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Resumo

A pratica de atividade fisica regular consiste em um hébito importante a satide e ao bem-estar,
contudo sua adesao plena ¢ desafiada por elementos cognitivos-comportamentais implicados
nesse processo - como a percepgao de autoeficacia e a impulsividade. Nesse sentido, o presente
estudo teve por objetivo investigar o modo pelo qual a percepg¢do de autoeficicia e a
impulsividade atuam no habito e na realizagao de atividade fisica. Para tal, sessenta e oito (68)
participantes com idades entre 18 ¢ 60 anos (M = 29,3; DP = 11,6) responderam a sete
instrumentos: 1) questionario sociodemografico; 2) Versao curta do Questionario Internacional
de Atividade Fisica (IPAQ); 3) Escala de Aderéncia ao Exercicio Fisico Regular (REPEAS);
4) Versao traduzida do Indice de Autorrelato do Habito (IAH); 5) Escala Geral de Autoeficacia
(NGSE); 6) Escala de autoeficécia para atividade fisica; e 7) Versdo abreviada da Escala de
Impulsividade de Barratt (ABIS). Os resultados deste estudo transversal apresentaram
correlacdes negativas entre o tempo dedicado a atividade fisica, o habito dessa pratica e os
obstaculos ambientais e pessoais a sua adesdo, bem como entre a autoeficicia geral e os
obstaculos ambientais e pessoais a adesdo. Ainda, autoeficacia geral e impulsividade
correlacionam-se negativamente. Ademais, o tempo gasto em atividade fisica e o habito de sua
pratica correlacionaram-se positivamente. Esses achados revelam a importancia da
compreensdo cognitivo-comportamental ao habito de atividade fisica, demonstrando a
relevancia de sua consideracdo no desenvolvimento de estratégias que possibilitem sua adesdao
e, assim, promovam saude e bem-estar.

Palavras-chave: atividade fisica; autoeficacia; habito; impulsividade.



Abstract

Regular physical activity is an important habit for health and well-being. However, its full
adherence is challenged by cognitive-behavioral factors involved in this process, such as
perceived self-efficacy and impulsivity. Therefore, this study aimed to investigate how
perceived self-efficacy and impulsivity influence physical activity habits and performance.
Sixty-eight (68) participants aged 18 to 60 years (M = 29.3; SD = 11.6) responded to seven
instruments: 1) a sociodemographic questionnaire; 2) a short version of the International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ); 3) Regular Physical Exercise Adherence Scale
(REPEAS); 4) a translated version of the Self-Reported Habit Index (IAH); 5) New General
Self-Efficacy Scale (NGSE); 6) the Physical Activity Self-Efficacy Scale; and 7) Abbreviated
version of the Barratt Impulsivity Scale (ABIS). The results of this cross-sectional study
showed negative correlations between time spent on physical activity, the habit of this practice,
and environmental and personal obstacles to adherence, as well as between general self-
efficacy and environmental and personal obstacles to adherence. Furthermore, general self-
efficacy and impulsivity correlated negatively. Furthermore, time spent on physical activity
and the habit of practicing it correlated positively. These findings reveal the importance of
cognitive-behavioral understanding of physical activity habits, demonstrating the relevance of
considering them in the development of strategies that enable adherence and, thus, promote
health and well-being.

Keywords: physical activity; self-efficacy; habit; impulsivity.
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1. Introducio

A pratica de exercicio fisico consiste em atividades corporais nas quais se obtém gasto
energético e, por sua vez, estd associada a manutengdo e promoc¢ao de saude - ja que sua
realizagdo resulta na ascensdo e no desenvolvimento de qualidade de vida, bem-estar fisico e
psiquico, bem como prevencdo de quadros patologicos (Rodrigues, 2022). Nao raro,
profissionais e Organizagdes de Saude enfatizam a importancia da atividade fisica e sua pratica
regular para a melhoria na qualidade de vida e longevidade, sobretudo em termos
biopsicofisiologicos. Nesse sentido, sua realizacdo deriva da atividade integral do organismo,
ou seja, mecanismos cognitivos e fisicos tém influéncia mitua a concretizagdo da pratica
esportiva. Sendo assim, elementos como autorregulagdo, motivacao intrinseca e extrinseca,
contexto e tragos de personalidade, por exemplo, somam-se as condi¢des fisicas do individuo
e, conjuntamente, embasam a atividade fisica (Bandura, 1977).

Diante disso, compreende-se que a pratica regular de atividade fisica constitui um dos
pilares fundamentais a satide. Para além de seus resultados corporais em termos estéticos, os
reflexos das atividades fisicas tém sua relevancia notada, principalmente, ao considerar seus
impactos benéficos a redugao e regulagdo de ansiedade e estresse que influenciam diretamente
a qualidade de vida. Outros fatores - como disposi¢do, autopercep¢do de bem-estar e
autoestima, por exemplo - podem ser considerados elementos intrinsecos a saude e, dessa
forma, relacionados a constancia do exercicio fisico.

Sabe-se que a atividade fisica, seja moderada ou vigorosa, promove a liberagdo de
hormoénios relacionados ao bem-estar - como a endorfina - sendo comum experimentar e
associar essa sensacdo positiva e benéfica a sua pratica. Ainda que outros fatores
psicobiologicos estejam envolvidos nessa percep¢do, a liberagdo hormonal independe desta,
isto ¢, a atividade enddcrina serd realizada ainda que haja, deliberadamente, aprofundamento

no bem-estar gerado. Entretanto, a longo prazo, o equilibrio e/ou preponderancia desses



hormonios aqueles relacionados a situagdes estressoras e ansiogénicas - como o cortisol -
impactam positivamente na saude.

Todavia, apesar da importancia e dos beneficios das praticas fisicas serem conhecidos,
sua adesdo plena apresenta dificuldades. Fatores cognitivos - como crengas, motivacao
intrinseca (Cerasoli et al., 2014), recompensa nao imediata dos efeitos da pratica e
autorregulagdo - aspectos de personalidade e fisicos, como limitagdes corporais e habilidades,
participam diretamente da adesdo ao exercicio fisico (Bandura, 1977). Somam-se a estes
elementos a ndo familiaridade com a sua préatica e, também, a exigéncia fisica e fisiologica
assumida pela atividade fisica ao organismo.

Nessa perspectiva, Bandura (1977) apresenta que atividades fisicas consideradas
agradaveis ao sujeito e, sobretudo, coerentes com sua rotina t€m maior sucesso em sua adesao.
Ainda, o autor discute o papel crucial da eficacia percebida e suas crencas relacionadas a
constancia na pratica fisica. De acordo com sua teoria, individuos com maior percepcao de sua
eficicia tém maior tendéncia a regularidade no exercicio fisico, uma vez que volta sua
consideragdo aos aspectos autorregulatérios nela envolvidos - no qual a atividade ¢ realizada
independente de aspectos relacionados a disposi¢do pessoal, mas sim devido a valoragdo
pessoal atribuida a pratica. Assim, sabe-se que a motivagdo intrinseca tem importante papel ao
envolvimento em atividades esportivas, contudo evidencia-se que a adesdo nao se trata de seu
protagonismo - mas sim da constante regulacdo entre pensamentos, emocdes, desejos e
impulsos.

Outrossim, ¢ valido enfatizar a relagdo entre a disponibilidade de recompensas e a
adesdo a atividade fisica. Considerando que a percep¢do dos efeitos do exercicio fisico,
sobretudo relacionados ao bem-estar, ndo ¢ imediata, ¢ necessario que o esfor¢o cognitivo - em
termos de crengas e regulagdo - seja ainda mais enfatico. Dessa forma, ndo raro, a constancia

ndo se torna evidente, haja vista que o intervalo entre a pratica e seus resultados em termos de
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refor¢o a sua adesdo ¢ relativamente maior - principalmente quando comparado aqueles cuja
recompensa ¢ dada prontamente.

Sendo assim, cabe destacar a temdatica dos héabitos e seu processo de formagao a
presente discussao. Compreendido enquanto comportamento automatizado derivado de uma
série de repetigdes em contexto e tempo determinados (de Cristo, 2016), os habitos tém no
estimulo, na recompensa e no contexto os elementos cruciais ao seu desenvolvimento, bem
como frequéncia, intencionalidade e motivagao intrinseca (Mergelsberg et al., 2020). Além
disso, dispdem de algumas ferramentas mensuraveis ao seu estudo e desenvolvimento - como
a Teoria do Comportamento Planejado (Yu et al., 2022) e estratégias de automonitoramento.
Contudo, a literatura apresenta algumas lacunas relacionadas ao seu estudo, com destaque a
limitagdo de medidas padronizadas a mensuracao dos habitos.

Sob essa perspectiva, considerando os fatores estimulo e recompensa, bem como a
automaticidade, convém destacar outros aspectos elementares a formacao dos habitos. Zhang
et al. (2024) trazem a discuss@o elementos cognitivos implicados nesse processo - como as
normas subjetivas, crengas, atitudes e aspectos relacionados ao controle pessoal. Assim,
aspectos relacionados a regulacdo emocional, motivagdo intrinseca e extrinseca,
intencionalidade do comportamento e sua relevancia pessoal, fatores de personalidade e
questdes relacionadas a realidade social e financeira experienciados tém impacto na origem
dos habitos. Ademais, Keller et al. (2021) apontam a dimensdo dos valores pessoais como
importante agente ao sucesso do processo de formacdo e manutencdo de habitos.

Diante do exposto, considerando a complexidade cognitiva e comportamental
envolvida no processo de construcdo de habitos, especificamente aqueles relacionados a pratica
de atividade fisica, infere-se que a percep¢ao da autoeficacia neste processo ¢ um preditor de
atuagdo relevante a automatizagdo do comportamento especifico almejado. Nesse sentido, o

presente trabalho parte do conhecimento ja disponivel em relagdo a autoeficécia e sua a¢do no
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contexto de modulacao de habitos e, assim, volta-se ao estudo dos desdobramentos ¢ do modo
pelo qual a percepcao da autoeficicia atua no desenvolvimento de hébitos relacionados a
pratica de atividade fisica. Entretanto, ainda que a literatura nao aponte exatamente a forma de
atuacdo desses agentes ao comportamento a se automatizar, sabe-se que tém papel e funcao
relevantes a construcao dos habitos - sobretudo o autocontrole e sua relagao com a autoeficacia.

A autoeficacia ¢ a avaliacao e percepc¢ao individual em relacdo as suas capacidades e
habilidades em realizar determinadas tarefas consideradas relevantes e/ou necessarias (Urena
et al., 2020), ao passo que se orienta por aspectos cognitivos - sobretudo associados as crengas
individuais (Zhang et al, 2024) - em direcdo a execu¢do de um comportamento.
Consequentemente, essa autoavaliacdo pode assumir carater tanto positivo quanto negativo,
dado que tem em sua base aspectos voltados a percepcao de persisténcia e engajamento para a
realizacdo do objetivo especifico (Urefia et al., 2020). Somado a isso, a literatura considera a
autoeficacia um preditor comportamental relevante ao té-la como elemento motivacional
intrinseco (Machado et al., 2020) - principalmente ao desenvolvimento, pratica e manutengdo
de habitos associados a satide e a0 bem-estar.

Nesse sentido, Urena et al. (2020) apresentam o conceito de autoeficicia para o
exercicio fisico, em que a autoavaliacdo se volta a pratica de atividade fisica e, por sua vez,
apresenta-se como um relevante preditor comportamental. Contudo, apesar do conhecimento
acerca dos beneficios e da importancia dos exercicios fisicos a satude, sua aplicagdo pratica
ainda estd em descompasso com o ideal. Diante disso, a pratica de atividade fisica pode ser
considerada um complexo habito a ser desenvolvido, uma vez que mobiliza aspectos fisicos e
cognitivos (Zhang et al., 2024) - como controle de impulsos, regulacdo de emocgdes e estratégias
de enfrentamento, por exemplo.

Ademais, a relacdo entre a pratica de exercicio fisico, sua adesdo e autoeficacia aponta

ao impacto significativo da experiéncia as consideracdes de autoeficécia, assim como a
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dindmica reciproca entre a percepcao e qualificagdo desta autoavaliacdo e os elementos
cognitivos nela envolvidos (Bandura, 1977). Nessa perspectiva, considerando que, muitas
vezes, a atividade fisica € considerada desafiadora - em termos fisicos e cognitivos - a evidéncia
de sua propria experiéncia influencia na autoeficacia percebida. Ou seja, a existéncia de um
episodio no qual se praticou uma atividade considerada exigente favorece positivamente a
autoeficacia e, por sua vez, apresenta-se como um elemento relevante a repeticdo daquele
comportamento - vide o carater reforcador da experiéncia de seus efeitos positivos.

Dessa maneira, Bandura (1977) traz a percepg¢ao da autoeficacia ao centro da discussao
sobre o exercicio fisico e sua adesdo. O autor aponta ndo s6 ao fato de que essa autoavaliacao
¢ capaz de modular o comportamento, mas aprofunda ao analisar sua relagao direta com as
crencas do sujeito. Nessa perspectiva, tracos de personalidade e valores pessoais, por exemplo,
tém atuacdo fundamental a autoeficacia - sobretudo quando ¢ escolhida uma pratica exigente
fisica e/ou cognitivamente ao individuo. Ademais, Bandura apresenta que o engajamento
necessario a atividade esportiva, ndo raro, decorre da crenga e da autoavaliagdo individual a
aderéncia e incorporagdo do exercicio fisico a sua rotina, independente dos desafios contextuais
€ pessoais aos quais estdo sujeitos.

Considerando que uma das caracteristicas do héabito ¢ a automatizacdo do
comportamento, derivada principalmente da frequéncia em que se deu sua emissdo, cabe
analisar os recursos ja disponiveis ao seu processo de formagdo e que se provam eficazes para
este fim - como o planejamento e monitoramento do comportamento, bem como a ligagdo de
comportamentos almejados aqueles ja estabelecidos (Keller et al., 2021). No entanto,
destacam-se dois fatores relacionados a automaticidade que implicam em seu funcionamento:
o autocontrole e a impulsividade. Haja vista que a constancia de um comportamento € o cerne
de sua automatizagdo e que sua emissdo recruta diversos aspectos cognitivos, cumprir um

planejamento em relacdo ao habito e encontrar recompensa intrinseca ao proprio
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comportamento sao elementos cruciais. Entretanto, o manejo da impulsividade e a gestdo do
autocontrole mostram-se como fatores de consideravel influéncia ao se analisar o processo de
formacao de habitos.

Posto isso, faz-se necessario considerar os aspectos cognitivos com influéncia mutua
nesse processo. Considerando a necessidade da recompensa a manuten¢ao do comportamento
(Mergelsberg et al., 2020), aquele que ndo a apresentar prontamente sera preterido em escolha
racional e submetido a andlise em termos emocionais - isto €, ceder ao impulso de fazer o que
se deseja ao invés do que € necessario. Todavia, o manejo do autocontrole ¢ crucial a repeticao
do comportamento, sua automatizagao e, logo, a cristalizacdo em héabito (Hohmann & Garza,
2022). Nessa perspectiva, esses autores apontam que a impulsividade € um obstaculo ao
alcance de recompensas a longo prazo ao privilegiar a escolha a curto prazo. Assim sendo, os
autores evidenciam que, ainda que haja o desejo e o planejamento a emissdo de determinado
comportamento, sua emissdo regular ¢ vulnerabilizada pela impulsividade.

Por fim, cabe ressaltar a dindmica reciproca estabelecida entre autoeficicia e
impulsividade na pratica de atividades fisicas. Bandura (1977) apresenta que a percepc¢ao de
autoeficacia atua consideravelmente na regulacdo de ansiedade e estresse via mecanismos de
controle de a¢do, pensamento e comportamento. Nesse sentido, o gerenciamento funcional da
impulsividade atua na autoeficicia percebida - assim como o carater recompensador da
evidéncia da experiéncia ao reforcar o comportamento desejado. Sendo assim, o sucesso no
controle da impulsividade - sobretudo relacionado a constancia e consequente adesdo a
atividade fisica - e o refor¢o da crenga de autoeficacia influenciam-se diretamente, tendo em
vista que se perceber capaz de controlar pensamentos, agdes e comportamentos que distanciam
do ideal desejado ¢ recompensador e, logo, viabiliza sua repeti¢ao a longo prazo.

Frente ao exposto, o presente estudo tem por objetivo investigar o modo pelo qual a

percepcao de autoeficacia e a impulsividade atuam no habito e na realizacao de atividade fisica.
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Assim, espera-se que maiores niveis de autoeficacia geral e autoeficacia para atividade fisica
estejam correlacionados positivamente com o héabito de sua pratica e o tempo a ela dedicado,
bem como haja correlacao negativa entre 1) os niveis de autoeficacia geral e dificuldades de

adesdo a atividade fisica e; 2) os niveis de impulsividade e os niveis de autoeficacia geral.
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2. Método
2.1. Participantes

Sessenta e oito (68) adultos, sendo 46 do sexo feminino, com idade entre 18 e 60 anos
(M = 29,3 e DP = 11,6) participaram do estudo. As informacdes sobre a caracterizacao da
amostra sdo apresentadas na Tabela 1. Antes de iniciar sua participagdo no estudo, todos os
voluntarios assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, o qual foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da UFU (CAAE: 82657024.0.0000.5152), conforme as normas

vigentes no Brasil sobre estudos com humanos.

2.2. Material e Instrumentos

Foi utilizado um questiondrio inicial com perguntas sobre idade, género, raga, estado
civil, status social percebido (escala MacArthur), a percepcao sobre a saude, a percepcao sobre
a satisfacdo consigo mesmo em geral e para realizar as atividades cotidianas, o periodo do dia
em que se sente mais produtivo, o periodo do dia em que prefere realizar atividade fisica e em
que efetivamente realiza-a, se sente dores ao praticar atividade fisica e como se classificaria
em termos do nivel de atividade fisica. Também foram utilizadas as seguintes escalas de
autorrelato:

1) Questionario internacional de atividade fisica (IPAQ, Matsudo et al., 2001;
Organizacdo Mundial da Saude, 1998), composto por 8 itens distribuidos em um dominio:
atividade fisica. A avaliacdo ¢ feita através de oito modos de questionamentos que, por sua vez,
variam de acordo com o modo de aplicacdo (“entrevista por telefone” ou “auto-aplicagdo”), a
forma do questionario (“longa” ou “curta”) e o critério de atividade fisica (“semana usual”,
“Oltima semana’). Os resultados foram analisados sob os coeficientes de correlagdo nao-
paramétrica de Spearman (rho= 0,69-0,71) indicando correlagdo significativa e alta,

apresentando, assim, confiabilidade.



Tabela 1

Caracteriza¢do da Amostra (n = 68) em Rela¢do aos Dados Sociodemograficos.

Variavel sociodemografica n %

Género

Feminino 46 67,6

Masculino 22 32,4
Idade (M =29,3; DP =11,6)

<25 40 58,8

26-35 9 13,2

36-45 11 16,2

> 45 8 11,8
Estado civil

Casado(a) / Unido estavel / Amasiado(a) 17 25,0

Solteiro(a) 50 73,5

Viavo 1 1,5
Raca

Amarelo 1 1,5

Branco 56 82,3

Pardo 10 14,7

Preto 1 1,5
Nivel de escolaridade

Ensino fundamental completo 2 1,2

Ensino médio completo 36 20,9

Ensino superior incompleto 80 46,5

Ensino superior completo 54 314

Status socioecondmico percebido (M = 6,4; DP = 1,3; Med = 6,5)

16

2) Regular Physical Exercise Adherence Scale (REPEAS, Pereira et al., 2023),

composta por 12 itens distribuidos em dois dominios: ambiental e pessoal. A avaliagdo ¢

realizada através de uma escala de 0 a 10 pontos (“Nao dificulta a pratica de exercicios fisicos”
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a “Dificulta muito a pratica de exercicios fisicos). Pontuagdes mais elevadas indicam maiores
dificuldades a aderéncia a pratica de atividade fisica. Os indices de confiabilidade, como o alfa
de Cronbach, mostraram-se adequados para os dois dominios - 0,91 e 0,92, respectivamente -
indicando consisténcia interna satisfatoria.

3) Versdo traduzida do Indice de Autorrelato do Habito (IAH, de Cristo & Giinther,
2016), composta por 12 itens distribuidos em um dominio: as caracteristicas do habito. A
avaliacdo ¢ feita através de uma escala de 1 a 7 - em que 1 consiste em “concordo” e 7,
“discordo” - de forma que valores mais altos na pontuagao implicam em habitos fortes. Os
indices de confiabilidade, como o alfa de Cronbach, mostraram-se adequados ao dominio,
sendo de 0,95.

4) New General Self-Efficacy Scale (NGSE, Chen et al., 2001), composta por 6 itens
distribuidos em um dominio: a autoeficacia. A avaliacao ¢ realizada através da resposta a escala
NGSE traduzida e com seus itens adaptados, em dois estudos independentes de corte
transversal. A adaptacdo (tradugdo e ajuste) dos itens e a obten¢do de seus dados psicométricos
foram realizados no primeiro estudo, enquanto a valida¢do da escala foi realizada no segundo
estudo. A escala apresenta consisténcia interna satisfatoria, com alfa de Cronbach no valor de
0,83.

5) Escala de autoeficacia para a pratica de atividade fisica (Rech et al., 2011), composta
por 10 itens distribuidos em dois dominios: autoeficdcia para a pratica de caminhada e
autoeficacia para a pratica de atividade fisica moderada e vigorosa. A avaliacdo ¢ feita em uma
escala de 2 pontos (“sim” e “ndo0”’), em que “sim” possui valor de 1 ponto e “ndo”, zero ponto.
Os escores variam de 0 a 5 pontos e indicam a autoeficacia, de modo que pontuagdes mais
elevadas apontam a maior autoeficicia. A escala apresenta consisténcia interna satisfatoria,
com alfa de Cronbach maior que 0,70 para todos os itens, sendo o indice de consisténcia interna

do fator “autoeficacia para a pratica de caminhada” igual a 0,83 e o indice de consisténcia
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interna do fator “autoeficacia para a pratica de atividade fisica moderada a vigorosa” igual a
0,90.

6) Versao abreviada da Escala de Impulsividade de Barrat (ABIS, de Paula et al., 2020),
composta por 13 itens distribuidos em trés dominios: Atencdo, Nao Planejamento e
Impulsividade Motora. A avaliagdo ¢ realizada em uma escala Likert de 4 pontos (“Raramente
ou nunca” a “Quase sempre/sempre’’), com pontuagdes entre 13 e 52, de forma que elevadas
pontuagdes estdo relacionadas a presenca de comportamentos impulsivos. A escala apresenta

consisténcia interna satisfatoria, com alfa de Cronbach no valor de 0,87.

2.3. Procedimento

A coleta de dados foi realizada de maneira presencial. A pesquisadora responsavel
realizava pessoalmente o convite em locais publicos, tais como areas de circulagdo proximas a
Universidade Federal de Uberlandia e de academias para a pratica de exercicio fisico. Apds a
apresentacdo dos objetivos e de informacgdes basicas do estudo, caso o possivel participante
mantivesse o interesse em ser voluntario da pesquisa, lhe era apresentado o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Apos a leitura e, caso concordasse com as
informacdes nele contidas, o participante assinava o TCLE. Na sequéncia, o participante
respondia ao questionario inicial e aos instrumentos de autorrelato (IPAQ, REPEAS, TAH,
NGSE, escala de autoeficacia para a pratica de atividade fisica e ABIS), que lhe eram entregues
de maneira impressa € na mesma ordem, embora o participante pudesse escolher a sequéncia
para respondé-los. Os participantes demoraram, em média, 30 minutos para completar todas as

etapas do estudo.

2.4. Analise de dados
O estudo ¢ classificado como correlacional e transversal. As variaveis foram os niveis

de 1) atividade fisica (IPAQ); 2) aderéncia ao exercicio fisico regular (REPEAS); 3) habito de
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atividade fisica (IAH); 4) autoeficéacia geral (NGSE); 5) autoeficacia para atividade fisica; e 6)
impulsividade (ABIS). Verificou-se a normalidade dos escores totais e dos escores dos fatores
por meio do teste de Shapiro-Wilk e foram calculadas suas médias, desvios-padrdao e medianas,
as quais foram submetidas a correlacdo de Spearman. As analises estatisticas foram realizadas

com o auxilio do programa JASP (versao 0.19.3).
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3. Resultados
3.1. Questionario inicial

Foram calculadas as frequéncias simples das respostas as perguntas de autopercepc¢ao
e de preferéncia presentes no questionario inicial. Com relagdo a percepgao sobre a satde, a
grande maioria dos participantes indicou niveis altos (boa, n = 31 e muito boa, n = 31), com
somente 5 participantes indicando sua saude como regular e 1 participante indicando-a como
ruim. Sobre a percepcao da satisfagdo consigo mesmo em geral e para realizar as atividades
cotidianas, novamente a maioria dos participantes indicaram estar satisfeitos (n = 44 para
ambas) ou muito satisfeitos (n = 11 e n =10, respectivamente).

Com relagdo ao periodo do dia em que se sente mais produtivo, a maioria relatou ser
no inicio do dia (n = 40), seguido do final do dia (n = 17) e com 11 participantes indicando ser
indiferente. Resultados semelhantes foram obtidos no que diz respeito ao periodo do dia em
que prefere realizar atividade fisica: inicio do dia (n = 40), final do dia (n = 21) e indiferente
(n = 7). Embora haja preferéncia pelo inicio do dia, hd uma distribui¢do muito similar em
termos do periodo do dia em que o participante efetivamente realiza a atividade fisica, com 29
participantes realizando-a no inicio do dia e 25 participantes no final do dia, sendo que 7
responderam que lhes ¢ indiferente e 2 ndo responderam.

A maioria dos participantes indicou sentir dores na pratica de atividade fisica de
maneira esporadica (raramente: n =29 e as vezes: n = 30). De um lado, 6 participantes relataram
que nunca sentem dor e, por outro, 2 indicaram sentir dor frequentemente e 1 descreveu que

sempre sente dores durante a pratica de atividade fisica.

3.2. Atividade fisica
Por meio das respostas ao IPAQ, o calculo da atividade fisica média foi realizado por

meio do escore MET-minutos/semana, que avalia o valor energético das atividades realizadas
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durante a semana, por meio de sua intensidade e duragdo. O MET-minutos/semana médio foi
igual 2 4.119,96 (DP =4.270,59) e mediana igual a 3.165,00, revelando que a amostra realiza
niveis elevados de atividade fisica (valores acima de 3.000). Esses dados sdo confirmados ao
se verificar a classificacdo dos participantes em categorias, sendo que 40 (58,8%) apresentam
niveis altos de atividade fisica, 25 (36,8%) realizam atividade fisica de maneira moderada e
somente 3 (4,4%) realizam atividade fisica em nivel baixo. Por meio do teste de Shapiro-Wilk,
verificou-se que a distribuicao dos dados nao ¢ normal (p < 0,001).

Com relagdo a aderéncia ao exercicio fisico regular, o escore médio total do REPEAS
foi igual a 73,50 (DP = 42,43) e mediana igual a 72,34. Verificou-se que, por tratar de amostra
com altos niveis de atividade fisica, o escore foi abaixo do ponto médio (100), sugerindo que
ha poucos fatores que dificultam a pratica de exercicio fisico regular. Com relagdo ao fatores
da escala, o dominio pessoal teve uma média igual a 34,71 (DP = 23,10) e mediana igual a
30,00 e o dominio ambiental teve uma média igual a 38,79 (DP = 23,66) e mediana igual a
38,00, o que revela que fatores presentes no ambiente do participante dificultam mais a pratica
da atividade fisica regular do que aspectos pessoais. Por meio do teste de Shapiro-Wilk,
verificou-se que os dados da escore total t€ém uma distribuicdo normal (p = 0,365), no entanto,
os escores dos fatores ndo estao distribuidos normalmente (Ambiental: p =0,025 e Pessoal: p =
0,012).

Por fim, o escore total médio na escala IAH foi igual a 55,40 (DP = 19,56) e a mediana
foi igual a 59,00. Esses valores estdo acima do ponto médio da escala (42), novamente
confirmando que se trata de uma amostra com habitos estabelecidos de pratica de atividade
fisica. O teste de Shapiro-Wilk revelou que a distribuicdo dos dados ndo cumpre os

pressupostos da normalidade (p = 0,006).
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3.3. Autoeficacia

O escore total médio de autoeficacia geral (NGSE) foi igual a 23,04 (DP =3,63) ¢ a
mediana foi igual a 23,00. Esses dados sugerem uma amostra com altos niveis de autoeficacia,
visto que esses valores estao acima do ponto médio da escala (15) e proximos ao valor maximo
(30). Os dados t€ém uma distribui¢ao normal, conforme indicado pelo teste de Shapiro-Wilk (p
=0,216). Os niveis de autoeficacia estdo associados a percepcdo que os participantes tém de
sua saude, visto que aqueles que consideram sua satide como muito boa (n = 31) t€ém maiores
niveis de autoeficacia (M = 24.,45; DP = 3,38) em comparagdo com os que consideram sua
propria saude como boa (n =31; M =21,94; DP = 2,65), como regular (n = 5; M = 22,00; DP
=17,18) ou como ruim (n = 1; M = 19,00). Padrao semelhante foi observado em relagao ao
nivel de satisfagdo consigo mesmo, sendo que os maiores niveis de autoeficacia foram
observados nos participantes que se descreveram como muito satisfeitos (n = 11; M = 25,18;
DP =2,93) em comparagdo com os demais (muito insatisfeito: n = 1; M = 23,00 / insatisfeito:
n=9; M =21,78; DP = 4,99 / indiferente: n = 3; M = 23,00; DP = 5,29 / satisfeito: n = 44; M
=22,77; DP =3,31).

No que diz respeito a autoeficacia para atividade fisica, esta ¢ dividida em autoeficacia
para caminhada e autoeficacia para atividades moderadas e vigorosas. O escore total médio
para caminhada foi igual a 3,34 (DP = 1,08) e mediana igual a 3,00 e o escore total para
atividades fisicas moderadas e vigorosas foi igual a 3,41 (DP = 1,41) e mediana igual a 4,00.
O teste de Shapiro-Wilk indicou a ndo normalidade da distribui¢do dos dados de ambos os

escores (p <0,001).

3.4. Impulsividade
A andlise da ABIS indicou um escore médio total igual a 1,94 (DP = 0,41) e uma

mediana igual a 1,92. Esses valores estdo abaixo, mas proximos ao ponto médio da escala (2,5).
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No que diz respeito ao componente “Atencao” da escala, o escore médio total foi igual a 2,04
(DP =0,46) e a mediana foi igual a 2,00. Por sua vez, para o componente ‘“Nao-Planejamento”,
o escore médio total foi igual a 1,77 (DP = 0,52) e a mediana foi igual a 1,75. Por fim, no
componente “Impulsividade Motora”, o escore médio total foi igual a 1,98 (DP = 0,41) ¢ a
mediana foi igual a 2,00. Tomados em conjunto, esses dados sugerem que a amostra apresenta
pouca impulsividade, mas com predominio de sua dimensao atencional. O teste de Shapiro-

Wilk indicou que a distribui¢do dos dados ndo ¢ normal (p < 0,001).

3.5. Correlagoes entre as variaveis

Os dados relativos a atividade fisica, a autoeficicia e a impulsividade foram submetidos
a analises de correlacdo de Spearman, visto que a maioria das medidas ndo apresentou
distribuicdo normal. Foram observadas correlacdes negativas e significativas entre o tempo
semanal dedicado as atividades fisicas (IPAQ) e os possiveis obstaculos a aderéncia para a
atividade fisica regular (REPEAS), tanto em seus dominios (ambiental: rho =-0,256, p = 0,035;
e fatores pessoal: rho =-0,310, p = 0,010) quanto em seu escore total (rho =-,0303, p=0,012).
Ou seja, quanto menos obstaculos a pratica de exercicios fisicos o participante identifica, maior
¢ o tempo dedicado a esta.

Nessa direcdo, também se observou correlacdo positiva e significativa entre o tempo
gasto em atividades fisicas (IPAQ) e o habito em realiza-las (IAH, rho = 0,548, p < 0,001),
além de correlagdes negativas e significativas entre o habito de praticar atividades fisicas (IAH)
e os possiveis obstaculos para realiza-las (REPEAS), tanto nos dominios ambiental (rho = -
0,300, p = 0,013) e pessoal (rho = -0,348, p = 0,004) quanto no escore total (rtho =-0,352, p =
0,003).

A andlise revelou correlagdo negativa e significativa entre a autoeficacia geral (NGSE)

e os possiveis obstaculos para aderir as atividades fisicas (REPEAS) no dominio ambiental
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(rtho =-0,285, p = 0,018) e no escore total (rho =-0,270, p = 0,026). Isso significa que quanto
maior a autoeficacia geral do participante, menor a dificuldade para aderir as atividades fisicas.

Por sua vez, a autoeficacia para a pratica de atividade fisica na modalidade “caminhada”
e em “intensidade moderada e vigorosa” correlacionou-se de maneira positiva e significativa
com o tempo gasto em atividades fisicas (IPAQ, rho = 0,356, p = 0,003, ¢ rho = 0,482, p <
0,001, respectivamente) e com o habito de sua pratica (IAH, rho = ,524, p < 0,001, e rho =
0,629, p < 0,001, respectivamente). Ademais, a autoeficacia para a pratica de atividade fisica
moderada e vigorosa correlacionou-se negativa e significativamente com o0s possiveis
obstaculos na adesdo a pratica de atividade fisica (REPEAS) no dominio pessoal (rho =-0,291,
p=0,016).

Por fim, foram observadas correlagdes negativas e significativas entre a autoeficacia
geral (NGSE) e medidas de impulsividade (ABIS), em seus dominios de atencao (rho =-0,412,
p <0,001) e de impulsividade motora (rho = -0,269, p = 0,027), bem como com o escore total
(tho = -0,366, p = 0,002). Esses dados sugerem que quanto maior a impulsividade do

participante, menor € a sua percepg¢ao de autoeficécia.
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4. Discussao

O presente estudo teve como objetivo investigar a forma pela qual a autoeficacia e a
impulsividade atuam no habito e na realizagao de atividade fisica. De modo geral, os resultados
indicam que maiores niveis de autoeficacia estdo relacionados com habitos regulares de
exercicio fisico. A amostra apresenta majoritariamente niveis altos de atividade fisica e
predominio de aspectos ambientais em relacdo ao dominio pessoal quanto aos obstaculos
percebidos para a pratica da atividade fisica. Ainda, os resultados indicaram pouca
impulsividade na amostra, apresentando-se predominantemente no dominio atencional.
Ademais, fatores como satisfagdo consigo e com a préopria satde, horario de realizacdo da
atividade fisica e presenca de dores apontam que os participantes, em sua maioria, se mostram
satisfeitos consigo e sua saude, tém preferéncia pelo exercicio no inicio do dia e, por fim, a
maior parte da amostra relata presenga esporadica de dor em suas praticas.

Os dados também apresentam que ha poucos fatores que dificultam a pratica de
atividade fisica, tanto em termos ambientais quanto pessoais. No entanto, os elementos
ambientais impactaram o exercicio fisico de forma mais significativa do que os aspectos
pessoais. Nesse sentido, aspectos relacionados a disponibilidade de locais adequados a pratica
e seguranga sobressaem no impacto a pratica de atividade fisica ao serem comparados com a
motivagado intrinseca, por exemplo. Esses resultados dialogam com os dados apresentados pelo
ensaio clinico randomizado de Keller et al. (2021) sobre a relevancia do dominio pessoal no
processo de formagdo de habitos, uma vez que sdo considerados importantes agentes pelos
autores. No entanto, seu trabalho restringiu a andlise do processo de modulacdo dos hébitos e
sua avaliagdo aos fatores pessoais, ndo investigando a dimensdo ambiental em termos
metodoldgicos.

Outrossim, os dados obtidos podem ser discutidos a luz dos achados da revisdo e

metandlise de Cerasoli et al. (2014) quanto ao valor da motivacdo interna no engajamento do
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comportamento € sua consequente habituagdo. Cabe destacar que esse estudo avaliou
prioritariamente o papel de fatores intrinsecos sobre o desempenho do comportamento.
Entretanto, os autores apontam que tarefas altamente repetitivas e menos prazerosas estao mais
relacionadas a incentivos externos, o que pode explicar parcialmente a superioridade do
dominio contextual em termos dos obstadculos a pratica de atividade fisica observado no
presente estudo.

Quanto a autoeficacia geral e a autoeficacia para atividade fisica, observa-se que ¢ uma
amostra com altos niveis de autoeficacia, sendo que estas estao correlacionadas positivamente
entre si. Em relagdo a primeira, os resultados apresentam correlagdo positiva com a satisfagao
com a propria saide e a satisfagdo consigo mesmo, ao passo que indicam significativa
correlacdo negativa com os obstaculos ambientais para a pratica da atividade fisica, i.e., quanto
maior a autoeficdcia geral, menores sdo as dificuldades de aderéncia ao exercicio fisico. Este
resultado corrobora o demonstrado por Machado et al. (2020) ¢ Bandura (1977), em que a
autoeficacia ¢ tida como um importante preditor comportamental e hd maior tendéncia de
atividade fisica regular quanto maior a autoeficicia percebida, bem como seu engajamento
decorre de autoavaliacdo individual, respectivamente.

Acerca da autoeficacia para atividade fisica - dividida em autoeficacia para caminhada
e atividades moderada e vigorosa - destaca-se a correlagdo positiva entre o tempo dedicado ao
exercicio fisico e o habito, estabelecendo que quanto mais tempo destinado a pratica, maior a
probabilidade da consolidacdo deste habito. Adicionalmente, observa-se correlagdo negativa
entre dificuldades a adesdo no dominio pessoal e a autoeficacia para pratica de atividade fisica
moderada e vigorosa. Assim, os resultados vao ao encontro do evidenciado por Bandura
(1977), o qual afirma que quanto maior tendéncia a regularidade no exercicio fisico, maior a
percepcao de autoeficdcia, visto que as crengas e as autoavaliagdes individuais atuam

consideravelmente na aderéncia e no engajamento a atividade fisica.
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Sob essa perspectiva, os resultados também possibilitam analisar a existéncia dos
habitos - sobretudo em termos de tempo, repeticao e refor¢o. Considerando os componentes
desse processo ja apresentados, os dados obtidos concretizam o demonstrado pela literatura e
permitem ampliar a discussao. Para além da constancia primordial & modulacao dos habitos,
observou-se a fun¢do reforcadora da atividade fisica como um de seus agentes preditores
eficazes, vide a maior probabilidade da consolidagdo desse habito com o aumento do tempo e,
em termos de autoeficdcia geral, as correlacdes positivas com satisfacdo pessoal e com a
propria saude. Nesse sentido, a propria percepcao de engajamento no exercicio fisico colabora
para sua manuten¢do - o que ¢ possivel estabelecer ao analisar os resultados da autoeficacia
geral e autoeficidcia para atividade fisica. Assim, a evidéncia da experiéncia reforca
positivamente a autoeficacia que, por sua vez, viabiliza a repeticdo do comportamento
(Mergelsberg et al., 2020).

Com relagdo a impulsividade, em geral, a amostra apresentou baixos niveis, mas com
maiores niveis em sua dimensdo atencional em comparacdo com os demais componentes
(impulsividade motora e ndo-planejamento). Posto isso, observou-se correlagdo negativa com
a autoeficacia geral - sobretudo nos dominios atencionais e impulsividade motora, indicando
que quanto maior a impulsividade, menor a percepcao de autoeficicia. Esses resultados vao ao
encontro do constatado por Bandura (1977) sobre a dindmica entre autoeficicia e
impulsividade: uma vez que a mecanismos de regulacdo e controle de impulsos estdo sob acdo
da percepcdo de autoeficacia, essa ultima ¢ reforcada positivamente pela impulsividade
coordenada de modo funcional. Outrossim, sendo a impulsividade um importante componente
cognitivo, o manejo do autocontrole estd no centro da Teoria do Comportamento Planejado ao
explicar o desenvolvimento de um comportamento. Assim, junto a outros elementos cognitivos
(como a autoeficédcia) tem-se o aumento do controle comportamental quanto a sua ocorréncia,

o que ¢ corroborado pelo estudo de estudo transversal de Yu et al. (2022) com universitarios
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chineses, o qual observou correlagdes positivas entre os niveis de autoeficacia, autocontrole e
atividade fisica.

Logo, cabe trazer a discussao aspectos do processo de formagao de habitos - sobretudo
a constancia - e da percep¢ao de autoeficacia no bojo da impulsividade. Vide a repeticao
enquanto fator essencial a formacdo de um habito, considerar os elementos cognitivos-
comportamentais constituintes desse processo ¢ fundamental, principalmente ao levar em conta
sua relagdo com a impulsividade. Assim, sendo a constancia de um comportamento
determinada por suas recompensas € seus elementos contextuais e pessoais, aqueles cuja
recompensa ndo ¢ imediata e/ou sdo mais exigentes em termos cognitivos-comportamentais
estdo mais vulnerabilizados pela impulsividade e, portanto, passiveis de preterigdao. Isso ¢é
justificado pelo fato da primeira relacionar-se com as recompensas de curto prazo ao privilegia-
las, confirmando Hohmann e Garza (2022).

Somado a isso, a autoeficicia também ¢ comprometida pela impulsividade, haja vista
sua correlacdo negativa - bem como o impacto dessa ultima na formagdo de habitos ao arriscar
a repeticdo necessaria do comportamento. Nesse sentido, tendo em vista a dimensao regulatoria
da autoeficacia analisada por Bandura (1977), o manejo funcional da impulsividade permite o
reforco de comportamentos e crengas relacionados a autoeficacia. Logo, perceber-se nao s
capaz de realizar o comportamento, mas também repeti-lo apesar de pensamentos € emogdes
orientados pela impulsividade, ¢ recompensador por si s6. Ademais, a impulsividade manejada
funcionalmente confirma a percepcao de autoeficacia e, consequentemente, permite a formacao
do habito - vide os resultados obtidos no presente estudo quanto a correlagdo negativa entre
impulsividade e autoeficacia, assim como tempo e habito de atividade fisica correlacionando-
se positivamente com autoeficicia. Nessa direcdo, pode-se estabelecer que estratégias
intencionais de autocontrole permitem a ocorréncia de atividade fisica que, por sua vez, se

relaciona com maiores niveis de autoeficacia..
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Quanto as limitagdes do presente trabalho, nao se avaliou a presenga de psicopatologias
diagnosticadas € nem o uso de medicagdes pelos participantes, assim como aspectos de
personalidade e seus fatores. Tendo em vista as alteragdes psicobiofisioldgicas derivadas dos
transtornos mentais - sobretudo de humor e personalidade - considera-las na andlise ¢
fundamental. Similarmente, a administracdo medicamentosa implica em variagdes cognitivo-
comportamentais, sendo necessario examinar o efeito de seu uso sobre as variaveis
investigadas. Ademais, fatores de personalidade também nao foram avaliados, embora se trate
de variavel importante para a compreensdo da adesdo a pratica de atividades fisicas. Por
exemplo, os resultados do estudo de Miiller (2023) mostraram uma associagao entre os tracos
de personalidade ¢ a quantidade de tempo dedicado a pratica de atividade fisica em uma
amostra com universitarios alemaes.

Por fim, o presente estudo mostra-se relevante ao analisar e investigar um pilar
fundamental a saude: o hébito de atividade fisica - cuja compreensdo em termos cognitivo-
comportamentais ¢ crucial a constru¢do de estratégias e medidas individuais e publicas que
viabilizem e democratizem sua ocorréncia, haja vista a expressdo do dominio ambiental
enquanto um fator relevante a adesdo da pratica de atividade fisica. Ademais, o trabalho
permite robusta discussdo em relacdo a essa tematica e, principalmente, aos fatores contextuais,
pessoais e biopsicofisioldgicos envolvidos no desenvolvimento do habito de atividade fisica.
Somado a isso, vide a limitagao teodrica encontrada na literatura nacional e internacional em
relacdo as varidveis aqui consideradas de forma conjunta, o presente estudo tem sua
contribuicdo tedrica ao analisar simultaneamente autoeficicia, impulsividade e a presenca de

hébitos na pratica de atividade fisica.
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