Introducgéo

1. INTRODUCAO
1.1. Enquadramento do estudo

Estamos a viver no meio de uma revolugdao do corpo. “Como nos sentimos
relativamente a imagem por nos transmitida, pode por conseguinte determinar e reflectir
aquilo que sentimos sobre noOs proprios no geral, e isso reproduz-se em fortes
associacdes entre o Autoconceito corporal e a Auto-estima global ao longo de todo o
periodo de vida” (Fox, 1997).

A imagem corporal ou como nos apercebemos do nosso “physical self”, € uma
parte complexa da nossa auto-imagem, cuja formacdo tem inicio na infancia e se
mantém constante ao longo de toda a nossa vida enquanto ser biosociocultural. Pode
dizer-se que a ideia que cada um de nds tem acerca do seu préprio corpo, é influenciavel
pelas atitudes dos nossos pais, amigos, enfim, por todas as pessoas com quem
estabelecemos relacdes. Estas atitudes sdo normalmente reflexo dos diferentes ideais
corporais que a sociedade em geral tem criado em diferentes épocas e que se tem vindo a
valorizar cada vez mais. O papel dos media, a nivel de divulgacdo da imagem, e a
pratica de actividade fisica, nomeadamente as modalidades do fitness, como meio para
alcancar essa imagem, tem sido um aspecto decisivo.

Segundo (Fox, 2000), existe um interesse crescente sobre a contribuicdo do
exercicio no bem-estar mental e no tratamento e prevencdo de problemas e desordens
mentais. Neste contexto, a Auto-estima tem sido vista como um importante elemento de
bem-estar.

De acordo com Vilas-Boas (1996), a valorizacdo da pratica regular de
actividades fisicas parece também estar relacionada com as preocupacfes crescentes
com a saude e, sobretudo, com a imagem do corpo. Por outro lado, a necessidade de
acompanhar as tendéncias comportamentais de determinados grupos, nomeadamente da
moda, sdo aspectos importantes na procura das comummente designadas actividades de
academia, assumindo estas, uma grande relevancia e impacto social.

Mas sera que a pratica de actividade fisica tem como principal causa o bem-estar

fisico e mental? Serd a submissdo as tendéncias comportamentais de determinados
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grupos sociais, que levam a pratica das actividades de academia que actualmente estéo
tdo em voga? Serd a busca a todo o custo de um corpo ideal, criado e idealizado pela
sociedade?

Estas sdo algumas perguntas a que se pretende responder através dos resultados

que serdo obtidos neste estudo.

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 hipoteses. O capitulo Il é a Revisdo da Literatura. No capitulo Il sera
apresentada a Metodologia constituido pela caracterizacdo da amostra, apresentacdo das
variaveis, instrumentos de avaliacdo, procedimentos de aplicacdo e procedimentos
operacionais. No capitulo IV serd a apresentacdo dos resultados. No capitulo V sera
apresentada a discussdo dos resultados. No capitulo VI serdo apresentadas as limitagdes
do estudo, conclusbes e recomendacbes para estudos futuros. No capitulo VII serdo

assinaladas as Referéncias Bibliograficas.

1.2. Contextualizacédo e Apresentacdo do Problema

O “eu fisico” tem emergido frequentemente como uma componente chave da
identidade e da Auto-estima, particularmente em culturas que ligam importancia e status
a atraccao fisica (Fox in Duda, 1998).

A imagem corporal pode ser vista como a relagéo entre o corpo de uma pessoa e
0S processos cognitivos como crencas, valores e atitudes (Volkwein & McConatha,
1997). Deste ponto de vista a imagem corporal pode ser definida como uma
representacdo interna, mental, ou auto-esquema da aparéncia fisica de uma pessoa,
influenciando 0 modo como estas avaliam 0s seus corpos através da sua interac¢do com
0 ambiente. Deste modo, a sua auto-imagem é desenvolvida e reavaliada continuamente

durante a vida inteira.
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1.3. Pertinéncia do Estudo

Apesar de parecer consensual associar a pratica regular de actividade fisica
diversos beneficios de natureza psicologica, a investigacdo no dominio das auto-
percepcoes fisicas pode considerar-se ainda como insuficiente (Fonseca, 2002).

N&o é surpresa que uma parte da nossa sociedade se lance na busca de uma
aparéncia fisica idealizada, j& que a exposicdo de modelos de corpos bonitos tem
determinado nas Ultimas décadas uma compulsdo a busca de uma anatomia ideal.
Contudo, esta busca, pode ter um impacto negativo sobre a auto-imagem tanto das
mulheres como dos homens, que se sentem obrigados a ter um corpo magro, atractivo,
em forma e jovem. Assim uma imagem corporal negativa pode determinar o
aparecimento de baixa Auto-estima e depressao ou seja, sofrimento.

Motivos como a necessidade de nos valorizarmos pela imagem que cada um de
nés transmite, tém vindo a realcar a importancia das modalidades do fitness para 0s
muitos clientes destas modalidades. De acordo com este facto e devido a insuficiente
investigacdo cientifica neste campo, considero oportuno e interessante o estudo ao nivel
dos praticantes de fitness e o modo como esse se reflecte na Auto-estima, auto-
percepcao e motivacdo dos mesmos para a pratica das suas modalidades.

E também de grande importancia para os profissionais de Educagéo Fisica, saber
quais 0s motivos que levam as pessoas a procurar a actividade fisica, de forma a melhor

corresponder e satisfazer as suas expectativas.
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1.4. Objectivos do Estudo

. Verificar a satisfacdo corporal, Auto-estima, auto-percepg¢do fisica e motivacao
dos praticantes de Fitness e relaciona-las com sexo, tempo de préatica e modalidade;

. Verificar a importancia que os praticantes de Fitness atribuem a imagem
corporal;

. Averiguar a importancia que os praticantes de fitness atribuem a imagem do
instrutor.

. Correlacionar a dimenséo aparéncia fisica com a motivacao.

1.5. Hipoteses

Hipdtese 1 — O sexo masculino apresenta niveis mais elevados de satisfacdo corporal,
Auto-estima, auto-percepcao fisica e motivacdo que o sexo feminino;

Hipotese 2 — Individuos com menos tempo de pratica apresentam niveis menos elevados
de satisfacdo corporal, Auto-estima, auto-percepcdo fisica e motivacdo que individuos

com mais tempo de prética;

Hipotese 3 — Os Praticantes de Hidroginastica apresentam niveis mais elevados de
satisfacdo corporal, Auto-estima e auto-percepcdo fisica que os praticantes de

Musculacéo;

Hipdtese 4 — Existem relagdes significativas entre autopercepcdo fisica, a satisfagdo
corporal e a auto-estima global com as dimensGes da motivacdo para a pratica do

exercicio.
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2. REVISAO DA LITERATURA

2.1. Autoconceito

2.1.1. Aspectos historicos e origens do Autoconceito

Quanto a investigacdo do Autoconceito sob o ponto de vista psicologico,
William James tera sido o pioneiro, tendo posteriormente surgido outros seguidores do
seu trabalho, como por exemplo Baldwin (seu contemporéneo), Cooley (1902) e Mead
(1934).

Ja sobre a natureza multifacetada do Autoconceito, sdo poucas as referéncias em
pesquisas e revisdes realizadas a este mesmo termo, existindo apenas alguns estudos no
qual este aspecto foi examinado (Shavelson, 1976).

Segundo Ferreira (1997), o Autoconceito foi influenciado pelas Teorias
Behavioristas, o que permitiu explicar a mudanca da percepcdo e do comportamento
relativamente ao Autoconceito. “Com o contributo das Teorias Behavioristas, passou a
ser possivel o estudo de alguns aspectos do Autoconceito global. A Auto-estima passou
a ser definida como a dimensdo do Autoconceito na qual o individuo possuia
sentimentos negativos e positivos acerca de algumas caracteristicas especificas de si

proprio.”
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2.1.2. Definicdo de Autoconceito

Sdo diversas as definicdes de Autoconceito, no entanto todas elas o descrevem
como a percepg¢do que cada um de nds tem sobre si préprio.

Segundo Gallahue (1989), Autoconceito é um termo abrangente sob o qual séo
categorizadas outras variagoes do “eu”, sendo entendido como o conhecimento que o
individuo tem das suas caracteristicas pessoais, dos seus atributos e das suas limitagdes,
na medida em que estas qualidades, quer se goste ou ndo, sao como as dos outros. Ja
para Kinget (1977), o “eu” é «um conjunto organizado e mutavel de percepc¢des que se
referem ao proprio individuo: qualidades, defeitos, capacidades, limitacGes e valores,
relagdes reconhecidas pelo individuo, como descritivas de si mesmo e percebidas como
retratando sua identidade». Outro autor, Gecas (1982), define o Autoconceito como “um
conceito que o individuo faz de si proprio enquanto ser fisico, social € moral”.

Muitas vezes se confunde o termo Auto-estima com Autoconceito, apesar da
Auto-estima ser, segundo Coopersmith (1967), “o julgamento pessoal da dignidade, que
se exprime nas atitudes dos individuos em relacdo a si proprio”.

De acordo com Ferreira (1997), “o termo Autoconceito inclui a totalidade das
percepcOes que o individuo faz de si proprio, enquanto que a Auto-estima representa o
aspecto avaliativo dessas mesmas percepcgdes, ou seja, o valor que elas tém para o

individuo.”
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2.1.3. Organizacéo do Autoconceito

O facto de, por muito tempo, varios investigadores do Autoconceito
apresentarem um constructo global, que ndo se diferenciava em dominios especificos,
levou Shavelson, Hubner e Stanton (1976) a desenvolverem um modelo hierarquico e

multifacetado do Autoconceito.
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Fig. 1
Modelo da estrutura do Autoconceito (Adaptado de Shavelson et al, 1976, in Shavelson & Bolus —
Journal of Educational Psychology, 1982, vol. 74, N.°1, 3-17 in Simdes, 2001)

2.1.4. Autoconceito Fisico

O Autoconceito fisico, ou a imagem que cada individuo tem dos seus atributos e
capacidades fisicas, tem bastante importancia nos tempos de hoje, pois para a maioria
dos sectores da sociedade, a aparéncia e as competéncias fisicas, sdo cada vez mais
valorizadas.

Segundo Harter (1996), o Autoconceito fisico é mais do que um campo do self.
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Nos ultimos anos, as autopercepcOes fisicas tornaram-se um aspecto principal
dos modelos do comportamento de exercicio e de desporto, visto que se tratam de uma
das componentes importantes das autopercepcoes. (Fox e Corbin, 1989).

Segundo Shavelson et al (1976), de acordo com Modelo Hierdrquico
Multidimensional, o Autoconceito Fisico possui duas subareas, a capacidade fisica e a
aparéncia fisica. Este por sua vez, juntamente com o Autoconceito social e emocional
enquadra-se no Autoconceito Ndo Académico que por sua vez juntamente com o
Autoconceito Académico enquadra-se no Autoconceito Geral.

Segundo Carless e Fox in Everett (2003), o Autoconceito fisico funciona como
um self publico, pois actua como interface visual e auditivo entre nds préprios e o
mundo, sendo por isso bastante importante para a vida das pessoas. A forma do corpo, o
tamanho, a proporgdo, os maneirismos, o estilo e a capacidade fisica, sdo factores que
fornecem uma primeira projeccdo social da nossa personalidade, sexualidade e
confianca. Deste modo, o Autoconceito fisico, actua como uma “admissao observavel”
que pode ter consequéncias negativas ou positivas.

Para terminar, a forma como nos sentimos com a nossa imagem pode determinar
e reflectir o modo como nos sentimos connosco proprios em geral, e isso é reflectido em
fortes associacdes entre auto-avaliacdes do Autoconceito fisico e auto-estima global ao
longo da vida (Fox, 1997).

2.2. Auto-estima

2.2.1. Definicdo de Auto-estima

Como ja foi referido anteriormente na delimitacdo conceptual do Autoconceito,
os termos de Auto-estima e Autoconceito, apesar da sua diferenca, séo frequentemente
confundidos, pois sdo constructos que constituem o complexo sistema do self. Contudo,

segundo (Fox, 2000), o termo Auto-estima € revelado como um dos poucos constructos
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que se pode comummente ouvir entre o publico em geral e que também é
frequentemente utilizado nas mais diversas areas académicas.

A Auto-estima é vista como um importante indicador tanto da estabilidade
emocional como das adaptacGes emocionais, e consequentemente da satude mental (Fox,
2000).

De acordo com Fox (1998, in Duda), muitos entendem a Auto-estima como o
indicador critico da adaptacao da vida bem como do bem-estar emocional. Assim sendo,
pelo facto de gostarmos de nos sentir bem connosco passamos grande parte do tempo a
procurar indicadores materiais, sociais, intelectuais ou profissionais do nosso meérito.
Ainda segundo 0 mesmo autor, a Auto-estima é geralmente vista como um conceito
avaliativo global e relativamente estavel, que reflecte o grau positivo em que o individuo
se sente bem consigo préprio. Podemos entdo dizer que a Auto-estima é uma auto-
avaliacdo relativa aos varios atributos e papéis através dos quais cada individuo se avalia
a si préprio, de forma a criar julgamentos de Auto-estima.

Para Deci & Ryan (1995), a verdadeira Auto-estima depende da satisfacdo de
trés necessidades psicolégicas fundamentais: competéncia, autonomia e relacionamento.

A Auto-estima representa a base principal e o resultado de um exame pessoal
relativamente ao bem que o self esta a fazer nos dominios que sdo vistos como centrais e
de maior importéncia (Fox, 2000).

Sendo a Auto-estima um forte elemento do Autoconceito e cuja relacdo é
mutuamente influenciavel, é oportuno referir que diferentes niveis de Auto-estima
significam diferentes avaliacdes dos atributos, capacidades e performances que cada
individuo tem de si, assim como diferentes Autopercepcdes. A elevada Auto-estima esta
associada ao alcance de caracteristicas positivas como independéncia, lideranca,
adaptabilidade e resisténcia ao stress (Wylie, 1989). Pelo contrério, a baixa Auto-estima
acompanha frequentemente distarbios e doencas mentais como a depressao, ansiedade e
fobias (Baumeister, 1993). Podemos entdo supor que pessoas que apresentem valores
baixos em algumas das questdes da escala de Auto-estima de Rosenberg, como o “ndo
estar apto a fazer coisas tdo bem como a maioria das pessoas”, poderdo ter mais
dificuldades nas aulas de fitness, pois estas implicam convivéncia em grupo e

comparac0es directas.
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2.3. Imagem Corporal

2.3.1. Definicao do constructo

A imagem corporal ¢ um fendbmeno multidimensional que tem sido alvo de
varias definices, e cujo constructo tem recebido uma atencdo notdria por parte de
diversos estudiosos (Cash, 1990). Ainda o0 mesmo autor refere a imagem corporal como
“a visdo do interior”. Ja Fisher (1990), define a imagem corporal como sendo uma
experiéncia corporal de cada um em relacdo ao seu proprio corpo.

A nocéo de imagem corporal como sendo, segundo Cash & Brown (1989) “uma
idealizagdo multidimensional defendida pelas percepcbes e atitudes (afectivas,
cognitivas e comportamentais) que 0 individuo tem em relagdo ao seu corpo”, esteve
associada, na década de 80, ao aparecimento e aceitacdo da propria imagem corporal
como constructo multidimensional.

Quanto a Taleporos & McCabe (2001), a imagem do corpo é um constructo
multidimensional pois abrange duas dimensdes, a afectiva e a cognitiva, que por sua vez
determinam a Auto-estima corporal, sendo esta a avaliacdo positiva ou negativa do
corpo no seu todo.

De acordo com Sobral (1995), a imagem corporal ndo é apenas a fotografia
subjectiva do nosso corpo, a impressao reflectida passivamente das nossas dimensdes e
formas, peso e textura, mas uma construgdo permanente onde intervém 0S nossos
sentimentos e as nossas respostas aos valores, atitudes, modelos e opinies vigentes num
determinado contexto.

Para Tommaso (2002), a imagem corporal é a visdo que temos de nGs mesmos, o
“retrato mental” que temos de nés mesmos baseado em experiéncias passadas, vivéncias
e estimulos presentes e expectativas futuras. Inclui a forma, o tamanho, as propor¢des do
NOSSO COrpo, N0ssos sentimentos em relacdo a ele e as suas partes.

Por sua vez, Ferreira (1997) refere que a imagem que o individuo tem de si
proprio, como entidade fisica, inclui a dimensdo das caracteristicas quer da porgdo

corporal, quer da performance, e todas as apreciaces que séo feitas relativamente ao

10
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préprio corpo resultam das interac¢des sociais que o individuo estabeleceu ao longo do

seu crescimento e desenvolvimento.

2.3.2. Imagem corporal e Auto-estima

Segundo Salusso-Deonier & Schwarzkopf (1991), a Auto-estima estd em parte
dependente da satisfacdo com a imagem corporal, assim como a aparéncia fisica domina
a Auto-estima ao longo da vida (Harter, 1988, citado em Batista, 1995). A reforcar esta
ideia, Batista (1999), diz que a imagem corporal representa uma importante componente
no todo que é o Autoconceito possuido pelo individuo.

Uma imagem corporal negativa pode determinar o aparecimento de baixa auto-
estima e depressdo ou seja, sofrimento (Becker, 1999).

Alguns autores como (Folsom-Meek, 1999; Melnick & Mookerjee, 1991; Biddle
e col., 1993), afirmam que os beneficios da actividade fisica podem ser notados no

Autoconceito, na Auto-estima, na personalidade e na imagem corporal.

2.3.3. Relacao entre satisfacao/insatisfacdo com a Imagem Corporal

Ao longo do tempo e através de varios estudos realizados, constatou-se que a
actividade fisica e a Auto-estima sdo variaveis de grande importancia nos aspectos
relacionados com a satisfacdo da imagem corporal. Enquanto a actividade fisica, pela
riqueza de vivéncias que proporciona, parece gerar maior satisfacdo corporal, a forma
como o individuo se sente consigo mesmo parece também desempenhar um importante
papel nos aspectos da satisfacdo com a imagem corporal (Batista, 1995).

Jacob (1994), confirma que ha tendéncia para que o sexo masculino esteja mais

satisfeito com a imagem corporal do que o sexo feminino, numa mesma idade.

11



Revisdo da Literatura

A imagem corporal inteira variados aspectos cognitivos, abrangendo a nossa
satisfacdo ou insatisfacdo corporal, as nossas experiéncias corporais, a nossa percepcao e
representacdo corporal, assim como diversos aspectos emocionais, isto €, 0 modo que
cada um de nds sente o préprio corpo.

Segundo Grande, (1997), citado por Pereira, (1999), a imagem corporal e todas
as preocupacdes que a envolvem tornaram-se no cerne da vida contemporanea,
compreendendo assim que essas preocupagdes ndo sejam um processo individual mas
sim colectivo dos tempos de hoje.

De acordo com estudos realizados por varios autores como, Salusso-Deonier &
Schwarzkopf, (1991), e Batista, (1995) foi demonstrado que os individuos praticantes de
actividades desportivas possuem uma maior satisfacio com a imagem corporal
relativamente aos ndo praticantes.

Podemos entdo dizer, que a relacdo entre imagem corporal, Auto-estima e
actividade fisica, influencia o aumento dos niveis de satisfacdo corporal, através das

alteracdes fisicas e psicoldgicas que a actividade fisica produz nos praticantes.

2.4. Motivacgao

2.4.1. Definicdo do constructo

Para Pintrich e Schunk (1996), a motivacdo ¢ um processo através do qual a
actividade orientada a um determinado objectivo é estimulada e mantida. Isto €, a
motivagdo é 0 que nos leva a atingir um comportamento ou objectivo especificos.

Segundo Brito (1994, pp18), “O motivo ¢ um factor dindmico (consciente ou
inconsciente, fisiologico, afectivo, intelectual e social em interacgdes por vezes) que age
influenciando um comportamento, uma conduta de um individuo na direc¢gdo de um
objectivo, fim ou meta, consciente ou inconscientemente apreendido”. O mesmo autor
acrescenta que o motivo é apenas uma condicdo necessaria para a ocorréncia da

motivacao. Esta motivacgéo é independente da situagdo e € uma ocorréncia a curto prazo.

12
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A motivacdo refere-se a Activacao, Direccdo e Persisténcia do comportamento
humano (Gill, 1986). Entdo, quanto maior a expectativa de que o objectivo sera
alcancado e maior o valor de incentivo desse objectivo a atingir, maior sera a tendéncia
motivacional para 0 empenhamento no comportamento instrumental adequado
(Shephard, 1994). Nesta perspectiva, sdo previsiveis niveis elevados de motivagédo
quando a pessoa tem elevadas expectativas de que o seu esforco numa determinada
tarefa permita a sua realizagdo e que esta leva a obtencdo de resultados que, para si, Sdo
valorizados.

De acordo com Samulski (1995), a motivacdo é um processo activo, intencional
e dirigido a uma meta, o qual depende da interaccéo de factores pessoais (intrinsecos) e
de factores ambientais (extrinsecos), mas pode segundo Fernandes (1986) ser também
definida como o conjunto dos mecanismos internos e dos estimulos externos que
activam e orientam 0 nosso comportamento.

O nivel de motivacdo presente em cada um é responsavel pelas preferéncias e
seleccOes de actividades em situagdes de escolha livre, persisténcia, intensidade, vigor
(esforco), qualidade e adequacéo da performance relativamente a determinados padrdes
(Singer, 1984; Cruz, 1996). Serpa (1991) refere que a motivacdo € um concreto tedrico
do dominio da Psicologia, que tem como objectivo explicar e analisar as razdes pelas
quais certos comportamentos sao escolhidos, porque variam de intensidade e porque se

perpetuam.

2.4.2. Motivagéo e pratica de exercicio fisico

Alguns dos motivos que contribuem para a adesdo a pratica de exercicio fisico
organizado e sistematico sdo a libertacdo do “stress”, manutencdo e melhoria da
condicdo fisica, afirmacdo social, ocupacdo dos tempos livres, convivio social, etc.
(Jacob, 1995).

13
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Biddle (1992), indica factores como perda de peso, ocupacdo dos tempos livres e
manutencdo da salde como sendo os incentivos mais citados por individuos com mais
de 16 anos para a pratica de uma actividade fisica.

Recentemente, os investigadores tém focalizado a sua atengdo na compreenséo
da motivacdo para a préatica, os estados de adesdo para com o exercicio e beneficios
psicoldgicos dessa participacdo, o que levou a colocar, como hipotese, que a associacao
entre a motivacdo intrinseca para a pratica e o efeito positivo do exercicio podera levar a
um aumento de participagdo, assim como a um aumento da percepcdo da competéncia e
da satisfacdo (Frederick, Morrison e Manning, 1996).

A pratica regular da actividade fisica provoca, ainda, uma melhoria do estado
emocional, do Autoconceito, da Auto-estima, uma diminuicdo do stress, dos niveis de
ansiedade e depresséo e possibilita a vivéncia de momentos de prazer (Berger, 1998).

E muito importante identificar e perceber quais os motivos que levam as pessoas
a iniciar ou manter uma actividade fisica, quer para que possamos dar resposta as suas
necessidades, quer para lhes criar outro tipo de motivos, no sentido de fortalecer o
vinculo a essa actividade (Senra, 2002).

De acordo com Brito (1994), as motivacbes intrinsecas ou primarias estdo
relacionadas com factores profundos, instintos e necessidades, tal como, a necessidade
de movimento; o desenvolvimento, aquisicbes e prazer; a afirmacdo de si; o
conhecimento de si; e 0 convivio com a natureza, que pode proporcionar satisfacdo e
prazer, enguanto que as motivagdes extrinsecas ou secundarias, funcionam como um
reforco externo, como por exemplo, o desejo de vencer, ser conhecido, ser admirado
pelos outros e o desejo de liderar. Entdo, e segundo este autor, o desejo de filiacdo e de

participacdo num grupo, é a ponte entre os factores de motivagéo intrinseca e extrinseca.
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2.5. O corpo e o exercicio fisico

A imagem que todos temos do ideal de beleza do corpo grego era sem duvida a
de um homem atraente, baseado numa existéncia estética. Os gregos tinham como ideal
que o corpo fosse constantemente treinado, de modo a que todos os cidaddos validos
atingissem o ideal de beleza através do exercicio e da meditacdo (Tucherman, 1999).

De igual modo, na sociedade em que actualmente vivemos, o aspecto fisico
possui um grande valor cultural associado a aparéncia fisica e as competéncias fisicas.

O namero de ginasios, clubes, revistas de “fitness” e programas desportivos
aumenta drasticamente e a participacdo em actividades fisicas de lazer parece
acompanhar esse crescimento (Brawley e Rodgers, 1993).

Segundo diversos estudos realizados, tem sido possivel concluir e cada vez mais
ter a certeza, de que a realizagdo de exercicio fisico aumenta os niveis tanto de Auto-
estima como de satisfagdo corporal.

Por outro lado, a necessidade vincada de obter o corpo ideal faz com que se
desenvolva uma panoplia de praticas fisicas em prol do corpo (Pereira, 1999). Associado
a esta ideia, estd o cada vez mais elevado estatuto atribuido ao corpo e ao desporto,
existindo na sociedade contemporénea um relacionamento muito forte entre estes dois
conceitos.

Ainda segundo (Pereira, 1999), o valor da imagem corporal é de tal modo
importante, que ndo basta gostar do que se vé reflectido no espelho, é conveniente que
seja uma imagem aprazivel ao olhar dos outros. Como tal, as actividades fisicas de
grupo, podem e devem ser vistas como mais um dos processos possiveis para atingir o

estere6tipo do “corpo ideal”.
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2.6. O instrutor de fitness e o praticante

Apesar de ainda existirem poucos estudos alusivos as caracteristicas dos
instrutores de fitness e a sua influéncia nos alunos, estas sdo ja consideradas como um
factor determinante para o sucesso do treino. Para Matos e Sardinha (1999), a qualidade
dos orientadores/monitores dos programas aparece como factor relevante, acentuando-se
os efeitos negativos de uma ma orientacao.

Weinberg e Gould (1995) defendem que a maioria das pessoas que se inicia
numa actividade necessita de motivacdo extra e de encorajamento, entusiasmo e de
conhecimento critico por parte do respectivo instrutor. Os mesmos autores referem ainda
que os bons lideres (instrutores) também se preocupam com questdes de seguranca e
conforto psicoldgico, desenvolvem a capacidade de responder as questdes acerca dos
exercicios e tém qualidades pessoais com as quais 0s participantes se conseguem
identificar.

Segundo (Martin e Hyrcailo, 1983, cit por Weinberg e Gould, 1995), para o tipo
de reforco positivo, ficou demonstrado que os atletas, que sdo orientados positivamente
pelos seus treinadores, gostam mais dos seus companheiros, apreciam melhor a sua
performance, gostam mais dos seus treinadores e tém maior sentimento de coeséo de
equipa.

Podemos dizer que é essencial haver uma boa relacéo entre o instrutor e o aluno,
para que a pratica da actividade fisica seja motivante e produtora de bons resultados. O
mesmo se pode dizer relativamente a imagem do instrutor, pois é extremamente
importante o efeito visual causado pela figura do instrutor, j& que a existéncia de
esteredtipos € uma constante das sociedades actuais, e muitas vezes uma necessidade.
Para confirmar esta ideia, temos como exemplo um caso referido num estudo feito por
Carvalho (2003), relativo a a Swiss Training (empresa de formacdo de instrutores de
aerdbica) que aponta, realmente, exigéncias aos seus colaboradores de aerdbica. Para
além de optimismo, autoconfianca, entusiasmo, capacidade motora muito desenvolvida e
ritmo, estes tém também que ter, uma boa aparéncia e vestirem-se de acordo com a
moda.

Segundo Sanders (2000), os instrutores tém uma pressdo acrescida para

manterem uma certa imagem corporal, devido a posi¢do que ocupam.
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2.7. Influéncia dos aderegos e da moda na imagem corporal

Para Kaiser, (1990), o vestuario desempenha um papel fundamental no processo
de socializacdo que conduz ao desenvolvimento do Eu, e uma mudanca na forma de
vestir pode condicionar a atitude em relacdo a imagem que o individuo percepciona do
Seu corpo.

De acordo com Bryan Turner (1996), o vestuario é a linguagem a cerca do
individuo. Seguindo esta ideia, podemos também dizer que o vestuario reforca ainda
mais a procura da imagem perfeita pela sociedade em geral, respeitando sempre as
tendéncias da moda.

Em termos de vestuario, o século XX tem sido marcado pelo desnudamento e
flexibilidade cada vez maiores, a aparéncia fisica passa a depender cada vez mais do
corpo e cuidar dele torna-se uma necessidade, pois cuidar do corpo é prepara-lo para ser
mostrado (Castro, 1998).

Numa outra perspectiva, segundo (Bras, 2002), cada actividade solicita um tipo
particular de indumentéaria, o que é em parte devido a natureza da actividade. Como tal,
a pratica desportiva exige o uso de roupas especificas, sendo também a sua seleccao
afectada pelo contexto em que ocorre a préatica da actividade fisica.

Um aspecto curioso prende-se com o facto de existir uma forte preocupacéo por
parte de determinados grupos desportivos como equipas, clubes, associa¢des, quanto a
imagem transmitida pelos equipamentos que os seus atletas utilizam, pois trata-se ndo s6
da imagem de cada individuo mas também de um determinado grupo. Seguindo esta
ideia, é compreensivel o valor atribuido a determinado tipo de vestuario que é comum
ver nas academias, como por exemplo nas modalidades BTS (Body Training Systems)
onde existem cores de roupa e aderecos proprios para cada modalidade.

A mistura das cores, o tecido e o design sdo factores importantes no acto da
escolha. Neste sentido, a roupa ndo pode ser considerada apenas no Seu aspecto
funcional, pois ela emana um grande potencial comunicativo. (Bras, 2002).

Podemos entéo dizer que a moda € um factor importantissimo na manutencao da
imagem de cada um. Contudo, a utilizacdo de determinado tipo de vestuario com

caracteristicas que promovam um realce das formas corporais, obriga a que haja um
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maior cuidado com o aspecto fisico. Dai a forte ligacdo entre actividade fisica, moda e
imagem corporal.

O Culto ao corpo esta associado a ideia de modernidade, e por detras disso tudo,
a filosofia é: ser jovem, desportista, vestir-se e saber dancar aos ritmos da moda é

simplesmente ser “moderno” (Castro, 1998).

2.8. Impacto do Marketing na pratica do Fitness

Toda a publicidade a volta do corpo perfeito faz-nos sentir que os verdadeiros
responsaveis pelo nosso corpo somos nads, sendo assim, temos de o valorizar e investir
nele. Apelando assim a um consumo ndo s6 de produtos, bem como do préprio corpo. O
corpo € visto por muitas pessoas como o cartdo de visita de cada um. Isso deve-se a
importancia exacerbada pela aparéncia e preocupacao em alcangar o “corpo ideal”,
(Pereira, 1999).

Sabemos também que a sociedade actual é caracterizada por um crescente
consumismo e materialismo, que sdo em grande parte, resultado da forte influéncia dos
mass media, que evocam constantemente a imagem corporal para promover 0s mais
variados produtos e/ou préaticas.

Os media sdo um dos grandes responsaveis pela busca constante do corpo
perfeito, moderno e saudavel. Através do seu facil acesso e da sua capacidade em
transmitir e inculcar certos ideais sociais, utilizando meios como o marketing e
publicidade, é possivel impulsionar e fortalecer a ideia de que a actividade fisica e
consequentemente o fitness, sdo processos que permitem alcancar uma imagem modelo
e, consequentemente uma melhor qualidade de vida.

Desta forma, os ginasios e os health club’s sdo locais onde se torna possivel criar
corpos ideais. Para Sassatelli (1999), o “corpo” passou a ser um icone comercial, e os

ginasios passaram a ser um espago onde esses “corpos’” sao produzidos.
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3. METODOLOGIA
3.1. Caracterizacdo da amostra
O presente estudo realizou-se com base numa amostra de 65 sujeitos (N = 65). A

amostra é constituida por 38 individuos do sexo feminino (N=25) e 27 do sexo

masculino (N=27). Os sujeitos da amostra sdo praticantes de fitness de diferentes
modalidades.

No Quadro 1 encontram-se a média de idades e o seu desvio padrao.

Sexo Média Desvio Padrao
Feminino 30,13 10,78
Masculino 28,93 4,95
Total 29,63 8,08

Quadro 1 — Média de idades da amostra

A média de idades da amostra é de 29,63 anos de idade, sendo superior no sexo
feminino.

Relativamente a dispersdo da amostra pelas diferentes modalidades,
podemos observar o seu N, média e percentagem no Quadro 2.

Modalidade Frequéncia Percentagem %
Hidro 16 24,6
Musculacéo 15 231
Actividades de Grupo 11 16,9
Cardio 8 12,3
Musculagdo + Spinning 6 9,2
Spinning 3 4,6
Hidro + Cérdio 2 3,1
Step + Musculacdo 2 3,1
Sem preferéncia 1 1,5
Cardio + Musculacdo 1 1,5
Total 65 100,0

Quadro 2 — Distribuicdo da amostra por modalidades
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A Hidroginéastica ¢ a modalidade que possui maior nimero de praticantes (16),
enquanto que o Spinning é a modalidade com menor incidéncia (3). Existe ainda um

individuo que ndo tem preferéncia pela modalidade.

Relativamente ao local onde é realizada a pratica das modalidades, podemos
observar a distribuicdo pelos locais no Quadro 3. O local onde a amostra pratica com

maior frequéncia € o ginasio.

Local Frequéncia Percentagem %
Ginésio 46 70,8
Piscina 11 16,9
Health Club 6 9,2
Ginasio e piscina 2 3,1

Total 65 100,0

Quadro 3 — Distribuicao da amostra pelos locais de préatica

Os anos de préatica da amostra encontram-se divididos em 3 grupos (até 5 anos
(inclusive), dos 6 aos 10 anos (inclusivé) e mais de 10 anos (Quadro 4). A maioria da
amostra enquadra-se no grupo dos até 5 anos (inclusive) com 46 individuos. De referir

gue um elemento da amostra ndo indicou o tempo de pratica.

Anos de Pratica Frequéncia Percentagem %
Até 5 anos (inclusivé) 46 70,8
Dos 6 aos 10 anos (inclusivé) 15 23,1
Mais de 10 anos 3 4,6
Total 64 98,5

Quadro 4 — Distribuicao da amostra pelos anos de pratica
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3.2. Variaveis

No nosso estudo consideramos como variaveis independentes o sexo, a idade, a
modalidade e os anos de pratica.

Como variaveis dependentes consideramos o Autoconceito fisico (medido pelo
questionario “Body Cathexis”), a Auto-estima (“Escala de Rosenberg”), a
Autopercepcao fisica (PSPP) e as dimensdes da motivacao (avaliadas pelo questionario

“Exercise Motivations Inventory-2”).

3.3. Instrumentos de avaliacao

No que diz respeito a selec¢do dos instrumentos de medida foram utilizados:
a) Questionario de natureza biossocial (Anexo 1);
b) Escala de medida do Autoconceito /Imagem Corporal — Body Cathexis (Anexo 2);
c) Escala de medida da Auto-estima (Rosenberg, 1965, adaptada por José Pedro Ferreira,
2001) (Anexo 3);
d) Perfil de Autopercepcdo Fisica: PSPP (Fox, 1990, traduzido e adaptado por Antonio
Fonseca, Fox e Maria Jodo Almeida, 1995) (Anexo 4);

e) IME -2 (Inventario de MotivacGes para o Exercicio) (Anexo 5).

a) Questionario de natureza biossocial

Este questionario € constituido por perguntas como a idade, sexo, modalidade
gue mais gosta de praticar, o local onde pratica, nimero de anos como praticante,
horério laboral e ainda duas perguntas relacionadas com a imagem corporal (Da
importancia a sua imagem quando realiza actividade fisica? Em que aspectos (roupas de

marca, depilagéo, etc.)?) e (A imagem do instrutor € importante para si?).
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b) Escala de medida do Autoconceito /Imagem Corporal — Body Cathexis;

A escala de Body Cathexis foi elaborada por Secord e Jourard em 1953. A versao
utilizada neste estudo é modificada (Secord & Jourard, 1954, adaptada para a populagéo
Portuguesa por Garcia, 1989a) utilizando apenas 40 itens.

Body Cathexis pretende medir o grau de satisfagdo ou insatisfacdo com as varias
partes ou processos do corpo.

Wylie (1974), citado por Fox (1997), notou que a escala de Body Cathexis de
Secord & Jourard (1953) foi um dos poucos instrumentos proposto a medir um aspecto
especifico do Autoconceito. O somatdrio de cada item revela a satisfacdo corporal,
sendo 120 indicador do mais alto resultado possivel e 40 indicador do mais baixo

resultado possivel.

c) Escala de medida da Auto-estima (Rosenberg, 1965, adaptada por José Pedro
Ferreira, 2001);

A escala de Rosenberg, € constituida por 10 itens que avaliam a Auto-estima
Global, que por sua vez poderado ser respondidos numa escala de 4 pontos que vao desde
o0 concordo plenamente ao discordo plenamente. Esta escala, frequentemente utilizada e
onde inclusive, a maioria dos perfis das autopercepg¢des incorporam a propria sub escala
do self-worth geral, foi durante muito tempo designada como escala de Guttman, e é
agora, comummente, designada como uma escala de Likert.

Para classificar os itens, deve-se atribuir um valor a cada um dos 10, da seguinte
forma:

* Para os itens 1,2,4,6,7: concordo completamente = 4, concordo = 3, Discordo =

2, e discordo completamente = 1.

* Para os itens 3,5,8,9,10: concordo completamente = 1, concordo = 2, Discordo

= 3, e discordo completamente = 4.

Os valores da escala podem ir de 10 até 40, sendo o 40 indicador do mais alto

resultado possivel e 10 indicador do mais baixo resultado possivel.
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d) Perfil de Autopercepcao Fisica: PSPP (Fox, 1990, traduzido e adaptado por

Anténio Fonseca, Fox e Maria Jodo Almeida, 1995).

A versdo original do PSPP foi desenvolvida por Fox e Corbin (Fox &Corbin,
1989) nos Estados Unidos da América, sendo um dos instrumentos multidimensionais
mais utilizados para a medicéo do auto-conceito fisico.

Segundo Fonseca & Fox (2002) até ha relativamente pouco tempo, uma das
principais limitagdes ao desenvolvimento da investigagio no dominio das
autopercepcOes fisicas consistia na escassez de instrumentos fidveis e validos para
proceder a caracterizacdo e avaliagdo do modo como os individuos percebem a sua
dimensdo fisica. Contudo, no decorrer dos dltimos anos foram desenvolvidos alguns
instrumentos, dos quais o Physical Self-Perception Profile (PSPP) faz parte e apresenta
especial realce, que tém vindo a revelar-se fiaveis e validos para o desenvolvimento de
varios estudos nesta area.

Com esta evolucdo e de acordo com Fox (2000), passou entdo a ser possivel
seleccionar diferentes instrumentos de medida para avaliar varios conteudos especificos
da autopercepcdo. Podemos entdo dizer, que se tornou agora mais facil avaliar com
maior precisao os varios dominios das autopercepcdes.

Contudo, recentemente, Van de Vliet et al. (2002) sugeriram um novo modelo de
trés factores para o PSPP, desenvolvido na Bélgica para populacbes saudaveis e
psiquiatricas, levando a conclusdo de que a combinacdo dos sub-dominios Condicédo
fisica e Competéncia desportiva seriam uma melhor solucéo.

No que diz respeito a constituicdo da versdo original do PSPP, esta contém 5
escalas: competéncia desportiva, condicdo fisica, aparéncia fisica, forca fisica e Auto-
estima fisica (Fox & Corbin, 1989; Fonseca & Fox, 2002). Esta Gltima orienta-se para a
recolha de informac&o referente ao modo como os inquiridos se sentem em relacdo a sua
dimensdo fisica geral, enquanto que as outras quatro permitem recolher informacdes
acerca do modo como os individuos se percepcionam relativamente a cada uma destas.
Todas estas escalas sdo constituidas por 6 itens cada. Relativamente a cada item 0s

sujeitos pronunciam-se através de um formato de estrutura alternativa. Neste formato,
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cada item consiste num par de afirmagdes contrarias, devendo o inquirido, numa
primeira fase, seleccionar a afirmacdo que lhe parece descrevé-lo melhor, para, em
seguida, indicar o grau de semelhanca que entende que essa afirmacgdo seleccionada é
«realmente verdade», ou apenas «quase verdade». A opcdo por este formato — que
normalmente provoca uma maior dificuldade aos inquiridos para responderem as
questdes — baseou-se no facto de ter vindo a ser demonstrado que deste modo é
eliminada a tendéncia dos individuos para responderem de acordo com o0 que
consideram ser socialmente mais aceite ou desejavel.

A reducdo do tamanho do instrumento original e a diminuicdo do loading_do
cruzamento de factores, levou ao reajustamento do anterior PSPP, sendo criados trés
Sub-dominios com quatro itens cada: Confianca fisica (V 11, V 12, V 17, V 26),
Aparéncia fisica (V 3,V 8, V 13,V 28) e Forca fisica (V 4,V 9, V 14,V 24).

Segundo Sonstroem, s/d, in Fox (1997) “o desenvolvimento do Physical Self-
Perception Profile (Fox & Corbin, 1989) representa um importante avango no estudo do
eu fisico”. Igualmente Marsh, s/d, in Fox (1997) afirma que “o PSPP ¢ o instrumento
multidimensional do Autoconceito fisico mais robusto do directorio de Ostrow (1990) ”
— directdrio de testes psicologicos relacionados com as ciéncias do desporto e do

exercicio.

e) IME-2 (IME -Inventario de Motivacgdes para o Exercicio)

Este questionario foi traduzido e utilizado pela primeira vez em Portugal, por
Senra C. (2002).

O IME original (Markland e Hardy, 1993) foi criado com o objectivo de apurar
0s motivos de adesdo ao exercicio fisico, possibilitando a compreensédo dessas questdes
como motivos influentes na participacdo para o exercicio. Desta forma seria possivel
entender o modo como tais motivos poderiam influenciar o tipo de actividades
escolhidas e como o envolvimento em actividades fisicas podera ter uma influéncia

reciproca nos motivos da participacao.
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O facto de o IME original ndo contemplar certos factores relacionados com a
condicdo fisca (por ex: forca, resisténcia, etc.), juntamente com a condicdo de as sub-
escalas relacionadas com a saude apenas focarem a salde preventiva descurando certas
causas de salde positivas, assim como o problema de este apenas poder ser aplicado a
individuos que j& praticassem exercicio, levou a que fosse desenvolvida a segunda
versdo do IME (IME 2). Desta forma foi possivel resolver e melhorar as condicionantes
do IME original, podendo o IME 2 ser actualmente aplicado a praticantes e néo
praticantes.

A validade factorial e a invariancia da estrutura factorial, foram rigorosamente
testadas através da analise factorial confirmatéria (Markland e Ingledew, 1997).
Recentemente, o autor principal testou a invariancia da estrutura factorial para
individuos praticantes e ndo praticantes de actividades fisicas, e verificou que é
adequado para ambas as populacdes.

Segundo Ingledew, Markland e Medley (1998), o IME-2 discrimina 0s
individuos em diferentes estados de mudanga para o exercicio e é preditor da mudanca
de estado através de um periodo de trés meses, de forma consistente, com a teoria da
auto-determinacdo.

Esta nova versao € constituida por 14 sub-escalas/dimensdes e 51 itens (Quadro
7). As respostas sdo dadas numa escala tipo Likerd de 6 pontos, em que zero
corresponde a “Nada verdadeiro para mim” e cinco a “Totalmente verdadeiro para
mim”.

A pontuacdo do instrumento em questdo € determinada através da soma dos

valores dos itens, a dividir pelo nimero total de itens de cada sub-escala.

Dimensdes/ Itens
Stress (6, 20, 34, 46)
Revitalizagéo (3, 17, 31)
Prazer (9, 23, 37, 48)
Desafio (14, 28, 42, 51)

Reconhecimento Social (5, 19, 33, 45)
Afiliacdo (10, 24, 38, 49)
Competicdo (12, 26, 40, 50)
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Pressdes Médicas (11, 25, 39)
Salde Preventiva (2, 16, 30)
Saude Positiva (7, 21, 35)

Gestdo do Peso (1, 15, 29, 43)
Aparéncia (4, 18, 32, 44)

Forca/Resisténcia (8, 22, 36, 47)
Agilidade (13, 27, 41)
Quadro 5 — Coeficientes da consisténcia interna, relativos as dimensdes da motivacéo do Inventario
de Motivagles para o Exercicio

3.4. Procedimentos de aplicacao

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

foram utilizados diferentes procedimentos estatisticos.

3.5. Procedimentos Operacionais

Foram utilizados os célculos da média, desvio Padrdo, T-student e One way
ANOVA.

O tratamento estatistico foi efectuado no Statistical Package for The Social
Sciences (SPSS) — release 11.5, for Windows.
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4. APRESENTACAO DOS RESULTADOS

4.1. Introducao

Ao longo deste capitulo, apresentaremos as variaveis de estudo dependentes com
as independentes, ou seja, sexo, anos de pratica e modalidade, com a satisfacdo corporal,
motivacgdo, auto-estima e autopercepcao fisica (nas suas trés dimensdes: confianca fisica,

aparéncia fisica e forca fisica).

4.2. Sexo e Satisfacdo Corporal, Auto-estima, Autopercepcao fisica e Motivacao

4.2.1. Sexo e Satisfacdo Corporal
De acordo com a tabela 1, o sexo feminino apresenta uma maior satisfagéo
corporal que o sexo masculino, sendo a significancia de 0,016. Logo existem diferencas

significativas entre 0s sexos.

Sexo N Média Desvio Padréo p.
Feminino 38 140,34 19,21 0.016
Masculino 27 127,00 22,47

Tabela 1 — Diferencas na percepcéo da satisfacéo corporal para ambos 0s sexos

4.2.2. Sexo e Auto-estima
Relativamente a auto-estima, apos a analise da tabela 2, podemos concluir que o
sexo feminino tem um a maior auto-estima. Como p = 0,05 existem diferencas

significativas entre 0s sexos, relativamente a auto-estima.

Sexo N Média Desvio Padréo p.
Feminino 38 33,45 4,63

0,05
Masculino 27 31,22 4,26

Tabela 2 — Diferencas e comparacdo na percep¢ao da auto-estima para ambos 0s sexos
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4.2.3. Sexo e Autopercepcao Fisica

Quanto ao sexo e autopercepcao fisica, a tabela 3 diz-nos que:
- Na dimensédo confianca fisica 0 sexo masculino apresenta um valor superior ao sexo
feminino. Apesar disso, este ndo é estatisticamente significativo (0,524);
- Quanto a dimensao aparéncia fisica 0 sexo masculino, mais uma vez, apresenta um
valor mais elevado relativamente ao sexo feminino, contudo ndo é estatisticamente
significativo (0,079);
- Por altimo, na dimenséo forga fisica o sexo feminino apresenta um valor superior ao

sexo masculino, ndo sendo este estatisticamente significativo (0,494).

da Au to%lenr]s:;ggo Fisica Sexo Média Desvio Padréo p.

Feminino 10,11 1,84

Confianga Fisica Masculino 10,44 242 0,524
Feminino 10,13 1,92

Aparéncia Fisica Masculino 10,96 174 0,079
Feminino 10,58 2,29

Forga Fisica Masculino 10,19 2,25 0,494

Tabela 3 — Diferencas e comparacao nas diferentes dimensdes da autopercepcdo fisica para ambos
0S Sexos

p < 0.05 — estatisticamente significativo
p < 0.01 — altamente significativo estatisticamente

4.2.4. Sexo e Motivacao

Relativamente ao sexo e motivacao, a tabela 4 diz-nos que:
- Na dimenséo Prazer, o sexo feminino apresenta valores superiores ao sexo masculino,
sendo as diferencas significativas, pois p.= 0,033;
- Para a dimensdo Desafio, de novo o sexo feminino apresenta valores superiores ao
sexo masculino, sendo as diferencas altamente significativas estatisticamente (p.=
0,002);
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- Quanto a dimensdo Competicao, é possivel observar que o0 sexo feminino apresenta
valores superiores ao sexo masculino, havendo diferencas estatisticamente significativas
(p.=0,014);

- Relativamente a dimensdo Gestdo do peso, o sexo masculino apresenta valores
superiores ao sexo feminino, sendo estes significativos pois p.= 0,026;

- No caso da dimensdao Aparéncia, de novo o sexo masculino apresenta valores
superiores ao sexo feminino, sendo estes altamente significativos estatisticamente ja que
p.= 0,005;

- Finalmente no caso da dimensdo agilidade, o sexo masculino apresenta valores
superiores ao sexo feminino, existindo diferencas significativas (p.= 0,032);

- relativamente as restantes dimensdes, € possivel verificar que ndo existem diferencas

estatisticamente significativas entre os sexos relativamente a motivagéo.

Dimensao da Motivacao Sexo N Média Desvio Padréo p.
Stress Masculino
27 16,61 4,29 0,200
Feminino 38 17,81 2,91
Revitalizacdo Masculino
27 15,53 2,96 0,154
Feminino 38 16,41 1,97
Prazer Masculino
27 19,37 3,01 0,033
Feminino 38 20,96 2,74
Desafio Masculino
27 14,76 4,56 0,002
Feminino 38 18,26 3,85
Reconhec. Social Masculino
27 7,53 3,06 0,279
Feminino 38 8,74 5,13
Afiliagdo Masculino
27 14,47 3,67 0,769
Feminino 38 14,89 6,59
Competicéo Masculino
27 9,29 4,53 0,014
Feminino 38 12,41 5,41
Pressdes Médicas Masculino
27 7,26 3,09 0,963
Feminino 38 7,22 4,00
Salde Preventiva Masculino
27 14,32 2,92 0,677
Feminino 38 14,63 3,05
Salide Positiva Masculino
27 16,68 1,89 0,125
Feminino 38 15,85 2,27
Gestao do Peso Masculino 27 18.34 496 0.026
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Feminino 38 15,44 5,21
Aparéncia Masculino
27 18,18 2,77 0,005
Feminino 38 15,41 4,20
Forca/Resisténcia Masculino 27 20.39 281
' ‘ 0,607
Feminino 38 19,96 3,62
Agilidade Masculino
27 15,00 2,94 0,032
Feminino 38 13,22 3,57

Tabela 4 — Diferencas e comparacéo nas diferentes dimensdes da motivacéo

4.3. Anos de Prética e Satisfacdo Corporal, Auto-estima, Autopercepcéo fisica e

Motivacao

4.3.1. Anos de Pratica e Satisfacdo Corporal

Os valores obtidos indicam que a satisfacdo corporal diminui a medida que
aumenta o numero de anos de servico, ndo sendo, porém, estatisticamente significativo
(0,280).

) ) Desvio
Anos de Pratica N Media 3 p
Padréo
Até 5 anos 47 136,60 19,08 0,280
(inclusivé)
Dos 6 aos 10 18 130,11 26,89

anos (inclusive)
Tabela 5 — Diferencas e comparacédo da satisfacao corporal nos diferentes anos de préatica
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4.3.2. Anos de Prética e Auto-estima
Relativamente aos anos de pratica e auto-estima, podemos observar que a auto-
estima vai aumentando a medida que os anos de pratica aumentam. Contudo ndo existem

diferencas estatisticamente significativas entre os diferentes anos de pratica.

Anos de Pratica N Meédia Desvio P
Padréo

Até 5 anos 47 32,23 4,25 0,415

(inclusiveé)

Dos 6 aos 10 anos 18 33,28 5,39

(inclusiveé)

Tabela 6 — Diferencas da auto-estima para os diferentes anos de préatica

4.3.3. Anos de Pratica e Autopercepcéo fisica
Apo6s a andlise da tabela 7, podemos dizer que apenas existem diferencas
estatisticamente significativas entre os anos de pratica e a dimensdo aparéncia fisica (p =

0,032). Podemos também verificar que quanto maior € o tempo de pratica, maior € a
autopercepcao fisica.

Dimenséao Até 5 anos Dos 6 aos 10 anos
(inclusivé) (inclusivé) p
N M DP N M DP

47 10,06 2,07 18 10,72 2,14 0,259

Confianca Fisica

Aparéncia Fisica 47 1017 180 18 1028 190 0,032

Forca Fisica 47 10,30 2,33 18 10,72 2,11 0,503

Tabela 7 — Diferencas das dimens@es da autopercepcao fisica para os diferentes anos de pratica
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Segundo a tabela 8, é possivel dizer que os resultados obtidos nas diferentes

dimensdes da motivacao relativamente aos anos de pratica, ndo sdo estatisticamente

significativos.

Até 5 anos (inclusiveé)

Dos 6 aos 10 anos (inclusivé)

Dimenséo da
Motivagao N M + DP N M + DP >
Controlo do Stress 47 16,96+3,76 18 17,50+3,97 0,610
Revitalizagdo 47 16,09+2,58 18 15,39+2,70 0,340
Prazer 47 20,17+3,04 18 19,67+2,89 0,547
Desafio 47 16,53+4,47 18 15,39+4,92 0,373
gzgg%r;hecimento 47 8,04+3.90 18 8,00+4,59 0,970
Afiliagao 47 14.6845,02 18 14,56+5,26 0,929
Competicéo 47 11,11+4,30 18 9,2246,75 0,186
PressOes Medicas 47 6,76+2,82 18 8,50+4,63 0,151
Saude Preventiva 47 14.06+3,09 18 15,4442 38 0,092
Saude Positiva 47 16,0642,17 18 16,06+1,86 0,501
Gestéo do Peso 47 16,83+5 49 18 17,94+4,50 0,446
Aparéncia 47 16,72+3,46 18 17,83£4,19 0,279
Forca/Resisténcia 47 20.49+3,18 18 19,50+3,07 0,261
Agilidade 47 14,21+3,25 18 14,38+3,55 0,849

Tabela 8 — Diferencas e comparacao da motivacao nos diferentes anos de pratica
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4.4. Comparacao entre modalidade e Satisfacdo Corporal, Auto-estima,

Autopercepcao fisica e Motivacao

4.4.1. Modalidade e Satisfacéo Corporal

Relativamente a satisfacdo corporal nas varias modalidades, ndo existem
diferengas estatisticamente significativas, contudo as médias mais altas pertencem as
Actividades de Grupo (M = 147,27), das quais se destacam o Spinning (M = 139,33) e a
Hidroginastica (M = 135,38). Depois das Actividades de Grupo encontramos 0s
individuos que praticam Musculacdo e Spinning com uma média de 143,83. A
Musculagdo (M = 129,47) e Céardio (M = 126,75) apresentam uma menor satisfacdo

corporal.

Modalidade N Meédia Desvio Padréo p.
Hidroginastica 16 135,38 18,93
Céardio 8 126,75 18,16
Actividades de Grupo 11 147,27 15,25
Musculagao 15 129,47 25,25 0221
Musculacdo + Spinning 6 143,83 28,89
Spinning 3 139,33 14,05

Tabela 9 — Comparagéo entre a satisfagdo corporal das diferentes modalidades

4.4.2. Modalidade e Auto-estima

No que respeita a auto-estima nas diferentes modalidades, como se verifica na
tabela 10, o valor néo é estatisticamente significativo (p.= 0,087).

Apesar disso, sujeitos que praticam Musculagdo + Spinning (M = 34,00)
apresentam uma auto-estima superior, seguindo-se as Actividades de Grupo em geral (M
= 33,36), a Hidroginastica (M = 32,62), a Muscula¢do (M = 31,13), o Cérdio (M =
30,75) e finalmente o Spinning (M = 28,33).
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Modalidade N Média Desvio Padrao
Hidroginastica 16 32 62 411
Cardio 8 30,75 6,02
Actividades de Grupo 11 3336 484
= 0,087
Musculagao 15 31,13 3,46
Musculacéo + Spinning 6 3400 405
Spinning 3 28,33 4,50

Tabela 10 - Diferencas da auto-estima para as diferentes modalidades

4.4.3. Modalidade e Autopercepcao fisica

De acordo com a tabela 11, as dimens@es da autopercepcdo fisica nas diferentes

modalidades, ndo apresentam diferencas significativas.

Individuos que dizem praticar Actividades de Grupo d&o maior importancia a
Confianca Fisica (M = 11,18).

Quanto a Aparéncia Fisica, o Spinning (M = 11,67) parece ser a modalidade em

que esta dimensao conta mais.

Ja na Forca Fisica, a modalidade Cardio é a que apresenta maiores valores (M =

11,50).
Dimenséo Modalidade N Média  Desvio Padréo p.
Hidroginéstica 16 9,44 2,13
Cardio 8 9,25 2,43
Confianca Actividades de grupo 11 11,18 1,66 o 404
Fisica Musculagio 15 10,40 2,26
Spinning 3 11,00 2,00
Musculagdo + Spinning 6 10,67 2,07
Hidroginastica 16 10,38 1,59
Cérdio 8 10,25 2,39
A Actividades de grupo 11 10,00 2,37
Aparéncia 0213
Fisica Musculagio 15 10,87 1,60 ™
Spinning 3 11,67 2,08
Musculagdo + Spinning 6 10,00 1,10
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Hidroginastica 16 10,06 2,17
Cérdio 8 11,50 1,77
Actividades de grupo 11 10,64 1,96
Forca 0224
Fisica Musculacdo 15 9,93 2,05 7
Spinning 3 11,00 2,00
Musculacgdo + Spinning 6 9,17 2,99

Tabela 11 — Comparacao entre as dimensdes da autopercepcao fisica e as diferentes modalidades

4.4.4. Modalidade e motivagao

De acordo com a tabela 12, as dimensdes da motivacdo nas diferentes
modalidades, ndo apresentam diferencas significativas.

Os individuos que praticam Actividades de Grupo parecem dar maior
importancia ao Prazer (M = 21,09), Afiliacdo (M = 16,55), Salde Preventiva (M =
15,36), Aparéncia (M = 18,73) e Agilidade (M = 15,64).

Ja para as modalidades Cardio, a Revitalizacdo (M = 16,13) e a Forca/
Resisténcia (M = 22,13) sdo as dimensdes com maiores valores.

Nos casos que praticam Musculagdo + Spinning, o dominio do Stress (M =
18,50), o Reconhecimento Social (M = 9,83) e a Salde Preventiva (17,00) sdo o0s
factores de maior importancia.

Quanto a Musculagdo, apenas o Desafio (M = 17,53) demonstra ter mais
importancia, enquanto que no caso do Spinning, a Competi¢do (M = 13,00), as Pressdes

Médicas (M = 9,33) e a Gestdo do Peso sdo as dimensdes com maior consideracao.

Dimenséo da . - Desvio
Motivacsio Modalidade N Média Padrio p.
Hidro 16 15,75 4,57
Cardio 8 17,75 3,11 0,391
Actividades de grupo 11 17,36 5,01
Stress —
Musculagio 15 17,00 2,36
Spinning 3 16,33 3,79
Musculago + Spinning 6 18,50 2,81
Hidro 16 15,63 2,92
italizaca 4rdi 8 16,13 2,75 0,936
Revitalizacéo Cardio , ,
Actividades de grupo 11 16,00 2,97
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Musculagédo 15 15,87 2,13
Spinning 3 14,00 4,00
Musculagio + Spinning 6 15,67 3,01
Hidro 16 20,31 3,20
Cardio 8 20,63 2,62
Actividades de grupo 1 21,09 2,74 0,186
Prazer
Musculagéo 15 20,20 2,93
Spinning 3 20,00 4,00
Musculagdo + Spinning 6 18,33 2,16
Hidro 16 16,06 4,89
Cardio 8 17,13 4,36
. Actividades de grupo 11 15,18 4,67 0,921
Desafio
Musculagéo 15 17,53 4,34
Spinning 3 14,67 9,29
Musculagdo + Spinning 6 15,67 4,63
Hidro 16 7,44 3,42
Cardio 8 7,88 3,94
Reconhecimento Actividades de grupo 11 7,27 3,64 0,722
Social Musculacéo 15 9,27 4,56
Spinning 3 9,33 6,11
Musculagéo + Spinning 6 9,83 5,71
Hidro 16 16,19 5,32
Cardio 8 14,25 4,56
Afiliacao Actividades de~grupo 11 16,55 3,30 0,604
Musculagéo 15 12,20 6,04
Spinning 3 16,00 10,58
Musculagéo + Spinning 6 13,33 2,25
Hidro 16 10,75 4,48
Cardio 8 11,00 4,28
Competicéo Actividades de~grup0 11 9,27 6,37 0,561
Musculagao 15 11,47 5,00
Spinning 3 13,00 8,54
Musculagdo + Spinning 6 12,50 517
Hidro 16 7,44 2,87
Cardio 8 5,38 2,67
Presses médicas Actividades de grupo 1 8,18 3,74 0,338
Musculagéo 15 6,13 3,64
Spinning 3 9,33 7,09
Musculagdo + Spinning 6 6,83 2,64
Hidro 16 14,56 3,10
Cardio 8 13,63 2,66
Satide preventiva Actividades de grupo 11 15,36 2,98 0578
Musculagéo 15 13,27 3,10
Spinning 3 13,67 513
Musculago + Spinning 6 15,00 2,10
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Hidro 16 16,31 2,36
Cardio 8 16,88 1,89
satd it Actividades de grupo 11 16,55 1,75 0,474
alide positiva
P Musculagéo 15 15,40 2,29
Spinning 3 15,00 2,65
Musculagdo + Spinning 6 17,00 1,55
Hidro 16 18,38 5,26
Cérdio 8 16,00 7,11
Gestio d Actividades de grupo 11 18,18 4,31 0,556
estdo do peso
P Musculagio 15 14,60 5,28
Spinning 3 19,67 5,13
Musculagio + Spinning 6 18,33 4,32
Hidro 16 16,75 3,17
Cardio 8 17,25 3,62
Aparénci Actividades de grupo 11 18,73 2,90 0,389
aréncia
P Musculagio 15 15,40 173
Spinning 3 18,00 3,61
Musculago + Spinning 6 16,50 3,15
Hidro 16 18,88 3,91
Cardio 8 22,13 1,96
. . Actividades de grupo 11 20,18 3,43 0284
Forca/ resisténcia '
¢ Musculagdo 15 20,80 2,78
Spinning 3 17,67 4,04
Musculagio + Spinning 6 20,33 1,03
Hidro 16 14,81 3,69
Cardio 8 13,00 4,31
- Actividades de grupo 11 15,64 2,50
Agilidade - 9Tp 0,084
Musculagéo 15 12,07 2,87
Spinning 3 15,00 2,65
Musculago + Spinning 6 14,50 1,05

Tabela 12 — Diferencgas e comparacéo da motivagédo nas diferentes modalidades

4.5. Aspectos de preocupacgdo com a Imagem durante as aulas

Os aspectos mencionados posteriormente sdo referidos como 0s mais importantes
no que respeita a imagem durante as aulas.

Como se pode verificar na tabela abaixo, 24,6% da amostra (16 individuos) diz
ndo dar importancia a imagem durante as aulas.

A apresentacdo € indicada como o aspecto mais importante (12,3%) no que

respeita a imagem nas aulas.
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A roupa no geral é referida por 6 individuos (9,2%), como sendo o0 aspecto de
maior preocupacao com a imagem durante as aulas.

Quanto a roupa especifica da modalidade e & depilacdo, 0 mesmo numero de
individuos (5 para cada caso), dizem preocupar-se com estes aspectos no que respeita a

sua imagem durante as aulas.

Aspectos Frequéncia Percentagem
Né&o da importancia 16 24,6
Apresentacéo 8 12,3
Roupa no geral 6 9,2
Roupa especifica da modalidade 5 7,7
Depilagéo 5 17
Aspecto fisico 4 6,2
Depilagdo e aparéncia 4 6,2
Roupa de marca 3 4,6
Roupa da modalidade + aparéncia 2 3,1
Roupa da modalidade, depilacéo e aparéncia 3 4,6
Roupa no geral, cabelo e depilacdo 3 4,6
Roupa no geral e depilagéo 3 4,6
Sim (apenas diz que da importancia) 1 1,5
Tudo 1 1,5
Roupa de marca e cabelo 1 1,5
Total 65 100,0

Tabela 13 — Aspectos de preocupacéo com a Imagem durante as aulas

4.6. Importancia da Imagem do Instrutor durante as aulas
A imagem do instrutor é importante para 36 dos inquiridos (55,4%),
contrariamente aos 17 individuos (26,2%) que dizem ndo dar importancia a mesma.
Para 11 sujeitos (16,9%) pertencentes a amostra em estudo, a imagem do
instrutor durante as aulas é muito importante, existindo apenas 1 individuo que diz ser

indiferente a este aspecto.
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Aspectos Frequéncia Percentagem
Sim 36 55,4
Néo 17 26,2
Conta muito 11 16,9
Indiferente 1 15
Total 65 100,0

Tabela 14 — Importéncia da Imagem do instrutor durante as aulas

4.7. Correlacdes entre autopercepcdo fisica, satisfacdo corporal e auto-estima
global com as dimensdes da motivacéo para a pratica do exercicio.
No caso da aparéncia fisica, existem correlaces estatisticamente significativas

com a dimens&o Pressdes Médicas (r. = 0,257; p. = 0,039) da motivacéo.

Existem também relagBGes significativas entre a satisfacdo corporal e as
dimensGes Competicdo (r. = -0,253; p. = 0,042), Pressbes Médicas (r. = -0,254; p. =
0,045) e Saude Positiva (r. = 0,282; p. = 0,023).

Em relacdo a auto-estima € possivel observar que existem correlagdes
estatisticamente significativas com a dimensdo Confianca Fisica (r. = 0,270; p. = 0,029)
pertencente a autopertcepcao fisica e com as dimensdes Revitalizacdo (r. = 0,466; p. =
0,000), Reconhecimento Social (r. =-0,282; p. = 0,023), Saude Preventiva (r. = 0,276; p.
= 0,026), Saude Positiva (r. = 0,374; p. = 0,002) e Agilidade (r. = 0,425; p. = 0,000)
pertencentes a motivacdo, sendo altamente significativas para a Revitalizacdo, Salude

positiva e Agilidade.

39



Discussao dos Resultados

5. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Na discussdo dos resultados iremos analisar e interpretar todos os resultados
obtidos, com o intuito de concluir os objectivos propostos para este estudo e confirmar

ou refutar as hipoteses estabelecidas inicialmente.

Como tal, iremos analisar a influéncia que o sexo, tempo de pratica e modalidade
podem exercer sobre a satisfacdo corporal, Auto-estima, auto-percepc¢do fisica e
motivacao dos praticantes de fitness. Verificaremos em que aspectos € que 0s praticantes
de fitness se preocupam com a sua imagem quando realizam as aulas e averiguaremos a
importancia que os praticantes atribuem a imagem do instrutor. Iremos também apurar a

correlacdo entre a dimensao aparéncia fisica e a motivacéo.

Numa primeira fase discutiremos os resultados alcangados no que respeita a
associacao entre as variaveis dependentes e 0 sexo, tempo de pratica e modalidade.

Depois, iremos fazer referéncia aos aspectos de preocupacdo com a Imagem
durante as aulas e qual a importancia que os praticantes atribuem a imagem do instrutor.

Finalmente examinaremos a relacdo entre autopercepcdo fisica, a satisfacdo
corporal e a auto-estima global com as dimensdes da motivacdo para a pratica do

exercicio.

Relativamente a satisfacdo corporal, constatamos que o sexo feminino apresenta
uma maior satisfacdo corporal com uma meédia de 140,34 em compara¢do com 0 Sexo
masculino que tem uma média igual a 127, havendo diferencas significativas. Contudo
estes resultados ndo véo de encontro ao que refere Jacob (1994), que afirma existir uma
tendéncia para que o sexo masculino esteja mais satisfeito com a imagem corporal do
que o sexo feminino, numa mesma idade.

Quanto a auto-estima, numa escala até 40 valores, os resultados apresentados

pelo sexo feminino (33,45) e pelo sexo masculino (31,22) indicam que ambos possuem
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uma elevada auto-estima. Porém o sexo masculino apresenta uma menor auto-estima
que o sexo feminino, existindo diferencas estatisticamente significativas.

Segundo Salusso-Deonier & Schwarzkopf (1991), a Auto-estima esta em parte
dependente da satisfacdo com a imagem corporal, assim como a aparéncia fisica domina
a Auto-estima ao longo da vida (Harter, 1988, citado em Batista, 1995). Como tal,
podemos afirmar que neste caso o sexo feminino ao apresentar valores de satisfacdo
corporal e auto-estima superiores ao sexo masculino, possui uma maior satisfacdo com o
Seu corpo e consequentemente uma maior auto-estima, pois sendo a Auto-estima um
forte elemento do Autoconceito e cuja relagdo é mutuamente influenciavel, é oportuno
referir que diferentes niveis de Auto-estima significam diferentes avaliacbes dos
atributos, capacidades e performances que cada individuo tem de si, assim como
diferentes Autopercepgoes.

Para concluir este ponto e como exemplo, segundo (Becker, 1999), uma imagem
corporal negativa pode determinar o aparecimento de baixa auto-estima e depressdo ou

seja, sofrimento.

No que diz respeito a Autopercepcao fisica, 0 sexo masculino apresenta um valor
médio superior ao sexo feminino nas dimensdes confianca fisica e aparéncia fisica. Ja na
dimensdo forca fisica, 0 sexo feminino possui valores superiores aos do sexo masculino.

Portanto, na dimensdo confianca fisica os homens apresentam uma média de
10,44, enquanto que as mulheres tém uma média de 10,11.

Quanto a dimensao aparéncia fisica, 0 sexo masculino tem uma média igual e
10,96, sendo a média do sexo feminino igual a 10,13.

Na dimenséo forga fisica, apesar da pouca diferenca, o valor feminino é de 10,58,
enquanto que o masculino que é de 10,19, contrariando o que seria de esperar, pois
outros estudos tais como os de Loubach (1976) e Wells e Polwman (1983) chegaram a
conclusdes que realmente a forca do homem € superior a da mulher, assim como mais
recentemente um estudo realizado por Carvalho (2002) indica que para esta mesma
dimenséo o sexo masculino apresenta valores superiores relativamente ao sexo feminino.

Apesar de ndo haver diferengas estatisticamente significativas para todas as

dimensdes anteriormente referidas, o sexo masculino demonstrou ter uma maior
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autopercepcao fisica pelo menos relativamente a duas das trés dimensbes que a

constituem, mais precisamente no caso da confianca fisica e da aparéncia fisica.

Sobre a motivacdo para a pratica de exercicio em ambos os sexos, foi possivel
constatar que existem diferencas significativas nas seguintes dimensdes que 0 sexo
feminino valoriza mais, como o Prazer (M =20,96), o Desafio (M = 18,26) e a
Competicdo (M = 12,41), o que demonstra a existéncia de outros factores que ndo estéo
associados a imagem, mas sim a satisfacdo e bem-estar psicolégicos. O Stress (M =
17,81), a Revitalizacdo (M = 16,41), o Reconhecimento Social (M = 8,74), a Afiliacdo
(M = 14,89) e a Saude Preventiva (M = 14,63), sdo motivos que apesar de ndo terem
valores estatisticamente significativos entre os sexos, contam mais para as mulheres no
que diz respeito a realizacdo de exercicio fisico. O mesmo se passa com 0s homens
relativamente as Pressbes Médicas (M = 7,26), Saude Positiva (M = 16,68) e
Forca/Resisténcia (M = 20,39).

Segundo (Berger, 1998), a préatica regular da actividade fisica provoca, ainda,
uma melhoria do estado emocional, do Autoconceito, da Auto-estima, uma diminui¢do
do stress, dos niveis de ansiedade e depressao e possibilita a vivéncia de momentos de
prazer.

Registou-se também que 0 sexo masculino se preocupa mais com a Gestdo do
Peso (M = 18,34), Aparéncia (M = 18,18) e Agilidade (M = 15,00), no que respeita a
motivacdo para a realizacdo de exercicio fisico, demonstrando diferencas
estatisticamente significativas. Desta forma podemos afirmar que jA ndo sdo sé as
mulheres a preocupar-se com a imagem e aparéncia, mas sim que os homens também
comegam a valorizar estes factores, levando-nos a associar este facto com o aumento do
namero de revistas dirigidas & popula¢do masculina.

O numero de ginasios, clubes, revistas de “fitness” e programas desportivos
aumenta drasticamente e a participacdo em actividades fisicas de lazer parece

acompanhar esse crescimento (Brawley e Rodgers, 1993).
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Biddle (1992), indica factores como perda de peso, ocupacgdo dos tempos livres e
manutencdo da salde como sendo os incentivos mais citados por individuos com mais
de 16 anos para a pratica de uma actividade fisica.

ApoOs a analise de todos estes resultados, apenas foi possivel confirmar
parcialmente a hipotese nimero 1, visto que a satisfacdo corporal e a auto-estima séo
maiores no sexo feminino. Quanto a autopercepcdo fisica, confirmamos que esta é
superior no sexo masculino, nas dimensdes confianca fisico e aparéncia fisica.
Verificamos também que os homens apresentam uma maior motivacdo para a realizacao

de exercicio fisico, sobrevalorizando factores como a satde, condi¢éo fisica e aparéncia.

Os valores obtidos relativos ao tempo de pratica e satisfacdo corporal, indicam
que sujeitos com menos tempo de pratica possuem uma maior satisfacdo corporal (M =

136,60), ndo existindo diferencas significativas estatisticamente.

Relativamente a Auto-estima, o grupo que tem até 5 anos de pratica apresenta
uma média de 32,23, enquanto que no grupo entre 6 e 10 de anos pratica a média € de
33,13. Logo os dados obtidos indicam que a medida que os anos de pratica aumentam a

auto-estima também aumenta.

Acerca da autopercepcao fisica nos diferentes anos de préatica, o grupo dos 6 aos
10 anos de préatica apresenta os valores mais altos nas trés dimensfes estudadas,
Confianca Fisica (M = 10,72), Aparéncia Fisica (M = 10,28) e Forca Fisica (M = 10,72),
existindo diferengas significativas na dimensdo Aparéncia Fisica. Individuos que tém até
cinco anos de exercicio fisico, possuem uma avaliagdo da sua aparéncia fisica mais
baixa. Podemos entdo dizer que sujeitos com um maior tempo de pratica de pratica,
possuem uma autoconfianca, aparéncia e forca fisicas mais elevada, contendo assim uma

maior autopercepcao fisica.
Os dados obtidos sobre a relacdo entre os anos de prética e a motivacdo para

actividade fisica, apesar de ndo serem estatisticamente significativos, dizem-nos que

para os individuos com menos tempo de pratica, 0s principais motivos que os levam a
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praticar exercicio, sdo a Revitalizacdo (M = 16,09), o Prazer (M = 20,17), o Desafio (M
= 16,53), a Afiliacdo (M = 14,68), a Competicdo (M = 11,11), a Saude Positiva (M =
16,45), o Reconhecimento Social (M = 8,04) e Forc¢a/ Resisténcia (M = 20,49). Segundo
Pereira (1999), o valor da imagem corporal é de tal modo importante, que ndo basta
gostar do que se vé reflectido no espelho, é conveniente que seja uma imagem aprazivel
ao olhar dos outros.

Quanto a hipotese 2, confirmamos que individuos com um maior tempo de
pratica possuem uma maior auto-estima e também uma maior autopercepcdo fisica.
Relativamente a satisfacdo corporal, ndo se confirmou a hipdtese estabelecida. Em
relacdo a motivacao, verificamos que sujeitos com mais tempo de pratica ddo mais valor
a factores como o Stress (M = 17,50), PressGes Médicas (M = 8,50), Salude Preventiva
(M = 15,44), Gestdo do Peso (M = 17,94), Aparéncia (M = 17,83) e Agilidade (M =
14,39).

A necessidade vincada de obter o corpo ideal faz com que se desenvolva uma
pandplia de praticas fisicas em prol do corpo (Pereira, 1999).

Apbs a comparacdo entre diferentes modalidades e a satisfacdo corporal,
observou-se que ndo existem diferencas estatisticamente significativas, contudo o0s
valores mais altos pertencem as Actividades de Grupo (M = 147,27) e 0s mais baixos a
Musculagdo (M =129,47) e Céardio (M = 126,75) que apresentam uma menor satisfacdo
corporal.

O valor da imagem corporal é de tal modo importante, que ndo basta gostar do
que se Vvé reflectido no espelho, é conveniente que seja uma imagem aprazivel ao olhar
dos outros, Pereira (1999). Como tal, as actividades fisicas de grupo, podem e devem ser

vistas como mais um dos processos possiveis para atingir o estereotipo do “corpo ideal”.

Em relagéo a auto-estima nas diferentes modalidades, como se verificou o valor
ndo e estatisticamente significativo (p.= 0,087).

Apesar disso, os valores obtidos nas diferentes modalidades em estudo sdo muito
préximos do maximo resultado possivel (40), destacando-se 0s sujeitos que praticam
Musculacao + Spinning (M = 34,00), seguindo-se as Actividades de Grupo em geral (M
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= 33,36), a Hidroginastica (M = 32,62), a Musculacdo (M = 31,13), e Cardio (M =
30,75) e finalmente o Spinning (M = 28,33).

Segundo diversos estudos realizados, tem sido possivel concluir e cada vez mais
ter a certeza, de que a realizagdo de exercicio fisico aumenta os niveis tanto de Auto-

estima como de satisfacao corporal.

Como pudemos observar nenhuma das modalidades relativamente a qualquer
uma das dimensGes da autopercepcdo fisica apresenta resultados estatisticamente
significativos. Este facto leva-nos a acreditar que neste caso, ndo existem grandes
diferencas entre as modalidades de fitness.

De acordo com Vilas-Boas (1996), a valorizacdo da préatica regular de
actividades fisicas parece também estar relacionada com as preocupagfes crescentes
com a saude e, sobretudo, com a imagem do corpo. Por outro lado, a necessidade de
acompanhar as tendéncias comportamentais de determinados grupos, nomeadamente da
moda, sdo aspectos importantes na procura das comummente designadas actividades de
academia, assumindo estas, uma grande relevancia e impacto social.

A imagem corporal e todas as preocupagdes que a envolvem tornaram-se no
cerne da vida contemporanea, compreendendo assim que essas preocupacdes nao sejam
um processo individual mas sim colectivo dos tempos de hoje (Grande, 1997, citado por
Pereira, 1999).

A anélise comparativa entre as varias dimensdes da motivacdo em diferentes
modalidades, indicam-nos que ndo existem diferencas significativas entre os valores
atingidos.

Perante a diversidade do mundo do fitness, os motivos que levam a escolha de
uma determinada modalidade para a realizacdo de actividade fisica variam consoante as
necessidades e objectivos de cada um. Por isso, individuos que praticam Actividades de
Grupo parecem dar maior importancia ao Prazer (M = 21,09), Afiliacdo (M = 16,55),
Salde Preventiva (M = 15,36), Aparéncia (M = 18,73) e Agilidade (M = 15,64).

Ja para as modalidades Cardio, a Revitalizacdo (M = 16,13) e a Forca/

Resisténcia (M = 22,13) sdo as dimensfes com maiores valores.
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Nos casos que praticam Musculacdo + Spinning, o dominio do Stress (M =
18,50), o Reconhecimento Social (M = 9,83) e a Saude Preventiva (17,00) sdo o0s
factores de maior importancia.

Quanto a Musculagdo, apenas o Desafio (M = 17,53) demonstra ter mais
importancia, enquanto que no caso do Spinning, a Competicdo (M = 13,00), as Pressoes
Médicas (M = 9,33) e a Gestao do Peso sdo as dimensfes com maior consideracao.

O nivel de motivacdo presente em cada um € responsavel pelas preferéncias e
seleccOes de actividades em situagdes de escolha livre, persisténcia, intensidade, vigor
(esforco), qualidade e adequacdo da performance relativamente a determinados padrdes
(Singer, 1984; Cruz, 1996).

No que respeita & hipotese 3, confirmamos que a modalidade de hidroginéstica
apresenta valores de satisfacdo corporal e auto-estima superiores aos da Musculacao.
Confirmamos parcialmente a maior motivacdo na modalidade de Hidroginastica, pois
apenas registamos médias mais altas para as dimensdes Prazer, Pressdes Médicas, Saude
Preventiva, Salde Positiva, Gestdo do Peso, Aparéncia e Agilidade. O mesmo se passou
com a autopercepcao fisica, averiguando-se que a hidroginastica apenas mostrou valores
superiores na forca fisica, o que significa que a autopercepcao neste caso € inferior a da

Musculacao.

Depois de analisarmos os diferentes aspectos com que os praticantes de fitness se
preocupam em relacdo a sua imagem durante as aulas, podemos constatar que,
curiosamente, 24,6% da amostra (16 individuos) diz ndo dar importancia a imagem
durante as aulas. A apresentacédo ¢ indicada como o aspecto mais importante (12,3%) no
que respeita & imagem nas aulas.

Em termos de vestuario, o século XX tem sido marcado pelo desnudamento e
flexibilidade cada vez maiores, a aparéncia fisica passa a depender cada vez mais do
corpo e cuidar dele torna-se uma necessidade, pois cuidar do corpo é prepara-lo para ser
mostrado (Castro, 1998).

Logo depois vem a roupa no geral, sendo referida por 6 individuos (9,2%),
seguindo-se a roupa especifica da modalidade e a depilagdo, em que 0 mesmo ndmero de

individuos (5 para cada caso), diz preocupar-se com estes aspectos no que respeita a sua
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imagem durante as aulas. Segundo (Bras, 2002), cada actividade solicita um tipo
particular de indumentaria, o que é em parte devido a natureza da actividade. Como tal,
a préatica desportiva exige o uso de roupas especificas, sendo também a sua seleccao
afectada pelo contexto em que ocorre a préatica da actividade fisica.

Apesar de ainda existirem poucos estudos alusivos as caracteristicas dos
instrutores de fitness e a sua influéncia nos alunos, estas sdo ja consideradas como um
factor determinante para o sucesso do treino. Como tal, a imagem do instrutor é
extremamente importante, j& que a existéncia de esteredtipos € uma constante das
sociedades actuais, e muitas vezes uma necessidade, pois existem modelos a seguir. Para
confirmar esta ideia, temos como exemplo um caso referido num estudo feito por
Carvalho (2003), relativo a Swiss Training (empresa de formacdo de instrutores de
aerdbica) que aponta, realmente, exigéncias aos seus colaboradores de aerdbica. Para
além de optimismo, autoconfianca, entusiasmo, capacidade motora muito desenvolvida e
ritmo, estes tém também que ter, uma boa aparéncia e vestirem-se de acordo com a
moda.

Segundo Sanders (2000), os instrutores tém uma pressdo acrescida para
manterem uma certa imagem corporal, devido a posi¢do que ocupam. A confirmar esta
ideia, de acordo com os resultados obtidos sobre a imagem do instrutor durante as aulas,
esta € importante para 36 dos inquiridos (55,4%), ou seja, mais de metade da amostra,
enguanto que para 11 sujeitos (16,9%) a imagem do instrutor durante as aulas é muito
importante. Pelo contréario, 17 individuos (26,2%) que dizem ndo dar importancia a
mesma.

Para além disto é essencial haver uma boa relacdo entre o instrutor e o aluno,
para que a préatica da actividade fisica seja motivante e produtora de bons resultados.

Segundo (Martin e Hyrcailo, 1983, cit por Weinberg e Gould, 1995), para o tipo
de reforco positivo, ficou demonstrado que os atletas, que s@o orientados positivamente
pelos seus treinadores, gostam mais dos seus companheiros, apreciam melhor a sua
performance, gostam mais dos seus treinadores e tém maior sentimento de coesdo de

equipa.
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Apds a apresentacdo e andlise dos resultados respeitantes a correlacdo entre
autopercepcao fisica, satisfacdo corporal e auto-estima global com as dimensbes da
motivacdo para a pratica do exercicio, podemos constatar que relativamente a
autopercepcao fisica, a aparéncia fisica € um factor capaz de influenciar a motivacéao
para a pratica de exercicio. Ou seja, a preocupacao com a aparéncia do corpo parece ser
uma factor determinante na decisdo para a pratica do exercicio fisico.

O Autoconceito fisico, ou a imagem que cada individuo tem dos seus atributos e
capacidades fisicas, tem bastante importancia nos tempos de hoje, pois para a maioria
dos sectores da sociedade, a aparéncia e as competéncias fisicas, sdo cada vez mais

valorizadas.

Observamos também que para uma maior satisfacdo corporal, questdes
associadas a competicdo e a salde, nomeadamente as pressdes médicas e a salde

positiva, possuem uma grande importancia.

No caso da auto-estima e Confianca Fisica, ambas demonstram ter uma relagdo
préxima. Para Deci & Ryan (1995), a verdadeira Auto-estima depende da satisfacdo de
trés necessidades psicoldgicas fundamentais: competéncia, autonomia e relacionamento.

Ja para a motivacdo e a auto-estima, a relacdo entre ambas revela-se altamente
significativa aquando da valorizacdo de causas como a Revitalizacdo, Saude positiva e
Agilidade.

Perante estes dados, a hipOtese 4 apenas se confirma parcialmente, pois a

correlagéo apenas foi significativa para algumas dimensoes tanto da autopercepcao fisica

como da motivacéo.
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6. LIMITACOES, CONCLUSOES E RECOMENDACOES

6.1. Limitagdes do estudo
Consideramos como principal limitacdo deste estudo:

- A amostra utilizada foi reduzida devido ao pouco tempo disponivel;
- Alguns dos inquéritos que foram distribuidos ndo foram reentregues;
- Alguns dos ginasios contactados, ndo mostraram disponibilidade para a aplicacdo da

bateria de testes.

6.2. Conclustes
Apbs a realizacdo deste estudo, podemos entdo concluir que:

- A satisfacdo corporal e a auto-estima s&o maiores no sexo feminino;

- Quanto a autopercepcao fisica, esta € superior no sexo masculino, nas dimensdes
confianca fisico e aparéncia fisica,

- O sexo masculino apresenta uma maior motivacao para a realizacdo de exercicio fisico,

sobrevalorizando factores como a saude, condicdo fisica e aparéncia;

- Individuos com um maior tempo de pratica possuem uma maior auto-estima e uma
maior autopercepcdo fisica, mas também uma menor satisfacéo corporal.

- Em relacédo a motivacdo, sujeitos com mais tempo de pratica ddo mais valor a factores
como o Controlo do Stress, Pressdes Medicas, Saude Preventiva, Gestdo do Peso,

Aparéncia e Agilidade;

- A modalidade de hidroginastica apresenta valores de satisfacdo corporal e auto-estima

superiores aos da Musculacgéo;
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- A motivacdo na modalidade de Hidroginastica, apresenta médias mais altas para as
dimensdes Prazer, Pressdes Médicas, Saude Preventiva, Satde Positiva, Gestdo do Peso,
Aparéncia e Agilidade;

- Para a autopercepcdo fisica, a dimensdo forca fisica é superior na modalidade de
hidroginastica, a aparéncia fisica € mais valorizada na modalidade musculacdo e a

confianca fisica é mais elevada nas actividades de grupo em geral.

- A apresentacdo € indicada como 0 aspecto mais importante no que respeita a imagem
nas aulas;
- A imagem do instrutor durante as aulas, € importante ou muito importante para 0s

praticantes de fitness.

- Na autopercepcéo fisica, a aparéncia fisica influencia a motivacao para a pratica de
exercicio;

- Para uma maior satisfacdo corporal, motivos como a competicdo, pressdes médicas e
salide positiva, possuem uma grande importancia;

- A confianca fisica € um factor importante para a auto-estima;

- Factores de motivacdo como a Revitalizacdo, Saude positiva e Agilidade sdo altamente

significativos para a auto-estima;

6.3. Recomendagdes

- Aumentar o nimero da amostra, especialmente em relacdo a diferentes modalidades e
tempo de pratica;

- Utilizar a medic&o do indice de massa corporal.

- Aplicar a bateria de testes ao instrutor de cada classe, fazendo assim a relagéo entre o

professor e 0s seus alunos, para as mesmas variaveis.
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