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RESUMO
O objetivo deste estudo foi analisar a associação entre a motivação e vários aspectos da prática de 
exercício físico (EF) em indivíduos que mantiveram a perda de massa corporal, e explorar o papel 
do gênero. A amostra foi constituída por 253 participantes, foram avaliadas as suas características 
sociodemográficas, a composição corporal, o EF, a motivação geral e específica para o exercício, com 
instrumentos validados. Utilizou-se o teste t-de student para comparar as diversas variáveis entre os 
participantes. Para analisar a associação entre as variáveis motivacionais e os diferentes aspectos do 
EF, utilizou-se o coeficiente de correlação de Pearson. Foram ainda criados tercis para as variáveis 
motivacionais e posteriormente comparadas as médias dos vários aspectos do EF, através do teste da  
ANOVA one-way. Observaram-se diferenças entre gêneros no que respeita à intensidade, duração e 
dispêndio energético e na maioria das variáveis motivacionais, favorecendo o gênero masculino. Iden-
tificaram-se associações positivas entre as variáveis motivacionais relacionadas com o EF, nomeada-
mente a motivação intrínseca e as regulações de ordem mais autônoma, e os diferentes aspectos do 
EF, na amostra total e no gênero feminino (p < 0,05). Em indivíduos com sucesso na manutenção 
da perda de massa corporal, particularmente nas mulheres, motivações mais autônomas para o EF 
associaram-se a maior prática de EF. Essas conclusões são significativas para programas de perda de 
massa corporal e promoção de saúde, indicando que a motivação autônoma pode ser um fator de 
sucesso na manutenção da massa corporal.

Palavras-chave: Atividade física; Motivação; Gestão da massa corporal.

ABSTRACT
The objective of this study was to analyze the association between motivation and various aspects of physical 
exercise in individuals who maintained weight loss, and to explore the role of gender. The sample consist-
ed of 253 participants, and their sociodemographic characteristics, body composition, physical exercise, and 
general and specific motivation for exercise were assessed using validated instruments. The t-test was used 
to compare various variables between participants. Pearson’s correlation coefficient was used to analyze the 
association between motivational variables and different aspects of physical exercise. Motivational varia-
bles were divided into tertiles, and the means of various aspects of physical exercise were compared between 
tertiles using one-way ANOVA. Differences between genders were observed in terms of intensity, duration, 
energy expenditure, and most motivational variables, favoring males. Positive associations were identified 
between motivational variables related to exercise, specifically intrinsic motivation and more autonomous 
regulations, and different aspects of physical exercise in the total sample and among females (p < 0.05). In 
individuals who successfully maintained weight loss, particularly women, more autonomous motivations 
for exercise were associated with greater physical exercise. These findings are significant for weight loss and 
health promotion programs, indicating that autonomous motivation may be a factor in successful weight 
maintenance.

Keywords: Physical activity; Motivation; Weight management. 

Introdução
A manutenção da perda de massa corporal a longo pra-
zo é um grande desafio para a maioria das pessoas diag-
nosticadas com obesidade1-3. Embora muitos consigam 
perder massa corporal, a maioria não consegue manter 

a perda e acaba por recuperá-la a longo prazo1,2,4,5. Es-
tudos indicam que a prática de exercício físico (EF) é 
crucial para a prevenção do reganho de massa corporal 
e que indivíduos que fazem mais EF mantém melhor 
a massa corporal perdida a longo prazo6. À semelhan-
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ça dos registos de controle de peso dos outros países, 
o Registo Nacional de Controle do Peso (RNCP) de 
Portugal tem como objetivo estudar o sucesso na ma-
nutenção da perda de massa corporal a longo prazo, 
onde têm demonstrado associações positivas entre a 
prática de EF e a manutenção da perda de massa cor-
poral7,8.

Além disso, fatores psicossociais, como a motiva-
ção, desempenham um papel importante na adoção e 
manutenção de comportamentos de saúde que contri-
buem para a gestão da massa corporal a longo prazo5,7,9. 
A Teoria da Autodeterminação (TAD) oferece uma 
explicação teórica para a sustentação dos comporta-
mentos de saúde a longo prazo, promovendo a gestão 
da massa corporal. Segundo a TAD, a motivação varia 
desde formas mais controladas a formas mais autôno-
mas10-12. Tem vindo a ser demonstrado que regulações 
comportamentais mais autônomas, como a motivação 
identificada e a motivação integrada, estão associadas a 
um melhor controle da massa corporal5,9.

Este estudo aplica a TAD para analisar como a mo-
tivação contribui para vários aspectos da prática de EF 
em indivíduos com sucesso na manutenção da perda da 
massa corporal1,4. O objetivo principal é verificar as as-
sociações entre a motivação e a prática de EF (frequên-
cia semanal, intensidade, duração e dispêndio energé-
tico). O objetivo secundário é identificar as diferenças 
entre gêneros nessas associações. A evidência sugere 
que diferentes formas de motivação podem prever vá-
rios aspectos da prática de EF de maneira distinta e 
que existem diferenças entre gêneros na forma como a 
motivação influencia esta prática.

Métodos
A amostra do presente estudo foi constituída por 253 
participantes do RNCP. Os critérios de inclusão do 
RNCP incluíram: ter nacionalidade portuguesa; ter 
entre 18 e 65 anos; terem sido bem-sucedidos na perda 
de pelo menos 5kg e na manutenção dessa perda de 
massa corporal durante pelo menos um ano. O critério 
de 5kg de perda de massa corporal foi escolhido por 
representar mais do que 5% de perda de massa corporal 
para a maioria dos indivíduos com excesso ponderal em 
Portugal, indo de encontro aos valores que a literatura 
indica terem benefícios significativos para a saúde14. 

Os critérios de exclusão foram a perda de massa 
corporal ter ocorrido há mais de 15 anos ou ter ocorri-
do na infância/adolescência (<18 anos).

Os participantes foram recrutados através de infor-

mação no site do RNCP e nas redes sociais (Facebook 
e Instagram), com indicações para se inscreverem no 
RNCP. As pessoas que demonstrassem interesse que 
queriam participar no RNCP, através de mensagem ou 
por email, foram convidadas a entrar em contato com 
a equipe do projeto, sendo feita uma triagem por ques-
tionário. Após verificação dos critérios de elegibilidade, 
os indivíduos foram convidados a participar no estudo 
e foi solicitado que assinassem o documento de acordo 
e consentimento informado.

A participação no RNCP envolveu dois momentos 
de avaliação, nomeadamente um momento inicial (à 
entrada no estudo) e outro momento após um ano de 
entrada no estudo. Ambos os momentos de avaliação 
se realizaram no Laboratório de Exercício e Saúde da 
Faculdade de Motricidade Humana, e contemplaram o 
preenchimento de uma bateria de questionários psico-
métricos e sobre a história da massa corporal, avaliação 
da alimentação e do EF (de forma subjetiva e objetiva) 
e avaliação antropométrica (massa corporal, estatura e 
perímetro de cintura). O RNCP foi aprovado pelo Co-
mité de Ética da Faculdade de Motricidade Humana 
da Universidade de Lisboa.

No presente estudo foram utilizadas as variáveis cole-
tadas apenas no momento de avaliação inicial (baseline).

Foi utilizada a informação sociodemográfica cole-
tadas através do questionário principal (e.g., gênero, 
idade) e informação relativa à composição corporal 
(massa corporal e estatura), coletada de forma objetiva. 
Utilizou-se a massa corporal atual e a massa corporal 
máxima anterior (obtido por autorrelato) para calcular 
a magnitude de massa corporal perdida, e a massa cor-
poral atual e a estatura para calcular o Índice de Massa 
Corporal (IMC).

Relativamente à avaliação do EF, utilizou-se o 
7-day Physical Activity Recall (7-d PAR)15,16 que con-
siste numa avaliação por autorrelato da atividade física 
nos últimos 7 dias (ou numa semana típica do último 
mês, se a última semana foi atípica), permitindo aferir 
o tipo de EF, a sua duração, intensidade e o dispêndio 
energético. No presente estudo, foram analisadas as se-
guintes variáveis: frequência semanal de EF, intensida-
de (média de equivalente metabólico-METs por sessão 
de EF), dispêndio energético (Kcal/semana) e duração 
(min/semana de EF moderada e vigorosa).

Relativamente à avaliação psicométrica, utilizou-
-se a Self-Determination Scale17 para avaliar o grau de 
autodeterminação geral. Esta escala engloba 10 pares 
de afirmações, como por exemplo “Eu sinto sempre 
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que escolho as coisas que faço” vs. “às vezes sinto que 
não sou realmente eu que escolho as coisas que faço”; 
as pontuações são obtidas pelo somatório da cotação 
dos itens para cada subescala, com resultados elevados 
indicando maiores níveis de autodeterminação. Utili-
zou-se ainda a Basic Need Satisfaction Scale18 para ava-
liar a satisfação das necessidades psicológicas básicas. 
Esta escala é composta por 21 itens, como por exemplo, 
“Gosto bastante das pessoas com quem me relaciono”, 
classificados numa escala de Likert de 1-7 pontos (1 = 
Nada verdade, 7 = Muito verdade).

Para avaliar a motivação para o EF, utilizou-se o 
Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire–219 que 
consiste num questionário composto por 19 itens que 
avalia cinco tipos de regulação para o exercício usando 
cinco subescalas (e,g., amotivação, regulação externa, 
regulação introjetada, regulação identificada e moti-
vação intrínseca). Este questionário usa uma escala 
do tipo Likert de resposta de 5 pontos (0 = definiti-
vamente não, 4 = definitivamente sim) e, para cada 
subescala, é feito o cálculo da média da cotação dos 
itens. Utilizou-se ainda o Intrinsic Motivation Inven-
tory (IMI)20,21, que avalia a motivação intrínseca para o 
exercício, consistindo em 16 itens relacionados com o 
prazer, competência, envolvimento (ou ausência de) e 
pressão para a prática de exercício, avaliados numa es-
cala de 5 pontos que varia desde ‘discordar totalmente’ 
a ‘concordar totalmente’. A pontuação é obtida através 
da média da cotação dos itens para cada dimensão, em 
que pontuações mais elevadas indicam maiores níveis 
de motivação intrínseca.

A análise estatística foi efetuada recorrendo ao 
programa informático IBM SPSS (versão 28). Rela-
tivamente à estatística descritiva, calculou-se a média 
e desvio-padrão para as variáveis quantitativas e fre-
quências absolutas e relativas para as variáveis qualita-
tivas. As variáveis foram testadas quanto à normalidade 
da sua distribuição utilizando o teste de Kolmogorov-
-Smirnov. De forma a comparar as diversas variáveis 
entre os participantes de gênero diferente, utilizou-se 
o teste t-de student de independência para as variáveis 
com distribuição normal e a alternativa não paramétri-
ca para as variáveis com distribuição não normal. De 
forma a testar a associação entre as variáveis motiva-
cionais e os diferentes aspectos do EF, utilizou-se o 
coeficiente de correlação de Pearson para as variáveis 
com distribuição normal e o coeficiente de correlação 
de Spearman para as variáveis com distribuição não 
normal. Dado que os testes paramétricos são robustos 

na presença de desvios da normalidade em amostras 
relativamente grandes22 e considerando que as dife-
renças entre os testes de comparação e associação pa-
ramétricos e não paramétricos foram mínimas, apenas 
os resultados dos testes paramétricos são reportados. 
Foram ainda criados tercis para as variáveis motivacio-
nais e posteriormente comparadas as médias dos vários 
aspectos do EF entre tercis, através do teste one-way 
ANOVA, com testes post-hoc Bonferroni. Assumiu-se 
um valor de significância de 5% (p < 0,05).

Resultados
A Tabela 1 apresenta as características dos participan-
tes, divididas por gênero. A amostra incluiu 59% mu-
lheres (n = 148) e 41% homens (n = 101). A maioria era 
casada ou vivia em união de facto (54,2%) e tinha com-
pletado o ensino superior (71,5%). Observou-se que os 
homens eram, em média, mais velhos que as mulheres 
(40,6 ± 10,4 vs. 37,8 ± 11,1 anos, p = 0,049). Além 
disso, os homens apresentaram maior massa corporal, 
estatura e IMC (p < 0,05).

Diferenças significativas entre os gêneros foram 
observadas na intensidade, duração e dispêndio ener-
gético do EF, com os homens apresentando valores su-
periores (p < 0,05).

Diferenças significativas foram encontradas entre 
os gêneros nas variáveis de autodeterminação, moti-
vação intrínseca, amotivação, motivação identificada e 
motivação autônoma. Homens tiveram maiores pon-
tuações (p < 0,05), exceto na amotivação, onde as mu-
lheres apresentaram maiores valores (0,4 ± 1,2 vs. 1,0 ± 
2,4, p = 0,009).

A Tabela 2 apresenta os coeficientes de correlação 
entre os aspectos do EF e as variáveis motivacionais.

O IMC apresentou uma correlação negativa com a 
intensidade do EF tanto na amostra total (r = -0,21, p 
= 0,005) quanto nas mulheres (r = -0,24, p = 0,012). 
Em relação à motivação geral, a percepção de relacio-
namento positivo correlacionou-se positivamente com 
a frequência semanal de EF na amostra total (r = 0,19, 
p = 0,009) e no gênero feminino (r = 0,25, p = 0,006), 
e negativamente com a intensidade da EF (r = -0,2, p 
= 0,039). No que tange à motivação para o EF, obser-
varam-se correlações positivas consistentes entre várias 
dimensões da motivação intrínseca e regulações com-
portamentais mais autônomas (motivação identificada 
e autônoma) com diversos aspectos do EF na amostra 
total e no gênero feminino (p < 0,05), exceto na intensi-
dade. No gênero masculino, foram identificadas correla-
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ções positivas entre dimensões específicas da motivação 
intrínseca e a duração e o dispêndio energético do EF.

Os vários aspectos do EF em função da motivação 
intrínseca total e da motivação autônoma estão apre-

Tabela 1 –  Características sociodemográficas, aspectos do exercício físico e motivação nos participantes do  Registo Nacional de Controle do Peso  
(RNCP).

Mulheres (n = 148) Homens (n = 101)

n (%) n (%) p-value *
Características sociodemográficas

Nível educacional
Ensino superior 107 (72,8) 69 (69,7) 0,583**
Secundário 34 (23,1) 23 (23,2)
Inferior ao secundário 6 (4,1) 7 (7,1)

Estado civil
Casado 44 (29,7) 47 (47,5) 0,025**
União estável 27 (18,2) 16 (16,2)
Solteiro 59 (39,9) 22 (22,2)
Divorciado 16 (10,8) 13 (13,1)
Viúvo 2 (1,4) 1 (0,4)

Média ± DP (n) Média ± DP (n)
Idade (anos) 37,8 ± 11,1 (146) 40,6 ± 10,4 (100) 0,049*** 
Peso e composição corporal

IMC (kg/m2) 26,21 ± 4,48 (133) 27,48 ± 3,59 (89) 0,026*** 
Peso (kg) 69,13 ± 11,85 (133) 82,71 ± 11,6 (89) <0,001***
Altura (m) 1,63 ± 0,07 (134) 1,73 ± 0,06 (89) <0,001***  

Aspectos do exercício físico
Intensidade (METs/sessão) 7,63 ± 5,02 (109) 9,48 ± 4,43 (74) 0,009***
Frequência (semanal) 4,30 ± 2,05 (118) 4,62 ± 1,98 (78) 0,283 
Duração (min/semana) 304,69  ±  224,97 (118) 374,69 ± 256,58 (77) 0,046***  
Dispêndio energético (Kcal/semana) 1754,98 ± 1430,90 (114) 3421,75 ± 2834,16 (74) <0,001***  

Motivação geral
Perceção de autonomia (escore) 37,7 ± 6,0 (146) 37,5 ± 5,8 (101) 0,777 
Perceção de competência (escore) 32,0 ± 5,6 (146) 32,7 ± 5,2 (101) 0,341 
Perceção de relacionamento (escore)positivo 45,4 ± 6,5 (146) 44,5 ± 6,9 (101) 0,317 
AD: Consciência de si mesmo (escore) 20,0 ± 4,1 (144) 21,2 ± 3,2 (99) 0,012***  
AD: Escolha percebida (escore) 18,7± 3,9 (144) 18,9 ± 4,2 (99) 0,697 
AD: total (escore) 38,7 ± 6,5 (144) 40,1 ± 6,1 (99) 0,086

Motivação relacionada com exercício físico
MI: prazer/interesse (escore) 16,4 ± 3,0 (145) 17,1 ± 2,8 (99) 0,067 
MI: competência percebida (escore) 14,9 ± 3,1 (145) 15,5 ± 2,4 (99) 0,087 
MI: tensão/pressão (escore) 16,6 ± 2,7 (145) 17,0 ± 2,3 (99) 0,227 
MI: esforço/importância (escore) 15,6 ± 3,2 (145) 16,4 ± 2,5 (99) 0,017***  
MI: pontuação total (escore) 63,5 ± 9,9 (145) 66,1 ± 7,9 (99) 0,033***
AR-E: Amotivação (escore) 1,0 ± 2,4 (148) 0,4 ± 1,2 (101) 0,009***
AR-E: Externa (escore) 1,5 ± 2,4 (148) 1,3 ± 2,5 (101) 0,420 
AR-E: Introjetada (escore) 4,8 ± 3,2 (148) 5,1 ± 3,1 (101) 0,463 
AR-E: Identificada (escore) 12,0 ±2,9 (148) 13,3 ± 2,1 (101) <0,001***  
AR-E: Intrínseca (escore) 12,2 ± 3,9 (148) 13,4 ± 2,9 (101) 0,007***
Motivação Autônoma (identificada+ intrínseca)(escore) 24,2 ± 6,1 (148) 26,7 ± 4,3 (101) <0,001***
Motivação Controlada (externa+ introjetada) (escore) 6,3 ± 4,5 (148) 6,3  ± 4,4 (101) 0,936

Nota:  IMC = índice de massa corporal; AD = Autodeterminação; MI = Motivação intrínseca; AR-E = Autorregulação para o exercício; 
*teste t-de student de independência; **Teste qui-quadrado de Pearson; ***Com significância estatística.
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sentados nas Figuras 1 e 2.
Relativamente à motivação intrínseca, indivíduos 

no terceiro tercil despendiam mais kcal por semana em 
EF (p < 0,001), praticavam mais EF em frequência e 
minutos (p = 0,009 e p < 0,001, respectivamente) e com 
maior intensidade (p = 0,001) em comparação com o 
primeiro tercil. Indivíduos no segundo tercil despen-
diam menos kcal por semana em EF (p = 0,002), prati-
cavam menos minutos (p = 0,006) e com menor inten-
sidade (p = 0,007) comparativamente ao terceiro tercil. 
Mulheres no terceiro tercil despendiam mais kcal por 
semana em EF (p < 0,001) e praticavam mais EF em 
frequência e minutos (p = 0,009 e p < 0,001) compara-
das com o primeiro tercil. Mulheres no segundo tercil 
despendiam menos kcal por semana (p < 0,001) e pra-
ticavam menos EF em frequência (p = 0,009) compa-
radas com o terceiro tercil.

Quanto à motivação autônoma, indivíduos no ter-

ceiro tercil despendiam mais kcal por semana em EF (p 
< 0,001), praticavam mais EF em frequência e minutos 
(p = 0,007 e p < 0,001) em comparação com o primeiro 
tercil. Indivíduos no segundo tercil despendiam menos 
kcal por semana (p < 0,001) e praticavam menos minu-
tos (p = 0,030) comparados ao terceiro tercil. No gênero 
feminino, o padrão seguiu a amostra total. No entan-
to, as mulheres no segundo tercil despendiam menos 
kcal por semana (p = 0,020) e praticavam menos EF 
em frequência (p = 0,006) comparadas com o terceiro 
tercil. No gênero masculino, as diferenças significati-
vas foram observadas apenas no dispêndio energético, 
com homens no terceiro tercil despendendo mais kcal 
por semana (p = 0,040) comparados com o segundo e 
primeiro tercis.

Discussão
Este estudo, é o primeiro a analisar a associação en-

Tabela 2 – Correlações bivariadas entre os aspectos do exercício físico e variáveis motivacionais, na amostra total e por gênero
Intensidade

(METs/Sessão)
Frequência
(Semanal)

Duração
(Min/Semana)

Dispêndio energético
(Kcal/Semana)

Total Mulher
( n= 109)

Homem
(n = 74) Total Mulher

(n = 118)
Homem
(n = 78) Total Mulher

(n = 118)
Homem
(n = 78) Total Mulher

(n = 118)
Homem
(n = 78)

Peso e composição corporal

IMC -0,21** -0,24* -0,22 -0,02 0,01 -0,12 0,02 -0,02 0,04 0,05 0,04 -0,03

Motivação geral

Perceção de autonomia 0,04 -0,12 0,4 0,14 0,15 0,13 0,09 0,11 0,06 0,07 0,03 0,12

Perceção de competência -0,14 -0,14 0,14 -0,01 -0,02 -0,007 0,04 0,05 -0,001 -0,01 -0,03 -0,05

Perceção de relacionamento 
positivo

-0,1 -0,2* 0,48 0,19** 0,25** 0,09 0,1 0,15 0,1 0,08 0,06 0,13

AD: Consciência de si 
mesmo

0,03 -0,01 0,78 -0,02 -0,04 -0,05 0,02 0,03 -0,1 0,05 -0,004 -0,03

AD: Escolha percebida 0,03 -0,01 0,53 -0,07 -0,14 0,01 0,06 0,02 0,1 0,09 0,02 0,13

AD: total 0,04 -0,02 0,57 -0,06 -0,11 -0,02 0,04 0,03 0,04 0,08 0,01 0,08

Motivação relacionada com exercício físico

MI: prazer/interesse 0,03 0,6 0,03 0,3** 0,39** 0,12 0,35** 0,39** 0,28* 0,33** 0,39** 0,3**

MI: competência percebida 0,21** 0,23* 0,14 0,23** 0,31** 0,07 0,24** 0,36** 0,02 0,26** 0,35** 0,19

MI: tensão/pressão 0,06 0,03 0,11 0,22** 0,25** 0,15 0,27** 0,3** 0,22 0,23** 0,21* 0,25*

MI: esforço/importância 0,23** 0,26** 0,15 0,28** 0,38** 0,07 0,35** 0,43** 0,18 0,34** 0,46** 0,27*

MI: pontuação total 0,16* 0,18 0,11 0,31** 0,41** 0,13 0,37** 0,45** 0,22 0,36** 0,43** 0,32**

AR-E: Amotivação 0,01 0,003 0,1 -0,21** -0,27** -0,03 -0,25** -0,29** -0,15 -0,2** -0,25** -0,15

AR-E: Externa -0,01 -0,002 -0,002 -0,12 -0,1 -0,13 -0,18* -0,21** -0,13 -0,13 -0,12 -0,15

AR-E: Introjetada 0,003 -0,03 0,03 0,02 0,03 0,007 -0,02 -0,01 -0,04 0,05 0,1 -0,01

AR-E: Identificada 0,19** 0,16 0,16 0,25** 0,34** 0,04 0,28** 0,32** 0,16 0,34** 0,36** 0,26*

AR-E: Intrínseca 0,07 0,08 0,03 0,30** 0,43** 0,04 0,31** 0,37** 0,19 0,29** 0,38** 0,22

Motivação Autônoma 0,14 0,13 0,1 0,32** 0,43** 0,05 0,34** 0,39** 0,21 0,35** 0,41** 0,28*

Motivação Controlada -0,003 -0,02 0,02 -0,05 -0,04 -0,07 -0,11 -0,12 -0,1 -0,04 0,007 -0,09

IMC = índice de massa corporal; Total = Amostra total; AD = Autodeterminação; MI = Motivação intrínseca; AR-E = Autorregulação para o 
exercício; *p < 0,05, ** p < 0,01.
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Figura 1 – Aspectos do exercício físico em função da motivação intrínseca total 
Kcal = quilocaloria; MET = equivalente metabólico; IMI = Intrinsic Motivation Inventory
 

Figura 2 – Aspectos do exercício físico em função da motivação autônoma
Kcal = quilocaloria; MET = equivalente metabólico; IMI = Intrinsic Motivation Inventory
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tre diferentes tipos de motivação e vários aspectos do 
EF – frequência semanal, intensidade, duração e dis-
pêndio energético – em indivíduos bem-sucedidos na 
manutenção da perda de massa corporal a longo prazo, 
revelando resultados interessantes, mas que devem ser 
interpretado à luz de certas limitações e do conheci-
mento já disponível.

Uma limitação importante é a composição amostral 
desbalanceada, com 59% de mulheres e 41% de ho-
mens. Esta discrepância pode influenciar os resultados, 
particularmente as diferenças observadas entre os gê-
neros nas associações entre motivação e o EF. A litera-
tura sugere que homens e mulheres podem responder 
de maneiras distintas a diferentes tipos de motivação, 
e uma amostra mais equilibrada poderia fornecer uma 
visão mais clara dessas diferenças. 

Para além disso, seria interessante ter dados de indi-
víduos que não mantiveram a perda de massa corporal 
para comparar com aqueles que tiveram sucesso. No 
entanto, este estudo foca-se especificamente nas asso-
ciações de motivação em indivíduos que conseguiram 
manter a massa corporal, e não na comparação entre 
quem teve e não teve sucesso. Esta abordagem limita 
a generalização dos resultados, mas oferece uma visão 
detalhada das características motivacionais associadas 
ao sucesso na manutenção da massa corporal.

Outra limitação é o desenho do estudo. Por ser um 
estudo transversal limita a capacidade de estabelecer 
causalidade entre motivação e prática de EF. Estudos 
longitudinais seriam necessários para confirmar se mu-
danças na motivação influenciam diretamente o EF ao 
longo do tempo.

Os resultados deste estudo estão em consonância 
com a TAD18,23,24, que destaca a importância das mo-
tivações de ordem mais autônoma para comportamen-
tos sustentáveis e de alta qualidade. Estudos anteriores 
também mostraram que a motivação intrínseca está 
fortemente associada a uma maior prática de EF, en-
quanto a amotivação e a motivação externa estão nega-
tivamente associadas com a quantidade de EF pratica-
do em outras populações25-31.

No presente estudo, observou-se um padrão con-
sistente de associações positivas entre as dimensões da 
motivação intrínseca e o EF, particularmente entre as 
mulheres. Esta associação não foi tão forte entre os ho-
mens, onde apenas o dispêndio energético se correla-
cionou positivamente com a motivação autônoma. Este 
resultado pode ser parcialmente explicado pelas dife-
renças nas médias de EF e níveis de motivação entre 

os gêneros, alinhando-se com dados da Organização 
Mundial da Saúde, que mostram que homens tendem 
a ser mais ativos fisicamente que mulheres3,4.

Contrariamente aos achados de Duncan et al.13, que 
identificaram associações positivas entre motivações 
mais autônomas e vários aspectos do EF independen-
temente do gênero, este estudo encontrou que, em mu-
lheres, um perfil motivacional autônomo está associado 
positivamente com todos os aspectos do EF, enquanto 
em homens, essa associação foi limitada ao dispêndio 
energético.

Os resultados reforçam a importância de fomentar 
a motivação intrínseca e autônoma em programas de 
intervenção para a manutenção da perda de massa cor-
poral. Estratégias que aumentem o prazer e o desafio 
percebido no EF, e que alinhem as atividades com os 
valores e interesses pessoais dos indivíduos, podem ser 
eficazes. Para as mulheres, promover uma ampla gama 
de aspectos da motivação autônoma pode ser crucial, 
enquanto para os homens, focar em estratégias que au-
mentem especificamente o dispêndio energético pode 
ser mais benéfico.

Este estudo contribui para a compreensão da com-
plexa relação entre motivação e o EF em indivíduos 
bem-sucedidos na manutenção da perda de massa 
corporal, destacando a necessidade de abordagens 
personalizadas para promover o EF. Futuros estudos 
devem considerar amostras mais equilibradas entre os 
gêneros e utilizar designs longitudinais para explorar 
estas associações de forma mais robusta. Além disso, a 
integração de estratégias que promovam a motivação 
intrínseca e autônoma em programas de intervenção 
podem ser fundamentais para aumentar a participação 
e a manutenção do EF nesta população.
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