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RESUMO 

A Teoria da Autodeterminação é reconhecida como uma das teorias 
motivacionais mais investigadas nos contextos de prática de atividades físicas, 
exercícios físicos e esportes. Essa teoria explora a íntima relação entre a 
motivação autônoma e a adoção e manutenção de comportamentos ativos 
nesses ambientes. Além disso, a motivação autônoma associada à Teoria da 
Autodeterminação tem sido relacionada a diversos benefícios, como prazer, 
bem-estar, autoestima, vitalidade, integração social e compromisso com a 
prática regular dessas atividades. O objetivo geral do projeto foi investigar como 
o processo de internalização e integração de comportamentos, influenciado pela 
satisfação das NPB afeta a adesão e manutenção da prática de exercícios físicos 
em adultos jovens. Foram entrevistados aproximadamente dez jovens adultos 
praticantes de atividades físicas e esportes por meio de uma entrevista 
semiestruturada. Espera-se que, ao analisar os dados, esses indivíduos 
demonstrem uma maior motivação autônoma, além de evidenciar a influência do 
ambiente no processo de regulação motivacional.  
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INTRODUÇÃO 
A Teoria da Autodeterminação (TAD), originalmente concebida por Deci e Ryan 

(1985) e expandida em suas publicações subsequentes (Ryan, 2023; Ryan & 

Deci, 2017b), emerge como um marco teórico significativo para a compreensão 

da motivação que sustenta a prática de exercícios físicos. Fundamentada na 

satisfação das Necessidades Psicológicas Básicas (NPB) – autonomia, 

competência e relação social –, a TAD proporciona uma base sólida para 

investigar como esses fatores influenciam a motivação intrínseca, promovendo 

maior adesão e manutenção de comportamentos relacionados à prática de 

exercícios. 

Entre as microteorias que integram a TAD, a Microteoria da Integração 

Organísmica (MIO) se destaca ao abordar a dinâmica pela qual motivações 

extrínsecas são internalizadas e eventualmente transformadas em intrínsecas. 

Esse processo ocorre por meio da satisfação das NPB, permitindo que práticas 

inicialmente realizadas por incentivos externos ou pressões sejam integradas 

aos valores e à identidade pessoal dos indivíduos. Ryan e Deci (2017a) e 

Pelletier e Rocchi (2023) sistematizam cinco proposições teóricas que sustentam 



a MIO, demonstrando como o suporte às NPB facilita a internalização e a 

integração de comportamentos, incluindo os relacionados aos exercícios físicos. 

O continuum motivacional delineado por Ryan e Deci (2000) engloba desde a 

amotivação, marcada pela ausência de interesse ou valorização da atividade, 

até a motivação intrínseca, caracterizada pelo prazer e satisfação derivados da 

própria prática. Entre esses extremos, a motivação extrínseca se desdobra em 

quatro tipos: regulação externa, introjeção, identificação e integração. A distinção 

entre motivação controlada e autônoma é central para compreender como a 

satisfação das NPB contribui para a internalização das motivações e, 

consequentemente, para a adesão sustentável a comportamentos de exercícios 

físicos. 

Estudos recentes, como os de Zanetti et al. (2023), Ryan e Deci (2000), e Wang 

e Hagger (2023), reforçam a relevância da TAD e da MIO para a promoção da 

prática de exercícios. Esses trabalhos evidenciam que o fortalecimento da 

autonomia, competência e relação social é um forte preditor de bem-estar e 

engajamento sustentável em programas de exercícios. Ambientes favoráveis, 

que ofereçam suporte às NPB, são especialmente eficazes para motivar 

indivíduos a iniciarem e manterem a prática, promovendo benefícios para a 

saúde física e mental (Mock et al.,2016; Lee; Maillet, Grouzet, 2022). 

Com base nessas evidências, a presente pesquisa busca explorar, de forma 

aprofundada, os mecanismos que orientam a internalização e a integração de 

motivações no contexto da prática de exercícios físicos. A proposta é investigar 

como os processos de regulação e integração influenciam as decisões de 

indivíduos em adotar, manter ou evitar tais práticas, levando em conta as 

diversas atividades cotidianas e aspectos significativos de suas vidas. 

 

MÉTODO 
Este estudo adotou uma abordagem qualitativa de pesquisa, apropriada para 

investigar as motivações e comportamentos relacionados à prática de exercícios 

físicos. A pesquisa qualitativa se destacou por sua capacidade de explorar 

fenômenos complexos e subjetivos, permitindo uma compreensão detalhada e 

contextualizada das experiências dos participantes (Vanover et al., 2021). 

A coleta de dados foi realizada junto a praticantes de exercícios físicos, 

selecionados por conveniência e entrevistados por meio da plataforma Zoom. Os 



critérios de inclusão contemplaram a prática regular de exercícios físicos (mínimo 

de duas vezes por semana por pelo menos três meses), enquanto critérios de 

exclusão consideraram limitações físicas, como lesões ou doenças que 

impedissem o treinamento, e interrupções na prática superiores a duas semanas 

no último mês. 

As entrevistas semiestruturadas foram realizadas com aproximadamente 10 

participantes selecionados com base nos critérios estabelecidos, garantindo uma 

diversidade de experiências. O roteiro das entrevistas, fundamentado na Teoria 

da Autodeterminação (TAD) e na Microteoria da Integração Organísmica (MIO) 

(Pelletier & Rocchi, 2023; Ryan & Deci, 2000, 2017a; Vansteenkiste et al., 2020; 

Zanetti et al., 2023), abordou temas como motivação, barreiras, preferências, 

percepção de competência, relacionamento social e o ambiente de prática. 

Este estudo foi submetido e aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com 

Seres Humanos da Universidade São Judas (CEP/USJT) (CAAE: 

83381524.5.0000.0089, Número do Parecer: 7.251.316). 

 

RESULTADOS E DISCUSSÕES 
Espera-se que os resultados deste estudo ofereçam insights valiosos sobre as 

motivações dos praticantes de exercícios físicos, evidenciando a prevalência de 

motivações mais autônomas, como identificação, integração e motivação 

intrínseca. A análise dos dados permitirá compreender de forma aprofundada as 

razões que levam os indivíduos a adotar ou evitar a prática dessas modalidades, 

considerando os desafios e compromissos de suas rotinas diárias. Além disso, 

os resultados poderão revelar como a prática regular de exercícios contribui para 

a satisfação das NPB, especialmente quando essas não são completamente 

atendidas em outras esferas da vida cotidiana. 

Serão apresentadas recomendações para melhorar os ambientes de prática, 

sejam indoors ou outdoors, de modo a atender às NPB dos praticantes, 

promovendo um engajamento mais duradouro e satisfatório. 

 

CONCLUSÃO 
Este estudo reforça a relevância da Teoria da Autodeterminação (TAD) como um 

referencial teórico para compreender as motivações relacionadas à prática de 

exercícios físicos, destacando o papel central da satisfação das Necessidades 



Psicológicas Básicas (NPB) no processo de internalização e integração da 

motivação. Com base nos resultados esperados, espera-se que os participantes 

demonstrem uma motivação mais autônoma e evidenciem a influência do 

ambiente no suporte às NPB. Esses achados potenciais podem contribuir para 

o planejamento de intervenções que promovam ambientes mais motivadores e 

favoreçam a adesão a longo prazo à prática de exercícios físicos, gerando 

implicações práticas para profissionais e gestores da área, além de servir como 

base para futuros estudos. 
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