pairwise. Os valores significativos foram ajustados pela correcdo Bonferroni.
Refere-se ainda que foi controlada a toma de medicacdo para dormir na analise da
qualidade do sono.

Para determinar quais as variaveis que influenciam a qualidade do sono, foi utilizado o
Modelo de Regressdo Linear Multipla, incluindo apenas as que se correlacionaram de

forma significativa anteriormente.

4. Resultados
As caracteristicas da amostra, bem como, a qualidade subjetiva do sono das
participantes sdo apresentadas na Tabela 1.

Tabela 1. Carateristicas descritivas e qualidade subjetiva do sono das

participantes

MeédiatDesvio padrdo  Frequéncias (n, %)

Idade (anos) 41,3+125
Tempo de pratica (anos) 8976
N° de treinos semanais 33+45

Periodo do dia em que treina
Manhé 26 (25,5%)
Tarde 60 (58,8%)
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Noite 16 (15,7%)

Mini Sleep Questionaire

Dificuldade em adormecer 3115

Toma medicacao para dormir 1,7+14

)r?%ic(;) L%ig:grl?: (\j/g:?aard: ,adormecer 27+14

Dorme durante o dia 19+13

Acorda cansada 31+14

Sono retumbante 2514

Acorda durante a noite 3214

Acorda com dores de cabeca 22%13

Acorda cansada em motivo aparente 25%+13

Sono inquieto 2,714

Total Sono 252+95

Qualidade de sono (N°, %)

Sono Bom 56 (49,6%)
Leves AlteracBes do Sono 16 (14,1%)
Moderadas Alteracdes do Sono 9 (8,0%)
Severas AlteracGes do Sono 32 (28,3%)

Analisando a qualidade do sono das participantes da amostra verifica-se que 49,6%
apresenta boa qualidade do sono, portanto, cerca de metade da amostra (n=57, 50,4%)
apresenta alteragdes do sono.

Para os Perfis de Personalidade foram criadas quatro classes de valores onde a classe 1
engloba valores entre 0 e 3; a classe 2, valores entre 4 e 7; a classe 3, valores entre 8 e
11; e a classe 4, valores iguais ou superiores a 12 pontos. Os dados relacionados com a

personalidade das participantes da amostra sdo apresentados na tabela 2.
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Tabela 2. Caraterizacdo dos perfis de personalidade (n, %).

Classes Neuroticismo  Extroverséo I'Eo\xb;er:iuéﬁ(l:; Amabilidade Consciéncia
1 29 (25,9%) 6 (5,4%) 21 (18,8%) 6 (5,4%) 9 (8,0%)
2 52 (46,4%) 9 (8,0%) 20 (17,9%)  15(134%) 0 (0,0%)
3 27 (23,9%) 63 (55,8%) 49 (43,8%) 50 (44,6%) 32 (28,6%)
4 4 (3,5%) 34 (30,1%) 22 (19,6%)  41(36,6%) 71 (63,4%)

Portanto, verificam-se mais elementos da amostra a pontuar em Neuroticismo na classe
2; em Extroversdo, Abertura a Experiéncia e Amabilidade na classe 3; e em Consciéncia
na classe 4. Recorde-se que quanto mais os individuos pontuarem em determinado
perfil, mais esse perfil define a sua personalidade, neste caso, existem, por exemplo, 71
mulheres com pontuacéo elevada (classe 4) em Consciéncia.

Né&o foram encontradas correlacdes estatisticamente significativas entre a qualidade do
sono (sono total) e as seguintes variaveis: idade (p=0,528); tempo de préatica (p=0,593);
namero de treinos semanais (p=0,410); periodo do dia em que estas mulheres treinam
(p=0,882); duracdo do treino (p=0,376); tipo de modalidade praticada (p=0,857);
habitos tabagicos (p=0,288); habitos etilicos (p=0,956) e profissdo (p=0,500).

Da anélise das correlagfes entre a qualidade do sono (Sono Total) e os perfis de
personalidade, verificaram-se associagdes significativas com o Neuroticismo (p=0,000),
a Extroversdo (p=0,001) e a Consciéncia (p=0,035), sendo que, no primeiro caso, a

relacdo € positiva e nos dois seguintes é negativa (tabela 3).

Tabela 3. Relagéo entre qualidade do sono e perfis de personalidade.

Neuroticismo Extroversao Consciéncia
r 0,440** - 0,298** - 0,199*
p 0,000 0,001 0,035
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Relacionando o sono total com as classes destes 3 perfis de personalidade, verificaram-
se relagdes estatisticamente significativas com o Neuroticismo e a Extroverséo (p=0,000
e p=0,034 respetivamente). Foi possivel apurar que o sono total da classe 1 do
Neuroticismo é significativamente inferior ao das classes 2, 3 e 4 (p=0,003, p=0,000,
p=0,000 respetivamente) e o da classe 2 € significativamente inferior ao da classe 4
(p=0,006), indicando que, quanto mais estas mulheres pontuaram em Neuroticismo, pior
é a sua qualidade do sono. Na Extroversdo o sono total da classe 4 é significativamente
inferior ao das classes 2 e 3 (p=0,014 e p=0,017 respetivamente).

Entre os mesmos 3 perfis de personalidade e as categorias da qualidade do sono também
se encontraram relagdes estatisticamente significativas (p=0,000, p=0,001 e p=0,037
respetivamente). O Neuroticismo do bom sono é significativamente inferior ao
Neuroticismo das moderadas e severas alteracdes do sono (p=0,015 e p=0,000
respetivamente). A Extroversdo das severas alteracdes do sono € significativamente
inferior a Extroversdo do bom sono e das leves alteracdes do sono (p=0,000 e p=0,002
respetivamente). A Consciéncia das severas alteragdes do sono é significativamente
inferior a Consciéncia do bom sono (p=0,005).

A regressdo linear maltipla identificou os perfis de personalidade Neuroticismo,

Extroverséo e Consciéncia como preditores da qualidade do sono (tabela 4).

Tabela 4. Coeficientes de regressao obtidos para o efeito preditor da Qualidade

do Sono.
B p
Neuroticismo 0.354 0.000
Extroversao -0.181 0.071
Consciéncia - 0.069 0.472

No entanto, apenas o Neuroticismo prediz a qualidade do sono significativamente
(p=0,000).
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Discusséao dos resultados

Sendo a qualidade do sono motivo de preocupacdo ndo sé em Portugal, mas em todo o
mundo os objetivos do presente estudo foram, caraterizar a qualidade do sono e perfis
de personalidade de mulheres praticantes de Fitness; identificar variaveis que se
relacionam com a qualidade do sono; e, por fim, perceber quais sdo as variaveis
preditoras da qualidade do sono.

Relativamente ao primeiro objetivo, verificou-se que 50,4%, portanto, cerca de metade
desta amostra do sexo feminino admite ter alteracdes do sono. Este resultado €
preocupante, ndo sO porque retrata o0 panorama geral do nosso pais, em que, através dos
inquéritos nacionais, tem sido possivel concluir que os portugueses dormem mal e isso
pode comprometer gravemente a saude (SPP e SPMT, 2019), mas também porque a
literatura tem mostrado que as mulheres, normalmente, apresentam pior qualidade do
sono (Moreira et al., 2013; Oliveira, 2016; Quintal, 2011). Apesar disso, estudos
epidemioldgicos e clinicos tm mostrado uma associag¢do positiva entre o exercicio e a
qualidade do sono (Moreira et al., 2013; Ropke et al., 2017; Duarte et al., 2021; Martins
et al., 2021; Oliveira, 2016; Santiago et al., 2015). Segundo Nieman (1999), individuos
que praticam exercicio regularmente sentem-se menos cansados durante o dia,
adormecem mais rapido e passam mais tempo nos estadios do sono profundo, do que os
que ndo praticam exercicio (Moreira et al., 2013; Mota et al., 2021). Estes efeitos tém
sido justificados pela necessidade de restabelecer a homeostasia perturbada pelo
exercicio (Martins et al., 2001; Silva e Lima, 2001), ou seja, se houver um aumento do
gasto energético devido a pratica de EF, serd necessario mais tempo de recuperacéo
através do sono, especialmente nos estadios mais profundos (Nieman, 1999). De facto,
no presente estudo 56 mulheres (49,6% da amostra) apresentam boa qualidade do sono,
0 que pode também estar associado a pratica regular de exercicio. Alias, num estudo
realizado em S&o Paulo verificou-se que, dos individuos que praticavam EF, apenas
27,1% apresentava queixas de insonia e 28,9% sonoléncia excessiva, enquanto 0s néo
praticantes, eram 72,9% e 71,1%, respetivamente (Mello et al., 2000). O sono das
pessoas que praticam exercicio regularmente é melhor do que o de pessoas sedentarias
(Duarte et al., 2021; Cruz et al., 2017; O’Connor ¢ Youngstedt, 1999; D’Aurea, 2013),
porém, diversos autores tém referido que variaveis como a intensidade, duracao, tipo de
exercicio e horério de pratica podem interferir na qualidade do sono (Moreira et al.,
2013; Almeida, 2019; Santiago et al, 2015; Bertolazi et al, 2009; Pinheiro et al., 2012;
Souza et al., 2005). Apesar disso, Moreira et al. (2013) defendem que, devido as
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diferengas metodoldgicas com relacdo a intensidade, duragdo, horario e tipo de
exercicio praticado, ainda ndo ha consenso na literatura cientifica sobre a real influéncia
dos efeitos do EF sobre a arquitetura do sono. De facto, no segundo objetivo do presente
estudo, analisando as correlacdes entre diversas variaveis do EF e a qualidade do sono
das participantes da amostra, ndo foram encontradas relagfes significativas. Almeida,
(2019) afirmou que, embora a pratica de EF contribua para a qualidade do sono, é
necessario considerar que esta pode ser resultante de varios fatores. Como tal, foram
encontradas relacdes significativas entre a qualidade do sono e trés perfis de
personalidade: o Neuroticismo, a Extroversdo e a Consciéncia. O Neuroticismo
relacionou-se positivamente com a qualidade do sono, ou seja, as mulheres desta
amostra com pontuacGes mais elevadas em Neuroticismo apresentaram pior qualidade
do sono e vice-versa. Foi possivel verificar que o sono total da classe 1 de Neuroticismo
é significativamente mais baixo do que o das restantes classes e que o da classe 2 €
significativamente mais baixo do que o da classe 4. Também se descobriu que as
mulheres que apresentavam bom sono, apresentaram pontuacdes mais baixas em
Neuroticismo do que as que apresentaram moderadas ou severas alteracdes do sono.
Vérios autores tém demonstrado que existe uma tendéncia para os individuos que
sofrem de perturbacGes do sono, ou apresentam uma ma qualidade do sono, terem mais
tracos de Neuroticismo (Silva, 2017; Quintal, 2011; Harvey et al., 2014; Emert et al.,
2017). Harvey et al. (2014), comprovam que individuos neuroticistas demoram mais
tempo a adormecer, dormem menos profundamente, ttm uma qualidade de sono mais
pobre, menor tempo de sono no geral, e menor densidade do movimento rapido ocular
realizado durante o sono (REM), quando comparados com aqueles cujos tracos de
Neuroticismo sdo mais baixos. Com efeito, Maia et al. (2009) verificou que o
Neuroticismo estava significativamente associado a problemas em dormir, uso de
hipnoticos, duracdo insuficiente do sono e dificuldades de concentracdo de manhé ao
levantar de estudantes portugueses do terceiro ano de medicina (62,6% sexo feminino).

Por sua vez, a Extroversdo e a Consciéncia relacionaram-se significativamente, mas de
forma inversa, com a qualidade do sono, ou seja, as mulheres do presente estudo que
tém pontuacOes mais elevadas em Extroverséo, ou em Consciéncia, apresentam melhor
qualidade do sono. Também num estudo desenvolvido por Silva (2015) com estudantes
de enfermagem, a Extroversdo estabeleceu uma relacdo inversa com a qualidade do
sono, significando que, quanto mais extrovertidos, melhor a qualidade do sono destes
estudantes. LeBlanc et al. (2007) também verificaram que os niveis de Extroversao
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eram mais elevados no grupo de individuos que consideravam ter um sono bom do que
no grupo dos individuos que apresentavam algum problema relacionado com o sono.
Curiosamente, descobriu-se também no presente estudo que o sono total da classe 4 de
Extroversdo era inferior ao das classes 2 e 3, da mesma forma que as mulheres que
apresentaram severas alteragfes do sono pontuaram menos em Extroversédo do que as
que apresentaram bom sono e leves alteragdes do sono, o que corrobora com o que tem
sido avancado pela literatura.

A Consciéncia foi o perfil de personalidade que, no presente estudo, apresentou relacédo
significativa mais baixa com a qualidade do sono, mesmo assim, as mulheres do
presente estudo cujo perfil de personalidade é a Consciéncia, ttm melhor qualidade do
sono. Emert, Tutek e Lichstein (2017) também apresentaram uma relacao positiva entre
a Consciéncia e 0os comportamentos e habitos de sono mais saudaveis. No entanto, ndo
deixa de ser curioso que num estudo desenvolvido por Silva (2017) com 233 adultos de
ambos 0s sexos, que a satisfagdo com o sono foi maioritariamente associada a
Consciéncia. No presente estudo verificou-se ainda que, ndo existiram diferencgas
significativas entre as classes da Consciéncia e o0 sono total. De facto, nesta amostra as
mulheres sdo maioritariamente conscientes (63,4% na classe 4). Mesmo assim, também
se verificou que a Consciéncia do bom sono foi superior & Consciéncia das severas
alterages do sono, o que também corrobora com a literatura. Harvey et al. (2014)
referem que este perfil esta associado a uma melhor qualidade do sono, como também
parece regular a extensdo pela qual os individuos com Neuroticismo estdo vulneraveis
aos efeitos adversos de uma mé higiene de sono e, da mesma forma, individuos com
elevado Neuroticismo e baixa Consciéncia, experienciam niveis mais elevados de stress
e disfuncionamento. Com efeito, na presente amostra verifica-se que existem mais
mulheres na classe 2 e menos na classe 4 com Neuroticismo; e no perfil Consciéncia
acontece exatamente o inverso. Portanto, é possivel que estas mulheres da classe 2 com
elevado Neuroticismo e baixa Consciéncia apresentem pior qualidade do sono
relativamente as mulheres da classe 4 com elevada Consciéncia e baixo Neuroticismo.
No terceiro objetivo, partindo das correlagbes significativas determinadas
anteriormente, pretendia-se determinar se s&o o Neuroticismo, a Extroversdo e a
Consciéncia que influenciam a qualidade do sono destas mulheres ou o contrario.
Descobriu-se que apenas o Neuroticismo prediz significativamente a qualidade do sono.
O Neuroticismo é o perfil preditor comum entre o presente estudo e outros estudos
desenvolvidos anteriormente (Marques, 2012; Silva, 2017; Silva, 2015). De facto, o
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Neuroticismo é frequentemente associado a uma pobre qualidade do sono (Gray e
Watson, 2002), sendo que os individuos que apresentam este perfil de personalidade
podem estar particularmente mais vulneraveis a interrupc¢des de sono relacionadas com
0 stress, 0 que pode ser uma causa para o desenvolvimento da insénia (Emert et al.
2017).

Por fim, é importante salientar que no presente estudo foi avaliada a qualidade do sono
das participantes da amostra através do modelo de autorrelato, o que para alguns autores
pode constituir uma limitacdo (Silva, 2015). No entanto, os estudos desenvolvidos por
Martinez (1999) afirmam que os resultados obtidos por meio de anamnese utilizando
questionario corroboram com os dados obtidos pela polissonografia, que é considerada
0 método mais fidedigno para diagnosticar disturbios relacionados com o sono, pelo
que, a percecdo da propria pessoa pode ser considerada um indicador fiavel para o

diagnostico da qualidade do sono (Souza e Neto, 2017).

Conclusodes

O presente estudo foi desenvolvido, essencialmente, com o objetivo de verificar a
qualidade do sono de mulheres praticantes de diversas modalidades de Fitness e
perceber que varidveis podem estar por associadas a essa qualidade do sono. Cerca de
metade das participantes apresentaram alteraces na qualidade do sono, desde alteragdes
leves a alteracfes severas. Mesmo assim, a semelhanca do que tem sido provado pela
literatura, acredita-se que os resultados seriam piores se ndo se tratasse de praticantes de
EF. Descobriu-se que existe associagdo entre os perfis de personalidade Neuroticismo,
Extroversdo e Consciéncia e a qualidade do sono. As mulheres que mais pontuaram em
Neuroticismo foram as que apresentaram pior qualidade do sono, da mesma forma que
as mulheres que referiram ter severas alteracGes do sono, apresentaram pontuag0es mais
elevada de Neuroticismo. Quanto a Extroversdo e Consciéncia verificou-se que, em
ambas, quanto mais estas mulheres pontuaram nestes perfis, melhor é a sua qualidade
do sono e, também as que apresentavam severas alteracBes do sono, pontuaram menos
nestes perfis. Portanto, as participantes da amostra cujo perfil de personalidade é o
Neuroticismo, sdo as que apresentam pior qualidade subjetiva do sono. Os resultados
obtidos sugerem também que o Neuroticismo é o tipo de personalidade que melhor

prediz a qualidade do sono.
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3. Discussao Geral

O presente estudo foi desenvolvido com o propdsito de investigar sobre quatro temas
especificos que se relacionam com a pratica de EF. Em primeiro lugar investigou-se na
literatura existente, a relacdo entre os perfis de personalidade e os modos de exercicio
praticados. Uma vez que os perfis de personalidade descrevem uma forma relativamente
permanente de sentimento, pensamento e comportamento dos individuos (McCrae e
Costa, 2003) é importante que se investigue sobre a forma como as individualidades de
cada pessoa poderdo afetar as suas escolhas. Para este estudo de revisdo foram
selecionados trés artigos, nos quais foram estudados os contributos dos perfis de
personalidade para a escolha dos modos de exercicio e contexto em que 0 exercicio é
praticado. Foi comum nestes artigos a utilizagdo do modelo dos cinco perfis de
personalidade de McCrae e John (1992) por ser um modelo sélido, com varios estudos
de validacdao em diferentes culturas e ambientes de investigacdo (John, Nauman e Sotto,
2008; McCrae et al, 2005). Os resultados obtidos neste primeiro estudo de revisdo
impulsionaram a elaboracdo de um estudo pratico, cujo objetivo foi investigar a relacdo
entre os perfis de personalidade e a escolha dos modos de exercicio praticados por
mulheres, em contexto de ginasio. Neste ambito, & semelhanca dos resultados obtidos
por Box et al., (2019), nesta amostra também ndo foram encontradas diferengas
estatisticamente significativas entre os perfis de personalidade e a escolha dos modos de
exercicio praticados. De facto, a personalidade pode influenciar as mudancgas no EF,
mas o EF ndo influencia mudangas na personalidade (Allen et al., 2016), pelo que, é
unanime que os perfis de personalidade estdo significativamente associados ao EF
(Rhodes e Smith, 2006), ou seja, podem determinar se um individuo pratica ou ndo EF,
no entanto, ao que parece, pelos resultados obtidos no presente estudo e no estudo de
Box et al. (2019) os perfis de personalidade ndo vao influenciar se os individuos
preferem praticar um tipo de treino em relacdo a outro. Box et al. (2019) sugeriram
também que é possivel que os individuos que praticam EF tenham personalidades
semelhantes, no entanto, os modos primarios de EF apresentados no referido estudo sdo
demasiado abrangentes para ser provavel que os individuos tenham personalidade
semelhantes. Serd mais provavel a analise feita por Courneya e Hellsten (1998) e Hagan
e Housenblas (2005), que descobriram, por exemplo que, individuos cujo perfil de
personalidade é a Extroversdo, preferem treinar em grupo que sozinhos. Podera

acontecer que os individuos que escolheram o CrossFit como modo priméario de
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exercicio no estudo de Box et al. (2019), o tenham feito por preferirem treinar em grupo
e ndo pela modalidade em si. Courneya e Hellsten (1998) sugeriram que sera importante
analisar ndo s6 a modalidade, mas todo o contexto que envolve a pratica. No segundo
estudo também foram analisados os motivos participativos, sendo que, tal como no
estudo desenvolvido por Box et al. (2019) os motivos diferiram em funcéo do tipo de
modalidade praticada e os perfis de personalidade relacionaram-se com 0s motivos
participativos. As mulheres que pontuaram mais no perfil Extroversdo, foram as que
apresentaram mais motivos participativos, este facto vai ao encontro do que é referido
na literatura, a Extroversdo € um dos perfis que mais se relaciona, de forma positiva,
com a pratica de EF (Rhodes e Smith, 2006). Em contexto de ginasio programar treinos,
ou envolver as mulheres com as atividades que vdo ao encontro das suas
individualidades, dos seus motivos, podera ser uma forma de aumentar a sua adesdo a
pratica. Esta ideia estd em consonancia com o que é defendido por Deci e Ryan (2008)
quando referem que quanto mais voluntério se tornar o comportamento, mais facil sera a
adesdo ao mesmo.

O facto de as mulheres se envolverem e aderirem a pratica de EF podera contribuir
também para a diminui¢do ou eliminagdo de outros comportamentos de risco, como é o
consumo de tabaco e alcool. Num estudo de revisdo desenvolvido por Kaczynski et al.,
(2008) foi referido que os fumadores apresentam maior tendéncia do que 0S nao
fumadores a envolverem-se em outros comportamentos de risco. Esta relacdo podera ser
bilateral, ou seja, individuos que adotam comportamentos saudaveis, como a préatica de
EF, poderdo ter maior tendéncia a adotar outros comportamentos saudaveis, como ndo
fumar e ndo consumir alcool. De facto, das mulheres que compdem a amostra do
presente estudo 126 afirmaram nunca ter fumado. Atendendo que o tempo de pratica
médio é de 8,5 anos é possivel que estes comportamentos se influenciem. Quanto ao
consumo de bebidas alcodlicas também se verificou que, estas mulheres ndo apresentam
consumo abusivo, logo também ndo é considerado comportamento de risco. Mas, por
outro lado, se aparentemente, estas mulheres apresentam um estilo de vida saudavel,
também seria de esperar que a sua qualidade do sono fosse boa. No entanto, também se
verificou que cerca de metade das mulheres da amostra tem alteragdes do sono (n=57).
A ma qualidade do sono é uma preocupacdo mundial e nacional, pelo que,
frequentemente sdo realizadas acdes de sensibilizacdo para bons habitos de sono (SPP e
SPMT, 2019). O EF tem sido sugerido como uma medida para melhorar a qualidade do
sono (Moreira et al., 2013; Ropke et al., 2017; Duarte et al., 2021; Antunes et al., 2008),
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no entanto, esta também afetada por fatores imutaveis como os perfis de personalidade
(Silva, 2017; Harvey et al., 2014; Maia et al., 2009; Nieman, 1999). Relativamente a
influéncia dos perfis de personalidade na qualidade do sono, no presente estudo
descobriu-se que Neuroticismo, a Extroversdo e a Consciéncia se relacionaram
significativamente com a qualidade do sono, sendo estes os preditores. No entanto,

apenas o Neuroticismo prediz significativamente a qualidade do sono.
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4. Consideracodes Finais e Conclusdes

Os resultados obtidos num primeiro estudo levantaram a necessidade de se investigar
mais sobre a relacdo entre os perfis de personalidade e os modos de exercicio
praticados, uma vez que existe uma exploracdo consideravel sobre a relacdo entre os
perfis de personalidade e a préatica de EF, mas uma exploracdo minima no que respeita
aos modos de exercicio. Posto isto, num segundo estudo, descobriu-se que os perfis de
personalidade ndo influenciaram a escolha dos modos de exercicio praticados por esta
amostra de mulheres praticantes de Fitness, mas as suas escolhas foram influenciadas
pelas suas motivacdes para a pratica, da mesma forma que o seu perfil de personalidade
também se relaciona com os motivos apresentados para a pratica. Deste modo, é
importante que a oferta de modalidades e os programas de treino vao ao encontro das
motivacOes das praticantes, potenciando a sua adesdo a pratica. Foi também possivel
verificar que as mulheres do presente estudo, no geral, apresentam um estilo de vida
saudavel, no que respeita ao consumo de tabaco e alcool. Sendo que, existem mais
mulheres que deixaram de fumar, do que as que fumam e as que consomem alcool
fazem-no moderadamente. Para esta amostra o consumo de tabaco e alcool ndo se
relacionou com o tipo de modalidade praticada, mas as mulheres que fumam indicaram
a Afiliacho como motivo comum para praticar EF e para fumar. As mulheres que
fumaram durante mais tempo parecem mais preocupadas com a salde do que as que
fumaram durante menos tempo. Também as mulheres que ndo bebem mostraram estar
mais preocupadas com a salde do que as que bebem. Por outro lado, cerca de metade
das mulheres que compdem a amostra apresentam alteracdes do sono, verificando-se em
grande parte delas que as alteragdes sdo severas. Os perfis de personalidade,
nomeadamente, o Neuroticismo, a Extroversdo e a Consciéncia, parecem ter influéncia
na qualidade do sono, sendo que, para esta amostra, 0 Neuroticismo € preditor da

qualidade do sono.

4.1. LimitacOes do estudo e futuras dire¢des da pesquisa

O fato de nédo existir na literatura unanimidade na designacdo dos modos de exercicio
existentes atualmente dificulta o agrupamento das modalidades, pelo que seria,
importante futuramente estudar-se e implementar-se uma organiza¢cdo comum para as

atividades existentes hoje-em-dia.
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Possivelmente uma amostra maior também poderia potenciar resultados mais
expressivos e facilitar a sua interpretacdo. Sugere-se também o alargamento da pesquisa
a outras mulheres, praticantes de outro tipo de modalidades, em outros contextos, como
por exemplo, ao ar livre, em associacdes, em estidios. Ao mesmo tempo que seria
também interessante realizar investigacdes semelhantes com mulheres praticantes de

Fitness em outras zonas do pais e posteriormente fazer um estudo comparativo.
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Anexos

QUESTIONARIO DE CARATERIZAGCAO PESSOAL

Informacgdes: O presente questionario tem por objetivo recolher dados para a
elaboracdo de uma tese de Doutoramento da UTAD. Os dados recolhidos sdo confidenciais e
destinam-se unicamente ao desenvolvimento do referido estudo.

Para responder ao questionario leia cada uma das questées e responda da forma mais
verdadeira para si, sendo que nao ha respostas certas ou erradas.

Idade: (anos)  Altura (cm)  Peso (kg)

Género: FoM O Localidade:

Estado civil: Habilitagoes Literarias: Profissao:

Solteiro(a) | 12 Ciclo |
Casado(a) ] 22 Ciclo
Divorciado(a) O 32 Ciclo

Viuvo(a) m] Bacharelato

|
|
|
Unido de facto o Licenciatura |
Pés-graduagdo O

Mestrado ]

Doutoramento O

Ha quanto tempo pratica Exercicio Fisico em ginasios?

(semanas, meses, anos)

Quantas vezes por semana se desloca ao ginasio para treinar?

(n2 de vezes)
Qual a hora/periodo do dia em que costuma treinar?
(manh3, tarde, noite); das as horas

Quais as modalidades praticadas?

Cardiofitness 0 Aulas de Danga 0
Musculagao 0O Body Pump 0
Yoga O Localizada O
Pilates 0 Body Combat 0
Body Balance 0 Body Attack 0
Stretching 0 Cycling 0
Tai Chi 0 TRX 0
Treino Funcional O Cross Training 0
Jump 0 Body Step 0
GAP 0 Outras, Quais? 0
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Qual o principal motivo para a escolha dessa(s) modalidade(s)?
Bem-estar O
Saude O
Horario disponivel O

Outro. Qual? O

Pratica outra(s) modalidade(s) fora do gindsio?

Sim O Qual? Ha quanto tempo?
Quantas vezes por semana? Duragdo?
Nao O

Anexo A: Questionario de caraterizacdo pessoal, utilizado para a caraterizacdo das amostras
(estudo 2, 3 e 4).
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QUESTIONARIO DE HABITOS DE CONSUMO

Habitos tabagicos:

E fumador(a)? Quantos cigarros por dia?

Se ndo, ja alguma vez fumou? Quantos cigarros fumava por dia?

Durante quanto tempo? H4a quanto tempo parou?

Consumo de bebidas
alcoolicas:

Consome bebidas alcodlicas?
Quantas bebidas consome por semana? <70 7aldno >14 0

Anexo B: Questionario de habitos de consumo de tabaco e alcool (estudo 3).

Mini Sleep Questionnaire

HabItOS de SONO (responda de Ser:pre Constaniemente Mu?;tas AIg:mas Pontuaﬁmente Pofcas
acordo com a escala, em que 1 vezes vezes vezes
significa sempre e 7 nunca)

Dificuldade em adormecer a noite O O | | | |
Toma medicagdo para dormir O O | | | |
Acorda de madrugada e ndo O O | | | |
consegue adormecer novamente

Dorme durante o dia O O | O O O
Quando acorda de manha sente-se O O | O O |
cansado(a)

Sono retumbante | O O O O O
Acorda a noite | O O O O O
Acorda com dores de cabeca =] m| m| m| m| m|
Sente-se cansado(a) sem motivo O O | | | |
aparente

Sono inquieto O O O O | |

7
Nunca

O

o O

O 0O oo

O

Muito obrigada pela sua colaboracao.

Anexo C: Mini Sleep Questionnaire, questionario para analise da qualidade do sono (estudo 4).
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Inventario de Personalidade NEO-FFI-20

Leia cada afirmacdo com atencdo. Para cada afirmacéo, na pagina abaixo, marque com [XI apenas a coluna que
melhor corresponde a sua opinido. Se mudar de opinido ou se se enganar apague completamente a resposta ou, no caso de
isso ndo ser possivel, preencha o X1 errado e assinale com um [X] a sua resposta final. Ndo existem respostas certas nem
erradas. Descreva as suas opinides de forma rapida, espontanea e honesta. Responda a todas as questoes.

Assinale Discordo Fortemente se a afirmagao for definitivamente falsa ou se discordar fortemente dela. Assinale
Discordo se a afirmagdo for, na maior parte das vezes, falsa ou se discordar dela. Neutro se a afirmacéo for igualmente
falsa e verdadeira, se ndo se decidir ou se a sua posi¢éo perante o que foi dito é completamente neutra. Assinale Concordo
se a frase for, na maior parte das vezes, verdadeira ou se concordar com ela. Assinale Concordo Fortemente se a frase for
definitivamente verdadeira ou se concordar fortemente com ela.

Discordo Discordo  Neutro  Concordo Concordo

Fortemente Fortemente
1. Raramente estou triste ou deprimido (a). O O O O O
2. Sou uma pessoa alegre e bem-disposta. O O O O O
3. A poesia pouco ou nada me diz. O O O O O
4. Tendo a pensar o0 melhor acerca das pessoas. O O O O O
5. Sou eficiente e eficaz no meu trabalho. O O O O O
6. Sinto-me, muitas vezes, desamparado(a), desejando que O O O O O
alguém resolva os meus problemas por mim.
7. Muitas vezes, sinto-me a rebentar de energia. O O O O O
8. As vezes ao ler poesia e ao olhar para uma obra de arte O O O O O
sinto um arrepio ou uma onda de emocao.
9. A minha primeira reacéo é confiar nas pessoas. O O O O O
10. Sou uma pessoa muito competente. O O O O O
11. Raramente me sinto sé ou abatido(a). O O O O O
12. Sou uma pessoa muito ativa. O O O O O
13. Acho as discussdes filosoficas aborrecidas. O O O O O
14. Algumas pessoas consideram-me frio(a) e calculista. O O O O O
15. Esforco-me por ser excelente em tudo o que faco. O O O
16. Houve alturas em que experimentei ressentimento e O O O
amargura.
17. Sou dominador(a), cheio(a) de forca e combativo(a). O O O O O
18. Néo dou grande importancia as coisas da arte e da O O O O O
beleza.
19. Tendo a ser descrente ou a duvidar das boas intengdes O O O O O
dos outros.

20. Sou uma pessoa aplicada, conseguindo sempre realizar
0 meu trabalho.

Anexo D: Adaptacdo portuguesa do NEO FFi, para analise dos perfis de personalidade (estudos
2e4).
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Questionario de Motivacao para o Exercicio
The Exercise Motivations Inventory
(EMI - 2)
(Original do Prof. Doutor David Markland)

Traducéo e Adaptacdo de José Alves e Antonio Lourenco (2001)

Nas paginas seguintes sdo apresentadas varias afirmacdes relacionadas
com as razdes que as pessoas normalmente apresentam para fazerem exercicio
fisico. Por favor, leia cuidadosamente cada uma das afirmagfes e assinale-as
TODAS com um circulo, no numero apropriado:

¢ Se considerar que uma afirmacéo ndo €, de maneira nenhuma, verdadeira

para si, devera assinalar "0".

e Se entender que a afirmacdo é completamente verdadeira para si,

assinale "5".

e Se entender que uma afirmacdo é parcialmente verdadeira para si,
assinale "1", "2", "3" ou "4", de acordo com a intensidade com que essa

mesma afirmacao reflecte o porqué de vocé praticar exercicio fisico.

Lembre-se, nos pretendemos saber porque razao pratica exercicio fisico,
independentemente de as afirmagdes apresentadas serem, ou nao, boas razdes
para qualquer pessoa praticar exercicio fisico.

NAO HA PORTANTO, AFIRMAQOES CORRECTAS OU ERRADAS e
todas elas deverdo ser assinaladas em apenas um Unico nimero. Se se
enganar, por favor, risque e assinale aquela que para si € mais verdadeira.

A resposta sincera as questdes que colocamos, € importante. Garantimos
que todas as informagOes prestadas serdo ABSOLUTAMENTE
CONFIDENCIAIS e utilizadas apenas para efeitos de estudo.
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Nada Completamente
verdadeiro para mim verdadeiro para mim
Pessoalmente, fago exercicio fisico (ou poderei vir a fazer) l l
1 Para me manter elegante 0 1 3 4 5
2 Para evitar ficar doente 0 1 3 4 5
3 Porque me faz sentir bem 0 1 3 4 5
4 Para me ajudar a parecer mais novo 0 1 3 4 5
5 Para mostrar o meu mérito/valor perante os outros 0 1 3 4 5
6 Para poder pensar 0 1 3 4 5
7 Para ter um corpo saudéavel 0 1 3 4 5
8 Para me fortalecer/tornar mais robusto 0 1 3 4 5
9 Porque gosto da sensac¢do de me exercitar 0 1 3 4 5
10 | Para passar tempo com 0s amigos 0 1 3 4 5
11 | Porque 0 meu médico me aconselhou 0 1 3 4 5
12 E‘:i::c;ue gosto de tentar ganhar/vencer quando faco actividade 0 1 3 4 5
13 | Para me manter/tornar mais agil 0 1 3 4 5
14 | Para ter objectivos que orientem o meu esforgo 0 1 3 4 5
15 | Para perder peso 0 1 3 4 5
16 | Para prevenir problemas de saude 0 1 3 4 5
17 | Porque o exercicio fisico é revigorante 0 1 3 4 5
18 | Para ter um corpo bonito 0 1 3 4 5
19 | Para comparar as minhas capacidades com as dos outros 0 1 3 4 5
20 | Porque ajuda a reduzir a tensao 0 1 3 4 5
21 | Porque pretendo manter uma boa saude 0 1 3 4 5
22 | Para aumentar/melhorar a minha resisténcia 0 1 3 4 5
23 Egrrr:qéj?o?aegglg:icio fisico me satisfaz tanto no momento da pratica 0 1 3 4 5
o quq tirar partidq/desfrytar dos aspectos sociais inerentes a 0 1 3 4 5
pratica do exercicio fisico
25 | Para ajudar a prevenir uma doenca familiar/hereditaria 0 1 3 4 5
26 | Porque gosto de competir 0 1 3 4 5
27 | Para manter a flexibilidade 0 1 3 4 5
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Pessoalmente, faco exercicio fisico (ou poderei vir a fazer)

28

Porque me proporciona situagdes desafiantes

29

Para me ajudar a controlar o peso

30

Para evitar doencas do coracao

31

Para recarregar energias

32

Para melhorar a minha aparéncia

33

Para ser reconhecido pelas minhas prestacdes/realizacées

34

Para ajudar a gerir/controlar o stress

35

Para me sentir mais saudavel

36

Para me tornar mais forte

37

Por gostar da experiéncia de praticar exercicio fisico

38

Para me divertir estando activo com outras pessoas

39

Para me ajudar a recuperar de uma doencga/leséo

40

Porque gosto da competi¢do fisica

41

Para me manter/tornar flexivel

42

Para desenvolver habilidades/capacidades pessoais

43

Porque o exercicio fisico ajuda-me a queimar calorias

44

Para ter um aspecto mais atractivo

45

Para alcancar coisas que 0s outros ndo conseguem

46

Para libertar a tensédo

47

Para desenvolver os musculos

48

Porque me sinto na minha melhor forma quando fago exercicio

fisico

49

Para fazer novos amigos

50

Porque acho o exercicio fisico divertido, especialmente quando

envolve competicéo

51

Para me avaliar em funcéo de critérios pessoais

4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5
4 | 5

Anexo E: Adaptacdo portuguesa do EMI-2, para andlise dos motivos para a préatica de

modalidades de Fitness (estudos 2 e 3).
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