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Objetivos da apresentacao

{) Familiarizacdo com modelos tedricos usados na PD;\

2) Identificar a utilidade dos modelos no dominio do

desporto (e.g. predicao de comportamentos);

3) Despertar um olhar critico do tema sob a luz de nova

informacao.
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INTRODUCAO

/Em Portugal, 55% da populacao afirma nao realizar\
qualquer atividade fisica (Special Eurobarometer,
2010) colocando nos ultimos dez anos o pais no grupo
de paises europeus com os niveis de atividade fisica

mais baixos da Unidao Europeia.
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INICIO E PERMANENCIA NA PRATICA

Desafios a investigacao:

Ja nao se prende com os efeitos da pratica regular de

exercicio e com os seus beneficios.

Analisar as variaveis que mais podem explicar ndo so
O Inicio como também a manutencao deste

comportamento desejavel.




Modelos Teoricos

- . Os modelos tedricos relacionados com o exercicio
Particularidades < possuem caracteristicas comuns implicitas.

e.g. Auto percecOes, Auto estima, Auto eficacia,
Estadios de Mudanca, Controlo comportamental,

Autodeterminacao, Processos cognitivos, etc.

y
Dois dos modelos mais usados
na explicagao do comportamento
do exercicio fisico.
Transtheoretical Model Self Determination Theory

Prochaskca & Di Clemente, 1983 Deci & Ryan, 1985




Transtheoretical Model (Prochaska & Di Clemente 1983)

Modelo Transtedrico (Estadios de Mudanca)

/Pré-contemplagéo,\
a pessoa nao pratica
exercicio no presente
nem tem a intencao

de fazé-lo nos seis

\meses seguintes.

-

/
~

Acao,

a pessoa pratica
regularmente
exercicio fisico,
podendo esta fase
durar entre um a

5 Fases
-

/ Contemplacao, \
a pessoa nao pratica
exercicio fisico no
presente, mas deseja
Iniciar a pratica num

seis meses

- /

\ futuro préoximo. /
/ Manutencao,

pessoa é fisicamente
ativa no presente,
durante, pelo menos,
seis meses sendo
essencial a estabilidade
do comportamento e o

-

Preparacao,

~

a pessoa encontra-se a

praticar exercicio no
presente, mas nao de
forma regular

J

~

Qvitamento da recaida J
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Figure 11 5 The process of adopting and maintaining regular exercise is described through specific stages of

behavior change,
(Adaptado de Buckworth & Dishman, 2002)



Ciclo dos Estadios de Mudanca

Pré contemplacéo

Manutencéo (\( ‘ ( Contemplacgéo
Acdo ' ( ' Preparacgéo



Modelo
Transteorico

Rp—

Nas fases iniciais da mudanca comportamental, os contras
sSao superiores aos pros. (Pré contemplacéo; Contemplacéo)

Preparacao, a pessoa pode ter um maior equilibrio entre pros e
contras.

O alcance da fase de Acao pode depender do facto de a pessoa
percecionar mais prés do que contras.

Manutencéao, ha uma maior percecao dos prés do que dos contras.

Pergunta: Em qual fase estas atualmente? 7




Entao o que nos move?

Motivacao

Autodeterminacao




Self Determination Theory (Deci & Ryan, 1985)

[ *MotivacOes exirinsecas (aspiragdes na conquista de

fama, rigueza e Imagem, resumindo-se em como
alcancar um fim através de um meio);

» MotivacGes intrinsecas (aspiracbes de crescimento
pessoal, realcando-se pela escolha pessoal, satisfacéao e
prazer na atividade, onde nao existe um fim que senao o

da propria pratica em si). /

Motivagao Motivagao
Extrinseca Intrinseca

= T e

NIVEIS DE REGULACAO




Continuum de Autodeterminacéo

Continuum de Autodeterminagao

L Motivagao
de Amotivagio Motivacio Extrinseca ¢
Motivacdo Intrinseca
T'z:’ Nao Regulagdo Regulagdo Regulagido Regulagdo Regulagdo
Regulagdo Regulada Externa Introjetada Identificada Integrada Intrinseca
Qual a T
“fonte” Impessoal m pouco Um pouco
di noaaEs | Impessoal | m Externa A Interna Interna
Obrigagdo Envolvimento para o I d
Que processos [l Nao intencional. o xtgma. B, At Gontialo. ‘é:'::;:?:: nn:gz?f? o gl;;losrft;nq\;:to.
estio Faga de C?ntriolo Recompensas. Expetativa de Importante (faz parte da Siarenbe
associados ¢ Competoncia. Evitar Castigo: auto aprovagao. Pessoalmente sua vida) B’
Auséncia de Motivagido Controlada Mc::\'ltaciotoA:ténlo;na
Autodeterminacédo (Baixa Autonomia) e ?m .
Autodeterminado
: h 4 )
Autonomia Competéncia Relacionamento

Capacidade de Regular
as suas proprias acoes.

\ v

\_

Capacidade de eficacia
na interacdo com o
envolvimento.

Capacidade de procurar
e desenvolver ligacdes e

y

S relacOes interpessoais.

y




Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire-2

BREQ - 2 Markland, D. & Tobin, V. (2004)

4 N

Amotivacao
“Nao vejo qual a
razao de fazer ou
continuar a fazer

\ exercicio fisico” /

y

Externa \
“Eu so faco exercicio
fisico porque a minha
familia e os meus
amigos me dizem que

\ o devo fazer” /

-

“ Fazer

Identificada \

exercicio fisico pode ser
pouco interessante, mas
acho que é importante
fazé-lo porque tem
vantagens e beneficios

f Introjetada \
"Eu tenho de fazer
exercicio fisico para me
sentir bem comigo
proprio, porque caso
contrario vou sentir-me

\ ansioso e culpado” J

-

N

Integrada
“Eu faco exercicio fisico
porque, ja faz parte da
minha vida”

N

y

\ para a minha saude” /




Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire-2

BREQ - 2 Markland, D. & Tobin, V. (2004)

/ Intrinseca \

E o nivel mais elevado de autonomia e representa o
prototipo do comportamento autodeterminado.

As pessoas quando intrinsecamente motivadas realizam as
atividades pelos sentimentos positivos que resultam da
sua propria realizacgao.

“Eu faco exercicio fisico pelo prazer que me proporciona e
porque é divertido”.




Conclusoes

O TTM indica em que fase o individuo encontra-se

perante ao exercicio;

A SDT indica a motivacao subjacente do individuo a

pratica do exercicio.
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Muito Obrigado pelo vossa atencao



