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Tragos de Personalidade, Motivacao e Modos de Exercicio em Mulheres Praticantes de Fitness
Personality Traits, Motivation and Exercise Modes on Woman Who practice Fitness
Rasgos de personalidad, motivacion y modos de ejercicio en practicantes de fitness femenino
Patricia Filipa Saraiva de Sousa, Eduarda Maria Coelho, Maria Paula Mota
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro (Portugal)

Resumo. Objetivo - A literatura tem associado os tragos de personalidade ao envolvimento em programas de Exercicio Fisico. O mercado despor-
tivo apresenta um leque cada vez maior de modos de exercicio, assim sendo, o objetivo deste estudo foi investigar se os tracos de personalidade
influenciam a escolha das modalidades de Fitness praticadas e quais os motivos que levam mulheres adultas a optarem por essas modalidades. Métodos
— A amostra foi constituida por 177 mulheres adultas, praticantes de modalidades de ginasio, divididas em 3 grupos: 68 de modalidades de alta
intensidade; 54 de modalidades Zen; e 55 praticantes de modalidades de ambos os tipos (grupo misto). O NEO Five-Factor Inventory foi utilizado para
avaliar a personalidade e o Exercise Motivation Inventory 2 para avaliar os motivos para a pratica de Exercicio Fisico. Resultados - Analisando as diferen-
cas nos perfis de personalidade em fungdo do tipo de modalidade praticada, através de uma MANOVA controlando a diferenga de idades, ndo foram
encontradas diferencas estatisticamente significativas entre as praticantes dos 3 grupos. Atravées do mesmo procedimento estatistico, analisando os
motivos para a pratica de Exercicio Fisico dos 3 grupos que compdem a amostra, foram encontradas diferencas significativas nos motivos psicologi-
cos (p=.033; nz},:.019), revitalizagao (p=.030; nz},:.017), prazer (p=.003; nz},:.036), competigdo (p=.041; nz},:.019), motivos relacionados com
o corpo (p=.014; n2p:.048) e gestao do peso (p=.006; nz},:.017). Conclusées — Os perfis de personalidade parecem nio influenciar a escolha dos
modos de exercicio praticados. Os resultados apresentados apoiam a tese de que existem diferencas entre as dimensdes motivacionais ¢ o modo
preferencial de Exercicio Fisico praticado. Neste sentido, a oferta de modalidades deve ir de encontro as motivages das praticantes, contribuindo
para o seu maior envolvimento e manutengio em programas de Exercicio Fisico.

Palavras-Chave: Personalidade; Motivos Participativos; Exercicio Fisico; Fitness; Modos de Exercicio.

Abstract. Objective - Literature has been able to associate personality traits with involvement in Physical Exercise programs. The sports market
has a wide range of exercise modes, therefore, the main goal of this study was to investigate whether personality traits influence the choice of Fit-
ness modalities practiced and what are the reasons that lead adult woman to choose those modalities. Methods — The sample consisted of 177 adult
women, who practice gymnasium modalities, divided into 3 groups: 68 of high intensity modalities; 54 of Zen modalities; and 55 who practice
modalities of both types (mixed group). The NEO Five-Factor Inventory was used to assess the personality and the Exercise Motivation Inventory 2
to assess the reasons for the practice of Physical Exercise. Results - Analyzing the differences in personality profiles as a function of the type of
modality practiced, through a MANOVA controlling the age difference, no statistically significant differences were found between the participants
of the 3 groups. Through the same statistical procedure, were analyzed the reasons for practicing of Physical Exercise of the 3 groups that make up
the sample significant differences were found regarding psychological reasons (p=.033; nZP:.019), revitalization (p=.030; nZP:.017), pleasure
(p=.003; nZP:.036), competition (p=.041; n2P=.019), body-related reasons (p=.014; n2P=.04—8) and weight management (p=.006; nZP:.017).
Conclusions - Personality profiles do not seem to influence the choice of exercise modes practiced. The results presented support the thesis that
there are differences between the motivational dimensions and the preferred mode of Physical Exercise practiced. Therefore, the offering modalities
must meet the practitioners motivations, contributing to their greater involvement and maintenance in Physical Exercise programs.

Key words: Personality; Participatory Motives; Physical exercise; Fitness; Exercise Modes.

Resumen. Objetivo - La literatura ha asociado los rasgos de personalidad con la participacion en programas de Ejercicio Fisico. El mercado depor-
tivo tiene una gama cada vez mayor de modalidades de ejercicio, por lo tanto, el objetivo de este estudio fue investigar si los rasgos de personalidad
influyen en la eleccion de las modalidades de Fitness practicadas y cuales son las razones que llevan las mujeres adultas a elegir estas modalidades.
Meétodos — La muestra estuvo compuesta por 177 mujeres adultas, practicantes de modalidades de gimnasio, divididas en 3 grupos: 68 de modalida-
des de alta intensidad; 54 de modalidades Zen; y 55 practicantes de modalidades de ambos tipos (grupo mixto). Se utilizo el Inventario de Cinco
Factores NEO para evaluar la personalidad y el Inventario de Motivacion para el Ejercicio 2 para evaluar los motivos de la practica de Ejercicio
Fisico. Resultados - Analizando las diferencias en los perfiles de personalidad en funcion del tipo de modalidad practicada, mediante un MANOVA
controlando la diferencia de edad, no se encontraron diferencias estadisticamente significativas entre las practicantes de los 3 grupos. Mediante el
mismo procedimiento estadistico, analizando los motivos de la practica de Ejercicio Fisico de los 3 grupos que componen la muestra, se encontraron
diferencias significativas en los motivos psicologicos (p=.033; nZF:.019), revitalizacién (p=.030; nZF:.017), placer (p=.003; nz},:.036), competi-
cion (p=.041; nz},:.Ol 9), motivos relacionados con el cuerpo (p=.014; nz},:.048) y manejo del peso (p=.006; nZF:.017).

Conclusiones - Los perfiles de personalidad no parecen influir en la eleccion de los modos de ejercicio practicados. Los resultados presentados
apoyan la tesis de que existen diferencias entre las dimensiones motivacionales y la modalidad preferida de Ejercicio Fisico practicado. En este senti-
do, la oferta de modalidades debe atender a las motivaciones de los practicantes, contribuyendo a su mayor implicacion y mantenimiento en los
programas de Ejercicio Fisico.

Palabras-clave: Personalidad; motivos participativos; Ejercicio fisico; Aptitud fisica; Modos de ejercicio.
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Introducao

Os tragos de personalidade estdo associados ao envol-
vimento ou abstinéncia de comportamentos de satde, que
acabam por afetar a satide ao longo da vida (Friedman &
Harris, 2000). Perceber a relagao entre os tragos de per-
sonalidade e o comportamento de Exercicio Fisico (EF)
contribuira para o sucesso dos programas de intervengio
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de pratica regular de EF e consequentemente uma melho-
ria satide plblica, uma vez que, dados recentes publicados
pelo Sistema Nacional de Satde (SNS, 2020) vém confir-
mar que a populagio portuguesa em idade adulta ainda
apresenta uma taxa de sedentarismo bastante elevada. A
questdo agrava-se no sexo feminino em que 69% das mu-
lheres admite ndo praticar EF e 13,8% das que praticam
fazem-no apenas uma a duas vezes por semana (SNS,
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2020).

Na abordagem ao tema da personalidade ¢ importante
distinguir os varios conceitos: enquanto a personalidade
corresponde a diferencgas individuais nos padrdes carateris-
ticos de pensamento, sensagao € comportamento, o con-
ceito de trago remete para uma carateristica estavel, que
faz com que os individuos se comportem de maneiras
especificas em situagbes diferentes. A combinagdo de va-
rios tracos de personalidade permite indicar o perfil de
personalidade do individuo (Associagio Americana de
Psicologia, 2018).

Um dos modelos mais utilizados na abordagem da per-
sonalidade ¢ o modelo dos cinco perfis apresentado por
McCrae e John (1992), também denominado de “Big Five”
ou “Five Factor Model” (Golberg, 1990; John & Srivastava,
1999; McCrae & Costa, 1987; Rhodes e Boudreau, 2017,
Box, et al., 2019). Estes cinco perfis estdo relacionados
com tragos que geralmente definem a pessoa (McAdams,
1992) e sao eles: Extroversao (individuos faladores, socia-
veis, assertivos, energeticos); Neuroticismo (individuos
nervosos, pessimistas, facilmente perturbados); Abertura a
Experiéncia (intelectuais, criativos, imaginativos); Simpa-
tia (individuos com boa indole, cooperativos, de confian-
¢a); e Consciéncia (sujeitos ordenados, responsaveis, fia-
veis) (Box, etal., 2019).

Através da investigagao existente em que foram exami-
nados os papéis dos tragos de personalidade no comporta-
mento de EF, tem sido sugerido que determinados perfis
de personalidade estao significativamente associados ao
comportamento de EF (Choi, Chung & Park, 2013; Rho-
des & Smith, 2006). A Consciéncia, a Extroversio e a
Abertura a Experiéncia tém sido positivamente relaciona-
das com o EF. O Neuroticismo tem apresentado relagao
negativa com o EF (Rhodes & Smith, 2006; Sutin, et al.,
2016; Wilson & Dishman, 2015).

Ja arelagao entre os perfis de personalidade e a escolha
dos modos de exercicio praticados nao tem sido alvo de
uma extensa pesquisa. Os individuos com elevada conota-
¢do em Extroversao e Consciéncia tém demonstrado pre-
feréncia por exercicios de intensidade moderada a vigorosa
e exercicio em grupo (McCrae & John, 1992; Courneya &
Hellsten, 1998; Hagan & Housenblas, 2005). Os indivi-
duos cujo trago ¢ o Neuroticismo tém demonstrado prefe-
réncia por se exercitarem sozinhos, em condi¢des nao
supervisionadas, idealmente em casa (McCrae & John,
1992; Courneya & Hellsten, 1998; Hagan & Housenblas,
2005). Nos tragos Simpatia e Abertura a Experiéncia tem
havido uma maior inclinagdo para escolher exercicio es-
pontaneo e recreativo e menor tendéncia a optar por trei-
no de for¢a (Courneya & Hellsten, 1998).

Estes resultados sugerem que os perfis de personalida-
de podem prever positivamente o EF, uma vez que estdo
relacionados com disposi¢gdes ou habilidades que podem
ajudar as pessoas a adotar comportamentos relacionados
com o EF (Smith, et al., 2017). Assim sendo, torna-se
fundamental perceber se os tragos de personalidade terdo,
ou ndo, influéncia na escolha dos modos de EF praticados.

-521 -

Os ginasios e centros de Fitness tém tido um papel im-
portante no combate ao sedentarismo, sendo boas alterna-
tivas para praticar EF de forma supervisionada, permitindo
melhorias ao nivel da performance ou aptidao fisica, estéti-
ca, saude, bem-estar fisico e mental, interagdo social e
lazer. Por isso, a adesdo a estes espagos tem contribuido
para o aumento da oferta de modalidades de Fitness (Junior
& Planche, 2016). Perante essa grande variedade de op-
¢es torna-se fundamental perceber se, diferencas indivi-
duais, como a personalidade e a motivagao, sao responsa-
veis pela escolha dos modos de exercicio praticados (Box,
etal., 2019).

O CrossFit surge como uma das modalidades mais prati-
cadas nas ultimas décadas e os praticantes deste tipo de
treino tém relatado mais motivagdo em todos os motivos
participativos quando comparados com os praticantes de
outros modos de exercicio (Box, et al., 2019; Heinrich, et
al., 2014; Fisher, et al., 2016). Em atividades aerobicas e
em grupo, como a ginastica aerobica, o controle do peso,
o convivio social, a revitalizagao, a diversio, o desafio e a
regulagio do stress, tém sido os motivos mais apresentados
para a escolha destas atividades (Box, et al., 2019; Valim &
Volp, 1998). Para a pratica de Yoga os motivos que tém
sido apresentados sdo o prazer, a agilidade, a satide positi-
va, a revitalizagdo, a gestdo de stress, a espiritualidade e o
bem-estar psicologico (Domingues, sem data).

As mulheres, quando praticam EF, preferem modali-
dades como musculacao e zumba (Junior & Planche, 2016)
e tendem a exercitar-se mais por questdes estéticas, prin-
cipalmente relacionadas com o emagrecimento; melhoria
da condigdo fisica; satde; gestao do stress e revitalizagao
(Liz, et al., 2013; Klain, Moutao & Leitdo, 2013; Serrano,
2004). £ também importante salientar que os motivos para
a pratica variam de acordo com a idade, ou seja, a faixa
etaria dos 20 aos 30 anos atribui maior importancia ao
prazer, ao desafio, ao reconhecimento social, a competi-
¢do, a aparéncia e a forga resisténcia, pois estes individuos
procuram afirmar-se, melhorar a performance e reforgar o
ego. Ja a faixa etaria dos 31 aos 40 anos da maior valor ao
prazer, ao desafio e a competigdo. A partir dos 40 anos a
aptidao declina, ocorrendo a queda progressiva na mobili-
dade articular, na resisténcia, no equilibrio, na forga mus-
cular, entre outras, e aumentam as preocupagdes com a
saude e o controlo do peso corporal (Constantino, 1998;
Moutdo, 2005). Nas dimensdes cognitivas o declinio ¢
mais gradual e nas dimensdes sociais ha um declinio mais
acentuado dos 40 aos 60 anos, sendo que apos os 60 anos
esta situacdo tende a acentuar-se ainda mais (Santos e
Knijnik, 2006).

Através do exposto verifica-se uma grande necessidade
de criar estratégias eficazes de promogdo de EF, princi-
palmente junto das classes que menos praticam e que mais
podem sofrer com as consequéncias do sedentarismo,
como ¢ entao o caso do sexo feminino.

Assim sendo, este estudo pretende verificar: i) a in-
fluéncia dos perfis de personalidade na escolha das modali-
dades praticadas por mulheres em contexto de Fitness; ii)
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os motivos que levam as mulheres a escolha dessas mesmas
modalidades; iii) verificar a relagdo entre a personalidade e
0s motivos para a prética.

Metodologia

Amostra

A amostra foi constituida por 177 praticantes femininas
de atividades de academia, com uma idade que varia entre
18 e 70 anos (42.3 £ 12.9) e tempo de pratica médio de
8.5 anos (£ 8.0). Foram selecionados os seguintes crité-
rios de inclusdo na amostra: apenas praticantes de fitness
do sexo feminino e terem idades entre 18 anos e 70 anos.

As participantes foram agrupadas em praticantes de
modalidades de alta intensidade (n=68, 38.4%), pratican-
tes Zen (n=54, 30.5%), e praticantes mistos (n=55,
31.1%). Nas modalidades de alta intensidade foram inclui-
das modalidades de alto impacto como Cardiofitness, Mus-
culagdo, Treino Funcional, Jump, GAP, Aulas de Danga,
Body Pump, Localizada, Body Combat, Body Attack, Cycling,
TRX, Cross Training e Body Step. Nas Zen foram incluidas as
modalidades de baixo impacto e com componente mais
meditativa, como Yoga, Pilates, Body Balance, Stretching e
Tai Chi. O terceiro grupo, o das praticantes de treino
misto, foi criado pelo facto de existirem mulheres que
praticam modalidades de ambos os grupos mencionados
anteriormente.

Procedimentos e Instrumentos

A recolha de dados decorreu em um momento de ava-
liagado. Optou-se por utilizar uma amostra de convenién-
cia, incluindo no estudo apenas praticantes do sexo femi-
nino.

Os elementos que constituem a amostra foram aborda-
dos durante uma ida ao ginasio. Apos explicar o objetivo
do estudo, em que consistia a sua participagdo, bem como
a garantia de confidencialidade das suas respostas e que
poderiam desistir a qualquer momento, foi pedido as vo-
luntarias que assinassem uma declaragdo de consentimen-
tos informado. Antes da pratica da sua atividade, cada
participante do estudo foi convidada a preencher, indivi-
dualmente, trés questionarios. Optou-se por fazer este
contacto direto com os individuos para garantir que os
instrumentos seriam explicados detalhadamente e, conse-
quentemente, as respostas serem mais fidedignas. Utili-
zou-se um primeiro questionario para a caraterizacdo da
amostra que incluia questdes como: a idade; o tempo de
pratica; o nimero de treinos semanais e as modalidades
praticadas. O segundo questionario foi NEO Five-Factor
Inventory (NEO-FFi) (Costa & McCrae, 1992), versao por-
tuguesa reduzida (Bertoquini & Pais-Ribeiro, 2006), cons-
tituida por 20 questdes, permite uma medi¢ao rapida,
valida e confiavel dos cinco perfis de personalidade. Cada
um dos cinco perfis (Extroversao, Neuroticismo, Abertura
a Experiéncia, Amabilidade e Consciéncia), € constituido
por quatro itens, avaliados numa escala de likert de cinco
niveis (1- Discordo Fortemente; 2- Discordo; 3- Neutro;
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4- Concordo; 5- Concordo Fortemente). As respostas
obtidas foi aplicado o teste de fiabilidade Alfa de Cronbach,
sendo que, em todas as dimensdes os resultados foram
superiores a 0.6, garantindo assim a fiabilidade das respos-
tas.

Como terceiro questionario utilizou-se a versao portu-
guesa do Exercise Motivation Inventory 2 (EMI-2) (Markland &
Ingledew, 1997), constituido por 51 questdes (Alves &
Lourengo, 2003), permitindo avaliar os motivos para a
pratica de EF. Este questionario esta organizado em cinco
dimensdes: Motivos Psicologicos; Motivos Inter-pessoais;
Motivos de Satide; Motivos relacionados com o corpo e
Motivos de Condi¢ao Fisica. Cada uma dessas dimensdes
engloba trés ou quatro motivos especificos, sendo que ao
todo sao apresentados 14 motivos e sao eles: Prazer; Desa-
fio; Reconhecimento Social; Afiliagio; Competigao; Sat-
de; Doenga; Manter-se Saudavel; Peso; Aparéncia; For-
ca/Resisténcia; Agilidade; Stress; Revitalizagdo. Cada
motivo é constituido por trés ou quatro itens, avaliados
numa escala de Jikert de seis pontos (0- nada verdadeiro
para mim; 5- completamente verdadeiro para mim). Tam-
bém nas respostas a este questionario foi a aplicado o Alfa
de Cronbach, sendo que os resultados também foram supe-
riores a 0,6 garantido a fiabilidade das respostas.

Salvaguarda-se que foram cumpridos integralmente re-
quisitos em termos de identidade, privacidade dos partici-
pantes e garantido sempre a sua seguranga, nao interferin-
do, também, com o normal funcionamento das atividades,
tendo por base a 6" revisdo da Declaragdo de Helsinquia,

aprovada a 18 de outubro de 2008.

Andlise Estatistica

Para além da analise exploratoria inicial, de forma a de-
tetar omissdes e valores extremos que colocassem em
causa a normalidade dos dados, os procedimentos estatisti-
cos foram realizados no programa SPSS, versao 25, através
de uma estatistica descritiva das pontuagdes do questiona-
rio. A estatistica descritiva forneceu resumos simples sobre
a amostra, através do calculo de medidas de tendéncia
central, como a média e o desvio padrdo. No que se refere
ao calculo de significancia das diferencas entre meédias
recorreu-se a técnicas de estatistica ndo parameétrica, no-
meadamente o teste de Mann-Whitney, que permite com-
parar as medias de duas amostras independentes e o teste
do Qui-Quadrado, que permite analisar a relagdo de inde-
pendéncia entre variaveis qualitativas. Nestas técnicas
foram avaliados os pressupostos da sua aplicagdo, tais como
a normalidade de distribuigao atraves do teste de Kolmogo-
rov-Smirnov ¢ a homogeneidade de variancia através do
teste de Levene. O nivel de significancia a adotar para a
rejeicdo da hipotese nula foi de p< 0,05.

De seguida foram realizadas duas analises multivariadas
de varidncia (MANOVA) separadas. Na primeira exami-
nou-se a existéncia de diferengas nos fatores de personali-
dade para a escolha dos modos de exercicio praticados e na
segunda analisou-se a existéncia de diferengas nos motivos
participativos, entre os grupos estabelecidos na amostra.
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Para analisar o nivel de significancia das diferengas encon-
tradas recorreu-se a uma analise post hoc e para perceber
entre que subgrupos existiam essas diferengas utilizaram-se
as corregdes de Bonferroni. De referir ainda que para a
elaboracio das MANOVAS foi controlada a idade, uma vez
que foi observada alguma discrepancia entre as médias de
idades dos grupos da amostra.

A correlagio de Pearson foi utilizada para avaliar a rela-
¢do entre as variaveis, personalidade e motivos participati-
vos.

Resultados

As caracteristicas dos participantes segundo a modali-
dade praticada s3o apresentadas na Tabela 1 (ver tabela 1).

Tabela 1.

Carateristicas descritivas dos participantes

Alta Intensidade (a) Zen (b) Misto (c) Total p
Idade (anos)! 38.2+10.9 49.1 £ 13.1 45.0%£13.5 42.3 £12.9.000%
Tempo de pratica (anos)! 89+5.8 58+55 123%10.1 8.5%8.0 .000%
N° de treinos semanais (freq., %)> .000%
1 a 2x por semana 35,51.5% 54,100.0% 24,43.6% 113,63.8%
3 a4x por semana 20, 29.4% 0, 0.0% 21,38.2% 41,23.2%
5 ou mais x por semana 13,19.1% 0, 0.0% 10, 18.2% 23, 13.0%

TANOVA ?Qui quadrado. Idade —a < b; a < c; b > c. Tempo de prética_a > b;a < ¢; b < c.

Como foi referido anteriormente, a idade dos elemen-
tos da amostra varia entre 18 e 70 anos, sendo que o grupo
Zen apresenta uma media de idades superior aos restantes
grupos e o grupo com elementos mais jovens ¢ o de Alta
Intensidade. As praticantes do grupo misto sdo as que
praticam ha mais tempo e as do grupo Zen praticam ha
menos tempo. No que respeita ao numero de treinos se-
manais verificamos que, em todos os grupos, as participan-
tes treinam maioritariamente uma a duas vezes por sema-
na. No entanto, a totalidade do grupo Zen treina uma a
duas vezes por semana.

Na Tabela 2 apresentam-se os resultados obtidos no
que concerne a relagdo entre os perfis de personalidade
com o tipo de modalidade praticada (ver tabela 2).

Tabela 2.
Diferengas nos perfis de personalidade em fungdo do tipo de modalidade praticada (média £ desvio
padrdo)

Alta Intensidade (a) Zen (b) Misto (c) p n%,
Neuroticismo 5.91£2.80 5.35%£3.27 593+3.21 .359 .012
Extroversao 10.33 + 2.66 10.25+3.10 9.54 £3.35 327 .013
Abertura a Experiéncia 7.36 £3.70 8.73 £ 4.62 8.80£4.00 .065 .031
Amabilidade 10.20 + 2.16 9.731+3.90 9.71 £3.45 .880 .001
Consciéncia 11.76 = 3.08 11.45+3.5210.77 £ 3.50 .337 .013
*p< .05

Analisando as diferencas nos perfis de personalidade
em fungdo do tipo de modalidade praticada, através de
uma MANOVA e controlando a idade, nao foram encon-
tradas diferencas significativas entre as praticantes dos trés
grupos.

Na tabela 3 sdo apresentados os resultados acerca das
diferengas nos motivos para a pratica de Exercicio Fisico
em funcdo da modalidade praticada (ver tabela 3).

Analisando os motivos para a pratica de Exercicio Fisi-
co dos trés grupos que compdem a amostra, através do
mesmo procedimento estatistico, controlando também a
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diferenca de idades, verifica-se que existem diferencas
significativas nos motivos psicologicos entre o grupo Zen e
o Misto [Wilk’s Lambda=2.375, F(2, 177)=3.480, p=
.033, nzp
riamente pelo grupo misto. Na Revitalizagio [Wilk’s
Lambda=2.375, F(2, 177)= 3.593, p= .030, n2p: .017]
sdo encontradas diferengas significativas entre o grupo de

= .019] sendo este parametro indicado maiorita-

Alta Intensidade e o grupo Zen, sendo este motivo mais
indicado pelos praticantes do primeiro grupo. No Prazer
[Wilk’s Lambda=2.375, F(2, 177)=5.888, p=.003, n’,=
.036] também s3o encontradas diferengas significativas
entre o grupo de Alta Intensidade e o Zen, sendo o primei-
ro grupo que refere ter mais prazer na pratica de EF. Fo-
ram também encontradas diferengas em motivos de Com-
petigdo entre os mesmos grupos indicados anteriormente
[Wilk’s Lambda=2.375, F(2, 177)=3.253, p= .041, n’,=
.019], mostrando que, sdo as praticantes de alta intensida-
de que procuram mais a vertente competitiva na pratica de
EF. Nos Motivos relacionados com o Corpo [Wilk’s Lam-
bda=2.375, F(2, 177)=4.354, p= .014, n’ )= .048] tam-
bém existem diferengas significativas entre o grupo que
pratica modalidades de alta intensidade e o grupo Zen,
sendo mais uma vez o primeiro que apresenta valores mais
elevados. Ja na Gestao do Peso sao encontradas diferencas
significativas entre o grupo de alta intensidade e o grupo
Zen e também entre o grupo Zen e o grupo Misto [Wilk’s
Lambda=2.375, F(2, 177)=5.198, p= .006, nzp: .017],
sendo que, em ambas as situagdes ¢ o grupo Zen que apre-
senta valores mais baixos, mostrando que se motivam
menos para a pratica de EF por questGes relacionadas com
0 peso do que as participantes dos outros grupos.

Tabela 3.
Diferengas nos motivos para a prdtica de exercicio fisico em funcao do tipo de modalidade praticada

(média T desvio padrao)

Alta Intensidade (a) Zen (b) Misto (c) p n%,
Motivos Psicologicos 3.77% .55 342+ .88 3.79% .68 .033*% .019
Stress 3.49 + .87 3.56£1.07 3.72%£.75 .244 .016
Revitalizagao 435+ .57 4.00£.97 4.34% .68 .030% .017
Prazer 4.23+ .69 3.631£1.19 4.04%.90 .003* .036
Desafio 3.00 £ 1.02 2.531+1.10 3.06 £ 1,21 .081 .028
Motivos Interpessoais 1.90 £ 1.04 1.50+1.03 1.73+1.05 .298 .007
Reconhecimento Social 1.15+1.23 0.92+1.08 1.09%£1.12 .839 .001
Afiliagao 2.54 % 1.31 2.251+1.32 230+ 1.38 .646 .001
Competigao 2.00 £ 1.33 1.34+1.16 1.81£1.38 .041% .019
Motivos de Saade 3.42 % .64 345+ .74 3.51+.70 793 .003
Satide 1.94 +1.27 2,09t 1.47 1.89+1.45 .797 .004
Doenga 3.88£.93 3.81 1 .91 4.06%.89 .327 .009
Manter-se saudavel 4.44 1 56 444+ .71 458+ .54 349 .022
Motivos relacionados 345490 276+ 1.15 3.20+ 1.10 .014% 048
com o corpo
Peso 3.62+1.06 2.83£1.35 3.43+1.18 .006* .017
Aparéncia 3.28 £ .96 2,69+ 1.11 2.96+1.29 .103 .003
Motivos de Condigio 403+ .61 403+.77 415+.78 530 .007
Fisica
Forga/Resisténcia 4.10£ .59 3.90+1.03 4.07£.79 .344 .004
Agilidade 3.96 + .78 417+ .61 4.221+ .94 360 .013
*p< .05. Psicologicos — b<c; Revitalizagdo — a>b; Prazer — a>b; Competigio — a>b;

Corpo —a>b; Gestao Peso —a>b; b<c.

Portanto, verifica-se que, a exce¢do do primeiro moti-
vo mencionado, Motivos Psicologicos, os restantes moti-
vos onde foram encontradas diferengas significativas entre
grupos foram mais mencionados pelas praticantes de Alta
Intensidade.

Verificou-se também que as praticantes de modalidades
Zen se sentem mais motivadas a praticar para se manterem
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saudaveis, por questoes de revitalizagdo e para melhorarem
a sua agilidade. As praticantes do grupo Misto apresentam
resultados algo semelhantes, a sua pratica assenta mais em
motivos de revitalizacio; em se manterem saudaveis; em
melhorarem a sua condigio fisica, a sua agilidade e porque
sentem prazer na prética.

Foram observadas relagdes significativas entre varios
perfis de personalidade e os diversos motivos para a pratica
de Exercicio Fisico (ver tabela 4). O Neuroticismo relaci-
ona-se significativamente (p< .05) com o Stress e o Reco-
nhecimento Social; a Extroversdo relaciona-se significati-
vamente (p< .05) com o Prazer; a Doenga; a Gestdo do
Peso; a Agilidade e também (p< .01) com o Desafio; a
Afiliagdo; a Competigdo; e a Forga/Resisténcia. A Abertu-
ra a Experiéncia relaciona-se significativamente (p< .05)
com Manter-se Saudavel; e (p< .01) com o Stress; a Revi-
talizagdo; o Prazer ¢ a Agilidade. A Amabilidade relaciona-
se significativamente (p< .05) com a Revitalizagio; com
Manter-se Saudavel; negativamente com o Desafio e tam-
bém (p< .01) negativamente com o Reconhecimento
Social. A Consciéncia, por sua vez, relaciona-se significati-
vamente (p< .05) apenas com a Afiliagio. E de salientar
que, com excegdo da correlagdo existente entre a Extro-
versao e a Afiliagdo, as restantes apresentam uma correla-
¢do fraca, uma vez que os valores apresentados sao proxi-
mos de zero.

Através da aplicagdo do coeficiente Alfa de Cronbach,
garantiu-se a fiabilidade das respostas, os valores variaram
entre 0.577 ¢ 0.877.

Tabela 4.
Relagdo entre os Perfis de Personalidade ¢ os Motivos para a prdtica (média T desvio padrdo)
Neuroticismo Extroversio r'\bcrt.\ira .a Amabilidade Consciéncia
Experiéncia
Stress 178% 136 .260%% .049 .083
Revitalizagao .080 .070 .320%* L158* -.046
Prazer .034 .183% L213%% -.008 .030
Desafio -.044 256%* -.009 - 164% .081
Reconhecimento 5.0 107 -138 - 254 146
Social
Afiliagao - 114 356%* -.033 .035 L155%
Competigao -.062 213 -.119 -.102 .096
Saade 141 .037 -.133 -.075 104
Doenga .050 J156% -.093 .071 .051
Manter se 002 083 186% 163% -.055
Saudavel
Gestdo do Peso .022 182% -.074 .018 .021
Aparéncia .006 (118 .051 .097 -.032
Forca/Resisténcia .019 L255% .091 .049 128
Agilidade .028 .203%* L215%% .037 .073

* Correlagao significativa no nivel .05. **Correlagdo significativa no nivel .01
Discussao dos resultados

Embora a personalidade tenha sido amplamente estu-
dada no ambito do comportamento de exercicio (Rhodes
& Smith, 2006), tem havido poucos estudos acerca da
comparagdo dos tragos de personalidade em diferentes
modos de EF (Wilson & Dishman, 2015). Neste segui-
mento, os objetivos deste estudo foram, em primeiro
lugar, examinar a influéncia dos tragos de personalidade na
escolha das modalidades de Fitness praticadas e, em segun-
do lugar, perceber quais os motivos que levam os indivi-
duos a optar pelas modalidades que praticam.

Relativamente ao primeiro objetivo, tal como foi rela-
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tado anteriormente, nao foram encontradas diferencas
significativas nos perfis de personalidade em fungao do tipo
de modalidade praticada, sendo que, resultados semelhan-
tes, foram apresentados anteriormente por Box et al.
(2019) e Courneya & Hellsten (1998).

No que respeita ao segundo objetivo deste estudo, fo-
ram encontradas diferengas significativas nos motivos psi-
cologicos; na revitalizagao; no prazer; na competi¢ao; nos
motivos relacionados com o corpo; e na gestio do peso,
em fun¢do do tipo de modalidades praticadas. Curiosa-
mente todos estes motivos foram apresentados como pre-
ponderantes para as praticantes de Alta Intensidade, com
excegdo dos motivos psicologicos, em que a pontuagio
mais elevada foi apresentada pelo grupo Misto. Tambem
no estudo desenvolvido por Box et al. (2019) estes moti-
vos foram maioritariamente indicados pelos praticantes de
CrossFit, que ¢ uma modalidade de Alta Intensidade. A
tnica excegdo recaiu sobre o motivo competi¢do, sendo
este mais escolhido pelos praticantes de Desporto. Esta
excegdo suscita algumas dtvidas, uma vez que a modalida-
de CrossFir também apresenta a vertente de competigao.
Talvez a nomenclatura atribuida a cada um dos grupos
neste artigo de Box et al. (2019) devesse ser um pouco
mais clara. No entanto, o que é possivel perceber pelo
exposto ¢ que praticantes de modalidades de Alta Intensi-
dade, se sentem amplamente motivadas para a pratica de
EF. O fato de os motivos psicologicos serem mais aponta-
dos pelas praticantes do grupo Misto podera estar relacio-
nado com os fatores idade e tempo de pratica, uma vez
que a sua média de idades sdo 45 anos e o tempo de pratica
¢ superior a 12 anos. Sendo as que praticam EF ha mais
tempo certamente fazem-no por gosto, por prazer, ou
seja, por motivos intrinsecos, ja que com o passar do tem-
po, pela teoria da autodeterminagio de Deci & Ryan
(2008) sao estes que prevalecem. A partir dos 40 anos os
indices de pratica tém tendéncia a diminuir e a existir uma
maior procura pelo bem-estar, dai que comece a haver
uma maior procura por ginastica de relaxamento (Serrano
et al., 2004), atividades estas comummente associadas ao
bem-estar psicologico. Por outro lado, todos os motivos
em que surgiram diferencas significativas, foram menos
mencionados pelas praticantes de modalidades Zen. Este
aspeto pode remeter para uma questao extremamente
importante que ¢ o contexto de pratica, ou seja, neste
caso, todas as praticantes de modalidades Zen praticam em
ginasio e o contexto pode induzir uma uniformizagao dos
motivos. E possivel que mulheres que pratiquem as mes-
mas modalidades em contexto diferente, como por exem-
plo nos estdios destinados apenas a pratica deste tipo de
modalidades, apresentem uma motivagao diferente. E
notorio que um ginasio ¢ um espago comum a diversas
atividades e, portanto, certamente compreende um nume-
ro mais elevado de pessoas, mais agitagio, mais barulho,
entre outras questoes. Um estidio de Yoga ou Pilates
geralmente sdo espagos apenas destinados a essas modali-
dades, as turmas sao reduzidas e, portanto, ¢ mais favore-
cido o siléncio e relaxamento mental que estas modalida-
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des proporcionam. E possivel que as participantes que
praticam estas modalidades em ginasio se sintam motivadas
nio s6 pelos seus beneficios, mas também pela componen-
te social mais favorecida nestes espagos, enquanto que, as
que praticam em estidios, poderdo motivar-se mais pela
tranquilidade destes espagos e pelo seu carater mais inti-
mista.

Analisando os motivos para a pratica em fungao dos
perfis de personalidade das praticantes, verificou-se que, as
que apresentam o perfil Neuroticismo se sentem motiva-
das para a pratica essencialmente pela gestao do stress e
pelo reconhecimento social. A gestao do stress e perceti-
vel, uma vez que sdo pessoas mais agitadas, stressadas,
facilmente perturbadas (Box, et al., 2019); o reconheci-
mento social, pode mostrar uma necessidade de afirmagio,
isto porque, os Neuroticos sao individuos que geralmente
treinam sozinhos, em condigdes nao supervisionadas, ide-
almente em casa (McCrae & John, 1992; Courneya &
Hellsten, 1998; Hagan & Housenblas, 2005) e as partici-
pantes deste estudo sao praticantes de ginasio. Courneya &
Hellsten (1998) mostraram ainda que o Neuroticismo se
relaciona significativamente com a aparéncia fisica e o
controle do peso. Segundo estes autores, estes praticantes
sao bastante focados no aspeto fisico, portanto, sentem-se
motivados para a pratica de EF por motivos extrinsecos.
Esta divergéncia de motivos podera demonstrar também
alguma instabilidade carateristica destes individuos.

As extrovertidas do presente estudo apresentaram mo-
tivos comuns com o estudo de Courneya & Hellsten
(1998), como a afiliagdo, a sociabilizacio, mostrando assim
a sua excitagdo pela interagdo com outras pessoas. Estas
praticantes sdo também motivadas pelo prazer, desafio,
competi¢do, pela diversdo; aspetos estes diretamente rela-
cionados com o perfil dos Extrovertidos, demonstrando
um possivel padrdo. Preocupam-se ainda com a satide em
geral e com a aptidao fisica, como a melhoria da for-
ca/resisténcia e agilidade. Os aspetos relacionados com a
saude e aptiddo fisica podem ser justificados pelo fato de a
média de idades das participantes deste estudo ser superior
a 40 anos e, segundo Moutdo (2005), depois dos 40 anos
ha um declinio natural e maior preocupagdo com estes
assuntos. Portanto, ¢ percetivel que estas praticantes sao
altamente motivadas, de forma intrinseca e extrinseca,
para a pratica de EF, podendo prever-se, pela teoria da
Autodeterminagio de Deci & Ryan (2008), que tém uma
maior facilidade em iniciar e manter um programa de EF
(Carrera & Roman, 2019; Rico-Diaz et al., 2019; Cayeta-
no et al., 2020; Mosquera & Vargas, 2021).

No que respeita a Abertura a Experiéncia, no presente
estudo, foram encontradas relages significativas com a
gestdo do stress; a revitalizagdo; o prazer; a manutengio da
satude; e a agilidade. Portanto, estas praticantes sao moti-
vadas essencialmente por questoes de satde, por motivos
psicologicos e de condigio fisica, tal como foi apresentado
por Courneya & Hellsten, (1998) em que estes individuos
procuram no EF o alivio do stress e a satide mental, por-
tanto, motivos de satide e psicologicos; e também indicam
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que praticam por prazer e diversdo, preferindo a pratica de
EF ao ar livre. A ampla variedade de motivos apresentados
por estes individuos, em ambos os estudos, pode estar
associada ao seu espirito de abertura, ao fato de se senti-
rem estimulados pela novidade.

Quanto aos restantes perfis, enquanto a Consciéncia se
correlacionou significativamente com a afiliagdo, a Amabi-
lidade correlacionou-se, positivamente, com a revitaliza-
¢do e a promogio de satide e, negativamente, com o desa-
fio e o reconhecimento social. Tais resultados podem
indicar que: as conscientes procuram pertencer a um gru-
po como forma de se manterem motivadas para a pratica
de EF, ja que, também no estudo de Courneya & Hellsten
(1998), estes praticantes tém preferéncia por exercicio em
grupo e as amaveis ndo sentem no desafio e no reconheci-
mento social motivos para praticarem EF.

E importante referir ainda trés aspetos que poderao in-
fluenciar também as motivagdes das participantes desta
amostra. Em primeiro lugar, analisando as médias de ida-
des das participantes dos trés grupos verifica-se que as
praticantes do grupo Zen sdo as que apresentam média de
idades superior, aproximadamente 49 anos; seguidas das
participantes do grupo Misto, com média de 45 anos e,
por fim, as praticantes de Alta Intensidade, com média de
idades superior a 38 anos. Como foi possivel verificar
através da literatura existente, as motiva¢Ges para a pratica
vao modificando com o decorrer da idade. Se ate por volta
dos 40 anos existe uma maior preocupagao com a estética
corporal e com a boa forma fisica, apos os 40 anos sdo cada
vez mais evidentes os motivos relacionados com a satde e
o bem-estar (Moutao, 2005; Serrano et al., 2004). Portan-
to, com o avancar da idade a procura de modalidades Zen
podera ser uma forma de se manterem ativas, contrariando
a perda natural de algumas capacidades, como a agilidade,
a coordenagdo, o equilibrio, entre outras e vivenciarem a
calma e a serenidade carateristicas deste tipo de modalida-
des. Um segundo aspeto, que nao foi verificado ao longo
deste estudo, ¢ o passado desportivo das participantes. De
acordo com Santos & Knijnik (2006), as pessoas que tém
no seu historico a pratica de EF podem ter mais facilidade
em aderir a pratica de EF na vida adulta. Também ¢ possi-
vel que os seus motivos para a pratica possam ser influen-
ciados por estas vivéncias anteriores, tal como a escolha
dos modos de exercicio praticados. Por fim, e ndo menos
importante, o papel do professor/instrutor também pode
ser um fator motivacional para a pratica e para a escolha
dos modos de exercicio praticados. A motivagdo extrinse-
ca associada ao papel do professor pode acontecer na me-
dida em que ele oriente o praticante a estabelecer objeti-
vos que o ajudem a criar um real comprometimento em
relagdo a atividade proposta (Diaz et al. 2019; Mosquera &
Vargas, 2021). Os mesmos autores referem ainda que o
instrutor ¢ um dos elementos que mais influencia a satisfa-
¢do dos participantes, pelo que, também ¢ possivel que a
afinidade, ou compromisso criado com determinado pro-
fessor possam contribuir para a escolha das modalidades
praticadas.
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Conclusoes

Neste estudo foi investigada a influéncia dos perfis de
personalidade e da motivagdo na escolha dos modos de EF
praticados, com o objetivo de contribuir para a criagao de
programas eficazes para a promogao e adesao ao EF. O
estudo foi desenvolvido com praticantes de modalidades
de ginasio do sexo feminino, o que se pensa ser uma mais-
valia pois a literatura existente, para além de escassa ¢é
desenvolvida com individuos de ambos os sexos e como se
pode comprovar, no nosso pais, a problematica do seden-
tarismo agrava-se mais no sexo feminino.

Se por um lado os perfis de personalidade parecem nao
influenciar a escolha das modalidades praticadas, por outro
lado, é notério que estas mulheres apresentam motivos
bastante especificos para a escolherem as modalidades que
praticam, como motivos psicologicos, motivos relaciona-
dos com o corpo, gestao do peso, revitalizagdao e prazer.
Os motivos apresentados por estas praticantes também
variam em fungao do seu perfil de personalidade.

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

Neste seguimento, ¢ importante referir que os resulta-
dos, quer do presente estudo, quer de estudos anteriores,
se tornam mais dificeis de interpretar pelo facto de ndo
existir na literatura uniformidade relativamente ao nome
atribuido as modalidades, ou a forma de as agrupar. Seria
interessante desenvolver uma classificagdo universal para a
diversas modalidades desenvolvidas em contexto de gina-
sio, para que, em estudos futuros os resultados obtidos
possam ser mais claros e faceis de interpretar.

Por outro lado, ¢ também importante referir que o es-
tudo foi realizado numa cidade do interior do pais, no
entanto, a problematica do sedentarismo ndo abrange
apenas o interior do pais, sendo também interessante per-
ceber se os resultados variam em funcdo da localidade ou
da regido de residéncia das praticantes.

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

Como tambeém foi possivel verificar, através da litera-
tura existente, os motivos para a pratica variam em fungao
da faixa etaria. No presente estudo, optou-se por nao fazer
divisao das idades por escaldes, o que pode ser considerado
uma fragilidade, no entanto, salienta-se que na aplicagao
dos procedimentos estatisticos foi controlada a idade de
forma a colmatar esta larga diferenga de idades entre as
participantes.

Em suma, uma vez que existem diferencas entre as di-
mensGes motivacionais e o modo preferencial de EF prati-
cado, ¢ fundamental que a oferta de modalidades de gina-
sio va de encontro as motivagdes das praticantes, facilitan-
do o seu envolvimento e manutengao nos programas de EF.
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