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Resumo

A préatica regular de exercicios fisicos ¢ essencial para a promo¢ao da saide; no entanto, a baixa adesdo ainda
representa um desafio significativo. Nesse contexto, o presente estudo teve como objetivo analisar os fatores
motivacionais associados a aderéncia a pratica de exercicios fisicos, bem como suas implica¢des para a atuagdo do
profissional de Educagao Fisica. Trata-se de uma revisao integrativa de abordagem qualitativa, realizada por meio de
buscas nas bases de dados PubMed, SciELO e Biblioteca Virtual em Saude, incluindo estudos publicados entre 2016 e
2026. Os resultados evidenciam que a motivacdo autodeterminada, especialmente a motivagdo intrinseca, esta
positivamente associada a continuidade da pratica; além disso, a satisfacdo das necessidades psicologicas basicas,
como autonomia, competéncia e relacionamento, bem como experiéncias afetivas positivas, apoio social e
autoeficacia, demonstraram influéncia significativa na adesdo ao exercicio fisico. Ademais, observou-se que
intervengdes baseadas na Teoria da Autodeterminag@o, associadas ao suporte oferecido por profissionais de Educagéo
Fisica, contribuem para maior engajamento ¢ persisténcia. Conclui-se, portanto, que a ades@o ao exercicio fisico ¢ um
fendmeno multifatorial, sendo fundamental a adogdo de estratégias que considerem aspectos psicoldgicos e sociais
para promover a manutencdo da pratica e a melhoria da satde.

Palavras-chave: Motivagao; Exercicio Fisico; Adesdao ao Exercicio; Teoria da Autodeterminagdo; Educagao Fisica.

Abstract

Regular physical exercise is essential for health promotion; however, low adherence remains a significant challenge.
In this context, this study aimed to analyze the motivational factors associated with adherence to physical exercise, as
well as their implications for the role of Physical Education professionals. This study is an integrative literature
review with a qualitative approach, conducted through searches in PubMed, SciELO, and the Virtual Health Library,
including studies published between 2016 and 2026. The results indicate that self-determined motivation, particularly
intrinsic motivation, is positively associated with exercise adherence; furthermore, the satisfaction of basic
psychological needs, such as autonomy, competence, and relatedness, along with positive affective experiences, social
support, and self-efficacy, showed a significant influence on adherence. In addition, interventions based on Self-
Determination Theory, combined with the support provided by Physical Education professionals, contribute to greater
engagement and persistence. It is therefore concluded that adherence to physical exercise is a multifactorial
phenomenon, highlighting the importance of strategies that consider psychological and social aspects to promote long-
term adherence and health improvement.
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Resumen

La préctica regular de ejercicio fisico es fundamental para la promocion de la salud; sin embargo, la baja adherencia
sigue siendo un desafio significativo. En este contexto, el presente estudio tuvo como objetivo analizar los factores
motivacionales asociados a la adherencia al ejercicio fisico, asi como sus implicaciones para la actuacion del
profesional de Educacion Fisica. Se trata de una revision integrativa de enfoque cualitativo, realizada mediante
busquedas en las bases de datos PubMed, SciELO y Biblioteca Virtual en Salud, incluyendo estudios publicados entre
2016 y 2026. Los resultados evidencian que la motivacion autodeterminada, especialmente la motivacion intrinseca,
se asocia positivamente con la continuidad de la practica; ademas, la satisfaccion de las necesidades psicologicas
basicas, como autonomia, competencia y relacion, junto con las experiencias afectivas positivas, el apoyo social y la
autoeficacia, mostraron una influencia significativa en la adherencia. Asimismo, se observé que las intervenciones
basadas en la Teoria de la Autodeterminacion, combinadas con el apoyo de profesionales, favorecen el compromiso y
la persistencia. Se concluye, por lo tanto, que la adherencia al ejercicio fisico es un fendémeno multifactorial, siendo
fundamental considerar aspectos psicologicos y sociales para promover la continuidad de la practica y la mejora de la
salud.

Palabras clave: Motivacion; Ejercicio Fisico; Adherencia al Ejercicio; Teoria de la Autodeterminacion; Educacion
Fisica.

1. Introduciao

A pratica regular de exercicios fisicos ¢ amplamente reconhecida como fundamental para a promocdo da satde ¢
prevengdo de doengas cronicas ndo transmissiveis, sendo considerada um dos principais comportamentos associados a
melhoria da qualidade de vida (Lee et al., 2012). A literatura cientifica demonstra ainda que a pratica sistematica de exercicios
estd associada a melhorias na aptiddo cardiorrespiratdria, no desempenho muscular, no controle da composi¢@o corporal e na
saude mental (Warburton & Bredin, 2017). Em consonéncia com essas evidéncias, a OMS recomenda que adultos realizem
entre 150 e 300 minutos semanais de atividade fisica moderada ou entre 75 e 150 minutos de intensidade vigorosa, incluindo
exercicios de fortalecimento muscular em pelo menos dois dias da semana (Organizagao Mundial de Saude, 2020).

Apesar das recomendag¢des internacionais e dos beneficios amplamente documentados, os niveis de inatividade fisica
permanecem elevados em escala global. Estimativas indicam que aproximadamente um quarto da populagdo adulta mundial
nio atinge os parametros minimos recomendados, configurando a inatividade como importante fator de risco para o
desenvolvimento de agravos cronicos e aumento da mortalidade. Soma-se a esse cendrio a dificuldade de manutencdo da
pratica ao longo do tempo, uma vez que muitos individuos iniciam programas de exercicio, mas apresentam baixa aderéncia e
descontinuidade precoce (Sperandei, Vieira & Reis, 2016).

No Brasil, o panorama segue a mesma tendéncia preocupante. Estudos epidemioldgicos apontam que niveis
insuficientes de atividade fisica continuam elevados, configurando relevante desafio de satde publica (Malta et al., 2021).
Dados recentes do Vigitel evidenciam que parcela expressiva da populagdo adulta ndo atinge as recomendagdes minimas
semanais, com desigualdades regionais e socioecondmicas que impactam diretamente o acesso ¢ a permanéncia na pratica
regular (Ministério da Saude, 2023).

Entre os fatores determinantes da manuten¢do do comportamento ativo, a motivagdo assume papel central. Sob a
perspectiva da Teoria da Autodeterminagdo, a motivagdo refere-se aos processos que iniciam, direcionam e sustentam as agdes
humanas (Deci & Ryan, 2000). No contexto do exercicio fisico, quando a pratica estd associada ao interesse pessoal, a
satisfacdo e a identificagdo com valores individuais, observa-se maior probabilidade de continuidade e engajamento duradouro
(Teixeira et al., 2012). Nesse cenario, o profissional de Educacdo Fisica exerce fun¢do estratégica ao criar ambientes que
favorecam o suporte a autonomia, o que tem sido associado a maiores niveis de engajamento, persisténcia e bem-estar entre
praticantes (Ntoumanis et al., 2020).

Apesar do avanco das investigacdes sobre motivacdo e pratica de exercicios fisicos, ainda sdo escassas revisoes que

sistematizem, de forma especifica, as contribui¢des da Educagdo Fisica para a promogdo da motivag@o autodeterminada e da
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aderéncia a pratica regular (Ntoumanis et al., 2020; Teixeira et al., 2012). As evidéncias encontram-se dispersas na literatura,
carecendo de organizacdo e analise integrativa que possibilitem compreender como as estratégias, intervencdes e contextos de
atuacdo da area influenciam esses desfechos comportamentais (Ryan & Deci, 2017).

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo examinar, a luz da literatura cientifica, os fatores motivacionais
associados a aderéncia a pratica regular de exercicios fisicos, considerando as implica¢des para a atuagdo do profissional de

Educagio Fisica.

2. Metodologia

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo de literatura sistematica integrativa (Snyder, 2019; Crossetti,
2012), de abordagem quantitativa em relacdo ao nimero de 14 artigos selecionados para compor o corpus da pesquisa e
qualitativa em relagdo a analise (Pereira et al., 2018; Risemberg et al., 2026), com o objetivo de analisar e sintetizar evidéncias
cientificas relacionadas aos fatores motivacionais associados a aderéncia a pratica de exercicios fisicos e suas implicagdes para
a atuacdo do profissional de Educagio Fisica.

A busca pelos estudos foi realizada em trés bases de dados cientificas amplamente utilizadas na area da saude:
PubMed (National Library of Medicine), SciELO (Scientific Electronic Library Online) e Biblioteca Virtual em Saude (BVS).

Para a identifica¢do dos estudos, foram utilizados descritores relacionados ao tema da pesquisa, definidos com base
nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e no Medical Subject Headings (MeSH). Os termos foram combinados por meio
de operadores booleanos, como AND e OR, a fim de ampliar ou restringir os resultados da busca.

As estratégias de busca foram adaptadas para cada base de dados.

PubMed

A estratégia de busca foi elaborada a partir de descritores do Medical Subject Headings (MeSH) relacionados a pratica
de exercicios fisicos, motivacdo ¢ aderéncia:

("Exercise" OR "Exercise, Physical" OR "Physical Exercise" OR "Physical Exercises" OR "Exercises, Physical" OR
"Exercise Training" OR "Exercise Trainings" OR "Training, Exercise" OR "Trainings, Exercise" OR "Physical Activity" OR
"Physical Activities" OR "Activity, Physical" OR "Activities, Physical" OR "Acute Exercise" OR "Acute Exercises" OR
"Exercise, Acute" OR "Exercises, Acute" OR "Aerobic Exercise" OR "Aerobic Exercises" OR "Exercise, Aerobic" OR
"Exercises, Aerobic" OR "Isometric Exercise" OR "Isometric Exercises" OR "Exercise, Isometric" OR "Exercises, [sometric")

AND

("Motivation" OR "Motivations" OR "Incentive" OR "Incentives" OR "Disincentive" OR "Disincentives")

AND

("Exercise Adherence" OR "Treatment Adherence and Compliance" OR "Patient Compliance" OR "Adherence" OR
"Exercise Participation")

AND

("Physical Education" OR "Fitness Trainers" OR "Health Personnel" OR "Exercise Professionals") AND (“Self-
determination Theory™)

SciELO

("motivagdo") AND ("atividade fisica" OR "exercicio fisico") AND ("aderéncia ao exercicio" OR "adesao")

Biblioteca Virtual em Saude (BVS)

("motivation" OR "motivacao") AND ("exercicio fisico" OR "atividade fisica" OR "exercise") AND ("adesdo ao

tratamento" OR "treatment adherence") AND ("educacao fisica" OR "physical education")

3


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v15i4.50905

Research, Society and Development, v. 15, n. 4, €3315450905, 2026
(CCBY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOL: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v1514.50905

Critérios de inclusdo e exclusdo
Foram considerados para inclusdo na revisdo os estudos que atenderam aos seguintes critérios:
e artigos cientificos completos publicados em periodicos cientificos;
e cstudos disponiveis na integra;
e publicacdes em portugués, inglés ou espanhol;
e cstudos publicados entre 2016 ¢ 2026;
® pesquisas que abordem motivagdo e aderéncia a pratica de exercicios fisicos;
e cstudos que discutam implicagdes para a atuag@o do profissional de Educacéo Fisica;
e cstudos realizados com populagdo saudavel.
Foram excluidos da revisdo os estudos que apresentaram uma ou mais das seguintes caracteristicas:
e artigos duplicados entre as bases de dados consultadas;
e cstudos que ndo abordavam diretamente o tema da pesquisa;
® resumos sem acesso ao texto completo;
e trabalhos académicos ndo publicados em periddicos cientificos, como monografias, dissertagdes ou teses;
e materiais ndo cientificos, como reportagens, textos opinativos ou contetudos de sites sem carater académico;
e cstudos que envolveram grupos especiais, como individuos com patologias ou condigdes clinicas especificas.
O processo de seleg@o dos estudos estd apresentado na Figura 1, conforme as recomendacdes do protocolo PRISMA

(Page et al., 2021), garantindo transparéncia e reprodutibilidade das etapas de identificacdo, triagem, elegibilidade e inclusao.

Figura 1 — Fluxograma de sele¢ao dos artigos.

Identificagdo
Registros encontrados nas bases de dados (n = 49)
PubMed =16 | BVS =12 | SciELO = 21

¥

Triagem por titulo
Artigos selecionados (n = 24)
PubMed =8 | BVS =8 | SCiIELO =8

$

Apés remocao de duplicados
(n=24)

$

Ap6s leitura de resumo
Artigos elegiveis (n = 16)
Excluidos (n = 8)

$

Leitura do texto completo
Artigos avaliados (n = 16)

4

Estudos incluidos na revisdo (n = 14)
Excluidos ap6s leitura completa (n = 2)

Fonte: Elaborado pelos Autores (2026).
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A Figura 1 apresenta o fluxograma do processo de selecdo dos estudos incluidos na revisdo, conforme as
recomendacdes do protocolo PRISMA. Inicialmente, foram identificados 49 estudos potencialmente relevantes nas bases de
dados, sendo 16 provenientes da PubMed, 12 da Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e 21 da SciELO. Apds a verificacdo de
duplicidade entre os registros recuperados, ndo foram identificados artigos duplicados, de modo que todos os estudos seguiram
para a etapa de triagem.

Na fase de triagem, foi realizada a leitura dos titulos, resultando na sele¢do de 24 artigos potencialmente elegiveis. Em
seguida, procedeu-se a leitura dos resumos, etapa em que 8 estudos foram excluidos por ndo atenderem aos critérios
estabelecidos, permanecendo 16 artigos para analise em texto completo.

Na etapa de clegibilidade, os artigos selecionados foram analisados na integra, considerando os critérios previamente
definidos, sendo que 2 estudos foram excluidos por ndo atenderem integralmente aos critérios metodologicos e tematicos da

revisdo. Ao final do processo, 14 estudos foram incluidos na revisdo de literatura, compondo a amostra final analisada.

3. Resultados e Discussao

Com o objetivo de organizar as informagodes dos estudos selecionados, foi elaborado um quadro de sintese contendo
as principais caracteristicas dos artigos incluidos na revisdo, como titulo, autores, populagdo, objetivo, tipo de estudo e
principais resultados. Essa organizagdo permite uma visdo geral das evidéncias relacionadas a motivagdo e a adesdo ao

exercicio fisico, facilitando a analise ¢ comparag@o dos estudos (Quadro 1).
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Quadro 1 - Sintese dos artigos selecionados para elaboragdo do artigo.

Autor/Ano Objetivo Amostra Metodologia Resultados Conclusio
Investigar a associagdo entre a . . .
. . . . s . Concordancia da intensidade, a qual se refere ao
concorddncia da intensidade do | 369 praticantes de | Estudo quantitativo correlacional, com . L. e ,q . . . . R
L. . vyt g ajuste do exercicio ao individuo, associou-se | Ajustar a intensidade as
L. exercicio (real vs. | academias (214 | aplicagdo dos instrumentos PRETIE-Q, o R A N : . DR
Teixeira et al. . . . N L . 5 positivamente a satisfacdo das necessidades, ao | preferéncias individuais
preferida),satisfagdo/frustracdo das | mulheres), média de | BPNSFS e escalas de prazer e intengdo, .. - . N L
(2024) . ST . . N prazer e a intengdo, bem como negativamente a | favorece motivagdo, prazer e
necessidades  psicologicas,  prazer, | 43,6 anos, de 26 health | analisado por meio de correlagdo e ~ s .. ~ e
intencio d tinuidade o frequénci lub Portucal . frustragdo; sendo que a autonomia foi a principal | adesdo ao exercicio
intengdo de continuidade e frequéncia, | clubs em Portuga 3 . , .
¢ ~ 4 & mediagio moderada (PROCESS). mediadora, além de diferengas entre sexos
com moderagao pelo sexo.
o . ~ Identificados cinco temas, por meio de analise N
. L. . 5 . Estudo qualitativo, com intervengdo o ; Intervengdes baseadas em
Investigar a eficacia de intervengdo | 12 jovens adultos (6 | ., . i N e qualitativa, sendo eles: valores pessoais,
Lev-Arey et - Running Minds” (8 sessdes), utilizagao . - ~ .. SDT e ACT promovem
baseada na SDT e ACT na promogdo da | mulheres, 6 homens), . . . experiéncia positiva, conexdes sociais, aumento da . .
al. (2024) L. . L de entrevistas semiestruturadas e analise . . motivacao e adesdo
atividade fisica 20-35 anos, inativos . . motivagdo e mudangas comportamentais, com
tematica reflexiva. ~ sustentada
melhora na autorregulagio
Apoio a autonomia, caracterizado como suporte
. Analisar a relagdo entre variaveis L. Revisdo sistematica, com busca nas bases | interpessoal, favorece a  satisfagdo das | Comportamento interpessoal
Rodrigues et . . . - A . 35 estudos empiricos . . . ., - . ., ..
motivacionais e adesdo/persisténcia no Web of Science, PubMed, SPORTDiscus e | necessidades psicologicas e a motivagdo | de profissionais ¢ decisivo

al. (2018)

exercicio com base na SDT

(1985-2018)

PsycINFO.

autodeterminada, enquanto regula¢des controladas
associam-se negativamente

para adesdo ao exercicio

Participantes satisfeitos, em relagdo a pratica,

821 praticantes (276 | Estudo quantitativo com aplicagdo de . . . . .
P . o L . apresentaram  maior autonomia, motivagdo | Imagem corporal influencia
Salvador et Analisar influéncia da imagem corporal | satisfeitos; 545 | questionarios sobre suporte interpessoal, . oA . ~
L oA .. . s . ., . autodeterminada e persisténcia, enquanto os | diretamente a adesdo ao
al. (2026) na motivagao e persisténcia no exercicio | insatisfeitos com | necessidades psicologicas, motivagio e | . . . . - L.
oA insatisfeitos apresentaram maior frustragdo e | exercicio
excesso de peso) persisténcia. N
menor adesdo
Clima de tarefa, enquanto contexto motivacional,
. .. L . aumenta a  satisfagdo das  necessidades .
. Analisar modelo motivacional para . Estudo quantitativo  observacional e . L Motivagdo e comportamento
Cid et al. N L. 2180 praticantes (1020 . L i1 psicologicas, o que, por sua vez, eleva a motivagao o .
prever adesdo ao exercicio com base na parcialmente longitudinal, com analise da R e prévio sao fortes preditores de
(2025) . . mulheres), 18—60 anos . auténoma e a adesdo, sendo que o comportamento N
SDT e teoria dos objetivos frequéncia por 6 meses L adesdo
passado aumentou a explicagdo do modelo para
64%
. . - . R Apoio dos pais, como fonte de suporte social, . R .
Investigar influéncia do apoio a o N . . . Apoio a autonomia,
Yan et al. . . Estudo quantitativo com aplicagdo de | apresentou efeito direto, enquanto o apoio dos .. .
autonomia (pais, professores, colegas) | 436 estudantes . . . T . N principalmente familiar,
(2025) N s escalas de motivagdo e de apoio social professores teve efeito indireto via motivagdo, e o N
na adesdo ao exercicio . . R favorece adesdo
apoio dos colegas ndo apresentou significancia
.. . T Apoio  do rofessor, enquanto  variavel
Analisar impacto do apoio do professor . Estudo longitudinal com coletas de dados | . . . .q N - . L
Huang & N L. . 555 universitarios (18— S interpessoal, aumentou a motivagdo e a adesdo, | Professor influencia direta e
na adesdo ao exercicio e mediagdo da em T1, T2 e T3, com utilizagdo do modelo , . . N . . ~
Jeong (2025) 24 anos) além de evidenciar relagdo bidirecional entre | indiretamente a adesdo

motivacao

cross-lagged

motivagdo e pratica
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Motivagdo intrinseca (r=0,638) e integrada
.. . L . . . L r=0,655), enquanto regulagdes autdbnomas, | Motivacdo autodeterminada
Oliveira et al. | Analisar motivagdo e respostas afetivas | 18 universitarias (18— | Estudo transversal, com aplicagdo do ( . ) d .\ gwag ¢ A . .
L. - . . associaram-se  positivamente, enquanto  a | promove experiéncias afetivas
(2025) ao exercicio domiciliar 30 anos) questionario BREQ-3 e da Feeling Scale N .
regulacdo externa, como forma controlada, | positivas
associou-se negativamente (r=-0,491)
L. L. Observou-se correlagcdo positiva entre satisfagdo L. .
Faundez- . - . ~ . e Estudo quantitativo, com aplicagdo do . . g pA . o Motivacao autdonoma
Analisar relagdo entre satisfagdo com a | 95 universitarios L com a vida, avaliada como indicador de bem-estar, R . ..
Casanova et . . o questionario IPAQ, da escala SWLS e do ., . associada a maior atividade
vida e motiva¢do em estudantes (63,2% mulheres) ., e motivagdo intrinseca (r=0,44), integrada (r=0,38) .
al. (2023) questionario BREQ-3 . . fisica
e identificada (r=0,41)
. . . .. . L. L Conexdes sociais, empatia profissional e interacdo, | Relac¢des sociais sao
Yoshida et al. | Investigar conexdes sociais em idosos . Estudo qualitativo, com realizagdo de patia p . ¢ ¢ .
. 18 idosos (~73 anos) . - - enquanto fatores contextuais, favoreceram a | fundamentais para
(2023) praticantes entrevistas e analise tematica dos dados . .
adesdo permanéncia
Divertimento, enquanto resposta afetiva ao
. . . . L. .. exercicio, associou-se ositivamente a A .
Rodrigues et Analisar papel do divertimento na . Estudo quantitativo, com aplicacdo de o . . R Experiéncias prazerosas
oA 967 praticantes persisténcia, bem como a motivagdo autonoma N
al. (2021) persisténcia modelagem estrutural L .. aumentam adesao
apresentou associagdo positiva, enquanto a
motivagdo controlada foi negativa
Lopez- . . L. . L. Barreiras, relacionadas a pratica, incluiram saude e N .
Identificar dificuldades e motivagdes | 15 mulheres (65-82 | Estudo qualitativo com realiza¢do de grupos .. .| Questdes de género
Benavente et . . . tempo, enquanto fatores motivacionais | . . "
em mulheres idosas anos) focais e entrevistas . , - influenciam pratica
al. (2018) envolveram autonomia, satide e socializagao
. . . . L. Lideranca (B=0,478), enquanto variavel preditora, . . . N
Ke et al. Analisar lideranca transformacional e . . Estudo quantitativo com aplicagdo de ga (B . ,) . 4 . p N Lideranga influencia adesdo
N L 868 universitarios . L. apresentou efeito significativo, com media¢do por K L, .
(2025) adesdo ao exercicio modelagem estrutural e analise de mediagdo via fatores psicologicos

autoeficacia (f=0,209) e motivacao (f=0,034)

Rodrigues et
al. (2023)

Investigar motivacdo, necessidades
psicologicas e atividade fisica em
idosos

268 idosos

Estudo quantitativo com aplicagdo de
modelagem estrutural

Motivagdo intrinseca, enquanto tipo de regulagdo

autdnoma, associou-se as necessidades

psicologicas basicas e a pratica de atividade fisica

Motivacdo intrinseca é
essencial para envelhecimento

ativo

Fonte: Elaborado pelos Autores (2026).
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De modo geral, os estudos analisados indicam que a motivagdo autodeterminada ¢ o principal fator associado a adesdo
¢ a continuidade da pratica de exercicio fisico. Observa-se que individuos com niveis mais elevados de motivagao intrinseca
tendem a apresentar maior frequéncia, intengdo de permanéncia e envolvimento com a pratica. Esse padrio se mostra
consistente entre os estudos incluidos, sugerindo que, quanto mais autdbnoma a motiva¢do, maior a probabilidade de
manutencdo do comportamento ativo. Resultados semelhantes também sdo amplamente relatados na literatura. Por exemplo,
Teixeira et al. (2012), em uma revisdo sistematica que analisou 66 estudos empiricos, observaram que formas mais autonomas
de motivacdo (identificada e intrinseca) se associam positivamente a comportamentos de exercicio fisico em diferentes
contextos, reforgando o papel central da teoria da autodeterminacdo na adesdo e continuidade do exercicio.

Esse cenario pode ser melhor compreendido a partir da satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas, como
autonomia, competéncia e relacionamento, que se mostram diretamente relacionadas ao prazer e a persisténcia no exercicio
fisico. Entre essas, a autonomia se destaca como elemento central, atuando como mediadora entre o contexto e o
comportamento dos praticantes. Em ambientes que favorecem escolhas e participagdo ativa, observa-se maior engajamento ¢
continuidade. Esses achados estdo em consondncia com a revisdo sistematica de Teixeira et al. (2019), que incluiu 10 estudos
publicados entre 1990 e 2015 e demonstrou que as necessidades psicologicas basicas estido associadas a afetos positivos
durante a pratica de exercicio fisico, sendo que formas mais autonomas de motivacdo contribuem para respostas afetivas
favoraveis. Os autores também evidenciaram que a promocado dessas necessidades favorece maior engajamento e continuidade
da pratica ao longo do tempo.

Outro ponto que se destaca ¢ o papel das experiéncias afetivas positivas, como prazer e divertimento, na adesdo ao
exercicio. Individuos que relatam sensagdes positivas durante a pratica tendem a se manter mais engajados, o que reforga a
importancia do componente emocional nesse processo. Nesse sentido, o prazer ndo apenas acompanha a pratica, mas também
atua como um fator que sustenta a continuidade do comportamento ativo. Esse padrio é consistente com a meta-analise e
revisao sistematica de Tavares et al. (2021), que analisou 20 estudos sobre respostas afetivas e prazer em adultos saudaveis. Os
autores mostraram que respostas afetivas positivas durante e apds o exercicio estdo diretamente relacionadas & manutencao da
pratica, e que diferentes modalidades e intensidades de treinamento influenciam essas respostas, por exemplo, treinamento
continuo de intensidade moderada tende a gerar maior prazer pos-exercicio, enquanto treinos intervalados de alta intensidade
apresentam maior percep¢do de divertimento. Em conjunto, os resultados sugerem que a experiéncia afetiva durante o
exercicio é um determinante critico da adesdo, corroborando a ideia de que individuos que percebem prazer ou divertimento
tendem a manter a pratica de forma mais consistente.

Além dos fatores individuais, o contexto social se mostrou determinante para a adesdo a pratica de exercicio fisico. O
apoio a autonomia de professores, instrutores e familiares, assim como ambientes que oferecem suporte, encorajamento e
liberdade de escolha, favorecem maior engajamento e desenvolvimento da motiva¢do autodeterminada. Esses achados sdo
consistentes com a revisdo sistematica de Smith et al. (2017), que incluiu 27 estudos com adultos mais velhos e mostrou que o
apoio social especifico a pratica de exercicio fisico, principalmente de familiares, estd positivamente associado a pratica
regular, especialmente no lazer. Em conjunto, os resultados indicam que suporte social direcionado, aliado & promog¢ao da
autonomia, contribui significativamente para adesdo e manutencao do exercicio, reforcando o papel das relagdes interpessoais.

De forma complementar, as interagdes sociais € o sentimento de pertencimento também se mostraram relevantes,
especialmente em grupos de idosos. Nesses contextos, a convivéncia, a empatia e o vinculo com outros participantes
contribuem para a permanéncia nas atividades. Isso evidencia que a pratica de exercicio fisico ndo se limita a aspectos
individuais, mas também envolve dimensdes sociais importantes. Resultados semelhantes tém sido observados em estudos
empiricos. Por exemplo, Delchiaro et al. (2020), em um estudo qualitativo com 23 idosos participantes de um programa de

exercicio fisico, verificaram que as relagdes sociais promovem bem-estar, sentimento de pertencimento, fortalecimento da
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autoestima e motivacdo para a continuidade das atividades, refor¢ando a importancia do contexto relacional na adesdo a
pratica.

Outro aspecto relevante refere-se a influéncia de variaveis psicologicas adicionais, como autoeficécia, satisfagdo com
a vida e imagem corporal. Os resultados indicam que individuos que se percebem mais capazes de realizar as atividades
apresentam maior persisténcia e regularidade na pratica de exercicio fisico. Esse achado ¢ consistente com a meta-analise de
Ashford et al. (2010), que incluiu 27 intervengdes com 5.501 participantes, ¢ mostrou que estratégias que aumentam a
autoeficacia, como feedback sobre desempenho passado ou observagdo de outros (vicarious experience), promovem mudancas
positivas na percep¢do de capacidade e, consequentemente, na adesdo a pratica. Da mesma forma, a percepcdo positiva da
propria imagem corporal também esta associada a manutengao da pratica, reforcando a motivagdo para permanecer ativo. Esse
padrdo encontra suporte na meta-analise de Hausenblas e Fallon (2006), que integrou 121 estudos e demonstrou que a pratica
de exercicio fisico esta associada a melhora na imagem corporal, seja em comparagdes entre grupos de exercicio versus
controle, seja em analises pré e pos-intervengdo. Individuos que se engajam em exercicio fisico tendem a apresentar maior
satisfagdo com seu corpo e melhor autoestima, fatores que favorecem a continuidade da pratica.

No que diz respeito as intervengdes, observou-se que programas estruturados com base na teoria da autodeterminacao
apresentam resultados positivos na promocdo do exercicio fisico. Intervengdes que valorizam autonomia, suporte social e
desenvolvimento da competéncia tendem a aumentar o engajamento e favorecer a continuidade da pratica. Resultados
semelhantes também tém sido relatados em estudos que investigam estratégias motivacionais aplicadas ao exercicio fisico. Por
exemplo, a revisdo sistematica e meta-analise de Manninen et al. (2022), que incluiu 38 estudos com 12.457 participantes,
demonstrou que intervengdes baseadas na SDT aumentam significativamente a motivagdo intrinseca ¢ a regulagdo identificada,
enquanto reduzem a externalizagdo e a amotivacdo. A analise ainda apontou que fatores como tipo de intervengao,
caracteristicas do grupo de controle, duracdo do estudo, idade dos participantes e qualidade metodologica moderam os efeitos,
reforcando a importancia de programas bem estruturados e adaptados ao contexto para maximizar a promoc¢do do exercicio
fisico.

A atuagdo profissional também se mostra um elemento central na promogo da motivagdo e continuidade do exercicio
fisico. Observou-se que estratégias implementadas por professores, instrutores e treinadores, como o suporte a autonomia, o
oferecimento de feedback positivo ¢ a criagdo de ambientes que valorizam a escolha e a participagdo ativa, favorecem formas
mais autodeterminadas de motivag¢do e contribuem para maiores niveis de adesdo. Resultados semelhantes foram observados
em estudos observacionais. Por exemplo, Edmunds et al. (2008), em um estudo longitudinal com 327 estudantes
acompanhados durante aulas de Educagdo Fisica escolar, verificaram que praticas que promoviam autonomia e apoio social
estavam associadas a maiores niveis de motivacdo e autoestima, evidenciando o papel do profissional na manutencdo do
engajamento dos participantes. Evidéncias de revisdes sistematicas corroboram esses achados; por exemplo, Teixeira et al.
(2012), em uma revisdo sistematica que incluiu 66 estudos, demonstraram que intervengdes baseadas em estratégias
motivacionais conduzidas por profissionais aumentam significativamente o engajamento e a manutencao do exercicio fisico ao
longo do tempo. Em conjunto, esses resultados reforgam a importancia do papel do profissional de Educacdo Fisica na
construcao de contextos motivacionais adequados, capazes de promover a continuidade do comportamento ativo e um estilo de

vida saudavel.

4. Consideracoes Finais
O presente estudo teve como objetivo analisar as evidéncias cientificas acerca dos fatores motivacionais associados a

adesao a pratica de exercicio fisico, bem como suas implicagdes para a atuacéo do profissional de Educag@o Fisica. A partir da
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analise dos estudos selecionados, foi possivel compreender que a adesdo ao exercicio fisico se configura como um fenémeno
multifatorial, resultante da interagdo entre fatores psicoldgicos, sociais e contextuais. De modo geral, os achados indicam que a
motivagdo autodeterminada, especialmente a motivagdo intrinseca, desempenha papel central na adesdo e na continuidade da
pratica.

Nesse contexto, a satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas como autonomia, competéncia e relacionamento,
mostrou-se consistentemente associada a maiores niveis de engajamento, prazer e persisténcia. Além disso, experiéncias
afetivas positivas durante o exercicio, como prazer e divertimento, bem como a percep¢do de autoeficdcia, emergem como
fatores relevantes para a manutencdo do comportamento ativo, evidenciando a importancia dos aspectos emocionais e
cognitivos nesse processo.

Adicionalmente, o contexto social exerce influéncia significativa na pratica de exercicio fisico. O apoio a autonomia
por parte de professores, instrutores e familiares, aliado a interagdes sociais positivas e ao sentimento de pertencimento,
contribui para o fortalecimento da motivagdo e maior envolvimento dos praticantes. Nesse sentido, destaca-se o papel do
profissional de Educacdo Fisica na criagdo de ambientes motivacionais favoraveis, por meio de estratégias que promovam
autonomia, oferecam suporte e proporcionem experiéncias positivas, favorecendo a adesdo a longo prazo.

Por fim, apesar dos avancos identificados, ainda existem lacunas na literatura, especialmente quanto a necessidade de
estudos longitudinais e experimentais que permitam compreender relagdes causais entre motivacao, afetos e comportamento.
Dessa forma, sugere-se que pesquisas futuras explorem diferentes contextos de pratica, populagdes e estratégias motivacionais,
com delineamentos mais robustos, a fim de aprofundar a compreensdo dos mecanismos que influenciam a adesdo ao exercicio
fisico. Em sintese, a adesdo ao exercicio fisico depende da integragdo entre motivacdo, experiéncias afetivas ¢ suporte social,
sendo essencial a constru¢cdo de ambientes que favorecam a autonomia e o engajamento, contribuindo para a manutencao de

um estilo de vida ativo.
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