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RESUMO

A alegria no movimento, a interpretacdo e expressdo de emocdes sdo trés
factores chave para uma performance de sucesso. Relativamente a expressdo de
emocdes, hd formas de o fazer, através da forca, energia, diversdo, ritmo,

sensualidade e paixdo. (Les Mills International, 1999)

O objectivo deste estudo assume como papel fundamental as estratégias de
coping utilizadas pelos instrutores de fitness, para conseguirem manter o nivel de
performance em todas as aulas.

A amostra deste estudo é constituida por 72 instrutores de fitness de varias
modalidades, em que 43 sdo do sexo feminino e os outros 29 do sexo masculino. A
média de idades é de 28,53 anos. Foram consideradas como variaveis dependentes a
as estratégias de coping e os estados de humor, e como varaveis independentes 0
sexo, 0s anos de servico, a modalidade e a carga horaria.

De forma a podermos abordar estes assuntos foi reunida uma bateria de
questionarios constituida pelos questionarios de natureza biossocial, 0 questionario
exploratorio sobre as estratégias de coping e o questionario de estados de humor
(POMS).

Como grandes conclus@es verificamos que os instrutores de sexo masculino
apresentaram algumas estratégias de coping diferentes das do sexo feminino; a
dimensdo dos estados de humor que mais afecta os instrutores € o vigor; quantas
mais horas de leccionacdo os instrutores tém, maior sdo os valores das dimensGes
negativas, dos estados de humor.

Uma das sugestdes que propomos para futuros estudos nesta area € a de tentar

fiabilizar o instrumento que pretende medir as estratégias de coping..
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CAPITULO |
INTRODUCAO

1.1. Introducéo

De acordo com Santos e Franco (1999) vivemos na era do Fitness, a qual
continua em constante expansdo e desenvolvimento. Para estas, o conjunto de
actividades pertencentes a area do Fitness, podem ser considerados como formas
variadas de exercicio fisico, cujos objectivos essenciais conseguem responder ao
desenvolvimento de estruturas bioldgicas, que concorrem para a manutencdo e

promocao da saude, da condicdo fisica e do bem-estar.

Em 1978, surgiu a Ginastica Aerdbica, uma das primeiras actividades a
irromper no vasto universo do Fitness. A rapida popularizacdo obrigou a uma
evolucdo desta modalidade e da introducédo de outras novas, para além de ter exigido
aos instrutores aulas cada vez mais diversificadas, tentando manter a motivagédo

constante dos alunos (Franco e Santos, 1999).

De acordo com Rodrigues (2000), o instrutor de Fitness teve e continua a ter
um papel fulcral no desenvolvimento de todas as actividades relacionadas com o

fitness.

“A participagdo em competi¢do desportiva coloca frequentemente o atleta
debaixo de intensas exigéncias fisicas, psicoldgicas e emocionais, sob as quais se
espera que o atleta desempenhe ao seu melhor nivel” (Salgado, M., 1999), tal como

sucede com um instrutor de fitness.

Segundo alguns autores (Suinn, 1972; Mahoney, 1979; Seabourne e tal.,
1985) a aplicagdo de técnicas para modificar os efeitos do stress, geralmente
referidas como técnicas de coping ou competéncias de confronto com o stress,

conduzem a melhoria do desempenho em muitas situacdes desportivas.
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Torna-se, entdo, de extrema importancia tentar compreender,
verdadeiramente, a influéncia de todos estes aspectos na populacdo deste estudo -
instrutores de fitness.

Este estudo é constituido por 7 capitulos em que o capitulo | é composto pela
introducdo, contextualizacdo e apresentacdo do problema, pertinéncia do estudo,
objectivos e hipdteses. O capitulo Il é a Revisdo da Literatura. No capitulo 111 ser&
apresentada a Metodologia constituido pela caracterizacdo da amostra, apresentacdo
das varidveis, instrumentos de avaliagdo, procedimentos de aplicacdo e
procedimentos operacionais. No capitulo IV serd a apresentacdo dos resultados. No
capitulo V serd apresentada a discussdo dos resultados. No capitulo VI serdo
apresentadas as limitacbes do estudo, conclusdes e recomendacBes para estudos

futuros. No capitulo V1I serdo referenciadas as Referéncias Bibliograficas.

1.2. Contextualizacdo

Para Howley e Franks (1997) os profissionais de Fitness estdo a viver agora
um momento extremamente importante nas suas carreiras, pois a populacdo em geral
comeca a reconhecer que a pratica de actividade fisica regular € um elemento

essencial, para a obtengdo de uma vida saudavel.

A alegria no movimento, a interpretacdo e expressdo de emocdes sdo trés
factores chave para uma performance de sucesso. Relativamente a expressdo de
emocbes, hd formas de o fazer, através da forca, energia, diversdo, ritmo,

sensualidade e paixdo. (Les Mills International, 1999)

Estudos realizados indicam que a influéncia da actividade fisica sobre os
sistemas imunitario depende da intensidade e da duracdo do exercicio, assim como
pela condigdo fisica de quem pratica a actividade (Ibars e tal., 1992). Em geral o
exercicio fisico de alta intensidade e prolongado, prejudica o sistema imunitario, ao
contrario do exercicio moderado que ou ndo influencia, podendo, mesmo, trazer
alguns beneficios (Ibars e tal., 1992; Mackinnon, 1992). Tendo em conta que alguns
instrutores, chegam a ter como carga horéaria 8 horas de aula, julgamos que poderéao

ser vistos como atletas de alta competicéo.
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O coping é ja identificado como um factor mediador na relagédo entre o stress
e o desporto (Mace e Carrol, 1989), como tal as estratégias de coping, utilizadas

pelos instrutores de fitness, foram o objecto do nosso estudo.

1.3. Pertinéncia do Estudo

A pertinéncia deste estudo prende-se com a pouca investigacdo cientifica
existente neste campo, ao nivel de instrutores de fitness. O facto de em Portugal se
constatar uma auséncia inexplicavel de investigacdo neste dominio de actividades. O
facto de a area de Fitness ser uma area em grande expansdo, faz com que haja uma
maior necessidade de produzir informacédo de qualidade para todos os profissionais
deste universo. O conhecimento das estratégias de coping é fundamental para que se
alcance 0 sucesso e oriente 0 processo ensino-aprendizagem. Pretende-se que o
caracter multi-facetado deste estudo permite construir alguma referéncia e, ser

simultaneamente, ponto de partida para a realizacdo de mais estudos neste contexto.

Todos os instrutores de fitness independentemente da modalidade que
leccionem, tém um grande numero de aulas por dia, tendo que manter sempre um
sorriso na cara, estar bem disposto, transmitir uma atitude positiva, pronto para
motivar os seus alunos, sem nunca mostrar que tem algum problema ou que esta

esgotado fisica e psicologicamente.

Torna-se entdo fundamental, principalmente para a populacdo em estudo,
saber quais 0s mecanismos de coping mais utilizados, pelos respectivos colegas desta

area.

1.4. Objectivos do Estudo

Deste modo temos como objectivos:
. Analisar as caracteristicas biograficas dos instrutores de fitness;

. Verificar quais os mecanismos de coping mais utilizados pelos instrutores de

fitness e relaciona-las com sexo, anos de servico e horario semanal;
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. Analisar os estados de humor do instrutor quando d& aula.

1.5. Hipoteses

Hipotese 1 — O sexo feminino tende a utilizar um maior nimero de estratégias de

coping, do que o sexo masculino.

Hipotese 2 — Existem diferencas entre o sexo, relativamente ao tipo de estratégias de

coping utilizadas.

Hipdtese 3 — A fadiga e a tensdo sdo as dimensdes negativas, do estado de humor

gue mais influenciam os instrutores de fitness.

Hipotese 4 — O vigor é a dimensdo dos estados de humor que mais influencia os

instrutores de fitness.

Hipotese — A medida que os anos de experiéncia dos instrutores de fitness

aumentam, a dimensdo negativa, tensdo dos estados de humor, diminui.

Hipotese 6 - A medida que os anos de experiéncia dos instrutores de fitness

aumentam, a dimensdo negativa, fadiga dos estados de humor, aumenta.

Hipotese 7 — A medida que o nimero de horas de trabalho semanal, dos instrutores

de fitness, aumenta, as dimensdes negativas dos estados de humor aumentam.

Hipotese 8 — Existem correlagfes significativas entre as dimensdes do POMS e as

estratégias de coping.
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CAPITULO II
REVISAO DA LITERATURA

2.1. Exercicio Fisico, Stress e Imunidade

Segundo Mackinnon, (1994), tanto o exercicio fisico, como o stress e a
doenca, sdo factores que influenciam na regulacdo da funcdo imunitéria. Estudos
realizados indicam que a influéncia da actividade fisica sobre os sistemas imunitario
depende da intensidade e da duracdo do exercicio, assim como pela condicdo fisica
de quem pratica a actividade (Ibars et al., 1992). Em geral o exercicio fisico e
prolongado, prejudica o sistema imunitario, ao contrario do exercicio moderado que
ou ndo influencia, podendo, mesmo, trazer alguns beneficios (lbars et al., 1992;
Mackinnon, 1992).

Diversos autores defendem que alguns atletas possuem um estado fisico,
demonstrando menos susceptibilidade a infeccfes, ao contrario de atletas altamente
treinados, estdo mais aptos a contrair doencas infecciosas (Benoni, Bellavite, Adami,
Chirumbolo, Lippi, Brocco, Giulini & Cozzolin, 1995; Eliakim, Wolach, Kodesh;
Gavrieli, Radnay, Bem-Tovin, Yarom & Falk, 1996), provavelmente devido ao
grande stress fisico e psicolégico a que estdo sujeitos (Benoni et al., 1995). Ja
Villarubia (1997), também defende que o sistema nervoso influencia o sistema
imunitario. Outro autor (Everly, 1990) afirma que o aumento dos niveis de stress é
directamente proporcional a diminuicdo da resposta imunitaria. Este stress, ao qual o
organismo esta exposto, esta associado a um aumento de estados emocionais
negativos e ansiedades (Hall & Kvarnes, 1991). Perna et al. (1997) sugerem que o
comportamento dos atletas, nas suas actividades diérias favorece e cria condicfes

para a contraccao de infecgdes visuais via imuno supressao.
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2.2.  Sindrome de Overtraining

Atletas, tanto profissionais como amadores, dedicam um elevado nimero de
horas no aprimoramento da sua condi¢do fisica e apés um periodo de tempo,
comecam a obter resultados desse esforco, contudo muitos deles, por exagerarem na
preparacdo fisica verificam, ao contrario dos outros, uma reducdo no seu
desempenho atlético. Um largo espectro de termos tem sido utilizado para descrever
estas consequéncias negativas resultantes dum alto volume de treino. A expressao
mais utilizada para este fendmeno é overtraining.

Behenck, Matheus, Kruel & Sampedro (1997) consideram o Overtraining
como um estado de stress individual provocado pelo treino fisico excessivo,
associado ou ndo a factores externos (ambientais), que levam o individuo a uma
reducdo do seu desenvolvimento atlético, mesmo quando submetido a um periodo de
repouso adequado para aquela carga de treino. Resulta de um desequilibrio entre o
exercicio e a recuperacgdo, provocando fadiga.

Também Lehmann et al. (1999) concordam que o overtraining € devido a um
desequilibrio entre stress e recuperagdo. J& Mccann (1995) afirma que o overtraining
se refere a um curto ciclo do treino (com a duracdo de poucos dias ou poucas
semanas) em que os atletas sdo expostos a cargas de treino excessivas, sub maximas
ou maximas. Nesta fase, atletas e treinadores impdem demasiada carga, e ndo
promovem o descanso suficiente.

Para Weinberg e Gould (1999), esta definicdo de overtraining assenta em 3
aspectos importantes: o overtraining envolve uma série de acontecimentos em
processo; consiste num aumento dos estimulos do treino, comparativamente ao
historial de treino recente; envolve uma elevada frequéncia de treinos (normalmente
mais do que um treino diario) que se aproximam da capacidade maxima. Nesta
perspectiva, o overtraining é considerado uma extensdo anormal do processo de
treino que culmina no estado de staleness.

Urhausen e Kindermann (2001), referem os termos sindrome de overtraining
(overtraining syndrome — OTS) e staleness, como sindnimos que, indicam um estado
caracterizado pelo decréscimo de uma performance desportiva especifica em
conjunto com outras perturbactes do estado de humor. Para Armstrong e VanHeest

(2002), este decréscimo da performance, caracteristico da OTS, resulta de uma ma
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adaptacdo, que decorre da aplicacdo, por um longo periodo de tempo, dos factores de
stress de treino excessivo em conjunto com uma recuperacao inadequada.

De acordo com Weinberg e Gould (1999), o termo staleness refere-se a um
estado de overtraining que se manifesta pela deterioracdo do estado de prontiddo
atlética. Assim, staleness é definido como um resultado do overtraining, quando o
atleta apresenta dificuldade em manter regimes de treino estandardizados e deixa de
conseguir atingir resultados de performance anteriormente conseguidos (reducdo da
performance).

Para Morgan, Brown, Raglin, O’Connor, ¢ Ellickson (1987), o atleta stale
apresenta uma reducdo significativa da performance (5% ou mais), por um periodo
alargado de tempo (2 semanas ou mais) que ocorre durante ou apds um periodo de
overtraining e € incapaz de responder positivamente face as redugdes do treino a
curto prazo.

O sindrome de overtraining representa a fase final de um processo evolutivo
que comeca com a fadiga pds-treino. Desde que adequadamente manejada, esta
fadiga é reversivel, ocorrendo super-compensacao nos ultimos dias de um periodo de
reducdo da carga do treino (regeneragdo do microciclo). Se ndo for adequadamente
trabalhada, segue-se uma fase de overreaching, a qual representa uma espécie de
overtraining leve, sendo 0s sinais/sintomas reversiveis com um aumento do periodo
de repouso indicado para a carga de trabalho (Urhausen, -A., et al, 1995).

No que respeita o sindrome do overtraining e o burnout, a diferenca que,
normalmente, é apontado é o facto do overtraining ser visto como algo fisico, e 0
burnout, como algo psicolégico. Examinando as caracteristicas principais de cada
condicdo, respectivamente, torna-se evidente que elas partilham trés dimensoes,
nomeadamente, (1) perda continua da performance, (I1) exaustdo, e (111) variacdes de
humor. A quarta caracteristica do burnout, auto-depreciacdo e pessimismo,
raramente € vista no sindrome de overtraining. Contrariamente, atletas com o
sindrome do overtraining tém registado nivel de motivagdo estavel.
Consequentemente o burnout deve ser visto como uma condicédo diferente qualitativa
e serd& melhor distinguida do sindrome de overtraining base na
depreciacdo/componente  motivacional. E finalmente sugerido que condicdes
prolongadas do sindrome de overtraining, terdo um efeito destrutivo no
comprometimento e motivagéo, resultando numa transi¢cdo gradual para o estado de

burnout (Goran Kentta). Tambem Raglin (1993) afirma, que uma das principais

7
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caracteristicas do burnout é a falta de motivacdo (0 abandono, em casos mais

graves).

2.2.1. Etiologia do Sindrome de Overtraining

A Etiologia deste sindrome é ainda desconhecido, pode ser desencadeado por

factores ambientais stressantes, como 0 processo de selec¢do, a proximidade de

provas atléticas e/ou de grandes competi¢des. Também, mudancas abruptas do treino

(Lehmann, et al., 1993, Budgett, 1994), como as que podem ocorrer na ansia de

melhorar marcas ou de “recuperar o tempo perdido”, apos lesdo ou doenga sdo

factores que podem desplotar o sindrome. Sabe-se, também que ndo sdo apenas 0s

atletas que est&o sujeitos a este problema (Budgett, 1994).

As causas mais comuns de fadiga cronica em atletas (Brukner, 1994):

Comuns

Menos comuns

Raras

- Sindrome do overtraining;
- Doengas virais:
v Infecgbes do trato
respiratorio superior
v Mononucleose
infecciosa
- Ingestdo inadequada de
carboidratos;
- Deplecdo das reservas de
ferro;
- Ingestdo inadequada de
proteinas;

- Periodo de sono insuficiente.

- Desidratacéo;
- Asma induzida pelo
exercicio;

- Deficiéncia de magnésio,
zinco ou vitamina Biy;

- Sindrome de fadiga pés-
viral;

- Jet Lag;

- Anemia;

- Stress Psicologico:

v" Ansiedade

v' Depressao

Medicacoes:

v' Beta-bloqueadores;

v" Ansioliticos;

v" Anti-histaminicos.

- Tumores malignos;

- Problemas cardiacos;

- Endocardites bacterianas;
- Diabetes;

- Hipotireoidismo;

- Insuficiéncia renal;

- Desordens
Deuromusculares;

- Malabsorcao;

- InfecgOes;

- Hepatites A, B e C;

- Sida;

- Malaria;

- Desordens alimentares;
- Anorexia;

- Bulimia;

- Gravidez.

2.2.2. Sinais e Sintomas que podem Indicar o Sobretreino
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Devido ao facto do quadro clinico do overtraining ser continua, é dificil

separar as suas manifestacbes daquelas produzidas pela fadiga pos-treino ou pelo

overreaching (Fry, Morton & Keast, 1991). No entanto, para o diagnostico de

overtraining, é necessario a constatacdo de uma reducdo no desempenho atlético.

Apresentaces clinicas do overtraining:

Sinais e Sintomas

Alteracdes mensuraveis por

exames complementares

- Reducdo do desempenho;

- Incapacidade para atingir
metas de  desempenho
previamente estabelecidas;

- Prolongamento do
periodo de recuperacéo;

- Reducéo de tolerancia de
carga de trabalho;

- Decréscimo da carga de

trabalho;
- Reducdo da Forca
muscular;
- Decréscimo da
capacidade maxima de
trabalho;

- Perda de Coordenacdo;

- Redugdo da eficiéncia/
amplitude dos movimentos;
- Ressurgimento de erros ja
corrigidos;

- Reducgdo da capacidade
de diferenciacéo e
correccgdo de falhas
técnicas;

- Alteracbes na presséo
sanguinea;

- Alteracdes nas
frequéncias cardiacas de

repouso, exercicio e

- Retardo da Menarca;

- Amenorreia;

- Emagrecimento;

- Mal-estar generalizado;

- Fadiga crénica;

- Insonia;

- Sede;

- Perda do apetite;

- Dores de cabega;

- Néuseas;

- Cansaco Muscular;

- Depresséo;

- Ansiedade;

- Apatia Geral,

- Reducéo da auto-estima/
sensacao de inferioridade;

- Instabilidade emocional;

- Dificuldades de
concentragdo no trabalho e
no treino;

- Medo de competir;

- Alteracdes de
personalidade;

- Aumento na
susceptibilidade e na
severidade de constipacoes,
alergias, etc.;

- ReactivagGes de infeccdes

hepaticas.

- Padrdo da onda T anormal no
electrocardiograma;

- Desvio da curva de lactato
para o €ixo X;

- Elevagdo da proteina C-
reactiva;

- Variacdes significativas na
relacdo entre linfocitos CD4-
CDs;

- Decréscimo na contagem total
de linfdcitos;

- Aumento na contagem
sanguinea de eosindfilos;

- Redugdo na actividade
funcional dos neutrdéfilos.

- Baixa concentragdo de
glicogénio muscular;
- Decréscimo do contetdo
mineral corporal;

- Decréscimo dos niveis de
hemoglobina, ferro e ferritina
Séricos;

- Elevacéo do nivel de cortisol,

- Reducdo da testosterona livre;
- Aumento na producdo de

4cido Urico.
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recuperacao;

- Aumento de consumo de
oxigénio em cargas
subméaximas de trabalho;

- Elevagdo da taxa
metabolica basal;

- LesBes musculares.

Adaptado de Mellerowicz, H. & Meller, W., 1979 e Matveyev, L.P., 1994

2.2.3. Conceito de Overtraining

As definicdes tradicionais do overtraining podem ndo abranger o suficiente
para captar a complexidade do comportamento ndo adaptado, e pode ser importante
para desenvolver modelos de overtraining ou overdoing-it que explicam a
multiplicidade de resultados, que inclui diminuicdo da performance, fadiga
prolongada, staleness, fisiologico e/ou psicoldgico burnout, lesdes e doenca.
Consequentemente, a perspectiva mudou de demasiado treino para uma recuperagéo
demasiado pequena, e de stress de treino para outros factores de stress néo
relacionados com o treino. Outra perspectiva dos marcadores ou resultados do
overtraining para comportamento de overtraining, tais como treinar durante os dias

de repouso ou treinar num estado de doenca aguda (Birrer & Anderson; 2004).

2.3. Coping
2.3.1 Definicdes de Coping

Durante muito tempo o coping foi interpretado e analisado como uma classe
isolada de comportamentos que se verificavam em resposta a condi¢cfes stressantes.
Ao longo das décadas, veio a sofrer um crescimento constante e gradual, tendo sido
adoptada uma perspectiva mais ampla e holistica, na qual o comportamento de
coping € analisado como parte resultante de um largo espectro de factores de
personalidade, tais como capacidades, competéncias, emocionalidade, expectativas,
crengas, valores, objectivos, compromissos e papeis.

Existem diversas abordagens tedricas e empiricas (Hannelore Weber, 1997),

nomeadamente a de White (1985), que defende que as situacdes de coping sugerem
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uma necessidade de adaptacdo em situac@es dificeis, tendo-se traduzido muitas vezes
este conceito, como “formas de lidar com” ou “estratégias de confronto”. Este autor
defende que o coping tem como fungdes principais as de “reter” informagdes do
ambiente, manter as condic¢des internas tanto para a ac¢do, COmo para processar a
informacdo e a de manter autonomia ou liberdade para utilizar o seu reportério de um
modo flexivel.

Ja para Fleming e Singer (1984) o coping pode ser definido como esforcos
cognitivos e comportamentais utilizados por um individuo para reduzir os efeitos do
stress. Aldwin (1994), defende que o que realmente marca as estratégias de coping é
que elas requerem um esforco, quer seja consciente ou inconsciente, para lidar com
situacbes de stress e distress emocional. Segundo outros autores (Pearlin e
Aneshensel, 1986) as funcbes do coping sdo as de modificar as circunstancias que
geraram o stress; Lidar com o significado das circunstancias, tanto a nivel cognitivo
como perceptual, para minimizar a sua poténcia; e para controlar e aliviar 0s
sintomas de distress. Anshel (1990) acrescenta ainda, que o0 processo consciente do
coping permite ao individuo diminuir, reduzir ou tolerar exigéncias stressantes.

Em todas as definicdes, aqui descritas, a funcdo do coping é a de lidar com
exigéncias externas ou stressores, de modo a tentar manter um certo nivel interno,
psicolégico de equilibrio. No entanto, segundo Monat e Lazarus (1985), o coping
pode-se definir como os esforcos para lidar com as situacdes de dano, de ameaca ou
de desafio, quando ndo esta disponivel uma rotina ou uma resposta automatica,
contudo existem diferencas entre estes trés tipos de situacoes:

As situagdes de “dano”, podem-se definir como momentos desagradaveis,
como morte, doenca, problemas econdémicos, perda de relacionamentos, entre outros.
Os mecanismos de coping séo direccionados para o presente, com uma funcdo de
tolerancia ou de reinterpretacdo do acontecimento desagradavel.

A “ameaca” sugere uma antecipacao do que podera vir a acontecer, contudo
ainda ndo sucedeu. As estratégias de coping vdo-se centrar no futuro. Estas situacdes
suscitam emog0es negativas de célera ou de medo.

O “desafio” as pessoas confiam que as exigéncias podem ser alcangadas e
mesmo ultrapassadas (Pereira, 1991). Por este motivo, ao enfrentar esta situacdo
aumenta a sensacdo de confianga, aumentando as emogOes positivas como a
satisfacdo (Folkman, 1994).

11



Estratégias de Coping nos Instrutores de Fitness

Revisdo de Literatura

No entanto, apesar das diversas defini¢des existentes, geralmente é aceite a
definicdo de coping de Lazarus e Folkman, 1984: “constantes alteracdes nos esfor¢os
cognitivos e comportamentais para gerir exigéncias internas e/ou externas
especificas, que sdo avaliadas como demasiado pesadas ou excedentes dos recursos
dos individuos”. Esta ¢ uma defini¢do baseada no modelo transaccional e rejeita a
caracterizagdo do coping como um estilo ou trago estadvel. Nesta definicdo sdo
enfatizados todos os esforcos do individuo no sentido de controlar a situacéo,
independentemente do resultado alcancado, ou seja, se um atleta falha, ndo significa
que ndo esta a lidar com a situacdo, pois ele pode estar a tentar fazé-lo, contudo
seleccionando competéncias de coping ineficazes, insuficientes ou inapropriadas para
aquela situacao especifica.

Podemos, assim definir, respostas de coping como competéncias dindmicas
conscientes que medeiam entre a percepcdo de eventos stressantes e o resultado,
como por exemplo emocOes positivas e negativas, problemas somaticos e
desempenho (Crocker, 1992).

2.3.2. Estratégias de Coping

As estratégias de coping tém uma funcdo mediadora e protectora, que podem
ser realizadas em trés perspectivas (Pereira, 1991):

- Eliminacdo ou modificacdo das condi¢fes que criam os problemas: o individuo
utiliza ac¢des de recolha de informacédo, de modo a saber o que fazer;

- Controlo perceptivo do significado da experiéncia ou das suas consequéncias:
“neutralizacdo da ameaga”, utilizando comparagdes positivas do problema;

- Manutengdo, dentro de limites razoaveis, das consequéncias emocionais dos
problemas: a pessoa ndo encara frontalmente os problemas, tendendo a reduzir os
estados de tensGes emocional de modo a conseguir suportar as consequéncias do
mesmo.

Aldwin (1994), no entanto, conseguiu identificar seis tipos de estratégias, tais
como o evitamento (fazer coisas para desviar a atencdo da situagdo problematica); a
reinterpretacdo positiva (pensar numa situagcdo de um modo diferente, de modo a
reduzir o distress); a religido (confiar nas crencas religiosas); o coping activo (pensar
em diferentes maneiras para melhorar a situacdo); e o suporte social (falar com

outros sobre a situagéo).
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Também Stone e Neale (1984) propuseram estratégias de coping de ac¢do
directa, procurando apoio social, reinterpretacdo da situacdo, distraccdo, aceitagéo,
libertacdo de tensdo, catarse e rezar.

Em todos os modelos de stress e de coping, ttm uma semelhanca, em que
implicitamente ou ndo, estdo divididas em dois tipos de categorias de estratégias de
coping. Estas foram nomeadas por Lazarus e Folkman (1984) como coping focado
no problema e coping focado na emotividade.

Uma das funcdes ou objectivo do coping é lidar, regular, ou alterar o
problema que estd a causar o distress. Este é denominado por coping focadas no
problema (Stone e Neale, 1984) e inclui estratégias que estdo directamente ligadas,
tanto com o meio envolvente como com a propria pessoa. Da checklist de coping
elaborada por Folkman e Lazarus (1988), foram identificadas trés sub-categorias de
estratégias de coping focadas no problema. Estas foram coping de confrontacdo
(esforcos agressivos para alterar a situacdo); resolugdo do problema planeada
(esforcos deliberados de focar o problema, para resolucdo da situacdo); procura de
suporte (requisicdo da ajuda de outros para resolucdo da situacao).

Uma segunda funcdo do coping é a de manter um nivel de equilibrio
psicoldgico. Este é denominado por coping focado na emotividade e refere-se aos
esforcos comportamentais e cognitivos face ao distress. Esforcos cognitivos
(comparagdes sociais, evitamento, minimizagdo “ver o lado positivo”, reinterpretagdo
cognitiva). Comportamentais (comecar a exercitar, meditar, consumo de alcool e
drogas, religido e procurar apoio social) (Lazarus e Folkman, 1984).

O coping focado na emotividade julga-se que reduz o distress, através da
manutencdo da esperanca e do optimismo, negacdo dos factos e a implicacdo destes
factos, e proteccdo da economia psicoldgica da pessoa (Lazarus e Folkman, 1984).
Estas estratégias de coping, tanto focada no problema, como na emotividade,
influenciam-se mutuamente durante um evento stressante, podendo facilitar-se ou
inibir-se.

As estratégias de coping da Checklist incluem as seguintes subcategorias de
coping focado na emotividade: reinterpretacdo positiva (esfor¢co para encontrar um
significado positivo na experiéncia concentrando a atengdo no crescimento pessoal),
distanciamento (esforgo para separar a pessoa da situacdo stressante), aceitar a
responsabilidade (interiorizagdo do papel do proprio no problema), auto-controlo
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(esforgo para controlar os sentimentos), escapar ou evitar (esforgo para escapar ou
evitar a situagdo, comendo, bebendo, fumando e usando medicamentos ou drogas).

Aparentemente as pessoas utilizam tanto estratégias de coping focando nos
problemas, como nas emocdes, na maioria das situacfes para controlar o nivel de
stress (Kaplan, 1996). Contudo, a natureza do stressor determina qual a estratégia é
utilizada predominantemente. Os investigadores indicam que o coping focado no
problema é mais provavel de ser utilizado e mais eficaz, quando as pessoas se vém
como tendo controlo, poder ou responsabilidade sobre a situacdo em particular.
Vitalino et al, 1990) defendem que o coping focado no problema reduzia a depressao
apenas quando a situacao era categorizada como alteravel. Contrariamente as pessoas
que utilizavam as estratégias de coping focados na emoc¢éo em situacOes alteraveis
ficavam mais deprimidas. Outros autores véem reforcar esta ideia, dizendo que
stressores incontrolaveis eram melhor geridos com o coping focado na emotividade
(Cutrona e Russel, 1990), onde o coping focado no problema era mais prestavel em
situacBes com stressores controlaveis.

Roth e Cohen (1986) defendem a utilizacdo de uma de duas competéncias
dicotémicas de coping — abordagem ou evitamento — escolhida de acordo com o tipo
de situacéo.

A estratégia de abordagem € preferivel em situacdes nas quais lidar com o
stress agudo requer confronto com o stressor, ou seja quando a situacdo €
controlavel, ou quando as avalia¢Oes de resultado sdo de longo prazo.

A estratégia de evitamento é preferivel em situa¢des nas quais lidar com o
stress agudo requer ignorar o stressor ou dissociar-se dele, particularmente quando os
recursos emocionais sdo limitados, quando a situacdo é incontrolavel

Estes autores defendem que a utilizacdo de uma ou outra abordagem que
depende, frequentemente, da vontade do individuo para abordar ou evitar a situagéo.

Segundo Latack (1986) existem trés categorias distintas: estratégias de
confronto ou de controlo (orientado para a resolugdo dos problemas); estratégias de
evitamento ou de escape (afastamento ou adiantamento relativamente ao confronto
com as situacdes de problema) e estratégias de gestdo de sintomas (estratégias de
escape, que ndo tém qualquer ligacdo directa com o problema, como por exemplo
fazer exercicios fisico, rezar, fumar, entre outros).

Outros autores (Stone, Hélder e Sceneider) agruparam as estratégias de

coping em sete categorias: resolucdo de problemas (em termos cognitivos avalia e
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decide que tipo de comportamento e comportamento adoptar); apoio social (procura
apoio, dirigido para o problema); redefinicdo da situacdo (observacdo e analise da
situacdo indutora de stress de uma forma diferente); reducdo da tensdo
(comportamentos que o individuo utiliza para aliviar o stress, ndo se retirando da
situacdo indutora do mesmo); evitamento (comportamental: evita ou foge para retirar
o0 individuo dessa situacdo e cognitivo: distrair ou ocupar o pensamento com ideias
alheias ao problema); procura de informacéo (pesquisa de informacéo especifica para
solucionar o problema); religiosidade (somente eficaz em situacbes que ndo €
possivel actuar directamente).

Note-se que a eficicia das estratégias de coping para gerir as situacGes
stressantes esta dependente da sua adequagdo a essa situagdao: “No entanto nao
podemos considerar nenhuma estratégia de coping como a mais eficaz ou adequada
de todas. A adequacdo de uma estratégia de coping depende da situacdo-problema
em causa, pelo que, segundo uma perspectiva relacional, devem ser identificadas as
estratégias que se revelam mais adequadas para lidar com determinadas situacdes
especificas” (Jesus, 1996)

O grau de eficacia € condicionado pelo tipo de recursos que individuo
apresenta bem como pelo tipo de situagdo stressante com que se defronta. N&o
obstante ha estratégias de coping que sdo superiores a outras, desde que sejam
mobilizadas no momento exacto, tendo em conta a circunstancia especifica que induz
a situacdo. Quanto maior é o nimero de recursos menos importancia e perturbacao
podera causar uma situacao stressante.

Em relacdo ao tipo de estratégias utilizadas Latack (1986) considerou que, em
ambiente ocupacional, sdo as estratégias de controlo (pré-activas) as que produzem
melhores resultados, tendo, também verificado que estas estratégias estdo associadas
a um menor grau de ansiedade, a uma menor tendéncia para deixar a ocupagéo e a
um maior grau de satisfacdo. Pelo contrario, as estratégias de evitamento tém-se

revelado problematicas em alguns casos.

2.3.3. Caracteristicas do Atleta que Influenciam na Escolha das
Estratégias de Coping

2.3.3.1. Personalidade

15



Estratégias de Coping nos Instrutores de Fitness

Revisdo de Literatura

Pesquisadores mostraram que a personalidade, tal como auto-estima, locus de

controlo e neuroticismo afecta a utilizacdo de estratégias de coping. Mais

recentemente os estudos de literatura sugerem que aqueles com um interno locus de

controlo, alta auto-estima e baixo neuroticismo tém a flexibilidade de reportério de
utilizar a estratégia de coping mais adequada a situagdo (Flint, 1998).

Segundo Fisher (1986) as estratégias de coping utilizadas em situacdes de

stress dependem da circunstancia em si mesma (dano, ameaca ou desafio), da

personalidade, do custo da estratégia a praticar e da propria estratégia em si.

2.3.3.2. Género

Para Hannelore Weber (1997), o sexo adquire uma grande importancia na
explicacdo das diferencas dos comportamentos de coping e das suas consequéncias
para 0 bem-estar. O trabalho de Thoits (1991) e de Gilligan (1993) sugere que as
mulheres sdo mais susceptiveis de utilizar um estilo de coping mais expressivo, que
inclui tanto o comportamental, como apoio social, escrevendo sobre a situacdo e
expressando sentimentos. Pelo contrario, os homens tendem a analisar ou pensar na
situacdo, e aceitar a mesma, um estilo que Thoits (1991) refere como sendo estoico
ou racional. E uma descoberta consistente que as mulheres utilizam um maior

namero de estratégias de coping (Hannelore Weber, 1997).

2.3.3.3. Valor Atribuido a Situacdo/Cognicao

Um dos processos, através do qual, os individuos analisam se uma dada
situacdo € ou ndo relativa para o seu equilibrio, é através da avaliacdo cognitiva
(Folkman, Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis & Gruen, 1986). Esta avaliacdo pode
dividir-se em trés formas:

Primaria — avaliacdo dos acontecimentos em funcdo do significado que tém para o
individuo, positivas (irrelevantes) ou negativas (dano, ameaca ou desafio).
Secundéria — auto-avaliacdo das capacidades do individuo (fisiologico: saude,
psicologico: auto-estima e crencas, social: apoio social e material: dinheiro), ou seja
analisa as opcOes de coping visando a alteracdo e a evolucdo da situacéo

Reavaliacdo — Reflexdo de ambas, na qual o individuo constata se a situacdo é ou nao

significativa para o seu bem-estar.
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O coping é largamente determinado pelo significado atribuido a uma
determinada situacdo. Mesmo com stressores extremamente negativos, como a morte
de um ente amado, este pode variar. De facto, o significado atribuido a uma situagéo
foi descoberto que ¢ um melhor preditor das respostas de coping do que a natureza na
propria situacdo (Terry, 1994).

As Cognicdes sdo mecanismos importantes no processo, especificamente as
percepcOes individuais da situacdo que motivam incerteza acerca de obter resultados
e de dar importancia a esses resultados. Estdo relacionadas com 0s processos
cognitivos que ajudam a explicar porque € que o0s individuos experimentam
diferentes niveis de stress.

As reaccdes ao Stress podem ser do tipo fisiologico (ex. aumento da
frequéncia cardiaca), emocional (ex. sentimentos de ansiedade ou de tensdo) ou
comportamental (ex. excitacdo e perda de sono). Podem ainda distinguir-se as
reaccOes imediatas, como a insatisfacdo profissional e os efeitos a longo prazo, como

a doenca ou a mobilidade na carreira.

2.3.4. Instrumentos de Medicéo

Uma das principais tarefas da investigacdo sobre o coping consiste em
identificar as competéncias bésicas, ou as formas de coping, utilizadas pelos
individuos. Uma das abordagens possiveis esta em definir um nimero manuseével de
categorias de comportamento, demonstradas por respostas comportamentais
semelhantes e na sua maioria referentes ao contetdo, como por exemplo, resolucdo
activa de problemas, relaxagdo, procura de apoio social, expressdo das emocdes e
reavaliacdo positiva dos eventos stressantes.

A avaliacdo dos comportamentos de coping pode ter dois objectivos, por um
lado, compreender 0s processos inerentes a uma adaptacdo eficaz e, por outro,
satisfazer a necessidade de ajudar as pessoas a lidar melhor com os seus problemas.

Hannelore Weber (1997) afirma que podemos utilizar trés focos de analise
distintos para avaliar os comportamentos de coping:

1) Podemos avaliar os varios tipos de respostas do individuo — fisioldgicas,
cognitivas, expressivas e comportamentais — 0S quais Se assumem como

importantes indicadores dos comportamentos de coping.
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2) Podemos analisar o individuo de forma mais profunda, incluindo o contexto
intimo ou social proximo do mesmo;

3) O comportamento de coping pode ser analisado, ainda, a um nivel macro

analitico.

No que respeita 0s métodos de avaliacdo utilizados para o estudo do coping,
os investigadores podem utilizar entrevistas, questionarios, diarios e auto-avaliacOes.
Sdo também, frequentes a utilizacdo de métodos de observacédo, contudo sé&o meios
muito exigentes, por ser necessario um elevado nimero de observagdes para a
recolha de dados (Hannelore Weber, 1997).

Folkman e Lazarus, usando as duas dimensbes de coping (focalizado no
problema e focalizado na emocdo) com uma base conceptual, desenvolveram um
questionario de auto-avaliacdo dos comportamentos de coping do individuo: Ways of
Coping Checklist (WCC).

No entanto, segundo Crocker (1992), apesar deste questionario estar bem
enraizado numa base conceptual bem articulada e de ter sido sujeito a alguma
investigacdo psicométrica, as amostras e as situagdes usadas no desenvolvimento do
item e dos dados ndo se relacionam com o desporto, ou seja, ndo considera a

especificidade deste contexto.

Tendo em conta a limitacdo da investigacdo do coping em actividades
desportivas, devido & auséncia de um instrumento de avaliacdo apropriado, Crocker
efectuou um estudo com o objectivo de adaptar o WCC a competicdo desportiva.
Com esta investigacdo criou uma lista de 68 itens, confluindo que os atletas utilizam
uma enorme variedade de competéncias cognitivas e comportamentais para gerir o
stress relacionado com o desporto, as quais podem ser agrupadas em 8 dimensdes
diferentes: coping activo, focalizacdo no problema, suporte social, reavaliacdo,
pensar nos seus desejos, auto-controlo, distanciamento e auto-censura.

Comrey (1988) criticou este trabalho, afirmando que um questionario deve ter
escalas de resposta que incluam alternativas suficientes, para permitir gerar uma
distribuicdo mais ou menos continua a fim de evitar distor¢do nas correlagdes
produzidas e, ainda, ter as suas escalas desenvolvidas com um elevado nivel de
consisténcia interna, ao longo das diferentes amostras. Evidéncias empiricas deram

credibilidade a estas criticas demonstrando a falta de consisténcia interna e a
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instabilidade factorial deste questionario (Clark, Borman, Cropanzano, & James,
1995; Parker, Endler, & Bagby, 1993).

Reagindo a relativa falta de relevancia contextual do WCC, Carver, Scheier e
Weintraub (1989) desenvolveram um instrumento de avaliacdo das competéncias de
coping, que contém 13 sub-escalas distintas — COPE.

Baseado nos resultados dos seus estudos qualitativos, Gould e 0s seus
colaboradores (1993) declararam que o COPE era o melhor instrumento quantitativo
para medir accles de coping em situacdes desportivas, e humerosos investigadores,
tém, desde entdo, aplicado o COPE (Eubank & Collins, 2000; Finch, 1994).

Crocker & Graham (1995) desenvolveram uma versdao desportiva do COPE
(Carver et al., 1989). O Modified-COPE (MCOPE) € composto de 9 escalas do
COPE original. Os resultados das analises de factores (Ntoumanis et al., 1999;
Eklund e tal., 1998) deram suporte razoavel.

Mahoney e os seus colegas (1984) desenvolveram o Psychological skills
inventory for sport (PSIS). Apos varios melhoramentos chegaram a PSIS-R5, que
consiste em 45 itens distribuidos por 6 escalas. Contudo, este método apresenta
algumas limitacdes psicométricas graves que reduzem o seu potencial de utilizacdo
(Smith et al., 1995). Concretamente o PSIS-R5 n&o respeita a validade factorial
estandardizada requerida para um instrumento multi-dimensional que pretende ser
usado em investigacdo com propdsitos aplicados.

Considerando a necessidade de desenvolver questionarios especificos para
desporto, vaélidos e confidveis (viaveis), para aceder as habilidades psicoldgicas
basicas, foi desenvolvida uma nova escala multi-dimensional, o Atlethic Coping
Skills Inventory — 28 (ACSI-28; Smith, Schutz, Smoll, & Ptacek, 1995). Os
resultados de uma analise das componentes principais, baseados nas respostas de 637
atletas dum instrumento de 87 itens, originaram um modelo de 8 factores (Smith et.
al, 1995), composto por 7 sub-escalas.

A pesquisa até a data sugere que o ACSI-28 é promissério como medida de
habilidades mentais no desporto. Smith et. al (1995) indicam uma elevada validade
factorial e alta fidelidade nos testes.

Para este trabalho baseamo-nos nesta escala, sendo incluidos itens adaptados
a populagdo em causa, tendo como suporte estudos anteriormente elaborados, assim
como indicadores da bibliografia existente sobre o tema. A versdo final é constituida

por 33 itens.
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2.4. Investigagdes Sobre o Coping nas Actividades Desportivas

Os estudos realizados sobre o coping no contexto desportivo séo escassos, e

relacionados com fitness inexistentes.

Um estudo efectuado por Mendes et al (1988), teve como principal objectivo
contribuir para o desenvolvimento, validacdo e adaptacdo para a populacéo
portuguesa, de um questiondrio que avalia as estratégias de coping utilizadas por
atletas num contexto desportivo (Escala de Coping), examinar a forma como 0s
atletas de competicdo lidam com o stress e verificar se existem diferencas entre

estratégias de coping utilizadas no sexo feminino e masculino.

Participaram neste estudo 200 atletas de competicdo de diferentes
modalidades (Patinagem Artistica, Ginastica Ritmica, Judo, Atletismo, Po6lo
Aquatico, Voleibol, Ténis de Mesa, Aerobica, Futebol, Basquetebol, BTT e Raguebi)
e escaldes, de ambos 0s sexos, 0s quais representavam varios clubes e Associacdes
da grande Lisboa e arredores. Dos 200 inquéritos, 94 eram do sexo feminino e 106
do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 15 e 35 anos.

Os resultados obtidos, revelaram que existem diferencas significativas no que
respeita as estratégias de coping, dependendo do tipo de modalidade desportiva
(individual versus colectiva) e o género. Estes resultados vao de encontro com
Hannelore Weber (1997), que atribui ao sexo uma grande importancia na escolha das

estratégias de coping.

Tendo em conta que ndo ha uma estratégia ideal de resolucdo de problemas,
dependendo da personalidade do individuo e da situacdo em que se encontra (Fisher,
1986), deve ser o proprio a encontrar as melhores estratégias de coping para o0 seu

caso particular.

Mais recente € o estudo de Birrer et al (2004), que envolveu 8 ciclistas, do
sexo masculino, que foram monitorizados diariamente previamente (13 dias) e
durante um estagio de 6 dias, de corrida. A estes elementos foram aplicados os testes
Circunplex Mood Scales (CMS), bycicle power cranks (SMR powermeters) e a

Escala Total Quality Recovery modificada.
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Os resultados demonstram uma relacdo proxima entre a carga de treino e 0s
diferentes factores de humor. As alteragcdes de humor (boa disposicdo e depressao)
estavam relacionadas com outros factores de stress ou sinais de uma recuperagéo
inadequada, tal como doenca ou perturbacfes do sono, ou pode surgir passados dois
ou mais dias com, relativa, fadiga elevada e uma activacdo baixa positiva. Em alguns
casos, foi observado primeiro, uma redugcdo no bom humor e depois disso, um
aumento do estado de humor depressivo. Os resultados da analise da performance
demonstraram, também que a diminuicdo de performance, em quase todos o0s
ciclistas, era antecedida por uma redugéo no bom humor e/ou aumento no estado de
humor depressivo. Segundo estes mesmos autores, a escala de humor indica fadiga e
uma activacao positiva, é indicadora que uma simples reac¢do ou inadequacao do
coping ao treino com cargas elevadas. De uma perspectiva tedrica, podemos afirmar
que este tipo de estado de humor serve para informar a pessoa sobre a necessidade
fisica de recuperagdo. Eles defendem que se o estado de humor negativo com alta
fadiga e baixa activacdo positiva persistir durante um longo periodo, ird afectar
outras categorias de humor através da influéncia nos processos de avaliacdo da
pessoa. Isto conduzira a uma maior probabilidade de percepcionar emogdes negativas
e de ter cognicdes negativas.

Outro estudo realizado sobre Ansiedade, Motivacdo e Coping em Atletas
Femininos de Alta Competicao de Atletismo, foi o realizado por Almeida (2000). A
amostra foi constituida por dois grupos de atletas, um deles de alto rendimento
(N=5), da modalidade de atletismo, da disciplina de velocidade, sendo o outro grupo
igualmente formado por 5 elementos, no entanto de médio rendimento. Todos eles
eram do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 19 e os 30 anos,
pertencentes ao escaldo de sénior. O grupo de atletas de alto e médio rendimento
foram inquiridos em trés momentos diferentes nas competicbes: Campeonato
Regional de Lisboa, Campeonato Nacional de Clubes de Pista Coberta e Campeonato
de Portugal de Pista Coberta. Este questionamento foi realizado através da aplicacéo
de trés questionarios: Escala de Ansiedade no Desporto (EAD), a Escala de Coping e

0 Questionario de Orientagdo Desportiva (QOD).

Os resultados revelaram que tanto a motivagdo, como a ansiedade e o coping
tém importancia no desempenho desportivo, particularmente ao nivel das atletas de

alto rendimento. Comparando as atletas de alto e médio rendimento ndo se
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verificaram diferencas significativas nas dimensfes estudadas, nos diferentes
momentos de observacdo. Comparando as estratégias de coping (planeamento,
esforco e coping activo) nos dois grupos, estas revelam um valor médio mais elevado
nas atletas de alto rendimento. Esta analise levou os autores a depreender, que o facto
do grupo de atletas de alto rendimento ter uma experiéncia competitiva elevada,
permite obter um excelente grau de confianca perante a competi¢cdo ou o resultado,
logo o0 reportorio de recursos utilizado serd& mais vasto. No entanto, ndo se
verificaram diferencas significativas no tipo de estratégias utilizadas face a
competicdo entre os grupos de alto e médio rendimento. Ainda relativo as estratégias
de coping as atletas de alto rendimento apresentaram os valores mais altos nas
variaveis esforco e planeamento. O facto da variavel, esforco, ter assumido valores
médios mais elevados vai de encontro a ideia sustentada por Lazarus e tal (1984)
quando afirmam que uma das func¢des que permite lidar com as situacdes de stress é
a regulacdo interna das emoc0es, atraves de esfor¢os que levam o atleta a pensar e
agir de forma eficaz. Esta atitude, de avaliar a situacdo como alteravel, fazendo uso
do coping orientado para o problema reflecte a seguranca, a capacidade e a escolha
de alternativas adequadas a resolucdo da situacdo. Verificou-se também que houve
diferencgas significativas no tipo de estratégias utilizadas face a competicdo nas

atletas de alto rendimento, nos diferentes momentos de observacéo.

2.4.1. Estudos Realizados na Populagdo Portuguesa

Conforme citado em Pereira (1991), Vaz Serra aprofundou a relacdo entre

stress e coping.

Este autor realizou um estudo sobre coping, onde construiu um inventario de
Resolucdo de Problemas (I.P.R.), com uma amostra de 692 individuos da populagéo
portuguesa. Os resultados obtidos, mostraram que o tipo de individuo com uma boa

adequabilidade das estratégias de coping, € aquele que melhor controla as situagoes.

O LR.P. é um instrumento de avaliacdo unidimensional de tipo Likert em

quanto maior € a pontuacédo global obtida melhor séo as estratégias de coping.

Outro estudo de Vaz Serra e tal (1988) utilizou o I.R.P., para estudar os

mecanismos de coping e as varias areas dos problemas de vida. Os resultados
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revelaram correlagdes significativamente negativas entre coping e as diversas areas

de vida potencialmente indutoras de stress.

Deste modo, as pessoas com piores mecanismos de coping, nomeadamente
aquelas que acham que a sua vida estd sob controlo externo e que ndo se
confrontaram com o problema, tendem a avaliar as suas circunstancias de vida de um

modo mais problemaético (Vaz Serra, 1988)

2.5. O Instrutor de Fitness

Segundo Rodrigues (2000) a carreira de instrutor de Fitness em Portugal, até
agora pouco acreditada a negligenciada nos meios do desporto nacional, esta prestes
a ser reconhecida, regulamentada e enquadrada como actividade profissional no
ambito do Sistema Nacional de Certificacdo Profissional, com vista a sua integracao
no mercado de emprego.

Para Howley e Franks (1997) os profissionais de Fitness estdo a viver agora
um momento extremamente importante nas suas carreiras, pois a populacdo em geral
comeca a reconhecer que a pratica de actividade fisica regular € um elemento

essencial, para a obtencdo de uma vida saudavel.

O profissionalismo e a atitude dos instrutores de Fitness sdo componentes
essenciais para o desenvolvimento desta area, jA& que sdo estes 0s grandes
responsaveis por cativar a sociedade (Rodrigues, 2000). Um instrutor de Fitness,
deve antes de mais, adaptar-se a0 meio que o0 rodeia e, principalmente, as

necessidades e particularidades dos seus alunos.

O processo ensino-aprendizagem é extremamente complexo e o instrutor deve
ter determinadas competéncias, para alcancar os seus objectivos, sendo que estas nao
se adquirem de forma leviana, ou a qualquer preco. Estes objectivos dizem respeito a

motivacao, bem-estar e satde do aluno.

Para Les Milles International (1999) e Cerca (1999) as quatro grandes areas
ou competéncias de um profissional, sdo as seguintes:
- Componente técnica;
- Instrucéo;
- Performance;

- Comunicacao.
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O objectivo do profissional € o de conseguir um equilibrio entre todas estas
grandes areas. Uma técnica perfeita de execucdo (postura e alinhamento); o dialogo
com os alunos; instruir os alunos relativamente ao ritmo, antecipacdo de mudancas.
Etc; interpretacdo musical, energia, humor, ritmo, sensualidade, paixao. Todos estes
aspectos sdo fundamentais na carreira profissional de instrutor de fitness,

valorizando-a (Cerca, 1999).

2.5.1. Componente Técnica

E através da componente técnica que as podemos avaliar se o profissional
demonstra uma técnica perfeita na execucdo das varias habilidades motoras e se as
posturas e alinhamentos sdo perfeitos, sendo por esta razdo extremamente

importante.

Esta area abrange ainda o conhecimento profundo sobre os fundamentos e
principios do treino e, também, sobre os factores técnicos da ginastica aerdbica ou de

outras actividades de grupo ligadas ao Fitness (Cerca, 1999).

Para se manter um excelente instrutor a nivel técnico e fisico, é necessario ser
competente na manutencdo das posturas, do controle, limites, tempo e forma (Les
Mills International, 1999).

Para Rodrigues (2000), algumas modalidades de fitness como a Aerdbica, o
Step, a Localizada e a Hidroginastica, requerem, por parte dos instrutores,
conhecimentos técnicos muito especificos na area da metodologia, que irdo por sua
vez influenciar directamente a sua capacidade de conduzir uma aula correctamente,
atraindo e mantendo os alunos na mesma, por um periodo mais longo. Isto porque
um aluno insatisfeito com uma aula mal orientada desaparece desta ao final de pouco
tempo e acaba por desistir definitivamente da pratica de actividade fisica ou por
aderir a uma modalidade de cunho individual.

O conhecimento dos 0ssos, das articulagdes, dos musculos; a compreenséo do
envolvimento entre as forgas musculares e outras forcas e a capacidade de aplicar
principios da biomecénica nos movimentos humanos sdo essenciais para o
profissional de Fitness. Com este conhecimento e compreensdo, o instrutor estara
melhor preparado para lidar e para dirigir a actividade fisica de forma aos

participantes atingirem 0s seus objectivos. Este conhecimento também ira ajudar o
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instrutor a ganhar o respeito dos seus alunos que encarardo o seu instrutor como um
profissional que ndo sabe apenas o Como fazer mas sabe também o Porqué fazer de
determinada forma (Howley e Franks, 1997).

Os instrutores tém nocdo da importancia da componente técnica, ou seja,

tanto do executar bem, como do demonstrar bem a coreografia, para 0 seu sucesso.

2.5.2. Instrucéo

A instrucdo béasica ndo inclui apenas a demonstracdo e a comunicacdo da
técnica, envolvendo também a organizacao e o controlo da aula, as informacdes mais
eficazes para as mudancas de movimento, o desenvolvimento de um vasto repertorio
de instrucdes verbais e visuais, (...), a correccao da técnica e saber como, quando e 0

que dizer. (Les Mills International,1999)

A instrucdo é denominada como a componente técnica da comunicacdo. A
instrucdo pode ser verbal ou ndo verbal (visual). No entanto, existem outras,
nomeadamente, como controlar o desenrolar de um aula de grupo, em que posi¢ao

deverd estar o professor, etc.. (Cerca, 1999)

De acordo com Rodrigues (2000), actividades de grupo coreografadas, cuja
componente pratica é determinante, exigem ainda um certo tempo de aprendizagem e
aperfeicoamento em matérias essenciais como a musica, as ordens de comando, as
técnicas de montagem coreografica, enfim, particularidades técnicas que levam um
periodo longo até serem definitivamente aprimoradas pelos instrutores de Fitness.
Um aluno tem de saber o que o professor quer, sendo este sentir-se-a frustrado por
ndo conseguir acompanhar a aula, pensando que a culpa é dele, tal como o instrutor,
por ndo ter conseguido passar a coreografia.

Outro ponto importante é o de saber aproveitar a musica, ou seja de adaptar
ao maximo a coreografia ou exercicios ao ritmo e forga da mesma. O instrutor que

consiga dominar este pormenor, terd meio caminho andado e facilitado.

2.5.3. Performance
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A performance de um instrutor significa ensinar com feeling. E usar a voz,

cara e expressdo corporal para interpretar e projectar a musica. “A interpretacio
musical 6ptima ¢ a chave para uma performance fantastica.” (Les Mills International,

1999)

Para Cerca (1999), a performance ou representacdo inclui interpretacdo
musical, expressdo, energia, humor, ritmo, sensualidade e paixdo. Como por
exemplo, o inicio de uma aula é determinante para que o aluno se sinta a vontade

para fazer aquele tipo de actividade.

A alegria no movimento, a interpretacdo e expressao de emocgdes sao trés
factores chave para uma performance de sucesso. Relativamente a expressdo de
emocOes, hd formas de o fazer, através da forca, energia, diversdo, ritmo,

sensualidade e paixdo. (Les Mills International, 1999)

Um instrutor, para conseguir cativar os seus alunos, tem de conseguir passar
para eles tudo o que estes querem sentir : alegria, ritmo, energia, humor, entre outros.
Ou seja, um verdadeiro profissional tem de dar sempre 100% de si préprio, e por
vezes mais. Num estudo realizado por Carvalho e Costa (2001) observou-se que
tanto os instrutores, como também, os alunos, ddo muitissima importancia ao ensinar
com motivacgdo, paixdo, humor, ritmo, ou seja, com feeling. Um facto é que as
pessoas procuram o fitness, entre outras modalidades, pelo factor motivacdo. A
mausica, o ter alguém bem disposto, sensual e divertido a leccionar a aula, obtendo
simultdneamente os beneficios que teria noutras actividades, sdo todos pontos chave
para cativar e atrair a sociedade. Para além do factor adicional de que pode ir sozinho

e disso ndo ser sindbnimo de ser aborrecido.

Para que um aluno se sinta a vontade, o professor tem de os conhecer, de
modo a ndo transpbr o espago de cada um, de os respeitar e conseguir abranger ao

maximo os objectivos individuais.

2.5.4. Comunicagao

A comunicagdo é uma das competéncias mais importantes para garantir o
sucesso do profissional. O diadlogo antes e depois das aulas é fundamental, pois

através do contacto mais personalizado, o aluno tem a sensacéo de ser bem-vindo a
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aula. Expressar 0s sentimentos pessoais, ou simplesmente, o contacto visual s&o
apenas estratégias que garantem que a actividade serd uma experiéncia positiva.
(Cerca, 1999)

A comunicacdo professor-aluno deve ter como objectivos: a construcdo do
relacionamento entre estas duas entidades; atender as necessidades dos alunos;
interaccdo antes, durante e depois da aula; transmitir confianga aos alunos; motivar
os alunos; elogiar e encorajar os alunos; elevar a auto-estima dos alunos; demonstrar

interesse; efectuar as transicdes; e, dar feedbacks positivos.

Segundo Howley e Franks (1997), a lideranga que um instrutor necessita de
ter numa aula de Fitness envolve muito mais do que dirigir o exercicio e fazer com
que a classe o siga. Um instrutor de Fitness também tem que fazer o aluno sentir-se
bem-vindo, tem que motivar a pessoa ou 0 grupo e ser amigo. Para conseguir tudo

isto, necessita de desenvolver as seguintes habilidades:

saber ouvir;

- ter atencdo as necessidades de cada aluno;

- promover a integracdo de novos alunos no grupo;

- promover a interac¢do do grupo;

- ter a capacidade de motivar os participantes da aula;

- consisténcia/honestidade/tacto;

- promover a comunicacdo entre 0s praticantes e os restantes funcionarios do

ginasio.

2.5.5. Responsabilidades do Instrutor de Fitness

Um instrutor de Fitness lida com o corpo humano, com a sua saude, e parece
inconcebivel admitir que alguém que ndo possui conhecimentos minimos sobre a sua
estrutura e o seu funcionamento, possa estar habilitado a exercer profissionalmente
esta funcdo. Para além disso, mesmo com amplos conhecimentos no que se refere aos
aspectos fisiologicos, biomecanicos, cinesioldgicos e outros, relacionados com a
actividade fisica, uma pessoa que ndo possua formacao especifica na area do fitness
dificilmente consegue adequar e transpor estes conhecimentos “gerais” para uma
aula especifica, do amplo leque de actividades existentes neste meio. (Rodrigues,
2000)
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Para a mesma autora, tudo isto séo aspectos fundamentais no que se refere a
uma boa qualidade dos servicos prestados pelos instrutores e que ndo podem ser
aprendidos em cursos por correspondéncia, workshops de poucas horas, cursos
condensados num fim-de-semana ou ainda cursos incompletos ou com carga horéaria
diminuta. Sendo assim, a frequéncia de um curso de formacéo profissional especifica
na area do Fitness torna-se crucial para aqueles que almejam uma carreira de sucesso
neste campo.
Segundo Howley e Franks (1997), muitas das pessoas que decidem iniciar a
préatica de uma actividade fisica necessitam de ajuda para o fazerem de uma forma
segura e para alcancarem niveis superiores da sua condicdo fisica. Esta é uma das

situacOes onde o profissional de Fitness desempenha um importante papel.

Perante uma pessoa que tenha decidido comecar a praticar actividade fisica,
um profissional de Fitness tem a seu cargo a responsabilidade de ajudar essa pessoa a
compreender as componentes do Fitness, a analisar a sua condicao fisica, a iniciar ou
a continuar com habitos de exercicio apropriados, a definir comportamentos que
necessitam de ser alterados e a definir estratégias para alterar comportamentos pouco

saudaveis.

Outra das responsabilidades do instrutor de Fitness é ajudar os potenciais
praticantes a determinarem a sua actual situacdo de salde. Se uma pessoa apresentar
um problema de saude que ja tenha sido diagnosticado e que esteja a ser tratado,
entdo serd necessario adequar o programa de exercicios fisicos para essa pessoa. Se
os exames médicos ja tiverem sido realizados e a pessoa ndo apresentar nenhum
problema de salde, pode continuar com o programa de exercicios e alterar de acordo
com o0s seus objectivos pessoais. No entanto, muitas pessoas encontram-se entre estes
dois casos, podem ndo ter nenhum problema de salde de maior mas a sua situacdo
ainda n3o foi avaliada. E com todas estas situacdes que o profissional de Fitness tem

de saber lidar e acompanhar.

Como ja vimos, um profissional de Fitness também tem a responsabilidade de
educar os seus “alunos” em questdes relacionadas com a saude, fitness e

performance, ajudando ainda a desenvolver estilos de vida saudaveis.

Para conseguir por em pratica todas estas responsabilidades, o profissional de

Fitness devera apresentar conhecimentos dentro de uma vasta variedade de areas
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relacionadas com o Fitness. Um dos primeiros programas de certificacdo de
profissionais de Fitness foi desenvolvido pelo ACSM (American College of Sports
Medicine). Segundo este, um profissional de Fitness devera estudar as seguintes

areas:

- Fisiologia do exercicio;
- Anatomia funcional e Biomecanica;
- Procedimentos de emergéncia/seguranca;
- Metodologia do treino;
- Avaliagdo da condicdo fisica;
- Comportamento humano/psicologia;
- Nutricéo e controlo do peso;
- Factores de risco/patofisiologia;
- Desenvolvimento motor;
- Administragdo/Gestéo.
(Howley e Franks, 1997)
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CAPITULO III
METODOLOGIA

3.1. Caracterizacdo da Amostra

O presente estudo realizou-se com base numa amostra de 72 sujeitos (N =
72), sendo que 43 sdo do sexo feminino e 29 do sexo masculino. Os sujeitos da
amostra sdo instrutores de fitness de diferentes modalidades.

No Quadro 1 encontram-se a média de idades, o seu desvio padrdo, a

frequéncia, a percentagem, 0 minimo e 0 maximo.

Desvio

Sexo Média Frequéncia Percentagem Minimo Maéaximo
Padréo
Feminino 27,28 3,7 43 59,7 20 40
Masculino 30,38 7,3 29 40,3 22 55
Total 28,53 5,63 N=72 100% 20 55

Quadro 1- Média de idades da amostra

A média de idades da amostra € de 28,53 anos de idade, sendo superior no
sexo masculino. O facto do desvio padréo se mostrar tdo elevado no sexo masculino
pode ser explicado, pelo facto de nesta amostra incorporarem 2 individuos com,

cerca de 50 anos de idade, o que difere bastante dos restantes elementos.

Quanto ao estado civil da amostra, podemos observar através do quadro 2 as

suas frequéncias e percentagens.

=5 Frequéncia Percentagem AT B
Civil 9 g Cumulativa
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Solteiro 54 75,0 75,0
Casado 12 16,7 91,7
Divorciado 6 8,3 100,0
Total 72 100,0

Quadro 2- Frequéncia do estado civil da amostra

Como podemos observar mais de metade dos instrutores sdo solteiros, sendo
0s restantes casados e divorciados.

Os anos de instrugdo dos instrutores de fitness da amostra encontram-se
divididos em 4 grupos (até 1 ano, dos 2 aos 5 anos, dos 6 aos 9 anos, dos 10 aos 17

anos) nos quais se encontra distribuida a totalidade da amostra (Quadro 4).

Anos de At
~ Frequéncia Percentagem
Instrucdo
até 1ano 8 111
2 a5 anos 35 48,6
6 a 9anos 15 20,8
10a17 14 194
Total 72 100,0

Quadro 3- Distribuicdo da amostra pelos anos de servico

Através da observacdo do quadro 3, verificamos que, aproximadamente
metade da amostra ja lecciona entre 2 a 5 anos, e que apenas, 11% da amostra

lecciona @ menos de 1 ano.

Relativamente a dispersdo da amostra pelas diferentes modalidades, podemos

observar o seu N e percentagem no Quadro 4.

Modalidades Frequéncia Percentagem
Hidroginastica 2 2,8
Natacdo 3 4,2
Ginastica de grupo 23 31,9
Diversas Modalidades 44 61,1
Total 72 100,0

Quadro 4 — Distribuigdo da amostra por modalidades
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O grupo de Diversas Modalidades é aquele que possui maior nimero de
instrutores, sendo importante salientar que neste grupo estdo incluidos os instrutores
que leccionam diversas modalidades, tais como ginastica de grupo, musculacao,
personal trainer, cycling, hidroginastica, entre outras. Logo de seguida esta o grupo
de Ginéstica de Grupo, com 23 instrutores e por Gltimo, com menor incidéncia de

instrutores aparece a hidroginastica e a natagao.

Outro aspecto tido em consideracao nesta amostra foi o horario semanal, quer

as horas diarias (quadro 4), como o total de horas na semana (quadro 5).

N° de Horas Frequéncia

Por dia . . . . . , .

2%Feira 33eira 4°Feira 5%Feira 6%eira Sabado Domingo

0 horas 4 5 3 5 8 34 62
1 a4 horas 34 35 33 34 29 26 7
5a9 horas 26 25 25 25 30 11 1
10 a 14 horas 8 7 11 8 5 1 2
Total 72 72 72 72 72 72 72

Quadro 5 — Frequéncia do n° de horas por dia de aulas leccionadas pelos instrutores

Em quase todos os dias da semana, a maior parte dos instrutores leccionam de
1 a 4 horas, com excepcdo do Domingo, que é o dia de folga para mais de metade da
amostra. No entanto, o nimero de instrutores que lecciona de 5 a 9 horas diarias, em

dias uteis, também é bastante consideravel.

N° de Horas

Total da Frequéncia Percentagem

semana
8 a 17 horas 30 417
18 a 27 horas 11 15,3
28 a 37 horas 17 23,6
acima de 37horas 14 19,4
Total 72 100,0

Quadro 6 — Frequéncia do total de n° de horas de aulas leccionadas pelos instrutores, ao
longo da semana,
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Relativamente ao total de horas leccionadas durante a semana, como podemos
observar no quadro 6, quase metade da amostra lecciona de 8 a 17 horas. No entanto
devemos ter em conta que, a maioria destes profissionais apresentam mais
actividades profissionais, sendo as aulas de fitness, um trabalho extra. Contudo,
existem 14 profissionais que leccionam acima de 36 horas semanais, sendo este um

ndmero superior ao exigido por lei.

3.2. Variaveis

No nosso estudo consideramos como variaveis independentes o sexo, a
modalidade, os anos de instrucdo e as horas de aulas diarias e o total de horas da
semana.

Como variaveis dependentes consideramos as estratégias de coping (medido
pelo questionario exploratério sobre as estratégias de coping) e os estados de humor
(medido pelo POMS).

3.3. Instrumentos de Avaliacdo

Neste estudo foram utilizados diferentes tipos de instrumentos: um
questionario com os dados biogréaficos; o questionario exploratério sobre as

estratégias de coping; e um questionario de Estados de Humor (POMS).

a) Questionario com os dados biogréaficos (Anexo 1)

Este questionario é constituido por perguntas relativas a idade, sexo, estado

civil, o nUmero de anos como instrutor e horéario laboral.

b) Questionario exploratorio sobre as estratégias de coping (Anexo 2)

A versdo utilizada neste estudo foi baseada no Atlethic Coping Skills
Inventory — 28 (ACSI-28), sendo incluidos itens adaptados a populacdo em causa,
tendo como suporte estudos anteriormente elaborados, assim como indicadores da
bibliografia existente sobre o tema. A versao final é constituida por 33 itens.

Esta escala multi-dimensional, elaborada para aceder as habilidades

psicoldgicas basicas, foi desenvolvida por Smith et al, em 1995. Esta pretende medir

33



Estratégias de Coping nos Instrutores de Fitness

Metodologia

as estratégias de coping, através de um modelo de 8 factores (Smith et al., 1995),
composto por 7 sub-escalas.

A pesquisa até a data sugere que o ACSI-28 é promissério como medida de

habilidades mentais no desporto. Smith et al. (1995) indicam uma elevada validade

factorial e alta fidelidade nos testes.

¢) Questionario de Estados de Humor (POMS) (Anexo 3)

Foi utilizado o questionario de Estados de Humor (POMS), versao traduzida e
validada para a populacdo portuguesa por Cruz e Viana (1993) do Profile of Moods
States (Mcnair e Droppleman, 1971).

“O POMS ¢ constituido por trinta itens, que pretendem medir seis dimensdes
do estado de humor subjectivo:

1. Tensdo/Ansiedade — estado de humor que reflecte a elevada tensdo dos

musculos esqueléticos;

2. Depressdo/Desanimo — indica um estado de humor depressivo, bem
como uma sensacdo de incapacidade pessoal e futilidade;

3. Hostilidade/Irritacéo — reflecte um estado de humor de exteriorizacédo de
hostilidades e agressividade do sujeito para com 0s outros, assim como
também rebeldia e mau temperamento;

4. Vigor/Actividade — estado de humor que se caracteriza pelos estados de
exuberancia, vigor psiquico e elevada energia;

5. Fadiga/lnércia — estado de humor que representa o estado de cansaco,
inércia, fadiga e baixo nivel de energia;

6. Confuséo/Desorientacdo — estado de humor caracterizado pela confuséo,
falta de clareza mental e embarago que caracteriza o sujeito.”

(McNair, Lorr e Droppleman,1992)

Todos os itens sdo respondidos numa escala tipo Likert, de cinco pontos
sendo codificados, de forma a que um corresponda a “nada” e cinco “muitissimo”. A
distribuicdo dos itens foi baseada na analise factorial, da seguinte forma:

- Tensdo —itens 1, 12, 16 e 20;

- Depressdo —itens 7, 11, 15, 17 e 21;
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- Irritagdo — itens 9, 25 e 28;
- Vigor —itens 4, 8, 10 e 27;
- Fadiga —itens 3, 13, 19 e 23;

- Confusao — itens 5 e 18.

A classificacdo das dimensdes pode variar entre um minimo de um e um
maximo de vinte para a “tensdao”, vinte e cinco para a “depressdao”, quinze para a
“irritacdo”, vinte para o “vigor”, vinte para a “fadiga” e dez para a “confusao”. O
valor de cada dimenséo de humor foi obtido somando a classificagédo de cada item,
dividindo o resultado pelo nimero de itens que dele fazem parte.

3.4. Procedimentos de Aplicacéo

A recolha da amostra ocorreu em diversos momentos, sendo que
aproveitamos a Convencao de Sao Jodo da Madeira (27 e 28 de Fevereiro de 2004) e
a 2% Convengdo do Mundo Hidro (16, 17 e 18 de Abril de 2004), para distribuir
grande parte dos inquéritos. Posteriormente, ainda entregdmos inquéritos em diversos
ginasios em Coimbra e em Lisboa.

Sentimos grandes dificuldades na aplicacdo dos questionarios, pelo tipo de
populacdo alvo em causa. O facto desta ser instrutores, limitou imenso a amostra
visto que, para os conseguirmos aplicar tinhamos, ou de os deixar nos ginasios, ou
estar |a e aplica-los pessoalmente. Como esta ultima hipotese era muito pouco viavel,
devido ao tempo que levariamos a aplicar um ndmero reduzido de inquéritos,
optamos pela primeira. No entanto, acabamos por ndo receber de volta a maioria dos
questionarios deixados nos ginasios, isto porque, ou 0s instrutores ndo os preenchiam
ou entdo, levavam-nos para casa e esqueciam-se dos devolver.

Apesar destas limitages, julgamos que ainda conseguimos uma amostra

bastante razoavel, apesar do nosso objectivo ser uma amostra mais ampla.

3.5. Procedimentos Operacionais

Apos a recolha de dados e de acordo com as analises que pretendiamos

efectuar, foram utilizados diversos procedimentos estatisticos.
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Foi utilizada a estatistica descritiva para o calculo da média, desvio Padréo e
valores minimos e maximos.

O tratamento estatistico dos dados foi efectuado com o programa “SPSS 11.5

for Windows”.

CAPITULO IV
APRESENTA(;AO DOS RESULTADQOS

4.1. Introducéo

Neste capitulo, serdo apresentados os resultados alcancados apds o tratamento
estatistico das diferentes varidveis envolvidas no estudo. Numa primeira fase, a
apresentacdo dos resultados serd centrada em pardmetros estatisticos descritivos,
onde serdo referidos os resultados obtidos no questionario, relativamente as
estratégias de coping e dos estados de humor (POMS).

Posteriormente, faremos correlacdes entre diversas varidveis do estudo,
nomeadamente, a idade, 0 sexo, 0s anos de experiéncia, o horério total da semana, as

variaveis dos estados de humor e as estratégias de coping.

4.2. Frequéncia das estratégias de coping mencionadas no questionario
exploratorio sobre as estratégias de coping

Na questdo colocada aos instrutores de fitness, sobre as estratégias de coping,
era-lhes pedido que, numa escala de O (quase nunca) a 3 (quase sempre),
classificassem a estratégia, consoante a sua utilizacdo nas aulas, para manter sempre
o nivel de performance elevado, mesmo quando se sentiam menos bem (cansados,
mau-humor, entre outras).

Como podemos observar na tabela 1, de todas as 33 estratégias de coping, as
quatro que demonstram uma média maior sdo: a nimero 3 (“Penso nos alunos™), a 7
(“Alegria e boa disposi¢ao™), 12 (“Utilizo a minha musica preferida”) e a 13 (“Penso

em coisas positivas”). Quanto as quatro estratégias que apresentam uma média
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inferior sdo: 26 (“Reduzo o numero de aulas™), 27 (“Falto a aula”), 29 (“Fumo”) e 30

(“Tomo medicamentos para “acalmar”).

Média pesvio Minimo Méximo
Padréo
1. Reduzo o esforgo fisico 0,90 0,74 0,00 3,00
2. Utilizo mais a comunicacéo 1,74 0,86 0,00 3,00
3. Penso nos alunos 2,47 0,67 1,00 3,00
4, Ser actor 1,76 1,08 0,00 3,00
Média pesvio Minimo Méximo
Padréo

5. Abstraio-me de tudo 1,38 1,04 0,00 3,00
6. Alegria e boa disposicao 2,67 0,58 1,00 3,00
8. Solicito mais a motivacao dos alunos 2,03 0,84 0,00 3,00
9. Concentro-me e relaxo antes da aula 1,47 0,96 0,00 3,00
10. Pratico técnicas de relaxamento (respiragdo, Yyoga,

meditacio) 0,54 0,84 0,00 3,00
11. Preparo a aula com mais cuidado 1,78 0,94 0,00 3,00
12. Utilizo a minha musica preferida 2,29 0,86 0,00 3,00
13. Penso em coisas positivas 2,26 0,84 0,00 3,00
14. Faco aulas diferentes 1,97 0,98 0,00 3,00
15. Utilizo mais coreografias 1,36 0,95 0,00 3,00
16. Grito muito 0,89 0,93 0,00 3,00
17. Motivo mais os alunos e aumento a intensidade da aula 1,79 0,90 0,00 3,00
18. Aumento o volume da musica 1,25 0,95 0,00 3,00
19. Envolvo-me mais na actividade 1,83 0,87 0,00 3,00
20. Coloco musica mais acelerada (maior Bpm) 0,97 0,98 0,00 3,00
21. Evito pensar nos problemas 2,17 1,02 0,00 3,00
22. Quando tenho um problema tento manter a mente

ocupada, para ndo pensar nele 190 094 0.00 300
23. Aumento o periodo de repouso 0,96 0,83 0,00 3,00
24. Ingiro suplementos vitaminicos 0,75 1,03 0,00 3,00
25. Altero os habitos alimentares 0,67 0,86 0,00 3,00
26. Reduzo o nimero de aulas 0,28 0,66 0,00 3,00
27. Falto a aula 0,02 0,17 0,00 1,00
28. Procuro apoio nos amigos, nos colegas, na familia 1,47 1,03 0,00 3,00
29. Fumo 0,24 0,64 0,00 3,00
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30. Tomo medicamentos para “acalmar” 0,07 0,31 0,00
31. Tento ndo me preocupar, pois penso que tudo terminara
1,64 1,01 0,00
bem
32. Digo a mim proprio para manter a calma e para me
. 1,89 1,07 0,00
animar
33. Nao utilizo estratégias 0,61 0,97 0,00

Tabela 1 — Médias das estratégias de coping utilizadas pelos instrutores de fitness

4.2.1. Diferencgas entre as estratégias de coping e 0 sexo

Relativamente as estratégias de coping utilizadas por ambos os sexos, na
tabela que se segue podemos observar aquelas que apresentam diferencas
estatisticamente significativas, de entre as 33 estratégias apresentadas no
questionario. Em relag¢@o as estratégias nimero 9 (“Concentro-me e relaxo antes da
aula”), 20 (“Coloco musica mais acelerada (maior Bpm)”), 21 (“Evito pensar nos
problemas”), 27 (“Falto a aula”) e 32 (“Digo a mim proprio para manter a calma e
para me animar”), podemos constatar que estas sdo mais utilizadas pelo sexo
feminino. As estratégias 19 (“Envolvo-me mais na actividade”) e 33 (“Nao utilizo
estratégias”) sdo mais utilizadas pelo sexo masculino, havendo, também, aqui

diferencas estatisticamente significativas.

2,00

3,00

3,00

3,00

Estratégias . Desvio
Coping Sexo N Média s p
Feminino 43 1,49 0,86 0,025
) Masculino 29 1,45 1,12
Feminino 43 1,60 0,93 0,01
19 Masculino 29 2,17 0,66
Feminino 43 1,21 1,04 0,029
20 Masculino 29 0,62 0,78
Feminino 43 2,21 0,91 0,018
ot Masculino 29 2,10 1,18
Feminino 43 0,05 0,21 0,016
o Masculino 29 0,00 0,00
32 Feminino 43 2,11 0,96 0,035
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Masculino 29 1,55 1,15
23 Feminino 43 0,42 0,82 0,025
Masculino 29 0,90 1,11

Tabela 2 — Diferencas e comparagao nas estratégias para ambos 0s sexos
*p<0.05

4.2.1.1. Comparagdo entre 0 sexo e 0 numero de estratégias de
coping utilizadas

) Desvio
Sexo N Média B p
Padrao
fem 43 1,3573 0,32 0,049
mas 29 1,3939 0,27 0,049

Tabela 3 — Diferencas e comparagao no nimero de estratégias para ambos 0s sexos
*p<0.05

Como podemos observar na tabela 3, ndo existem diferencas estatisticamente
significativas, no que concerne a quantidade de estratégias de coping, utilizadas,

entre ambos 0s sexos.

4.2.2. Diferencas entre 0s anos de experiéncia e as estratégias de coping

Estratégias Desvio

) Tempo de Servico N Média p
Coping Padréo

de 6 a 9anos 15 2,67 0,49 0,019*
! Acima de 10 anos 14 2,86 0,36

de 6 a 9anos 15 1,07 0,997 0,000*
2l Acima de 10 anos 14 2,73 0,59

de 6 a 9anos 15 2,00 1,30 0,059
20 Acima de 10 anos 14 0,93 0,997

de 6 a 9anos 15 0,47 0,64 0,047*
o Acima de 10 anos 14 0,64 1,15
30 de 6 a 9anos 15 0,07 0,26 0,006*
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Acima de 10 anos 14 0,00 0,00

Tabela 4 — Diferencas e comparacao nas estratégias para diferentes anos de servico
*p<0.05

Neste ponto sdo apresentadas as diferencas entre 2 grupos, com diferentes
anos de experiéncia, e as estratégias de coping por eles adoptados. FicAmos limitados
a estes dois grupos, visto que os outros dois existentes apresentavam um N
demasiado diferente, para serem realizadas quaisquer tipos de comparagoes.

Como é possivel verificar na tabela 4, as estratégias de coping que
apresentam diferencas estatisticamente significativas entre os dois grupos de
diferentes anos de servigo, sdo a estratégia nimero 7 (“Alegria e boa disposi¢ao”), 21
(“Evito pensar nos problemas”), 27 (“Falto a aula”) e 30 (“Tomo medicamentos para
“acalmar”). A estratégia nimero 26 (“Reduzo o nimero de aulas”), ndo apresenta

diferencas estatisticamente significativas, no entanto estd muito proximo desse valor.

4.2.3. Estratégias de coping e horario semanal de aulas de fitness

Estratégias Horario ) )
) N Média Desvio Padréo p
Coping Semanal
18 a 27 horas 11 2,55 0,52 0,04
COP3 ]
acima de 37horas 14 2,86 0,36
18 a 27 horas 11 1,55 0,52 0,05
COP5 ]
acima de 37horas 14 1,14 1,17
18 a 27 horas 11 2,55 0,69 0,09
COP7 ]
acima de 37horas 14 2,86 0,36
18 a 27 horas 11 1,55 0,69 0,02
COP15
acima de 37horas 14 1,29 1,20
18 a 27 horas 11 1,18 0,98 0,025
COP20 ]
acima de 37horas 14 1,07 1,33
18 a 27 horas 11 2,09 0,83 0,053
COP21
acima de 37horas 14 1,93 1,27
18 a 27 horas 11 1,00 0,63 0,021
COP23 ]
acima de 37horas 14 0,93 1,14
18 a 27 horas 11 1,00 0,88 0,014
COP26 acima de 37horas 14 0,27 0,47
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18 a 27 horas 11 0,71 1,14 0,023
COP28 acima de 37horas 14 1,46 0,93
18 a 27 horas 11 1,64 1,34 0,006
COP31 acima de 37horas 14 1,36 0,67
18 a 27 horas 11 1,79 1,25 0,001
COP32 ]
acima de 37horas 14 1,91 0,30

Tabela 5 — Diferencas e comparacao nas estratégias para diferentes horas semanais
*p<0.05

Como podemos observar atraves da tabela 5, existem diversas estratégias que
apresentam diferencas estatisticamente significativas, no entanto s6 iremos analisar
aquelas que sao altamente significativas. As estratégias 23 (Aumento o periodo de
repouso), 26 (Reduzo o niumero de aulas), , 31 (Tomo medicamentos para “acalmar’)
e 32 (Digo a mim proprio para manter a calma e para me animar) demonstram
valores superiores para 0s instrutores com uma carga horaria de 18 a 27 horas. Para
os instrutores com idades superiores a 37 horas semanais de aulas, as estratégias
altamente significativas sdo a 3 (Penso nos alunos) e 28 (Procuro apoio nos amigos,

nos colegas, na familia).

Estratégias o Desvio
Coping HSEMF N Média S p

COP3 28 a 37 horas 17 2,29 0,77 0,04
acima de 37horas 14 2,86 0,36

COP4 28 a 37 horas 17 1,24 1,35 0,05
acima de 37horas 14 2,21 0,89

COP7 28 a 37 horas 17 2,77 0,44 0,09
acima de 37horas 14 2,86 0,36

COP8 28 a 37 horas 17 2,35 0,49 0,02
acima de 37horas 14 2,21 0,98

COP10 28 a 37 horas 17 0,65 0,996 0,03
acima de 37horas 14 0,21 0,58

COP20 28 a 37 horas 17 0,94 0,899 0,05
acima de 37horas 14 1,07 1,33

COP23 28 a 37 horas 17 1,06 0,66 0,02
acima de 37horas 14 0,93 1,14
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COP26 28 a 37 horas 17 0,12 0,33 0,01
acima de 37horas 14 0,71 1,14

COP27 28 a 37 horas 17 0,00 0,00 0,02
acima de 37horas 14 0,07 0,27

COP28 28 a 37 horas 17 1,59 1,00 0,01
acima de 37horas 14 1,64 1,34

COP29 28 a 37 horas 17 0,41 0,87 0,00
acima de 37horas 14 0,07 0,27

Tabela 6 — Diferencas e comparagao nas estratégias para diferentes horas semanais

*p<0.05

As estratégias 10 (Pratico técnicas de relaxamento (respiracdo, Yyoga,
meditacdo)), 27 (Falto a aula), 28 (Procuro apoio nos amigos, nos colegas, na
familia) e 29 (Fumo) apresentam diferencas altamente significativas, sendo que o
grupo de 28 a 37 horas de aulas semanais, apresenta resultados mais elevados do que
0s que tém acima de 37 horas. No entanto, nas estratégias 26 (Reduz o nimero de
aulas) e 28 (Procuro apoio nos amigos, nos colegas, na familia) é o grupo que leciona

mais de 37 horas semanais que apresenta valores maiores.

4.3. Resultados do questionario de Estados de Humor (POMS)

Na questdo colocada aos instrutores de fitness, sobre as estratégias de coping,
era-lhes pedido que, numa escala de 0 (quase nunca) a 3 (quase sempre),
classificassem a estratégia, consoante a sua utilizacéo nas aulas, para manter sempre
o nivel de performance elevado, mesmo quando se sentiam menos bem (cansados,

mau-humor, entre outras).

DimensGes  Minimo Maximo Média Desvio
Padréo
Tensédo 1,00 4,00 1,61 0,59
Depresséo 1,00 2,60 1,18 0,33
Irritacdo 0,67 2,67 1,14 0,35
Vigor 1,25 5,00 4,29 0,64
Fadiga 0,75 4,50 1,79 0,83
Confusdo 1,00 5,00 1,31 0,64

Tabela 7 — Minimo, maximo, média e desvio padrdo de cada dimensdo dos estados de

humor
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Através da observacdo da tabela 7, é possivel verificar que as dimensdes
menos percepcionadas sdo a depresséo e a irritacdo, sendo que a que apresenta uma
maior influéncia, aquando da leccionacéo das aulas pelos instrutores é o vigor. No
entanto, podemos verificar que também as dimens@es fadiga e tensdo sdo sentidas,
durante as aulas de fitness.

Tendo em conta que o0 questionario é constituido por trinta itens, podemos
realcar os sentimentos positivos e negativos mais escolhidos, que reflectem os
estados de humor dos instrutores durante as aulas.

Os 4 sentimentos positivos mais escolhidos sdo: animada, activa, enérgica e
cheia de vida. Estes foram 0s que apresentaram uma média mais elevada, ou seja, 0s
que foram mais assinalados com os pontos 4 (muito) e 5 (muitissimo).

Os 5 sentimentos negativos mais escolhidos sdo: inquieta, fatigada, exausta,
ansiosa e cansada. Estes sentimentos sdo os que mais afectam, pela negativa, 0s
instrutores, no entanto foram, na sua maioria, assinalados com os pontos 1 (nada) e
com o 2 (pouco). O que significa que, comparativamente com 0s sentimentos

positivos, estes sao muito pouco significativos.

4.3.1. Perturbacédo Total de Humor (PTH)

Ao calcular a PTH, através da adi¢éo de todos os estados de humor negativos,
subtraindo o estado de humor positivo (vigor) e adicionando a constante 100,
detectamos que existe alguma perturbacdo total do humor dos instrutores de fitness,
durante a leccionacdo destas aulas, pois a média € de 119,40, para um valor adequado

de 101,00 (sem perturbacdes total de humor).

4.3.2. Diferengas entre 0 sexo e as dimensdes dos estados de humor

Dimensodes dos Estados Desvio

Sexo N Média p
de Humor Padrao
B Fem. 43 1,62 0,52 0,782
TENSAO
Masc. 29 161 0,69
. Fem. 43 1,14 0,25 0,085
DEPRESSAO
Masc. 29 1,26 0,42
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. Fem. 43 1,06 0,21 0,000*
IRRITACAO
Masc. 29 1,25 0,48
Fem. 43 4,36 0,52 0,210
VIGOR
Masc. 29 4,19 0,79
Fem. 43 1,88 0,77 0,450
FADIGA
Masc. 29 1,67 0,91
Fem. 43 1,21 0,33 0,007*
CONFUSAO
Masc. 29 1,45 0,92
Fem. 43 118,5 6,52 0,011*
PTH
Masc. 29 120,7 14,6

Tabela 8 — Diferencas entre as dimensdes dos estados de humor e 0 sexo
*p<0.05

Ao estudarmos as diferencas entre o sexo e as diferentes dimensdes dos
estados de humor, podemos verificar que existem diferencas estatisticamente
significativas, apenas, entre duas das dimens@es negativas: irritacdo e confusdo, onde
0 sexo masculino apresenta valores superiores para ambos os sentimentos.

Constatamos, também, diferencas estatisticamente significativas entre o sexo
e a perturbacdo total de humor dos mesmos, sendo que, também aqui, 0 Sexo

masculino demonstra valores superiores aos femininos (tabela 8).

4.3.3. Diferengas entre as dimensdes dos estados de humor e os anos de

experiéncia dos instrutores

Dimensodes
Anos de ) Desvio
dos Estados . N Média p
Experiéncia Padréo
de Humor
TENSAO de 6 a 9anos 15 1,42 0,45 0,064*
de10a13 14 1,77 0,896
DEPRESSAO de 6 a 9anos 15 1,11 0,21 0,009*
de10a13 14 1,34 0,56
IRRITACAO de 6 a 9anos 15 1,13 0,28 0,167
de10a13 14 1,21 0,48
VIGOR de 6 a 9anos 15 4,37 0,71 0,950
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FADIGA

CONFUSAO

PTH

de10a13
de 6 a 9anos
de10a13
de 6 a 9anos
de10a13
de 6 a 9anos
de10a13

14
15
14
15
14
15
14

4,30
1,57
2,14
1,10
1,61
116,0
124,13

0,598
0,49 0,064*
1,02
0,28 0,009*
1,196
5,63 0,047*
18,67

Tabela 9 — Dimensodes dos estados de humor e sexo

*p <0.05

Relativamente as correlagdes entre os anos de experiéncia dos instrutores (de

6 a 9 anos e de 10 a 13 anos) e as diferentes dimensdes dos estados de humor,

constatamos na tabela 4 que, existem diferencas estatisticamente significativas para

as dimensdes tensdo, depressao, fadiga e confusdo. Sendo que em todas elas o grupo

que apresenta resultados mais elevados é o de 10 a 13 anos de experiéncia, ou seja

aqueles que tém mais anos de servigo.

Também da perturbacdo total de estados de humor existem diferencas

estatisticamente significativas, para os sexos, sendo que, tal como sucede nas

dimensGes, o grupo com mais anos de experiéncia (de 10 a 13 anos de experiéncia)

apresenta valores superiores ao outro grupo.

4.3.4. Diferencas entre as dimensdes dos estados de humor e o horario

semanal, respeitante as aulas de fitness

Dimensodes
] ) Desvio
dos Estados  Horéario Semanal N Média p
Padréao
de Humor
TENSAO 18 a 27 horas 11 1,71 0,37 0,02*
acima de 37horas 14 1,88 0,89
DEPRESSAO 18 a 27 horas 11 1,15 0,25 0,18
acima de 37horas 14 1,30 0,53
IRRITACAO 18 a 27 horas 11 1,00 0,00 0,00*
acima de 37horas 14 1,26 0,53
VIGOR 18 a 27 horas 11 4,39 0,66 0,08*
acima de 37horas 14 4,36 0,48
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FADIGA 18 a 27 horas 11 1,61 0,50 0,08*
acima de 37horas 14 1,96 1,03

CONFUSAO 18 a 27 horas 11 1,09 0,20 0,02*
acima de 37horas 14 1,64 1,18

PTH 18 a 27 horas 11 117,05 4,91 0,03*
acima de 37horas 14 123,96 19,10

Tabela 10 — Comparacdo entre as dimensdes dos estados de humor e carga horéria semanal
das aulas de fitness
*p<0.05

No que concerne a carga horaria (18 a 27 horas e acima das 37 horas) e as
dimensbes dos estados de humor, podemos verificar que existem diferencas
estatisticamente significativas em relacdo a todas, com excepcdo da dimensdo
depressdo. O grupo que apresenta valores mais elevados para as dimensfes
negativas: tensdo, irritacdo, fadiga e confusdo, € aquele que possui uma carga horéria
mais preenchida (acima de 37 horas semanais). Contudo, verifica-se 0 oposto para a
dimensédo positiva vigor, onde ¢ o escaldo de “18 a 27 horas” que apresenta valores
mais elevados.

Em relagdo a perturbagdo total de humor das dimensdes e a carga horaria
apresentada, podemos observar, que também apresentam diferencas estatisticamente
significativas, sendo os valores mais elevados no grupo que possui um horario

semanal acima de 37 horas.

Dimensodes dos

Estados de Horario Semanal N Média pesvio p
Humor Padréo

TENSAO 28 a 37 horas 11 1,28 0,28 0,002*
acima de 37horas 14 1,88 0,89

DEPRESSAO 28 a 37 horas 11 1,09 0,16 0,01*
acima de 37horas 14 1,30 0,53

IRRITACAO 28 a 37 horas 11 1,18 0,34 0,12
acima de 37horas 14 1,26 0,53

VIGOR 28 a 37 horas 11 4,07 0,63 0,47
acima de 37horas 14 4,36 0,48

FADIGA 28 a 37 horas 11 1,74 1,00 0,88
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acima de 37horas 14 1,96 1,03

CONFUSAO 28 a 37 horas 11 1,18 0,25 0,01*
acima de 37horas 14 1,64 1,18

PTH 28 a 37 horas 11 117,36 6,97 0,03*
acima de 37horas 14 123,96 19,10

Tabela 11 — Dimensdes dos estados de humor e carga horaria semanal das aulas de fitness
*p<0.05

Ainda comparando as dimensdes dos estados de humor e a carga horéria, no
entanto agora entre o grupo de “28 a 37 horas” e o “acima de 37 horas”, podemos
verificar que existem diferengas estatisticamente significativas para a tensao,
depressdo e confusdo, sendo que em todas estas dimensdes 0 grupo que apresenta
valores mais elevados € o que da mais de 37 horas de aulas de fitness, por semana.

Podemos ainda, constatar, que também a perturbacdo total de humor
apresenta diferencas estatisticamente significativas, para os dois grupos, onde, mais

uma vez, é o que apresenta maior carga horaria que demonstra valores mais elevados.

4.4. Correlagdes

4.4.1. Correlacdes entre as dimensGes dos estados de humor e as

estratégias de coping

Dimensoes

dos Estados  Tensdo Depressao  Irritagdo Vigor Fadiga  Confuséo

de Humor

COP3 0,200 0,112 -0,003 0,329** 0,053 0,151
COP4 0,270* 0,099 -0,122 0,298* 0,070 0,187
COP12 0,238* 0,076 0,066 0,029 0,017 0,078
COP13 -0,183 -0,136 -0,173 0,208 -0,300* -0,178
COP16 0,301* 0,259* 0,234* -0,063 0,194 0,377**
COP17 0,238* 0,242* 0,210 -0,003 0,257* 0,281*
COP18 0,384** 0,417** 0,190 -0,093 0,243* 0,348**
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CcoP21 -0,155 -0,249* -0,130 0,156 -0,133 -0,294*
COP22 -0,160 -0,174 -0,166 0,154 -0,251* -0,049
COP26 0,309** 0,099 0,095 -0,020 0,173 0,381**
COP30 0,014 0,122 0,170 -0,265* -0,039 -0,074

Tabela 12 — Correlagdes entre as dimens@es dos estados de humor e as estratégias de
coping
* p < 0.05 (significativo)

**n<0,01 (altamente significativo)

Em relagdo a estratégia 3 (“Penso nos alunos™), como podemos verificar na
tabela, esta apresenta uma correlacdo altamente significativa com a dimenséo vigor.
Também a estratégia 4 (“ser actor”) tem uma correlagdo significativa, ndo s6 com a
dimensdo vigor, como com a tensdo. Ja a estratégia 12 (“Utilizo a minha musica
preferida”) e a dimensao vigor apresentam uma correlacdo, também ela significativa.
A estratégia 13 (“Penso em coisas positivas”) e 22 (“Quando tenho um problema
tento manter a mente ocupada, para ndo pensar nele”) apresentam uma correlagdo
significativa com a dimensdo fadiga, sendo que ambas demonstram valores
negativos. As estratégias 17 (“Motivo mais os alunos e aumento a intensidade da
aula”) e 18 (“Aumento o volume da musica”) apresentam correlacdes com as
dimensGes tensdo, depressdo, fadiga e confusdo. No entanto, a estratégia apresenta
correlagdes significativas com todas as dimensdes citadas anteriormente, enquanto
que a estratégia 18 estd altamente correlacionada com as dimensfes tensdo,
depressdo e confusdo. Quanto a estratégia 21 (“Evito pensar nos problemas”)
apresenta uma correlacdo significativa com a depressio e com a confuséo,
apresentando valores negativos para as duas dimensfes. Outra estratégia que esta
altamente correlacionada com as dimensdes tensdo e confusdo, é a estratégia 26
(“Reduzo o numero de aulas”). No que concerne a estratégia 30 (“Tomo

9999

medicamentos para “acalmar’”’), esta apresenta uma correlacao significativa com o
vigor, no entanto é importante salientar que esta € uma correlagdo que assume

valores negativos.
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CAPITULO V
DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Dado a evolucdo do mundo fitness e a sua acrescida importancia na sociedade
actual, torna-se imprescindivel, investigar o0 méximo e aprofundar 0s nossos
conhecimentos, sobre tudo o que se relacione com ela, em especial o Instrutor. Como
tal, este estudo tem como principal objectivo verificar as estratégias de coping mais
utilizadas pelos instrutores, os seus estados de humor ao longo da aula e se estes sdo

influenciados pelos anos de instrucdo, carga horaria ou sexo.

O mundo do fitness tem sido, ao longo do seu curto percurso, “dominado”
pelo sexo feminino, no entanto cada vez mais vemos professores do sexo masculino
a leccionar todo o tipo de aulas de fitness, principalmente apds o aparecimento do
BTS (Body System Training). Contudo, a nossa amostra ainda demonstra que existe
uma predominancia feminina nesta area (59,7%), apesar da percentagem de

professores do sexo masculino ser bastante consideravel (40,3%).

No que concerne a média de idades dos instrutores de fitness, esta encontra-se
nos 28 + 6 anos, estando compreendida entre 0s 20 e os 55 anos. Existem algumas
razdes que podem ser apontadas para justificar a média de idades ser baixa, como por
exemplo o facto de ser um mercado em permanente expansdo e onde o visual tem
uma forte predominancia, o que faz com que cative a populacdo jovem. Para além

disso, para se ter sucesso nesta area € necessdrio muita energia, carisma, boa
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disposigéo e, um perfil fit. Na nossa amostra, aproximadamente 79% possuem idades

compreendidas entre os 20 e os 30 anos de idade.

Relativamente aos anos de experiéncia dos instrutores de fitness, 0s
resultados demonstram que, cerca de 48% da amostra leccionam & mais de 2 anos
(entre 2 a 5 anos), sendo que 0 grupo com menor expressao € o de professores que
leccionam a menos de um ano. Os restantes dois grupos (de 6 a 9 anos e de 10 a 17
anos) apresentam, cada um, uma percentagem de 20%, o0 que ainda é consideravel. O
facto da era do fitness, ter tido inicio na década de 80 e desde entdo, ter vindo sempre
a evoluir (Franco & Santos, 1999), faz com que apesar de ser uma Aarea,
relativamente nova, ja& demonstre uma percentagem razoavel de professores com
alguns anos de experiéncia, ao contrario, por exemplo da hidroginastica (uma das

modalidades mais recentes da area do fitness).

Na década de 80, surgiram actividades como o Cardiofunk e o Step; na
década de 90, apareceram a Hidroginastica, o Slide, o Cycle, entre outras. No novo
milénio, surgiram as tdo conhecidas actividades pré-coreografadas, como o Body
Balance, o Body Combate, o Body Pump, entre outras, denominadas de BTS (Body
Training System) (Neto, 2002). Compreendemos assim, que o mundo do fitness, esta
em plena expansdo e que existem imensas modalidades que o compdem. Por esta
razdo sentimos grandes dificuldades em agrupar os instrutores por modalidades, ja
que a maior parte deles lecciona, aproximadamente, 4 modalidades diferentes.
Podemos, no entanto mencionar, que 0 grupo que demonstrou uma maior
percentagem (60% de instrutores) foi o de “Diversas Modalidades”, seguido pela
“Ginastica de Grupo”, com 32%. No grupo “Diversas Modalidades” estdo
compreendidas modalidades como cycle, hidroginastica, personal trainer, BTS,
ginastica de grupo, entre outras. Ou seja, € 0 grupo que engloba os profissionais, que
leccionam mais do que uma variedade de modalidades de fitness. Ja na ginastica de
grupo, estdo incluidas actividades como aerdbica, step, entre outras, com as mesmas

caracteristicas.

Quanto ao horario laboral dos instrutores de fitness do nosso estudo,
observdmos que na sua grande maioria leccionam aulas durante toda a semana

incluindo fim-de-semana. Para além disso, existem ainda, profissionais a
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leccionarem mais do que 37 horas semanais, sendo este valor superior ao nimero de
horas estipuladas por lei. A falta de tempo de repouso e consequentemente uma
recuperacdo do esforco deficiente, faz com que os instrutores tenham de aprender a
superar estas dificuldades, de modo a manter o nivel de performance em todas as
aulas, ou seja, a utilizar estratégias de coping.

O coping, pode assim ser definido como “constantes alteragdes nos esforgos
cognitivos e comportamentais para gerir exigéncias internas e/ou externas
especificas, que sdo avaliadas como demasiado pesadas ou excedentes dos recursos
dos individuos” (Folkman e Lazarus, 1984). Os instrutores do nosso estudo (na sua
maioria), conseguem superar as dificuldades realizando ou pensando em coisas que
0s animem e 0s motivem. Segundo Aldwin (1994), as estratégias utilizadas pelos
instrutores integram a reinterpretacdo positiva, ou seja, pensam na situacdo de um
modo diferente, de modo a reduzir o distress.

Quanto as estratégias que apresentavam valores mais reduzidos, estdo
relacionadas com o absentismo as aulas e a alguns tipos de vicios. Contudo, €
importante salientar que ndo existem estratégias de coping mais eficazes, todas
dependem da situacdo e da sua adequacdo com a mesma (Jesus, 1996).

Uma observacdo interessante é haver alguns instrutores que ndo admitem
utilizar estratégias, apesar de as enumerarem. Na nossa opinido, esta, pode também
ser uma estratégia de evitamento, ndo aceitando, que também, eles precisam de

recorrer ao Coping.

De acordo com Hannelore Weber (1997), as mulheres utilizam um maior
namero de estratégias de coping. No entanto, na nossa amostra tal ndo sucede, ndo se
verificando diferencas estatisticamente significativas entre sexos. Desta forma,
vemo-nos obrigados a refutar a nossa hipotese 1.

Aceita-se parcialmente a hipdtese 2, visto que em relacdo as estratégias
“Concentro-me e relaxo antes da aula”, “Coloco musica mais acelerada (maior
Bpm)”, “Evito pensar nos problemas”, “Falto a aula” e “Digo a mim proprio para
manter a calma e para me animar”, constatamos que sao mais utilizadas pelo sexo
feminino, havendo diferencas estatisticamente significativas. As estratégias
“Envolvo-me mais na actividade” e “Nao utilizo estratégias” sdo mais utilizadas pelo
sexo masculino, sendo, também estas estatisticamente significativas. Estes resultados

vém corroborar o estudo de Thoits (1991) e Gillian (1993), que afirmam que as
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mulheres sdo mais susceptiveis de utilizar um estilo de coping mais expressivo, que
inclui tanto o comportamental, como o social e a expressdao de sentimentos. Ao
contrario os homens tendem a analisar ou a pensar na situacdo e aceita-la, ou seja

demonstra um estilo mais paciente.

No gue concerne 0s anos de experiéncia verificamos que, apesar de tanto 0s
instrutores com mais anos de experiéncia, como 0S com menos anos, utilizarem
estratégias de evitamento, os instrutores mais experientes demonstram utilizar,
também, o coping activo (alegria e boa disposicdo). Estes resultados fazem-nos
depreender que os anos de experiéncia dos instrutores de leccionacdo, nesta area,
Ihes fornecem um repertdrio de estratégias mais vasto, permitindo-lhes abstrairem-se
da situacdo indutora de stress e focarem-se mais nas aulas. Segundo Jesus (1996), o
grau de eficécia é condicionado pelo tipo de recursos que o individuo apresenta, tal

como com o tipo de situacdo de stressante com que se defronta.

Outro aspecto interessante de analisar, ¢ o facto de os instrutores que
apresentam menos do que 37 horas de carga horaria semanal, demonstrarem maior
necessidade de aumentar o tempo de repouso do que aqueles que tém acima de 37
horas semanais de aulas. Estes, como estratégias, recorrem com maior frequéncia ao

suporte social e a reinterpretacdo positiva, como pensar nos alunos.

Em relacdo aos estados de humor dos instrutores de fitness, aquando da
leccionacdo das aulas desta area, os resultados denotam a auséncia da maioria das
dimensGes negativas de humor, contrariamente a dimensdo positiva (vigor), que se
encontra com valores extremamente positivos. Das dimensdes negativas, aquelas que
demonstram maior probabilidade de influenciar os instrutores, durante as aulas, séo a
tensdo e a fadiga, apesar dos seus valores ndo terem grande expresséo, 0 que nos faz
aceitar a hipotese 3. Sendo assim, constatamos que o vigor é o estado de humor que
maior influéncia tem sobre os instrutores da amostra, levando-nos a aceitar a hipotese
4.

Tendo em conta a importéancia dos estados de humor, para a boa performance
dos instrutores, o facto deste ser influenciado, principalmente, pela dimensé&o positiva

é extremamente benéfico. Isto porque a diminuicdo das dimensbes negativas e 0
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aumento da dimensdo positiva (vigor) dos estados de humor estdo intimamente
ligados com o bem-estar psicoldgico.

Estes resultados confirmam algumas conclusdes doutros estudos realizados
em areas diferentes, como os de Kennedy e Newton (1997), com praticantes de
Danca aerdbica, e Zerbas et. al (1993), que referem que em esforcos intensos, a
dimensédo positiva do humor (vigor) aumenta e diminuem a maioria das dimensoes
negativas. Contudo, existem estudos controversos, que defendem que as alteracGes
positivas do humor, estdo mais relacionadas com a baixa intensidade dos exercicios
(Weinberg e Goulg, 1995 e Cruz, 2000), e ainda outros que indicam que exercicios
de alta intensidade, provocam um decréscimo no bom humor e posteriormente um
aumento do humor depressivo (Birrer et. al, 2004). No entanto, &, também importante
referir que estes estudos foram realizados com atletas ou praticantes, o que significa

que o tipo de prética e 0s objectivos da mesma sdo completamente distintos.

A investigacdo na area do fitness € extremamente limitada, contudo num
estudo realizado recentemente, com instrutores de hidroginastica, a autora observou,
também, que a dimensdo vigor, era a mais evidente durante as aulas, sendo que as
dimens@es negativas apresentavam resultados bastante reduzidas (Costa, 2003). No
caso especifico dos instrutores de fitness, existem determinadas caracteristicas como
a boa disposicdo, o bom humor, a alegria, a atitude positiva, etc., que tém de estar,
impreterivelmente, presentes nas suas aulas. Estes profissionais tém de ter uma
personalidade carismatica, de modo a conseguir transmitir confianca, motivagdo e
alegria aos alunos (Henderson, 2001). Estas podem ser algumas das razdes pelas
quais, neste nosso estudo, o vigor aparece como a dimensdo dominante nos
instrutores de fitness, durante as aulas.

Apesar das componentes negativas tensdo e fadiga demonstrarem valores
reduzidos, tal como ja foi mencionado anteriormente, é perfeitamente normal, que
estes se possam manifestar nas aulas, dadas as responsabilidades dos instrutores. A
tensdo € uma dimensdo que, nos parece, normal que seja mais sentida pelos
instrutores com menos experiéncia, na medida em que estes, normalmente, tém
tendéncia para se sentirem mais inseguros. No entanto, no nosso estudo,
curiosamente, observamos 0 0posto, ou seja, oS instrutores com maiores anos de
leccionagdo apresentam valores superiores, relativos a dimenséo de humor tenséo, o

que faz com que rejeitemos a hipotese 5.
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Costa (2003) afirma que a dimensdo fadiga aumenta com 0s anos de
experiéncia, nos instrutores de hidroginastica, dado o desgaste fisico dos instrutores,
ndo sé devido ao facto de se terem de preocupar com as instrucdes, comunicagdo e o
bem-estar dos alunos, como também com outros factores, que variam desde altas
temperaturas, piso pouco apropriado, leccionacdo de demasiadas horas diérias, entre
outras. Tal como na hidroginastica, também as outras modalidades da area do fitness
sdo extremamente desgastantes, apesar de que cada uma apresenta caracteristicas
diferentes e como tal, também os factores de desgaste dos profissionais se alteram. O
nosso estudo vai ao encontro dos resultados referidos anteriormente, pois através da
comparacgao entre os anos de servico e as diferentes dimensdes dos estados de humor,
observdmos que o0s anos de experiéncia sao directamente proporcionais com a fadiga
demonstrada nas aulas, ou seja, quantos mais anos de experiéncia os instrutores tém,
maior € a fadiga sentida. Aceitamos, desta forma a hipotese 6.

Todas as dimens@es negativas, a excepcao da irritacdo, demonstram a mesma
evolucdo que a dimensdo fadiga, ndo s6 em relacdo aos anos de experiéncia, como
também, em relacdo as horas de servi¢o, ou seja quanto mais horas semanais 0s
instrutores tém, mais sdo sentidas as dimensdes anteriormente mencionadas, 0 que
nos leva a aceitar a hipotese 7. Segundo Birrer et. al (2004), o estado de humor
negativo com alta fadiga e baixa activacdo positiva, quando persistente durante um
longo periodo, ira afectar outras categorias de humor através da influéncia nos
processo de avaliacdo da pessoa, 0 que leva a que haja uma maior probabilidade de

percepcionar emog¢des negativas e ter cogni¢des negativas.

Ao analisarmos os resultados da perturbacéo total de humor, comprovamos
que os instrutores de fitness tém uma perturbacéo total de humor diminuta durante a
aula, visto que existe uma auséncia quase total da maioria das dimensdes negativas,
estando o vigor com uma presenca fortissima.

Verificamos também que a perturbacgéo total de humor, & medida que os anos
de experiéncia aumentam, esta também aumenta, ao contrario do que acontece no
estudo de Costa (2003). Isto pode significar que os instrutores comecam a deixar de
conseguir controlar os aspectos mais negativos, deixando-se dominar pela fadiga, até

porque, pudemos também verificar que os instrutores que tém um horéario mais

54



Estratégias de Coping nos Instrutores de Fitness

Discussdo dos Resultados
preenchido, apresentam, consequentemente valores superiores na perturbacgéo total

de humor.

Quanto as diferencas entre género, pudemos constatar que os homens se
irritam e apresentam-se mais confusos durante as aulas. Estas ilagcbes podem, talvez,
ser justificadas pelo facto da maioria dos homens ser mais inexperiente, no que
concerne a area do fitness, e também por haver um ndmero menor de instrutores

masculinos, neste mesmo ramo.

Sabendo que os instrutores da amostra sdo afectados pela tensdo, fadiga e
outros factores, foi interessante correlacionar as dimensfes dos estados de humor
com as estratégias de coping utilizadas pelos mesmos, para controlar este tipo de
sentimentos. Relativamente a dimensdo vigor, pudemos verificar que esta altamente
correlacionada com o aumento do volume da musica. Segundo Slater (1974), a
musica pode ser usada para sugerir alteragdes no humor, promovendo altera¢fes da
qualidade em muitas actividades fisicas. Como tal, talvez o facto dos instrutores de
fitness, trabalharem diariamente com musica e esta, por si s6 ja ndo ser suficiente
para 0s motivar, estes véem-se obrigados a recorrer a outras estratégias como por
exemplo, utilizar diferentes BPM e aumentar o volume da musica. E importante
referir, que esta estratégia esta, também, altamente correlacionada tanto com o
dominio tensdo, como com a fadiga, 0 que pode, talvez, ser explicado por ser uma
das estratégias com maior eficacia para reduzir os estados de humor negativos.

O dominio tensdo esta ainda, altamente correlacionado com o reduzir o
numero de aulas. Segundo as dimensdes de Latack (1986), podemos verificar que se
a primeira estratégia é de confronto ou de controlo (orientado para a resolucdo do
problema), a segunda é de evitamento ou de escape.

No que concerne a fadiga, esta esta altamente correlacionada com o
pensamento positivo, com 0 manter a mente ocupada e com o motivar os alunos. Esta
correlagé@o corrobora com respostas de alguns instrutores, dadas quando questionados
verbalmente. Estes afirmam que o facto de focar a atencdo nos alunos e de o0s
conseguirem motivar, faz com que se abstraiam um pouco da fadiga, conseguindo,

assim manter um bom nivel de performance ao longo das aulas.

55



Estratégias de Coping nos Instrutores de Fitness

Discussdo dos Resultados

CAPITULO VI
LIMITACOES, CONCLUSOES E RECOMENDACOES

6.1. Limitagdes do estudo

Consideramos como limitagdes do nosso estudo:
- Tendo em consideragdo que é um questionarios exploratoério, deve haver um maior

cuidado aquando da generalizacao dos resultados;

- N&o haver estudos neste campo, o que impossibilita a comparacdo dos resultados

com outros anteriormente obtidos;

- Os grupos que elaboramos para algumas questbes, ficaram demasiado

heterogéneos, o que nos limitou um pouco as comparagdes entre eles;

- Um dos objectivos do estudo era correlacionar as estratégias de coping entre si,
para, posteriormente verificar se seria possivel agrupa-las em dimensdes. Contudo,
tal ndo foi possivel devido ao n da amostra ser demasiado reduzido, ndo nos

permitindo a realizacdo de uma analise estatistica mais elaborada.

6.2. Conclustes
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De forma a concluirmos o nosso estudo iremos confrontar as hipoteses

propostas inicialmente com os resultados obtidos:

Alguns tipos de estratégias de coping utilizadas pelo sexo feminino, diferem
das utilizadas pelo sexo masculino, sendo que as mulheres tendem a utilizar
mais 0 coping expressivo, enquanto que 0s homens tendem a conformar-se e

a aceitar as situacoes;

A dimensdo vigor dos estados de humor é a que mais afecta os instrutores de
fitness, sendo que no que concerne as dimensdes negativas, as que
apresentam maiores possibilidades de influenciar os instrutores sdo a tensao e

a fadiga, no entanto estes ndo apresentam valores muito expressivos.

Os instrutores com mais anos de experiéncia demonstraram um valor mais
elevado relativamente a dimensdo tensdo e fadiga. No entanto, apenas seria

de esperar que o valor fosse mais elevado para a fadiga.

Quantas mais horas de aulas os instrutores leccionam, maiores sao os valores

das dimensdes negativas, a excepcao da irritacao;

Quando correlacionadas as estratégias de coping com as dimensdes dos
estados de humor, deparamo-nos com algumas correlagcbes altamente
significativas. Umas das estratégias que mais se correlacionava com o0s

diferentes dominios, foi o0 aumentar o volume da musica.

6.3. Recomendagdes

Como recomendac0es para estudos futuros pensdmos que se poderia:

- Aumentar os diferentes grupos da amostra;

- Tentar homogeneizar mais os diferentes grupos;

- Fiabilizar e validar o instrumento que pretende medir as estratégias de coping.
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