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Resumo: Praticar exercicio fisico esta associado a vantagens ao nivel psicolégico, fisico
e social. No entanto, a pratica desportiva na populagio é ainda reduzida e, adicional-
mente, os niveis de abandono sdo muito significativos (Dishman, 1994; “Global strategy
on diet, physical activity and health”, 2004). Assim, torna-se importante compreender
os fatores que estarao na origem destes problemas. Este trabalho propée dois guides
de entrevista dirigidos a praticantes e instrutores de exercicio, procurando facilitar
uma analise mais aprofundada deste tema. Os dominios avaliados foram: |. motivagao,
barreiras e beneficios (ambos os guides); 2. atitudes, normas subjetivas, percecio de
controle e intengao, experiéncia emocional, local de pratica (guiao para os pratican-
tes); 3. fatores influenciadores do exercicio, treino dos fatores psicolégicos, condicdes
de trabalho (guido para os instrutores). Os dominios avaliados permitem uma analise
abrangente dos fatores psicoldgicos envolvidos na pratica de exercicio, sendo também
possivel efetuar um confronto dos dados obtidos com modelos conceptuais existentes
na literatura sobre este tema.

Palavras-chave: exercicio; pratica profissional; entrevista psicolégica; avaliacao; estilo
de vida sedentario.

PSYCHOLOGICAL ASSESSMENT IN EXERCISE: AN INTERVIEW GUIDE FOR
EXERCISERS AND INSTRUCTORS

Abstract: The practice of physical activity is associated to psychological, physical and
social benefits. However, in the general population sport practice is still very low and the
levels of dropout are very significant (Dishman, 1994; “Global strategy on diet, physical
activity and health”, 2004). So it becomes important to understand the factors that can
cause these problems. This paper proposes two interview guides for exercisers and
instructors that facilitate a deeper analysis of the psychological factors involved in ex-
ercise. The assessed domains were: |. motivation, barriers and benefits (both interview
guides), 2. attitudes, subjective norms, perceived control and intention, emotional
experience, setting of practice (interview guide for practitioners), 3. factors influencing
exercise, training of psychological factors, work conditions (interview guide for in-
structors). The areas evaluated allow a comprehensive analysis of the psychological
factors involved in exercise practice, being also possible to make a comparison of data
obtained with conceptual models in the literature on this topic.
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EVALUACION PSICOLOGICA EN EL EJERCICIO: PROPUESTA DE ENTREVISTAS PARA
PRACTICANTES E INSTRUCTORES

Resumen: El ejercicio fisico tiene ventajas a nivel psicolégico, fisico y social pero la
practica deportiva es todavia reducida y los niveles de abandono son significativos
(Dishman, 1994; “Global strategy on diet, physical activity and health”, 2004). Por ello,
la exploracién de los factores que originan estos problemas es crucial. Este trabajo
propone dos guias de entrevistas dirigidas a los practicantes e instructores de ejercicio,
buscando contribuir a un analisis mas profundo de este tema. Los dominios evaluados
fueron los siguientes: |. motivacién, barreras y beneficios (ambos guiones); 2. actitudes,
normas subjetivas, percepcién de control e intencién, experiencia emocional, lugar de
practica (guién para los practicantes); 3. factores que influyen en el ejercicio, entrena-
miento de factores psicoldgicos, condiciones de trabajo (guién para los instructores).
Las areas evaluadas permiten un analisis completo de los factores psicolégicos implica-
dos en el ejercicio, siendo también posible hacer una comparacién de los datos obte-
nidos con los modelos conceptuales en la literatura sobre este tema.

Palabras clave: ejercicio; practica profesional; entrevista psicologica; evaluacién; estilo
de vida sedentario.

A pratica de exercicio fisico regular tem sido associada a beneficios nos estados fi-
sicos e de saude, passando pelo bem-estar psicolégico e culminando na melhoria do
funcionamento social do individuo (Willis & Campbell, 1992). Neste sentido, tanto os
governos como as diferentes organiza¢des de promocao da saude tém vindo a apostar
na divulgacdo das vantagens da adoc¢ao de estilos de vida saudaveis junto da popula-
¢do em geral, surgindo a pratica do exercicio fisico como um dos fatores positivos im-
plicados neste processo. A este nivel, pode-se apontar a recomendacao efetuada pela
Organizacdo Mundial de Saude, apelando aos estados para adotarem uma estratégia
global e concertada em torno da promocao de habitos alimentares saudaveis, da ati-
vidade fisica e da saude (Dishman, 1994; World Health Organization, 2004).

No entanto, apesar dos esforcos efetuados neste sentido, a verdade é que nem os
niveis de pratica de exercicio sdo satisfatorios e, ainda mais preocupante, também
os niveis de manutencdo nessa pratica ndo sdo os desejaveis e esperados (Dishman,
1994; Willis & Campbell, 1992). A titulo de exemplo, no caso de Portugal perto de 30%
da populacdo afirma nao realizar qualquer atividade fisica, estando estes valores em
consonancia com os 31% de sedentarismo observados para o conjunto dos paises da
Unido Europeia (Sjostrom, Oja, & Hagstromer, 2006). No que se refere a manutencéo
da pratica de exercicio, os dados sdo também pouco animadores, pois 0 niumero de
pessoas que fazem exercicio de modo esporadico ou que chegam mesmo a desistir
desta atividade pode ultrapassar os 50% (Dishman, 1994).

Assim sendo, uma das questdes mais recentes e pertinentes da investiga¢do no do-
minio do exercicio fisico prende-se com a andlise dos fatores que podem explicar o
inicio, manutencao e abandono desta atividade. A este nivel, a investigacdo tem salien-
tado que as facetas implicadas na explicacdo da pratica de exercicio sdo variadas, in-
cluindo aspetos fisioldgicos (por exemplo, indice de massa corporal), sociolégicos (por
exemplo, estatuto socioeconémico), psicolégicos (por exemplo, motivacao, atitudes) e
situacionais (por exemplo, facilidade de acesso ao local de pratica) (Dishman, 1994).
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Este trabalho centra-se fundamentalmente nos fatores psicoldgicos e situacionais
associados a pratica de exercicio fisico, procurando fornecer dois instrumentos de re-
colha de dados dirigidos a praticantes de exercicio fisico e a instrutores desta ativida-
de. De facto, um dos aspetos mais salientes no estudo das dimensdes envolvidas no
exercicio fisico prende-se com a escassez de instrumentos qualitativos de analise deste
fenémeno. Esta situacdo é tdo mais desconcertante pois, como referem Kimiecik e
Blissmer (1998), as metodologias qualitativas podem possibilitar-nos uma avaliacdo
alargada das facetas psicologicas envolvidas no comportamento de exercicio, a que se
junta o facto das pessoas tenderem a ser mais capazes de descrever oralmente o que
pensam e sentem sobre a pratica de exercicio fisico do que a preencher questionarios
sobre este tema.

Além disso, um outro constrangimento sugerido pelos autores prende-se com a
escassez de investigacdo que analisa e integra diferentes modelos conceptuais, sendo
este aspeto tdo mais evidente pelo facto de existirem mais semelhancas do que dife-
rencas entre eles (Kimiecik & Blissmer, 1998). Neste sentido, torna-se pertinente propor
metodologias qualitativas dirigidas a compreensao dos fatores psicolégicos influen-
ciadores da pratica de exercicio fisico, tanto da perspetiva dos praticantes como dos
instrutores. No que se refere aos praticantes, o guido de entrevista proposto neste
trabalho teve em considerac¢do diferentes contributos tedéricos que tém vindo a salien-
tar aimportancia de variaveis pessoais, interpessoais e relacionais na pratica desportiva
(Fishbein & Ajzen, 2010; Hagger, 2010; Prochaska, Redding, Harlow, Rossi, & Velicer,
1994). Quanto aos instrutores, a proposta de guido de entrevista visa analisar a in-
fluéncia destes profissionais na promocao de estilos de vida ativos nos praticantes de
exercicio. Este aspeto é tdo mais importante pois a investigacdo tem vindo a realcar
que as acdes assumidas por estes agentes desportivos sdo particularmente relevantes
se quisermos compreender as razdes que levam os praticantes a manterem-se nos pro-
gramas de exercicio fisico (Loughead & Carron, 2004).

Objetivos do estudo

Tendo em consideracdo a informacgdo exposta, os guides de entrevistas incluidos
neste trabalho propdem o estudo de alguns dos principais fatores psicolégicos envol-
vidos na pratica de exercicio fisico e visam possibilitar aos investigadores uma analise
conceptual integrada das dimensdes associadas a este comportamento de exercicio.
Mais concretamente, ambos os guides de entrevista procuram:

e contribuir para a melhoria do conhecimento acerca dos fatores psicolégicos as-
sociados a pratica de exercicio fisico;

e contribuir para o desenvolvimento de estratégias de intervencdo que visem pro-
mover a pratica de exercicio fisico; e

¢ facilitar o desenvolvimento da investigacdo centrada na compreensao dos fatores
psicolégicos associados a pratica de exercicio fisico por meio do recurso a metodo-
logias qualitativas.
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Método
Desenvolvimento dos instrumentos

O desenvolvimento dos guides de entrevista iniciou-se com uma analise dos contri-
butos tedricos que, por um lado, salientam a importancia de varidveis pessoais, inter-
pessoais e relacionais na pratica desportiva e, por outro lado, auxiliam na formulacao de
questdes especificas pertinentes para avaliar cada dominio em causa. Como refere
Hagger (2010), um dos maiores desafios que se coloca hoje em dia na analise dos fatores
psicologicos associados ao exercicio fisico prende-se com a necessidade de adotar pers-
petivas de estudo que conciliem as dimensdes centrais dos diferentes modelos teéricos.
Esta integracdo tem a vantagem de reduzir a redundancia nas dimensdes psicologi-
cas estudadas e aumentar complementaridade na explicacdo dos processos psicoldgicos
inerentes a pratica de exercicio. Assim sendo, o maior dilema colocado ao desenvolvi-
mento dos guides de entrevista prendeu-se com a necessidade destes serem suficien-
temente abrangentes nos dominios avaliados sem, no entanto, avancar com duas pro-
postas de avaliacdo demasiado extensas e pouco funcionais do ponto de vista pratico.

Procedimento de utilizacao dos instrumentos

Em termos da aplicacdo dos guides, alguns aspetos devem merecer a atencado dos
utilizadores. Comecando pela idade de aplicacdo, no caso do guido dos praticantes
propde-se a fase da adolescéncia e o inicio da idade adulta como critérios minimos de
idade para utilizacdo do mesmo. Para o guido dos instrutores, é apenas importante
assegurar que o profissional tenha as qualificacbes devidas para o exercicio da atividade.

No que se refere ao entrevistador, é necessario que este explique aos entrevistados
quais os objetivos da utilizagdo da entrevista, a confidencialidade no tratamento das
informacdes recolhidas e o modo como os dados serdo tratados e utilizados (por
exemplo, para efeitos de investigacdo e/ou intervencao).

Em ambos os instrumentos existe uma sequéncia estabelecida na formula¢do das
questdes e dos dominios a explorar nas entrevistas, sugerindo-se assim uma natureza
estruturada na recolha das informagdes. No entanto, esta definicdo dos dominios ndo
limita a possibilidade do entrevistador explorar mais aprofundadamente cada uma
das tematicas, recolhendo indicadores que complementem as questdes sugeridas. Deste
ponto de vista, os guides aproximam-se das entrevistas semiestruturadas (Flick, 1998).
Além disso, e em funcdo dos interesses do entrevistador, pode-se utilizar separada-
mente cada uma das sec¢des das entrevistas.

Ja na colocac¢do das questdes sugeridas, o entrevistador deve comecar por efetuar
perguntas de natureza geral (por exemplo, “Que opinido tém [as pessoas que sdo
importantes para si] sobre a pratica de exercicio fisico?") evoluindo depois para niveis
mais concretos, onde se pede ao entrevistado para clarificar uma determinada ideia
(por exemplo, “As outras pessoas influenciam-no(a) a praticar exercicio fisico?”), até
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um nivel mais especifico, onde se solicita a enumeracdo de situagdes reais que eluci-
dem a opinido transmitida (por exemplo, “Por favor, dé-me exemplos [do modo como
os outros o/a influenciam na pratica de exercicio fisico]”). Este procedimento de exe-
cucao tem trés vantagens: 1. centrar o guido de entrevista nas opinides, sentimentos
e desejos do proprio praticante; 2. evitar que o quadro de referéncia do entrevistador
se sobreponha ao do entrevistado; e 2. obter um aprofundamento das tematicas em
causa em cada seccdo da entrevista, tentando-se assim ultrapassar o ordenamento
simplista das questdes propostas.

Resultados
Dominios de avaliacao propostos

O guido de entrevista para os praticantes procura recolher informagdes num nume-
ro significativo de dominios, ajudando o entrevistador a compreender qual a experién-
cia pessoal do praticante relativamente a atividade desportiva e quais os fatores que
podem estar a promover (ou a debilitar) a vontade de fazer exercicio. Assim sendo,
propdem-se nove seccdes de recolha de informagdes no guido de entrevista para os
praticantes: 1. informacao pessoal e desportiva; 2. motivacdo para a pratica despor-
tiva; 3. atitudes face ao exercicio fisico; 4. normas subjetivas influenciadoras do com-
portamento de exercicio; 5. percecdo de controle e intencdo de pratica de exercicio;
6. barreiras e beneficios na atividade desportiva; 7. experiéncia emocional decorrente
da pratica desportiva; 8. perce¢do sobre o local de pratica de exercicio; e 9. finalizacao.

No que se refere aos instrutores, é igualmente proposto um conjunto significativo
de dominios que permitem ajudar o entrevistador a compreender qual a experiéncia
pessoal do instrutor relativamente a atividade profissional e qual a importancia dos
fatores psicolégicos na promocao da pratica de exercicio. Assim sendo, propdem-se
oito seccoes de recolha de informagdes no guido de entrevista para os instrutores:
1. informacao pessoal e desportiva; 2. motiva¢do para a atividade de instrutor; 3. fato-
res influenciadores da pratica de exercicio fisico; 4. treino dos fatores psicolégicos na
atividade profissional; 5. barreiras e beneficios na atividade desportiva dos praticantes;
6. motivagdo dos praticantes para o exercicio fisico; 7. avaliacdo das condicdes de tra-
balho; e 8. finalizacao.

Questoes propostas por dominios de avaliacao

Tendo por base os dominios de avaliacdo descritos anteriormente, foram elabora-
das questdes especificas direcionadas para a obtencado de informacdo relevante que
permita ao avaliador compreender de que modo cada uma das dimensdes avaliadas
esta relacionada com a pratica de exercicio fisico. Assim sendo, analisamos de seguida
as questoes colocadas em cada seccdo em causa das entrevistas, podendo estas ser
consultadas nos anexos 1 (quido de entrevista para os praticantes) e 2 (quido de entre-
vista para os instrutores).
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Informacao pessoal e desportiva

Ambas as entrevistas sdo iniciadas com a recolha de informacgdes pessoais e despor-
tivas dos praticantes e instrutores (ver seccdes 1 de ambos os guides nos anexos 1 e 2).
Ao nivel pessoal, propde-se uma avaliacdo de algumas caracteristicas dos entrevis-
tados (por exemplo, sexo, idade, estado civil, habilitacdes literarias e profissdo). Do
ponto de vista desportivo, no caso dos praticantes é importante compreender o tipo
de modalidade(s) praticada(s), a frequéncia de exercicio, o tempo de pratica e o nivel
de esfor¢o na atividade desportiva. Quanto aos instrutores, pretende-se compreender
qual a qualificagdo profissional, o nivel de envolvimento na atividade de instrutor, o
tempo de experiéncia profissional, as modalidades ensinadas e o numero de alunos/
praticantes que dirige nos grupos de exercicio. Todos estes dados ajudaréo a caracte-
rizar os entrevistados, sendo muito importantes para ajudar a compreender as infor-
macgoes recolhidas nas seccdes seguintes.

Motivacao para a pratica desportiva

A avaliacdo dos aspetos motivacionais representa um dominio central em ambos os
guides de entrevista. Assim, no caso dos instrutores procura-se ndo sé compreender as
razdes e motivacdo para o exercicio dessa atividade (Seccdo 2, Anexo 2), mas também
avaliar a percecao que estes tém acerca da motivacdo para o exercicio por parte dos
praticantes (Seccdo 6, Anexo 2). No caso do guido dos praticantes, a Seccdo 1 procura
igualmente recolher este tipo de informacdes (ver Anexo 1).

Atitudes, normas subjetivas, percecao de controle e intencao de pratica de
exercicio fisico

Estes dominios de avaliacdo sdo recolhidos de modo mais evidente no guido de
entrevista dos praticantes (ver seccoes 3, 4 e 5, Anexo 1), efetuando-se uma avaliacdo
individual de cada um destes dominios, clarificando-se o significado pessoal que o
exercicio possui para a pessoa (por exemplo, atitudes), o papel e a influéncia que as
pessoas significativas para o praticante exercem sobre a sua atividade de exercicio (por
exemplo, normas subjetivas) e o sentimento de controle e de certeza que a pessoa
julga possuir sobre a possibilidade de fazer efetivamente exercicio (por exemplo, per-
cecdo de controle e intencao).

Barreiras e beneficios da pratica de exercicio fisico

Este dominio de avaliacdo corresponde a Sec¢do 6 no caso do guido para os prati-
cantes (ver Anexo 1) e a Seccdo 5 no caso do guido dos instrutores (ver Anexo 2). O
objetivo principal desta analise prende-se com a compreensao dos fatores que podem
facilitar ou dificultar a pratica de exercicio fisico, antes e depois de seu inicio. Além
disso, também se procura clarificar aquilo que os praticantes e instrutores tentam fa-
zer para diminuir as barreiras a atividade desportiva e assim incorporar o comporta-
mento de exercicio nos estilos de vida dos praticantes.
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Experiéncia emocional na pratica de exercicio fisico

Dada a importancia dos fatores emocionais na pratica de exercicio fisico, o guido de
entrevista dos praticantes incluiu uma avaliacdo da experiéncia emocional em diferentes
momentos da pratica desportiva (por exemplo, antes, durante e apés) e uma avaliacao
comparativa dos estados emocionais decorrentes dessa pratica (ver Seccdo 7, Anexo 1).

Treino dos fatores psicologicos

O treino dos fatores psicoldgicos representa um dominio que importa avaliar do
ponto de vista dos instrutores, seja em termos da opinido que estes tém sobre a in-
fluéncia dos aspetos mentais no exercicio fisico, seja em termos da sua tendéncia para
incluirem os fatores psicoldgicos nas suas atividades de treino. Neste sentido, e apenas
para o guido de entrevista dos instrutores (ver Anexo 2), propdem-se duas seccdes de
recolha de informagdes. No primeiro caso, efetua-se uma anélise dos aspetos gerais
que podem influenciar a pratica de exercicio fisico (Sec¢do 3) para, de seguida, se cen-
trar a analise na influéncia dos fatores psicolégicos sobre essa mesma pratica (Seccdo
3, questao 8). No dominio seguinte (Seccao 4), exploram-se as estratégias psicoldgicas
especificas usadas pelo instrutor no sentido de fortalecer a adesdo ao exercicio nos
praticantes. Repare-se que neste caso a formulacdo das questdes evolui de um nivel
geral (questdo 9: importancia dos fatores psicolégicos no dia-a-dia de trabalho) para
um nivel mais especifico de recolha de informacdes (questdes 10 a 12). Estas ultimas
questdes sé serdo colocadas caso o instrutor indique que trabalha os fatores psicolégi-
Cos na sua pratica profissional. Caso ndo o faca, ndo fara sentido analisar o tipo de
estratégias que utiliza, sob pena das respostas ndo terem uma rela¢do efetiva com a
sua atividade de instrutor. Seja como for, ao colocarem-se estas duas seccbes no guido
de entrevista procura-se aumentar o conhecimento acerca da importancia dos fatores
psicolégicos na pratica de exercicio fisico e, talvez mais importante, averiguar quais as
estratégias utilizadas pelos instrutores para promoverem a manutencdo e o empenha-
mento desportivo dos praticantes.

Condigoes de trabalho e do local de pratica desportiva

No que se refere as condicdes de trabalho, procura-se saber no caso dos instrutores
quais as circunstancias em que exercem a sua atividade profissional, observando-se
os fatores facilitadores e prejudicais desta pratica (Seccdo 7, Anexo 2). Quanto aos
praticantes, a Seccao 8 (ver Anexo 2) analisa as condi¢des do local de pratica despor-
tiva. Neste caso, analisam-se dois aspetos distintos, um mais relacionado com as ca-
racteristicas do local de atividade fisica (questdes 20 e 21) e outro mais dirigido aos
relacionamentos mantidos nesse mesmo local (questdes 22 e 23).

Finalizacao das entrevistas
As questdes relativas a finalizacdo das entrevistas (Seccdo 9 no guido de entrevista

para os praticantes e Seccao 8 para os instrutores) estdo formuladas do mesmo modo,
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ou seja, analisam a possibilidade do entrevistado poder colocar alguma duvida acerca
da entrevista efetuada ou acrescentar alguma informacdo que considere relevante.
A Ultima questdo s6 deve ser colocada caso o investigador opte por esta estratégia
de validacao das informacdes recolhidas, solicitando a andlise e eventual correcdo da
transcricdo da entrevista realizada pelo entrevistado (por exemplo, praticante ou ins-
trutor) (ver anexos 1 e 2).

Discussao

O desenvolvimento dos dois guides de entrevista visou possibilitar a disponibiliza-
¢do de ferramentas Uteis no sentido de se melhorar a compreensao dos fatores psico-
I6gicos envolvidos nas atividades de exercicio fisico.

Assim sendo, e comecando pelos aspetos motivacionais, procurou-se avaliar no
guido dos praticantes as razdes especificas para a pratica de exercicio fisico e no caso
do guido dos instrutores procurou-se igualmente avaliar as razdes e competéncias
para o exercicio desta atividade profissional. A inclusdo destes dominios em ambos os
guides justifica-se pelo facto de se saber que as pessoas podem ter razoes distintas
para se envolverem numa dada atividade e dai resultarem experiéncias psicolégicas
distintas. Por exemplo, de acordo com a teoria da autodeterminacdo (Ryan & Deci,
2000), a vantagem de avaliarmos os motivos que as pessoas dao para efetuarem uma
tarefa é o facto de podermos observar até que ponto elas usam estilos mais autor-
regulados ou intrinsecos de motivacdo ou estilos mais externos ou extrinsecos de mo-
tivacdo, fazendo com isto variar o seu nivel de autodeterminagao.

Além disso, também devemos referir a preocupacdo em compreender estes fatores
do ponto de vista temporal (por exemplo, possibilidade dos fatores motivacionais se
alterarem ao longo do tempo) e qual estatuto do praticante face ao exercicio fisico
(por exemplo, razdes para iniciar e para se manter na atividade desportiva e possiveis
razdes para o abandono da mesma). Neste caso, devemos ter em considera¢do que a
mudanca de um comportamento pode evoluir por etapas que implicam processos psi-
cologicos distintos (cf. Prochaska et al., 1994). Assim sendo, em ambos os guides pro-
pde-se uma andlise dos fatores motivacionais implicados na fase prévia ao comporta-
mento de exercicio, durante a fase de pratica de exercicio, e, no caso do guido dos
instrutores, ainda se incluem questdes relacionadas com as razdes que podem levar ao
abandono desportivo. Convém referir que, no caso da entrevista dos praticantes, exis-
te a possibilidade de avaliarmos os objetivos que a pessoa formula para a sua pratica
desportiva. A este nivel, e seguindo novamente as indica¢des da literatura, existem
dados sobre a relacdo entre os estilos motivacionais dos praticantes, os objetivos for-
mulados e a experiéncia psicolégica na pratica de exercicio fisico (cf. Sebire, Standage,
& Vansteenkiste, 2009).

No que se refere a atitudes, normas subjetivas, percecdo de controle e intencdo de
pratica de exercicio fisico, estes dominios de avaliagdo foram incluidos devido ao papel
central que lhes tem sido concedido pela literatura. A este nivel, a teoria do comporta-
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mento planeado tem sido uma das propostas mais referidas para explicar a forma co-
mo efetudmos uma mudanca comportamental (Fishbein & Ajzen, 2010). De acordo
com esta teoria, a intencdo em assumir uma dada acao representa o preditor funda-
mental do comportamento subsequente, sendo esta ultima influenciada por trés face-
tas: as crencas acerca das consequéncias do comportamento (que originam as atitudes
face a esse comportamento), as crencas sobre as expectativas normativas dos outros
(que originam as normas subjetivas) e as crencas acerca dos fatores que podem faci-
litar ou impedir o comportamento em causa (que originam a percecdo de controle)
(Fishbein & Ajzen, 2010). Assim sendo, as crencas sobre os resultados do comporta-
mento produzem uma atitude negativa ou positiva face a esse comportamento, as
crencas normativas indicarao a perce¢ao do individuo acerca da pressao social face ao
comportamento a assumir, e as crengas sobre os fatores facilitadores ou debilitadores
do comportamento representardo a medida de percecdo de controle do individuo
sobre esse mesmo comportamento. Quando se incluem todos estes dominios no guiao
de entrevista dos participantes, torna-se possivel para o entrevistador confrontar as
informacdes com as indica¢des conceptuais da literatura.

No que se refere as barreiras e aos beneficios da pratica de exercicio fisico, uma das
propostas que pode ajudar a integrar e compreender a informacdo recolhida nos
guides refere-se ao modelo transtedrico dos estadios de mudanca (Prochaska et al.,
1994). Neste caso, sao sugeridas diferentes fases na mudanca nos comportamentos de
saude, existindo evidéncia para o facto dos fatores positivos associados a nova acao a
assumir (beneficios) se imporem face aos fatores negativos da mudanca (barreiras)
durante a mudanca comportamental. Neste sentido, com os guides propostos pode-se
efetuar uma analise dos processos de mudanca subjacentes ao comportamento de
exercicio fisico, desde a sua preparacdo até a sua implementacao.

Um outro dominio importante avaliado no guido dos participantes prende-se com a
experiéncia emocional na pratica de exercicio fisico. O estudo dos fatores emocionais
envolvidos no exercicio fisico ndo tem sido um tema muito abordado na literatura. Este
aspeto pode ser explicado pelo facto dos modelos conceptuais nem sempre atribuirem
a0s processos emocionais um papel relevante. Tal como assinalam Conner e Armitage
(1998), uma das limitacdes da teoria do comportamento planeado refere-se precisa-
mente a exclusdo dos processos afetivos, sendo estes cruciais se quisermos perceber as
intengdes das pessoas face a um dado comportamento. Apesar destas limitacdes, exis-
tem indicacdes sobre a influéncia das emoc¢des nas atitudes e intencdes de mudancga
comportamental (Bagozzi, Moore, & Leone, 2004). Aplicando esta ideia ao caso do
exercicio, Mohiyeddini, Pauli e Bauer (2009) afirmam que a antecipa¢do de emocbes
positivas face a atividade fisica pode facilitar a transformacado das intencdes de pratica
em acbes nesse sentido e, talvez mais importante, pode aumentar a frequéncia e dura-
¢do do comportamento de exercicio naqueles individuos que ja iniciaram esta atividade.

A percecdo dos instrutores acerca dos fatores que promovem uma maior adesdo
das pessoas ao exercicio fisico, bem como o modo como estes trabalham os fatores
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psicolégicos junto dos praticantes de exercicio, também foi objeto de analise no res-
petivo guido de entrevista. A razdo para incluir estes aspetos prende-se com a evidén-
cia de que os fatores psicoldégicos assumem um papel importante nos contextos des-
portivos, sendo de admitir igualmente a sua influéncia em contextos de exercicio
fisico. Por exemplo, ao nivel do desporto de competicdo, tém vindo a ser propostos
programas de treino de competéncias psicoldgicas, que se referem a pratica sistema-
tica e consistente de fatores mentais, com o propoésito de aumentar o rendimento dos
atletas, os seus niveis de diversdo e prazer e promover uma maior satisfacdo com a
atividade desportiva (Weinberg & Gould, 2011). As vantagens em implementar este
tipo de intervencao justifica-se pelo facto da investigacdo indicar que os atletas com
maior sucesso desportivo evidenciam uma melhor preparacdo psicolégica, demons-
trando um uso variado de estratégias mentais, como sejam, a formulacdo de objetivos,
a visualizacdo mental, o controle da ativa¢do fisica e dos pensamentos, o uso sistema-
tico de rotinas mentais, etc. (Williams & Krane, 2001). No que se refere ao contexto de
exercicio fisico, existem indicacbes da literatura que sugerem o papel importante
do instrutor na manutencdo dos seus alunos nas classes de exercicio fisico (Rinne &
Toropainen, 1998), podendo este funcionar como um agente promotor dos fatores
psicolégicos associados a pratica de exercicio. Os resultados destes estudos permitiram
concluir que a demonstracao de preocupacao pessoal e o apoio por parte do instrutor
face aos praticantes representam elementos cruciais na satisfacdo e adesdo aos pro-
gramas de exercicio. Tendo em considera¢do estes aspetos, a utilizacdo do guido de
entrevista permite entdo avaliar o modo como as competéncias psicolégicas sdo enca-
radas e trabalhadas pelos instrutores junto dos praticantes de exercicio.

Finalmente, os guides terminam com uma avaliacdo do local de pratica de exercicio
(praticantes) e das condi¢des de trabalho (instrutores). Neste Gltimo caso, o objetivo
é perceber até que ponto o instrutor possui condicdes que facilitam ou debilitam a sua
acado, de modo a poder fazer face ao que é esperado pelos outros relativamente a
sua atividade. A este nivel, existem indicacdes da literatura sobre a necessidade de
quem gere equipas desportivas procurar obter uma congruéncia entre, por um lado,
o seu estilo habitual de acdo e, por outro lado, aquilo que é esperado pela organiza-
¢do onde trabalha e o que é preferido pelos membros da equipa (Chelladurai, 2012).
Como ndo abundam indicagdes sobre estes aspetos no caso dos instrutores de exercicio,
as questdes colocadas podem facilitar um entendimento daquilo que pode promover
ou prejudicar a sua eficacia profissional. No que se refere aos praticantes, propde-se
uma avaliacdo das condicdes do local de pratica desportiva, seja ao nivel das caracte-
risticas existentes, seja ao nivel do relacionamento mantido com as outras pessoas.
Neste caso, existem indicacdes da literatura sobre a tendéncia para se fazer exercicio
fisico e a existéncia de locais de treino apraziveis, bem como de condicbes materiais
apropriadas (Willis & Campbell, 1992). Quanto aos relacionamentos mantidos com os
outros, existem igualmente dados da investigacdo acerca da influéncia do apoio social
na promoc¢do da manuteng¢do no exercicio fisico (Raglin, 2001).
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O principal objetivo do desenvolvimento dos dois guides de entrevista prendeu-se
com a necessidade de existirem metodologias de avaliacdo qualitativas centradas nos
dominios psicolégicos propostos pelos modelos conceptuais explicativos do compor-
tamento de exercicio fisico. Tal como apontam Kimiecik e Blissmer (1998), o desen-
volvimento de entrevistas constitui um método a ter em consideracdo na avaliacéo
dos diferentes dominios psicolégicos envolvidos nos processos de mudanca do com-
portamento de exercicio. Como limita¢des deste estudo, devemos apontar os aspetos
praticos envolvidos na utilizacdo de guides de entrevista, nomeadamente a neces-
sidade do entrevistador dominar as competéncias verbais e ndo-verbais do relaciona-
mento interpessoal de modo a explorar de modo eficaz o ponto de vista de cada
entrevistado, a necessidade do entrevistador dominar teoricamente os conceitos
abordados ao longo das entrevistas de modo a conseguir confrontar os dados obti-
dos com a literatura existente, e a necessidade do entrevistador ter competéncias de
analise de dados qualitativos de modo a conseguir extrapolar dos dados obtidos as
conclusées mais adequadas.

Em sintese, e apesar destes aspetos limitadores do uso de entrevistas, os guides
propostos procuram facilitar a investigacdo e intervenc¢do na area do exercicio fisico,
esperando-se que possam representar ferramentas Uteis para os investigadores inte-
ressados em compreender os fatores psicolégicos envolvidos na pratica de exercicio,
tanto da perspetiva dos praticantes como dos instrutores.
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Anexo |

Guiao de entrevista para os praticantes

1)

2)

3)

4)

5)

Aspetos prévios

Seccdo 1: INFORMAGAO PESSOAL E DESPORTIVA

Informacao pessoal

Informacao desportiva

Especificar o ambito da aplica¢do da entrevista, nomeadamente se esta se refere a um
trabalho de graduacdo, de investigacao, etc.

Apresentar os objetivos da entrevista (por exemeplo: “analisar o que significa para si a
pratica de exercicio fisico e 0 modo como se sente nesta atividade”).

Explicar a natureza confidencial e anénima de recolha, tratamento e divulga¢do dos
dados. Se assim o desejar, o praticante podera ter acesso a informacgéao final.

Salientar a possibilidade do praticante colocar duvidas sempre que ndo entender bem as
questdes efetuadas.

Solicitar a autorizacdo para efetuar a gravacdo da entrevista.

Data da realizacdao da entrevista de avalia¢do: / /

Local

Tempo de duragdo da entrevista
(Inicio h min / Final h min)

Nome Idade

Sexo: Feminino Masculino

Estado civil:

Habilitagoes literarias:

Profissao:

Local de pratica (por exemplo: ginasio, academia, etc.)
Modalidade(s) praticada(s)

Numero de vezes de pratica de exercicio por semana

Este numero de vezes é suficiente? Sim Nao Porqué?

Tempo médio de duracdo de cada sessdo de exercicio (ndo incluir o tempo necessario
para equipar e tomar banho) minutos

Tempo de pratica de exercicio fisico (se necessario, especificar por modalidade)?
Qual o seu nivel de esfor¢o na pratica desportiva?

Baixo Moderado Elevado

Alguma vez, interrompeu a sua pratica desportiva? Se sim, porqué?

(continua)
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Anexo |

Guiao de entrevista para os praticantes (continuacdo)

Seccdo 2: MOTIVAGAO
1. Por favor, pense apenas na atividade de exercicio fisico que se encontra a realizar e néo

em possiveis atividades desportivas (competitivas ou ndo) que tenha realizado no pas-
sado. O que o/a levou a iniciar esta atividade de pratica de exercicio fisico?

2. Atualmente, o que o/a mantém na pratica desportiva? Quais as razdes de fazer exercicio
fisico?

3. Quais sdo os seus objetivos atuais na pratica desta atividade? Os seus objetivos mudaram
ao longo do tempo? Se sim, porqué?

Seccao 3: ATITUDES

4. O que significa para si praticar exercicio fisico? Ou seja, qual a importancia desta ativi-
dade na sua vida? Porqué?

5. Quais as vantagens e desvantagens que a pratica de exercicio fisico tem para si, pessoal-
mente? Por favor, dé-me exemplos.

Seccao 4: NORMAS SUBIJETIVAS

6. Por favor, pense nas pessoas que sdo importantes para si ou que influenciam o modo
como pensa e se comporta. Que opinido tém estas pessoas sobre a pratica de exercicio
fisico? Por favor, dé-me exemplos.

7. Estas pessoas influenciam-no(a) a praticar exercicio fisico? De que modo o/a influen-
ciam? Por favor, dé-me exemplos.

Seccdo 5: PERCECAO DE CONTROLE E INTENCAO

8. Até que ponto fazer exercicio fisico depende de si ou de fatores externos a si? Por favor,
dé-me exemplos.

9. De 1 a 10, qual o seu grau de certeza de que nos proximos trés meses estard a praticar
exercicio fisico? O que o/a leva a ter este grau de certeza?

Seccdo 6: BARREIRAS E BENEFICIOS

10. Antes de iniciar a pratica desportiva, sentiu algumas dificuldades e problemas que tor-
naram mais complicado fazer desporto? Ou seja, existia alguma coisa que o/a impedia
de iniciar a pratica de exercicio?

11. Se sim, o que fez para lidar com essas dificuldades?

12. E atualmente, sente algumas dificuldades e problemas que tornam mais complicado
fazer exercicio?

13. Se sim, o que faz para lidar com essas dificuldades?
14. A pratica de exercicio tem algum beneficio para si? Se sim, quais?

15. O que “pesa” (ou tem mais influéncia) para si: as barreiras ou os beneficios de praticar
exercicio? Porqué? De que modo, isso influencia a sua pratica desportiva?

(continua)
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Anexo |

Guiao de entrevista para os praticantes (conclusdo)

Seccao 7: EXPERIENCIA EMOCIONAL

16. Como se sente antes de iniciar uma sessdo de exercicio?

17. Como se sente durante uma sessdo de exercicio?

18. Como se sente apds uma sessdo de exercicio?

19. Em termos gerais, acha que se sente pior ou melhor com a pratica de exercicio? Porqué?
Seccdo 8: LOCAL DE PRATICA

20. O que gosta mais no seu local de exercicio? Porqué?
21. O que gosta menos no seu local de exercicio? Porqué?

22. Como se relaciona com os outros praticantes? Até que ponto estas pessoas o/a influen-
ciam a praticar exercicio?

23. Como se relaciona com os responsaveis pela atividade desportiva (por exemplo: instru-
tor, professor, etc.)? Até que ponto estas pessoas o/a influenciam a praticar exercicio?

Seccdo 9: FINALIZACAO

24. Sera que gostaria de acrescentar algo ao que me disse? Ficou com alguma duavida?

25. A minha proxima tarefa é transcrever a informacdo que me transmitiu para a poder
analisar mais detalhadamente. Esta tarefa depende muito de ter percebido bem o que
me disse. Por isso, queria fazer-lhe um pedido relacionado com a possibilidade de ler a
transcricdo da entrevista e ver se estd de acordo com as opinides que referiu. Pode cor-
rigir todos os aspetos que achar necessario. Isso iria ajudar-me a ter maior certeza na
recolha da informacdo desta entrevista.

Anexo 2

Guiao de entrevista para os instrutores

Aspetos prévios
1) Especificar o ambito da aplicacdo da entrevista, nomeadamente se esta se refere a um
trabalho de graduacao, de investigacao, etc.

2) Apresentar os objetivos da entrevista (por exemplo: “analisar o que significa para si ser
instrutor de exercicio fisico e o modo como se sente nesta atividade”).

3) Explicar a natureza confidencial e anénima de recolha, tratamento e divulgacdo dos
dados. Se assim o desejar, o instrutor podera ter acesso a informacao final.

4) Salientar a possibilidade do instrutor colocar duvidas sempre que ndo entender bem as
questoes efetuadas.

5) Solicitar a autoriza¢do para efetuar a gravacdo da entrevista.

e Data da realizacdo da entrevista de avaliacdo: / /

e Local

e Tempo de duracdo da entrevista
e (Inicio h min / Final h min)

(continua)
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Anexo 2

Guiao de entrevista para os instrutores (continuacdo)

Seccdo 1: INFORMAGAO PESSOAL E DESPORTIVA

Informacgao pessoal
Nome Idade

Sexo: Feminino Masculino Estado civil:

Habilitagoes literarias:

Informacao desportiva
Curso/Nivel de formac¢do enquanto instrutor

Exerce a atividade de instrutor a tempo inteiro? Sim Nao

Se nao, que outra profissdo/atividade exerce

Anos de experiéncia profissional como instrutor

Local de trabalho como instrutor

Modalidade(s) que ensina/treina

Numero de alunos por classe/modalidade que treina

Numero de alunos que tem por ano/més

Numero de horas de trabalho por semana como instrutor

Seccdo 2: MOTIVACAO PARA A ATIVIDADE DE INSTRUTOR
1. Que razdes que o/a levaram a escolher esta profissao?
2. Atualmente, que razdes o/a motivam a exercer esta profissdao?
3. Voltaria a escolher esta profissdo e a atividade de instrutor? Porqué?
4

. Olhando para a sua propria experiéncia, quais sédo as grandes competéncias ou caracte-
risticas que vocé deve ter para poder exercer esta funcdo/profissdo?

5. Acha que estas caracteristicas foram melhorando ao longo do tempo, ou é “algo que se
tem e com que se nasce”?

Seccdo 3: FATORES INFLUENCIADORES DO EXERCICIO FiSICO
6. Quais sdo para si os fatores que influenciam as pessoas a fazerem exercicio fisico?
7. Dos varios fatores referidos, quais sdo os mais e menos importantes? Porqué?

8. Acha que os fatores psicolégicos influenciam a pratica de exercicio fisico? De que modo?
Por favor, dé-me exemplos.

Seccio 4: TREINO DOS FATORES PSICOLOGICOS

9. Acha que é importante considerar os fatores psicolégicos no trabalho/treino com os seus
alunos/atletas/praticantes? Porqué?

Nota: Em caso de resposta afirmativa a questdo anterior, colocar as questdes seguintes.

10. Usa algum tipo de estratégia psicolégica/mental ao trabalhar com os seus alunos/atletas/
praticantes? Por favor, dé-me exemplos de cada uma das estratégias.

(continua)
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Anexo 2

Guiao de entrevista para os instrutores (continuacdo)

Seccdo 4: TREINO DOS FATORES PSICOLOGICOS

11. Com que frequéncia usa cada uma das estratégias psicoldégicas/mentais que referiu? E
em que situagdes/circunstancias as usa?

12. Que tipo de objetivos pretende alcancar ao usar as estratégias psicolégicas que descre-
veu? Por favor, dé-me exemplos dos objetivos que pretende alcancar em cada uma das
estratégias psicologicas que me acabou de descrever.

Seccdo 5: BARREIRAS E BENEFICIOS

13. Quais acha serem as principais dificuldades e problemas que impedem as pessoas de
iniciarem a pratica de exercicio fisico? Por favor, dé-me exemplos.

14. E quando as pessoas iniciam a pratica de exercicio fisico, quais acha serem as principais
dificuldades e problemas que as pessoas sentem nessa pratica? Por favor, dé-me
exemplos.

15. Acha que as dificuldades que as pessoas sentem ao praticarem exercicio mudam ao
longo do tempo ou sdo sempre as mesmas? Por favor, dé-me exemplos.

16. Quais acha serem os principais beneficios que as pessoas sentem na pratica de exercicio
fisico? Por favor, dé-me exemplos.

Seccido 6: MOTIVACAO DOS PRATICANTES PARA O EXERCICIO

17. Quais acha serem as razdes que levam as pessoas a iniciarem a pratica de exercicio fisico?
Por favor, dé-me exemplos.

18. Quais acha serem as razdes que levam as pessoas a manterem-se na pratica de exercicio
fisico? Por favor, dé-me exemplos.

19. Acha que existem diferencas entre os motivos que levam as pessoas a iniciarem e a
manterem-se na pratica de exercicio fisico? Por favor, dé-me exemplos.

20. Quais acha serem as razdes que levam as pessoas a abandonarem a pratica de exercicio
fisico? Por favor, dé-me exemplos.

21. Usa algum tipo de estratégia (psicolégica ou ndo) para motivar as pessoas a manterem-se
na pratica de exercicio fisico? Por favor, dé-me exemplos.

22. Usa algum tipo de estratégia (psicolégica ou ndo) para evitar que as pessoas abandonem
a pratica de exercicio fisico? Por favor, dé-me exemplos.

Seccdo 7: CONDICOES DE TRABALHO

23. Que condicdes lhe sdo dadas para exercer as suas fun¢des de instrutor? Ou seja, sente
que possui as condicdes humanas, financeiras e materiais para exercer a sua funcdo? Por
favor, dé-me exemplos.

24. Até que ponto sente apoio da direcdo/administracdo da academia/ginasio ao seu
trabalho?

25. E que outros aspetos facilitam o exercicio da sua atividade profissional?

(continua)
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Anexo 2

Guiao de entrevista para os instrutores (conclusdo)

Seccdo 7: CONDICOES DE TRABALHO

26. E quais sdo os grandes problemas e obstdculos que encontra no exercicio das suas
fung¢des?

27. Qual das duas areas (condicbes facilitadoras e obstaculos ao seu trabalho) esta mais
presente atualmente na sua atividade profissional? Qual “pesa” mais?

Seccdo 8: FINALIZACAO
28. Serd que gostaria de acrescentar algo ao que me disse? Ficou com alguma duavida?

29. A minha proxima tarefa é transcrever a informacdo que me transmitiu para a poder
analisar mais detalhadamente. Esta tarefa depende muito de ter percebido bem o que
me disse. Por isso, queria fazer-lhe um pedido relacionado com a possibilidade de ler a
transcricdo da entrevista e ver se esta de acordo com as opinides que referiu. Pode cor-
rigir todos os aspetos que achar necessario. Isso iria ajudar-me a ter maior certeza na
recolha da informacdo desta entrevista.
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