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O papel do divertimento e das determinantes motivacionais 
na persistência da prática de exercício físico

The role of enjoyment and motivational determinants 
in persistence in the practice of physical exercise

Resumo  Como objetivo deste trabalho, definiu-
se analisar os efeitos indiretos de determinantes 
motivacionais no divertimento e na persistência 
em praticantes de exercício físico regular. Parti-
ciparam ao todo 967 praticantes de exercício em 
ginásio e health clubs, com idades compreendidas 
entre 18 e 65 anos (M=45,08; DP=13,76). Todos 
os participantes tinham mais de 6 meses de expe-
riência regular em exercício físico. Os participan-
tes preencheram ao todo questionários traduzidos 
e validados para a língua portuguesa no contexto 
do exercício físico, que examinavam a perceção 
dos comportamentos interpessoais, as necessida-
des psicológicas básicas, a regulação da motiva-
ção e o divertimento. A persistência foi medida 
através de registos eletrónicos, considerando um 
praticante persistente aquele que tivesse uma fre-
quência semanal similar aquela auto-reportada 
no momento inicial. A maioria das regressões são 
significativas, confirmado os pressupostos da lite-
ratura existente. Os efeitos indiretos mostram que 
o divertimento desempenha um papel crucial na 
persistência, tanto por via motivação autónoma, 
como por via motivação controlada. Em suma, 
atividades promotoras do prazer que os pratican-
tes de ginásio e health club experienciam durante 
a prática de exercício físico poderão ser a variável 
chave na persistência a longo prazo.
Palavras-chave  Motivação, Divertimento, Exer-
cício físico

Abstract  The scope of this paper was to ana-
lyze the impact of motivational determinants in 
enjoyment and persistence in physical exercise 
among practitioners of physical exercise. In total, 
967 gym and health club exercise practitioners 
aged between 18 and 65 (M=45.08; SD=13.76) 
were recruited for analysis. All participants had 
more than six months of regular exercise prac-
tice. Participants completed and validated scales 
in the exercise context duly translated into Por-
tuguese, assessing interpersonal behaviors, basic 
psychological needs, and behavioral regulation. 
Persistence was measured using computerized 
records considering persistent exercisers as being 
those who were exercising at similar frequencies 
as those self-reported at the initial assessment. Re-
sults showed that the measurement and structural 
model fit the data. Several significant effects were 
found supporting previous literature. Indirect ef-
fects showed enjoyment to play a crucial role on 
exercise persistence, both by the significant effect 
via autonomous and controlled motivation. In es-
sence, activities that give pleasure that gym and 
health club exercisers experience during the prac-
tice of physical exercise can be the key variable of 
long-term persistence.
Key words  Motivation, Enjoyment, Physical ex-
ercise
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introdução

Empiricamente, pareceexistir uma relação entre 
as nossas emoções e o nosso comportamento. 
Assume-se que tendemos a procurar atividades 
nas quais sentimos prazer e bem-estar, evitando 
aquelas das quais desgostamos. Nesse sentido, 
quando as pessoas sentem prazer durante ou 
após uma sessão de treino, é expectável que ela 
venha a repetir esse comportamento no futuro1. 
Apesar de existirem indícios desta aparente rela-
ção, o divertimento tem sido ignorado como um 
possível determinante da prática de exercício2. 
Aliás, Rhodes et al.3,4 revelam que os mecanismos 
subjacentes ao divertimento na adesão ao exercí-
cio físico continuam por explorar.

Uma razão para esta limitação existente na 
literatura poderá estar relacionada com as abor-
dagens sociocognitivas que têm dominado a in-
vestigação, isto é, estudos recentes têm-se focado 
na análise comportamental, ignorando a avalia-
ção do estado emocional inerente ao ser humano 
quando realiza um comportamento prazeroso5. 
No entanto, tal como descrito por Rodrigues et 
al.6, a compreensão dos antecedentes respon-
sáveis pelos níveis de divertimento e como este 
pode estar associado à persistência da prática de 
exercício físico necessita de ser analisada. Con-
siderando que a motivação tem sido apontada 
como um dos motivos principais pela prática (ou 
não) de exercício físico nos relatórios interna-
cionais mais proeminentes7-9, parece ser teorica-
mente possível analisar a sua contribuição como 
preditor da resposta emocional (e.g., divertimen-
to) subjacente à prática de exercício físico ao lon-
go do tempo.

modelo teórico

A Teoria da Autodeterminação, o modelo mo-
tivacional mais estudado no contexto do exercí-
cio físico6, pressupõe que o ser humano tem uma 
tendência natural para agir em conformidade 
com o seu estado motivacional num determina-
do contexto. Alinhado com esta estrutura teórica 
da Teoria da Autodeterminação (TAD), Valle-
rand10 desenvolveu um modelo sequencial com 
dois lados, tendo cada um deles implicações sig-
nificativas no comportamento do indivíduo. Isto 
é, existe uma sequência teórica mais favorável 
em resposta a resultados positivos como maio-
res níveis de divertimento11,12, intenção13 e adesão 
à prática de exercício físico14. A outra sequência 
pressupõem um lado mais adverso, sendo posi-
tivamente relacionada com consequências nega-

tivas como o esgotamento físico15, mau estar16 e 
desistência da prática de atividade física17.

No contexto em análise, o praticante de exer-
cício físico que percecione um técnico de exer-
cício como uma figura de suporte, que criam 
condições para os indivíduos de regularem o seu 
próprio comportamento, demonstrando compe-
tência, apoio e feedback positivo, está mais pró-
ximo de satisfazer as suas NPB, que por sua vez 
resultará numa regulação do comportamento de 
forma mais autónoma, ou seja, identifica e inte-
gra o comportamento como fazendo parte de si6. 
No entanto, a regulação do comportamento pode 
ocorrer de forma oposta. De facto, um praticante 
que percecione comportamentos interpessoais 
de frustração (e de certa forma não satisfação), 
isto é, que, por parte do instrutor identifique 
comportamentos negligentes, seja alvo de fee-
dback negativo ou sinta pressão imposta, pode 
estar a regular o seu comportamento de forma 
controlada, ou seja, envolvido por pressões inter-
nas e externas, através da frustração das NPB18.

O divertimento tem vindo a ser considerado 
como a variável chave na promoção e manuten-
ção da atividade física1, encontrando-se positiva-
mente correlacionado com a motivação autóno-
ma e negativamente com a motivação controlada. 
A literatura sugere que quanto maior a perceção 
de prazer e de divertimento, maior será a inten-
ção de realizar esse mesmo comportamento no 
futuro19. Tomando em consideração o diverti-
mento como papel determinante na ligação en-
tre os fatores motivacionais e o comportamento, 
investigações recentes em contextos similares ao 
exercício físico têm demonstrado que a motiva-
ção autónoma se encontra positivamente asso-
ciada ao divertimento11. Pelo contrário, maiores 
níveis de motivação controlada têm sido identi-
ficados como preditores negativos de sensações 
de prazer durante a prática de atividade física20.

Presente estudo

Apesar de existirem indícios importantes do 
papel chave que o divertimento desempenha na 
manutenção do comportamento, estudos pré-
vios apresentam diversas limitações: I) de acor-
do com Rodrigues et al.6, são escassos os estudos 
que tenham examinado as duas sequências mo-
tivacionais (i.e., mais favorável e mais adversa) 
como preditoras de um resultado emocional, 
cognitivo ou comportamental; II) são poucos os 
estudos que tenham analisado a persistência do 
comportamento de forma observável14,21; III) são 
escassos os estudos que tenham medido o com-
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portamento (a maioria da literatura apenas re-
colheu indicadores da intenção de vir a realizar 
o comportamento)11, algo que não se transmite 
na realização do comportamento per se13; IV) 
alguns estudos11,22 analisaram o papel do clima 
motivacional, constructo teórico adjacente a ou-
tro modelo teórico23, sendo limitado a interpreta-
ção dos resultados, tal como descrito por Rocchi 
et al.24; V) estudos existentes têm-se limitado a 
compreender a associação entre a regulação mo-
tivacional e o divertimento, não considerando o 
seu papel preditor com o comportamento2,25.

Assim, o objetivo deste estudo consistiu em 
analisar os efeitos indiretos de determinantes 
motivacionais propostos pela teoria da autode-
terminação no divertimento e persistência em 
praticantes de exercício físico regular. De acordo 
com a literatura existente, especula-se que: i) o 
divertimento terá um valor preditivo significati-
vo com a persistência26; ii) os comportamentos 
interpessoais de suporte, a satisfação das NPB e 
a motivação autónoma terão um efeito indireto 
significativo na persistência via divertimento6; e 
iii) os comportamentos interpessoais de frustra-
ção, a frustração das NPB e a motivação contro-
lada terão um efeito indireto significativo nega-
tivo, indicando menor persistência ao longo do 
tempo18.

método

Participantes

Uma amostra de conveniência de 967 pra-
ticantes de exercício em ginásios e health clubs 
(sexo feminino=778), com idades compreen-
didas entre 18 e 65 anos (M=45,08; DP=13,76) 
foram recrutados para participarem neste es-
tudo. Todos os participantes tinham mais de 6 
meses de experiência regular em exercício físico 
(M=60,45; DP=9,47) e estavam predominante-
mente envolvidos em aulas de grupo (N=444), 
atividades cardiofitness (N=378) ou em treino 
personalizado (N=145). A frequência semanal 
rondou entre 2 e 7 sessões (M=3,21; DP=1,76).

Procedimentos

Todo o processo de recolha dos dados este-
ve de acordo com a Declaração de Helsínquia e 
as alterações consequentes. O comité de ética da 
Universidade da Beira Interior analisou e apro-
vou o presente estudo. Seguidamente, diversos 
gestores de ginásios/health clubs foram contac-

tados de forma intencional e por conveniência. 
Os objetivos do estudo foram explicados aos 
gestores e aprovação foi garantida, dando a auto-
rização aos investigadores de abordarem os pra-
ticantes dos ginásios/health clubs para participa-
rem voluntariamente no estudo. Na fase seguinte, 
potenciais participantes para este estudo foram 
contactados individualmente na área da receção, 
previamente ao treino destes. Foi explicado a to-
dos os participantes os objetivos do estudo e foi-
lhes providenciada a informação de anonimato. 
Todos os participantes que se disponibilizaram a 
participar voluntariamente neste estudo assina-
ram consentimento informado previamente ao 
preenchimento dos questionários.

instrumentos

Todos os participantes preencheram quatro 
questionários traduzidos e validados para a lín-
gua portuguesa no contexto do exercício físico. 
Nomeadamente:

a) O Interpersonal Behavior Questionnaire 
in Exercise24 versão Portuguesa27 foi usado para 
medir a perceção que os praticantes de exercício 
físico têm sobre os profissionais de exercício com 
os quais interagem mais durante o treino. Este 
questionário é composto por 24-itens (quatro 
itens por fator) que examina os comportamentos 
de suporte e os comportamentos de frustração. 
Os participantes respondem a cada item através 
de uma escala tipo Likert com pontuação míni-
ma 1 (Não concordo de todo) e máximo 7 (con-
cordo totalmente). A versão portuguesa validada 
por Rodrigues et al.27 apresenta valores de Fiabi-
lidade Compósita (FC) acima do valor de corte 
(CF=0,70-0,76).

b) O Basic Psychological Need Satisfaction and 
Frustration Scale28 validado no contexto do exer-
cício físico na população portuguesa29 foi usado 
para analisar o grau de satisfação e de frustração 
das NPB durante a prática de exercício físico. Este 
instrumento é composto por 24 itens (quatro 
por fator), aos quais os participantes responde-
ram o seu grau de satisfação de satisfação das três 
NPB, bem como a sua frustração. Cada item era 
precedido pela afirmação “eu pratico exercício 
porque…” qual os participantes responderam 
usando uma escala tipo Likert com pontuação 
mínima 1 (discordo totalmente) e máximo 5 
(concordo totalmente). Estudos prévios usando 
este instrumento apresentam valores de consis-
tência interna de acordo com o recomendado30,31.

c) O Behavioral Regulation in Exercise Ques-
tionnaire32 versão Portuguesa no contexto do 
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exercício físico33 foi usado para medir a forma 
como os participantes regulam a sua motivação 
durante a prática de exercício físico. Esta escala 
composta por 18 itens (três por fator) avalia a 
perceção que o praticante tem relativamente à 
forma como cada uma das regulações adjacentes 
à TAD. Tomando em consideração pressupostos 
teóricos adjacentes à TAD34, a motivação contro-
lada será composta pela motivação, a regulação 
externa e a introjetada; a autónoma será compos-
ta pela motivação intrínseca, a regulação identi-
ficada e integrada. Os participantes respondem a 
cada item através de uma escala tipo Likert com 
pontuação mínima 0 (discordo totalmente) e 
máximo 4 (concordo totalmente). Diversos estu-
dos29,30,33 têm evidenciado valores de ajustamento 
aceitáveis, bem como valores de fiabilidade com-
pósita acima dos valores de corte (>0,70).

d) O Physical Activity Enjoyment Scale35 tra-
duzido para a língua portuguesa e validado no 
contexto do exercício físico36 foi usado para me-
dir a perceção de divertimento durante a prática 
de exercício físico. Esta escala é composta por 8 
itens que avalia o grau de concordância relati-
vamente à sensação de divertimento durante a 
prática. Cada item era precedido pela afirmação 
“Como é que se sente acerca do exercício físico 
que realiza?” qual os participantes responderam 
usando uma escala tipo Likert com pontuação 
mínima 1 (discordo totalmente) e máximo 7 
(concordo totalmente). Os autores originais da 
escala e os autores que fizeram a validade da esca-
la para a língua Portuguesa demonstram valores 
de ajustamento aceitáveis do modelo, bem como 
valores de consistência interna aceitáveis.

A persistência foi medida através de registos 
eletrónicos, dicotomizado o comportamento 
observável como 1 (persistente) e 0 (desistente). 
Tomando em consideração a frequência semanal, 
os participantes eram codificados com o número 
“1” caso a sua frequência semanal fosse similar 
durante os seis meses seguintes aquela auto-re-
portada no momento de avaliação inicial. Par-
ticipantes que tivessem desistido, abandonado 
a prática ou tivessem uma frequência semanal 
significativamente distinta durante os seis meses 
seguintes ao momento inicial, seriam codificados 
com o número “0”. Estudos prévios analisaram a 
persistência de forma semelhante21,37, demons-
trando a fiabilidade de medir o comportamento 
observável através de um sistema dicotomizado.

Análise estatística 

Análise preliminar
Dados de questionários com valores omis-

sos ≤5% foram calculados e introduzidos usan-
do o método de Imputação Múltipla descrito 
por Allison38 usando o IBM SPSS Statistics v23. 
Participantes foram excluídos da análise caso 
as observações omissas ultrapassassem os 5%. 
Possíveis outliers univariados (z>3,00) ou mul-
tivariados (D2=p1<.001, p2<.001) foram igual-
mente excluídos da análise39. Seguidamente, fo-
ram calculados os valores da tendência central e 
de dispersão, bem como os valores de assimetria 
e curtose. Para aceitação de uma distribuição 
normal univariada, os valores de assimetria e de 
curtose devem estar contidos entre -2/+2 e -7/+7, 
respetivamente40.

Os coeficientes de fiabilidade compósita fo-
ram calculados usando a formula de Raykov41 
para examinar se os itens se propõem a medir 
o fator latente, assumindo valores ≥0,70 como 
aceitáveis42. Foram calculadas as correlações bi-
variadas de Pearson considerando correlação fra-
ca r=0,15; forte r=0,60 e perfeita r=1, tal como 
preconizado por Cohen43. Correlações parciais, 
controlando para o divertimento e a frequência 
total durante os seis meses seguintes à avaliação 
inicial.

modelo de medida e modelo de equações 
estruturais
Foi realizada um modelo de medida através 

de uma Análise Fatorial Confirmatória (AFC) 
e um modelo de Equações Estruturais (EE) de 
acordo com as recomendações de Kline44. O 
modelo de medida e de EE foram analisados no 
programa Mplus 7.345 usando o estimador Ro-
busto da Máxima Verosimilhança dado ser ro-
busto contra a não normalidade da distribuição 
da amostra. O teste do qui quadrado (χ2) e os 
seus respetivos graus de liberdade (gl) não serão 
analisados nem tomando em consideração para 
aceitação do modelo, dado ser influenciado pelo 
tamanho da amostra e pela complexidade do 
modelo46. Nesse sentido, serão tomados em con-
sideração os valores de ajustamento tradicionais 
e incrementais descritos na literatura46,47, nome-
adamente: Comparative Fit Index (CFI), Tucker
-Lewis Index (TLI), Standard Root Mean Residual 
(SRMR), Root Mean Square Error of Approxima-
tion (RMSEA) e o seu respetivo Intervalo de Con-
fiança a 90% (IC90%). Para os referidos índices 
foram adotados os seguintes valores de corte: CFI e 
TLI ≥0,90, SRMR e RMSEA ≤0,846,47.
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A validade convergente foi analisada atra-
vés do indicador da Variância Extraída Média 
(VEM), assumindo valores ≥0,50 como aceitá-
veis. A validade discriminante foi igualmente 
considerada, examinando o quadrado das corre-
lações. Caso os valores do quadrado das correla-
ções fossem inferiores à VEM, isto seria indicati-
vo de validade discriminante46.

O modelo de EE foi analisado para medir o 
valor preditivo do divertimento na persistência 
dos praticantes, como a análise dos efeitos indi-
retos das determinantes motivacionais na persis-
tência, via o fator divertimento. A significância 
dos coeficientes estandardizados foi medida atra-
vés do Intervalo de Confiança (IC) a 95%, consi-
derando significativo caso este não englobasse o 
valor de 048.

Tomando em consideração o número de pa-
râmetros a serem estimados (i.e., 72 parâmetros), 
este estudo cumpre com o rácio mínimo de cinco 
participantes por parâmetro, tal como preconiza-
do pela literatura46,49. Como análise complemen-
tar relativamente ao tamanho da amostra, foi 
usado o software G*Power 3.150 para calcular o 
número mínimo de participantes. Tomando em 
consideração o número de regressões (n=9) e o 
effect size antecipado def 2 =.01, α=.05, e poder es-
tatístico de =.95, o software sugere uma amostra 
mínima de 245 participantes, tamanho este que 
foi respeitado no presente estudo.

Resultados

Resultados preliminares

Os dados foram imputados em 25 partici-
pantes, dado apresentarem valores omissos em 
menos de 5% nos seus questionários. Não foi 
encontrado nenhum outlier univariado, no en-
tanto, 13 participantes não foram considerados 
para análise dado apresentarem-se como outliers 
multivariados.

Na Tabela 1, é possível de observar que a 
perceção de comportamentos interpessoais de 
suporte, a satisfação das NPB e a motivação au-
tónoma apresentam valores médios superiores 
comparativamente à perceção de comportamen-
tos interpessoais de frustração, a frustração das 
NPB e a motivação controlada. O divertimento 
apresenta a média mais alta comparativamente 
às determinantes motivacionais. De acordo com 
registros eletrônicos, 572 participantes (59%) 
mantiveram uma prática de exercício físico re-
gular similar (M=3,09; DP=1,45) durante os 6 

meses após aquela prática auto-reportada na 
avaliação inicial. Pelo contrário, 251 participan-
tes no presente estudo foram codificados com 
desistentes, dado terem abandonado a prática 
nos primeiros dois a quatro meses (n=113) ou 
apresentarem uma prática de exercício físico re-
gular significativamente diferente (n=138) aque-
la prática auto-reportada na avaliação inicial.

Todas as variáveis apresentaram uma distri-
buição normal, uma vez que os valores de assi-
metria e de curtose estarem contidos dentro dos 
valores de corte. Os coeficientes de fiabilidade 
compósita apresentam valores >0,70, apresen-
tado consistência interna. Todas as correlações 
apresentaram valores significativos, tal como 
hipoteticamente descrito na literatura: i) os 
comportamentos interpessoais de suporte, a sa-
tisfação das NPB, a motivação autónoma, o di-
vertimento e a persistência estão positivamente 
correlacionados entre eles; os comportamentos 
interpessoais de frustração, a frustração das NPB 
e a motivação controlada estão positivamente 
correlacionados entre eles, e negativamente com 
as restantes determinantes motivacionais, com 
o divertimento e a persistência. Os valores das 
correlações parciais, controlando para o diver-
timento e a frequência total ao mesmo tempo 
foram similares aos obtidos nas correlações de 
Pearson. Aquando do controlo pelo divertimento 
e a frequência das sessões de treino, os resultados 
mostraram coeficientes similares aos obtidos nas 
correlações bivariadas. Para mais informações 
ver Tabela 1.

Os valores de VEM apresentam valores aci-
ma dos propostos pela literatura. Olhando para o 
quadrado das correlações, é possível de observar 
que o valor é inferior aos valores obtidos na aná-
lise do VEM. Nesse sentido, pode-se afirmar que 
foi alcançada a validade convergente e discrimi-
nante, respetivamente.

modelo de medida e modelo de equações 
estruturais

Na Tabela 2 é possível observar os valores 
de ajustamento tradicionais e incrementais para 
ambos os modelos realizados. Os indicadores 
mostram que os modelos de medida, resultante 
da AFC e o modelo de EE obtiveram valores de 
ajustamento aceitáveis.

Na Figura 1 está representado o modelo hi-
potético proposto, bem como os valores das re-
gressões entre os diversos construtos. De acordo 
com a Figura 1, é possível de evidenciar que a 
quase totalidade das regressões são significativas 
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tabela 1. Análise da tendência central e de dispersão, distribuição da normalidade, fiabilidade compósita, variância 
extraída média e correlações entre as variáveis em estudo.

m DP A C fC vem
r

1 2 3 4 5 6 7 8

1. CI Suporte 5,49 0,83 -0,33 0,51 0,82 0,78 1

2. CI Frustração 1,86 0,93 1,29 2,47 0,75 0,78 -0,50
(0,25)

1

3. Satisfação 
NPB

4,18 0,53 -0,39 0,76 0,72 0,69 0,51
(0,26)

-0,24
(0,06)

1

4. Frustração 
NPB

1,84 0,66 -0,86 1,48 0,78 0,74 -0,35
(0,12)

0,46
(0,21)

-0,54
(0,29)

1

5. Motivação 
Autónoma

3,40 0,54 -0,86 1,40 0,70 0,74 0,40
(0,16)

-0,27
(0,07)

0,40
(0,16)

-0,37
(0,14)

1

6. Motivação 
Controlada

0,54 0,51 1,27 2,57 0,79 0,67 -0,21
(0,04)

0,43
(0,18)

-0,21
(0,04)

0,51
(0,26)

-0,36
(0,13)

1

7. Divertimento 5.87 0,94 -0,53 -0,26 0,94 0,82 0,43
(0,18)

-0,20
(0,04)

0,35
(0,12)

-0,26
(0,07)

0,52
(0,27)

-0,14
(0,02)

1

8. Persistência - - - - - - 0,50
(0,25)

-0,31
(0,09)

0,40
(0,16)

-0,32
(0,10)

0,54
(0,29)

-0,27
(0,07)

0,81
(0,66)

1

M=Média; DP=Desvio Padrão; A=Assimetria; C=Curtose; FC=Fiabilidade Compósita; VEM=Variância Extraída Média; r=correlações; 
CI=Comportamentos Interpessoais; NPB=Necessidades Psicológicas Básicas. Valores entre parenteses = quadrado das correlações; todas as 
correlações são significativas a p≤.01.

Fonte: Elaborado pelos autores.

tabela 2. Valores de ajustamento do modelo de medida e do modelo de equações estruturais.

χ2 gl Cfi tli sRmR RmseA
iC90% 

li ls

Modelo AFC 772,061* 248 0,922 0,905 0,042 0,061 0,056 0,065

Modelo EE 1057,665* 266 0,918 0,903 0,079 0,072 0,067 0,077
χ2=chi-quadrado; gl=graus de liberdade; CFI=Comparative Fit Index; TLI=Tucker-Lewis Index; SRMR=Standard Root Mean 
Residual; RMSEA=Root Mean Square Error of Approximation; IC90%=Intervalo de Confiança a 90%; LI=Limite Inferior; 
LS=Limite Superior; AFC=Análise Fatorial Confirmatória; EE=Equações Estruturais. *Significativo a p<.001.

Fonte: Elaborado pelos autores.

figura 1. Modelo de equações estruturais.

CIS/F=Comportamentos Interpessoais de Suporte; CIF=CF de Frustração; SNPB=Satisfação das Necessidades Psicológicas Básicas; 
FNPB=Frustração das NPB; MA=Motivação Autónoma; MC=Motivação Controlada; DIV=Divertimento; PER=Persistência; 
coeficientes estandardizados fora dos parenteses retos; valores dentro dos parenteses retos = coeficientes do limite inferior e superior, 
tomando em consideração o intervalo de confiança a 95%.

Fonte: Elaborado pelos autores.

CIS SNPB MA

DIV PER

MCFNPBCIF

.78[.74,.82]

.71[.63,.80]

.13[.01,.25]

.48[.33,.63]

.84[.71,.97]

.07[-.80,.23]

-.30[-.45,-.15]

.69[.58,.79]

.65[.56,.74]

-.67[-.80,.-55]
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com IC a 95%, exceto a SNPB com a motivação 
controlada. Especificamente, os valores das re-
gressões parecem estar de acordo com as ligações 
teóricas propostas na literatura: I) a perceção de 
comportamentos de suporte tem uma predição 
positiva e significativa com a satisfação das NPB; 
II) por sua vez, a satisfação das NPB tem uma 
predição positiva com a motivação autónoma; 
III) a perceção de comportamentos de frustração 
tem uma predição positiva e significativa com a 
frustração das NPB; IV) que por sua vez, a frus-
tração das NPB tem uma predição positiva com 
a motivação controlada e uma regressão negati-
va com a motivação autónoma; V) a motivação 
autónoma e apresenta uma regressão positiva e 
significativa com o divertimento, ao passo que a 
motivação controlada apresenta uma regressão 
negativa e significativa; VI) o divertimento apre-
senta um valor de predição positivo e significa-
tivo na persistência da prática de exercício físico 
após seis meses.

Os efeitos indiretos estão apresentados na Ta-
bela 3. Os valores dos efeitos a perceção de com-
portamentos de suporte, a satisfação das SNPB 
e a motivação autónoma são positivamente sig-
nificativos na persistência da prática de exercício 
físico via divertimento. Pelo contrário, a perceção 
de comportamentos interpessoais de frustração 
e a frustração NPB apresentam significância ne-
gativa com a persistência da prática de exercício 
físico via motivação autónoma, sendo positiva e 
significativa via motivação controlada. Ambas as 
regulações motivacionais são significativas com 

a persistência, sendo que a regulação autónoma 
apresenta um coeficiente consideravelmente su-
perior.

Discussão

O objetivo deste estudo consistiu em analisar os 
efeitos indiretos de determinantes motivacionais 
propostos pela teoria da autodeterminação no 
divertimento e na persistência em praticantes de 
exercício físico regular a seis meses. De forma a 
testar o modelo proposto, foram seguidas diver-
sas linhas teóricas34 e empíricas12,26,51 existentes 
na literatura. Uma importante implicação deste 
estudo é que a participação derivada de sensações 
de prazer pode ser um indicativo significativo na 
prática continuada de exercício físico a longo 
prazo.

A TAD assume um papel relevante e contem-
porâneo, devido aos resultados robustos obtidos 
em diversos estudos no contexto do exercício fí-
sico6,52,53. Tal como teoricamente demonstrado34 e 
empiricamente testado no contexto desporto19,54 
e na educação física22, os resultados deste estudo 
sugerem que a forma como os praticantes de ati-
vidade física percecionam pessoas em posições 
superiores (e.g., treinadores), tem uma relação 
forte e significativa na forma como as NPB serão 
satisfeitas ou frustradas. 

A satisfação das NPB mostrou ser um pre-
ditor significativo da motivação autónoma, não 
apresentando qualquer relação com a motivação 

tabela 3. Efeitos indiretos das variáveis motivacionais para a persistência.

Caminho β
Ci95%

li ls

CI Suporte → SNPB → AUTO → DIV → Persistência 0,17 0,11 0,24

CI Suporte → SNPB → CONT→ DIV → Persistência 0,02 0,00 0,03

CI Frustração → FNPB → AUTO → DIV → Persistência -0,12 -0,17 -0,06

CI Frustração → FNPB → CONT→ DIV → Persistência 0,06 0,01 0,11

SNPB → AUTO → DIV → Persistência 0,27 0,19 0,35

SNPB → CONT→ DIV → Persistência 0,02 0,01 0,03

FNPB → AUTO → DIV → Persistência -0,17 -0,24 -0,09

FNPB → CONT→ DIV → Persistência 0,08 0,02 0,15

AUTO → DIV → Persistência 0,56 0,50 0,62

CONT→ DIV → Persistência 0,10 0,02 0,18
β=coeficientes estandardizados; IC95%=Intervalo de Confiança a 95%; LI=Limite Inferior; LS=Limite Superior; 
CI=Comportamentos Interpessoais; SNPB=Satisfação das Necessidades Psicológicas Básicas; FNPB=Frustração das NPB; 
AUTO=Motivação Autónoma; CONT=Motivação Controlada; DIV=Divertimento.

Fonte: Elaborado pelos autores.
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controlada. Pelo contrário, a frustração das NPB 
mostrou ser um preditor significativo da motiva-
ção controlada e ter uma relação negativa e sig-
nificativa com a motivação autónoma. Esta sequ-
ência corrobora a literatura6,11,30 destacando que a 
forma como a pessoa experiencia a satisfação ou 
frustração das NPB é crucial na forma como esta 
irá regular o seu comportamento.

Curiosamente os comportamentos interpes-
soais de frustração e por sua vez a frustração das 
NPB predizem negativamente a persistência via 
motivação autónoma, enquanto conjeturam po-
sitivamente via motivação controlada. Acredita-
se que estes resultados possam estar relacionados 
com o valor preditivo da frustração das NPB com 
as regulações motivacionais. Isto é, a regulação 
autónoma pode estar a diminuir o poder expli-
cativo ao estar negativamente associada com os 
comportamentos interpessoais de frustração e a 
frustração das NPB. Por outro lado, a motivação 
controlada mantém-se positiva e significativa 
com a frustração das BPN e com o divertimento. 
Contudo, é de salvaguardar que o poder explica-
tivo dos comportamentos interpessoais de frus-
tração e a frustração das NPB com a persistência 
é residual via motivação controlada.

Os resultados mostraram que a motivação 
autónoma teve uma regressão positiva com o 
divertimento, enquanto que a motivação con-
trolada apresentou um efeito oposto. Esse re-
sultado reforça que a motivação autónoma está 
tipicamente relacionada a diferentes tipos de 
resultados positivos, sendo mais favorável a res-
postas comportamentais positivas com a prática 
de exercício físico14,52. Ou seja, quanto maior for 
a sensação de divertimento adjacente à prática de 
exercício físico, maior será a probabilidade de o 
praticante repetir o comportamento no futuro 
(61% de variância explicada no modelo atual).

A motivação autónoma e a controlada têm 
um efeito indireto na persistência via diverti-
mento. Isto explica que, pessoas que praticam 
exercício físico porque valorizam o comporta-
mento estão mais predispostas a experienciarem 
sensações de prazer e, por consequência, mantê
-lo no futuro. Estes resultados estão claramente 
alinhados com os pressupostos da TAD34 e com o 
modelo proposto por Vallerand10, preconizando 
que a motivação autónoma está positivamente 
associada a comportamentos e respostas emocio-
nais positivas, apresentando-se como o protótipo 
do comportamento autodeterminado. Não obs-
tante, a motivação controlada pode predizer o 
comportamento, via divertimento.

limitações

Apesar de este estudo apresentar avanços 
científicos relevantes para a compreensão do pa-
pel chave que o divertimento tem no que diz res-
peito à persistência da prática de exercício físico, 
é fundamental perceber as limitações existentes. 
Em primeiro lugar, deve-se realçar a impossibi-
lidade da generalização dos resultados obtidos 
para contextos similares. Este estudo é específico 
à prática de exercício físico em ginásios e health 
clubs, sugerindo que mais estudos devem ser rea-
lizados em outros contextos.

Em segundo lugar, foram calculados fatores 
compósitos para reduzir o número de parâme-
tros a serem estimados. Por exemplo, não se sabe 
o efeito de cada necessidade psicológica básica 
nas diversas regulações do comportamento. De 
facto, a complexidade do modelo apresentado 
demonstra a necessidade de serem feitos mais 
estudos e com amostras maiores, de forma a ga-
rantir um mais concreto entendimento da forma 
como cada fator impacta a prática de exercício 
físico.

Por último, o desenho transversal com o 
follow-up da persistência a seis meses limita a 
interpretação de inferência, sugerindo que se 
devem criar intervenções que avaliam as deter-
minantes motivacionais e emocionais. A medi-
ção de marcadores fisiológicos que podem estar 
responsáveis pela realização ou não, da prática de 
exercício físico, parece ser deveras interessante55.

Conclusão

Os resultados mostram o papel que o diverti-
mento desempenha na persistência da prática de 
exercício físico. Além disso, este estudo concluiu 
que os comportamentos interpessoais de suporte 
percecionados pelos praticantes de ginásio/heal-
th clubs predizem indiretamente a persistência, 
via divertimento. Em suma, os profissionais de 
exercício e saúde deverão ter em consideração as 
implicações que os comportamentos interpesso-
ais têm na qualidade da motivação, divertimento 
e intenção em continuar a prática de exercício, 
visando a melhoria da participação em contexto 
de ginásio e atuando mais proximamente na pro-
moção da saúde através do exercício físico.

implicações práticas 

Programas letivos e formações profissionais 
na avaliação e prescrição do exercício devem en-
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globar não só, o ensino de conteúdos anatomofi-
siológicos e biomecânicos, mas igualmente estra-
tégias de mudança comportamental e estudo de 
teorias psicológicas inerentes ao comportamento 
humano. Os resultados evidenciam ainda a im-
portância da supervisão e acompanhamento dos 
técnicos de exercício físico durante a sessão de 
treino do praticante. Não basta haver a presença 
de um profissional, é preciso que este adapte os 
seus comportamentos de acordo com as necessi-

dades que os praticantes têm para que seja perce-
cionado como uma figura de suporte. Por último, 
sugere-se que os técnicos profissionais de saúde e 
de exercício físico programem e apliquem regu-
larmente atividades lúdicas e sociais, promoven-
do sensações de satisfação e diversão junto dos 
praticantes. Tal como descrito pelos resultados, 
praticantes que experienciem elevados níveis de 
divertimento têm maiores probabilidades de se 
manterem na prática após seis meses.
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