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Resumo 

Título: Motivação Situacional e Comportamentos Automáticos em Praticantes 

de Ginásio/Health Clubs 

 

Autores: Tânia Faustino & Diogo Monteiro 

 

Cada vez mais a população portuguesa tem a consciência dos benefícios da prática regular de 

atividade física, ainda assim cerca de 68% da população é inativa. Já existem diversos estudos 

que apontam para esses mesmos benefícios a nível físico e mental, mas encontramos uma 

grande oscilação e baixa adesão no que toca a praticantes de ginásio. A literatura indica que as 

principais razões da não prática de atividade física estão relacionadas com a falta de motivação 

e a falta de tempo.  

O presente trabalho teve como objetivos: i) validar e traduzir o “The Situational Motivation 

Scale” para português para posteriormente o utilizar com o objetivo de avaliar a motivação 

situacional nos praticantes de ginásio; ii) analisar o impacto da motivação situacional no 

divertimento, satisfação com a vida, auto-estima e hábito em praticantes de ginásio e health 

clubs. Foram realizados diversos questionários a uma amostra de 264 praticantes de ginásio 

com média de idades de 32.28 ± 10.86, assim como uma média de anos de prática de 5.73 ± 

6.19, com uma frequência média de prática semanal de 3.80 ± 1.26 e com um volume médio 

de treino de 1.95 ± 2.01 horas semanais.   

Os resultados obtidos mostram que a versão final da escala possui um bom ajustamento aos 

dados e demonstram que que a motivação autónoma está relacionada com diferentes 

resultados positivos, sendo mais favorável a respostas comportamentais positivas com a 

prática de ginásio. 

 

Palavras-chave: Teoria da Autodeterminação; Motivação Situacional; Divertimento; Auto-

estima; Vitalidade Subjetiva; Satisfação com a vida; Hábito. 
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Abstract 
 

Study 1 

Title: Situational Motivation and Automatic Behaviours in Gym Praticioners 

Authors: Tânia Faustino & Diogo Monteiro 

The Portuguese population is increasingly aware of the benefits of regular physical activity, yet 

about 68% of the population is inactive. There are already several studies that point to these 

same benefits at a physical and mental level, but we found a great oscillation and low 

adherence when it comes to gymnasts. The literature indicates that the main reasons for not 

practicing physical activity are related to lack of motivation and lack of time. 

The objectives of this study were: i) to validate and translate “The Situational Motivation Scale” 

into Portuguese to later use it in order to assess situational motivation in gymnasts; ii) to 

analyse the impact of situational motivation on fun, satisfaction with life, self-esteem and habit 

in gym and health clubs practitioners. Several questionnaires were carried out to a sample of 

264 gymnasts with an average age of 32.28 ± 10.86, as well as an average of years of practice 

of 5.73 ± 6.19, with an average weekly practice frequency of 3.80 ± 1.26 and with an average 

volume 1.95 ± 2.01 hours of training per week. 

The results obtained show that the final version of the scale has a good adjustment to the data 

and demonstrate that autonomous motivation is related to different positive results, being 

more favourable to positive behavioural responses with gym practice. 

 

Key-words: Self-determination Theory; Motivation; Situational Motivation; Enjoyment; 

Subjective Vitality; Self-esteem; Satisfaction with life; Habit. 
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1. Introdução Geral 

1.1. Pertinência do Estudo 

A atividade física (AF) pode ser definida como todo o movimento corporal produzido pela 

musculatura esquelética, que resulte num gasto energético maior do que os níveis de repouso 

(Caspersen, Powell & Christenson,1985). A OMS recomenda para adultos (maiores de 18 anos) 

150 minutos de atividade física com uma intensidade moderada por semana e para crianças e 

adolescentes 60 minutos por dia.  

Cada vez mais a população portuguesa tem a consciência dos benefícios da prática regular de 

atividade física, mas, ainda assim segundo o Eurobarómetro (2018), cerca de 68% da 

população não pratica.  

Já existem alguns estudos que referem os benefícios da prática de atividade física, como o 

estudo de Mello et al. (2005) que verifica os benefícios tanto a nível mental como a nível da 

melhoria da qualidade de vida. Apesar deste conhecimento, no âmbito de ginásio 

encontramos uma grande oscilação dos seus praticantes, existindo números baixos de adesão 

e persistência. Esta realidade apela à realização de estudos que permitem perceber o porquê 

deste fenómeno.  

A motivação parece ser um indicador fundamental na mudança do comportamento, podendo 

estar relacionada com o fenómeno acima referido, sendo que no âmbito da teoria da 

autodeterminação a pesquisa nesta área tem aumentado significativamente. 

 

1.2. Definição do problema, Objetivos, Hipóteses e Modelo em Estudo 

1.2.1 Definição do Problema 

Qual a relação entre a motivação situacional e os comportamentos automáticos em 

praticantes de ginásio? 

1.2.2 Objetivos  

Assim, através desta investigação pretendemos atingir os seguintes objetivos: 

1º Validar e Traduzir o SIMS para português para posteriormente o utilizar com o objetivo de 

avaliar a motivação situacional nos praticantes de ginásio; 

2º Analisar o impacto da motivação situacional no divertimento, satisfação com a vida, auto-

estima e hábito em praticantes de ginásio e health clubs.  

1.2.3 Hipóteses 

Desta forma, e tomando em consideração a revisão da literatura realizada (ver: Standage et al., 

2003; Hodgins et al., 2007; Lonsdale et al., 2011; Gao et al., 2011; Basco et al., 2016; Radel et 

al., 2017; Egmond et al., 2020; Rodrigues et al., 2020) apresentamos as seguintes hipóteses: 
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H1: O modelo de medida subjacente à SIMS (quatro fatores/ 14 itens) apresente um bom 

ajustamento aos dados; 

H2: O modelo de medida da SIMS seja invariante em função do sexo; 

H3: A motivação autónoma (i.e. regulação identificada e motivação intrínseca) apresentam 

uma associação positiva com a satisfação com a vida, divertimento, hábito e auto-estima; 

H4: A motivação mais controlada (i.e., amotivação e regulação externa) apresentam uma 

associação negativa e significativa, enquanto os construtos mais autodeterminados 

apresentem uma associação positiva e significativa com o divertimento, satisfação com a vida, 

vitalidade subjetiva e auto-estima; 

 

1.2.4 Estrutura da Investigação 

Esta investigação será dividida em dois estudos separados individualmente: 

Estudo 1: Tradução e Validação e Adaptação The Situational Motivation Scale (SIMS), para 

praticantes de ginásio/health clubs  

Estudo 2: Impacto da Motivação Situacional no Divertimento, Satisfação com a Vida, Auto-

estima e Hábito em praticantes de ginásios e health clubs. 
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2. Estudo 1 – Tradução e Validação e Adaptação The Situational 

Motivation Scale (SIMS), para praticantes de ginásio/health clubs 

 

2.1. Introdução 

A teoria da autodeterminação (SDT: Ryan & Deci, 2017) é, sem dúvida, um dos modelos 

teóricos mais aplicados aos mais variados contextos de vida, incluindo a atividade física 

(Hagger, 2019). De uma forma geral, a SDT aborda a motivação humana numa perspetiva 

holística, considerando os fatores inerentes à personalidade, bem como as causas e 

consequências do comportamento autodeterminado (Deci & Ryan,1985). Este macro-modelo 

teórico sobre a motivação humana, contempla que não são diretamente os fatores contextuais 

que afetam a regulação da motivação, mas sim a satisfação ou frustração das necessidades 

psicológicas básicas de autonomia, competência e relação (Ryan & Deci, 2017; Vansteenkiste 

et al., 2020).  

Assim, quando as necessidades psicológicas básicas são satisfeitas e/ou não frustradas, os 

sujeitos tendem a regular o seu comportamento de formas mais autodeterminadas (i.e., 

regulação identificada, integrada e motivação intrínseca). Em sentido oposto quando as 

necessidades psicológicas básicas não estão satisfeitas e/ou frustradas os sujeitos tendem a 

adotar um padrão motivacional mais controlado (i.e., amotivação, regulação externa e 

introjetada). Como consequência, regulações motivacionais mais autónomas conduzem a 

consequências comportamentais, emocionais e cognitivas mais positivas, enquanto regulações 

motivacionais mais controladas levam a consequências mais negativas (Teixeira et al., 2012). 

A SDT é composta por seis mini-teorias (Ryan & Deci, 2017), sendo que cada uma delas aborda 

aspetos chaves à motivação humana O presente estudo foca-se na micro-teoria da integração 

organísmica (TIO). De acordo com Deci e Ryan (1985), a simples dicotomia intrínseco-

extrínseco não reflete a verdadeira dinâmica motivacional, a qual é melhor representada 

através de um continuum motivacional que vai desde a regulação extrínseca até à intrínseca. 

Assim, TIO descreve o processo pelo qual as regulações externas se internalizam até à 

autodeterminação. Adicionalmente, a TIO explora os contextos sociais, percebendo como 

promovem ou inibem a internalização e integração na regulação do comportamento. São estes 

dois processos (internalização e integração) que permitem que comportamentos motivados de 

formas extrínsecas se tornem mais autodeterminados (Ryan & Deci, 2000). 

Howard et al. (2017), reforçam esta ideia, emancipando que um maior nível de internalização 

se assemelha à autonomia, ou seja, àquilo que o sujeito pretende para si. Como é óbvio e à luz 
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da SDT, estes dois processos são mais simples, quando o ambiente que rodeia os sujeitos, 

oferece suporte para a satisfação das três BPN, de autonomia, competência e relação. 

 

2.1.1 Avaliação da Motivação 

As formas de avaliação da regulação da motivação, subjacentes ao continuum motivacional da 

SDT, sempre suscitaram interesse aos investigadores (Clancy et al., 2016). Tal facto é notório 

pela proliferação de estudos que existem sobre instrumentos que avaliam a regulação da 

motivação (Horward et al., 2017).  

Por conseguinte, a regulação da motivação em sido avaliada do ponto de vista contextual e 

situacional (Clancy et al., 2016). No entanto, do ponto de vista conceptual existem diferenças 

entre a motivação situacional e contextual (Blanchard et al., 2007).  

A motivação a nível contextual refere-se à motivação usual de um individuo num contexto 

específico, como a educação, trabalho ou desporto. A motivação situacional refere-se ao aqui 

e agora da motivação, referindo-se à motivação de um individuo para se envolver numa 

atividade especifica num determinado momento (Gillet et al., 2012).  De acordo com Vallerand 

(1997) a motivação situacional pode ser influenciada pela motivação contextual. Blanchard et 

al. (2007) realizaram dois estudos que dão suporte ao que Vallerand (1997) refere, ou seja, 

descobriram que a motivação situacional avaliada imediatamente após o primeiro jogo de um 

torneio de basquetebol foi prevista positivamente pela motivação contextual avaliada antes do 

torneio. Além disso, a motivação contextual avaliada imediatamente após o primeiro jogo 

previu a motivação situacional avaliada após o segundo jogo do torneio.  

Assim, no contexto do exercício o Behavioral Regulation Exercise Questionnaire (BREQ) 

(Markland & Tobin,2004; 2010) ou o BREQ-3 (que incluiu a regulação identificada) (Cid et al., 

2018), têm sido os mais utlizados. Por sua vez, no contexto do desporto duas escalas têm 

vindo a ser utilizadas o Sport Motivation Scale (SMS) (Pelletier et al., 1995), SMS-II (Pelletier et 

al., 2013) e/ou Behavioral Regulation Sport Questionnaire (BRSQ) (Lonsdale et al., 2008). Já 

contexto da educação física tem sido usado o PLOC (Lonsdale et al., 2011). Todavia, no que se 

refere à motivação situacional tem sido usado o SIMS (Guay et al., 2000). 

Contudo, a maior parte dos estudos (Clancy et al., 2016) que avaliam a motivação, avaliam-na 

do ponto de vista contextual. Consequentemente o número de estudos que analisaram e/ou 

avaliaram a motivação situacional é reduzido (Clancy et al., 2016). 

A Situational Motivation Scale (SIMS; Guay et al., 2000), foi desenvolvida com o intuito de 

validar um instrumento que avaliasse a motivação no momento, subjacente ao quadro teórico 

da SDT.  
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A Situational Motivation Scale (SIMS; Guay et al., 2000), com o intuito de validar um 

instrumento que avaliasse a motivação no momento, subjacente ao quadro teórico da SDT.  

Guay et al. (2000) desenvolveram e validaram uma medida da motivação situacional, a Escala 

de Motivação Situacional (SIMS). O SIMS foi projetado para avaliar os construtos de motivação 

intrínseca, regulação identificada, regulação externa e amotivação em ambientes de campo e 

laboratório. Para a sua validação foram realizados cinco estudos, cujos resultados 

demonstraram que o SIMS é composto por quatro fatores internamente consistentes.   

Tanto Standage et al. (2003) como Lonsdale et al. (2011), retiraram dois dos itens da escala 

original de Guay et al. (2000).  Standage et al. (2003) removeram os itens 10 e 11 por os 

considerarem após análises problemáticos. Lonsdale et al. (2011) ajustou-a porque 

encontraram em três estudos diversos domínios de atividade física e mostraram que dois itens 

produziram pontuações que não estavam de acordo com a estrutura fatorial hipotética, 

sugerindo assim a remoção de dois itens, passando a escala de 16 para 14 itens.  

Em 2013 Gamboa et al. validaram em português a versão de Guay et al. (2000) em contexto 

académico e tal como os autores anteriormente referidos sugeriram também a remoção dos 

dois itens.  

 

2.1.2 Associações entre a motivação e diferentes consequências 

Gao et al. (2011) realizaram um estudo com o objetivo de examinar as relações entre os níveis 

de motivação situacional das crianças e atividade física num programa de Dance Dance 

Revolution (DDR) e a perceção do prazer da atividade física. Os autores concluíram que a 

motivação intrínseca é importante na promoção do prazer geral da atividade física e nos níveis 

de atividade física em jogos e atividades como o DDR, assim como assegurar que as crianças se 

sintam competentes e autónomas durante a atividade física pode ser fundamental para 

aumentar a motivação intrínseca, o envolvimento e prazer subsequentes. 

 

2.2. Objetivos 

O objetivo do presente estudo foi traduzir, validar e adaptar para a população portuguesa 

praticante de atividade física em contexto de ginásio/health clubs, a Situational Motivation 

Scale (SIMS: Guay et al., 2000) a partir da versão de Lonsdale et al. (2011). Adicionalmente foi 

testada a validade preditiva entre os construtos da SIMS, o divertimento, satisfação com a 

vida, vitalidade subjetiva e auto-estima. Por fim, foi ainda realizada uma análise de invariância 

em função do sexo. 
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Assim, tendo por base as evidências teóricas e empíricas prévias, o presente estudo apresenta 

as seguintes hipóteses: 

i) o modelo de medida subjacente à SIMS (quatro fatores/ 14 itens) apresente um bom 

ajustamento aos dados (Lonsdale et al., 2011); 

ii) os construtos menos autodeterminados (i.e., amotivação e regulação externa) apresentem 

uma associação negativa e significativa, enquanto os construtos mais autodeterminados 

apresentem uma associação positiva e significativa com o divertimento (Gao et al. 2011), 

satisfação com a vida, vitalidade subjetiva e auto-estima; 

iii) o modelo de medida da SIMS seja invariante em função do sexo (Lonsdale et al., 2011; 

Standage et al., 2003). 

 

2.3. Metodologia 

2.3.1 Participantes 

Participaram neste estudo 264 (107 masculinos; 157 femininos) praticantes de atividade física 

em contexto de ginásio/health clubs, com idades compreendidas entre os 18 e os 67 anos de 

idade (M=32.28; DP=10.86). Os anos de prática variaram entre 1 e 48 (M= 5.73; DP=6.19), com 

uma frequência de prática entre 1 e 10 treinos por semana (M=3.80; DP= 1.26) e um volume 

de treino entre 1 e 14 horas por semana (M=1.95; DP= 2.01). 

2.2.2 Instrumentos 

Situational Motivation Scale (SIMS; Guay et al., 2000). No presente estudo foi utlizada a versão 

de Lonsdale et al. (2011). Este questionário é composto 14 itens aos quais os sujeitos 

respondem numa escala tipo likert que varia entre 1 (discordo totalmente) e 7 (concordo 

totalmente), precedido do stem “Porque está atualmente envolvido nesta atividade”. 

Posteriormente os dados agrupam-se em quatro fatores, que refletem os construtos da 

amotivação (e.g., “,Podem existir boas razões para eu realizar exercício físico, mas 

pessoalmente eu não vejo nenhuma”); regulação externa (e.g.,“ sinto que tenho de fazê-lo”); 

regulação identificada (e.g., “o exercício físico que faço no ginásio é bom para mim”); e 

motivação intrínseca (e.g.,“ o exercício físico que faço no ginásio é divertido”)., subjacente à 

teoria da integração organísmica da SDT (Ryan & Deci, 2017). 

Satisfaction with Life Scale (SWLS; Diener et al., 1985), com recurso à versão portuguesa (Neto, 

1993), constituída por cinco itens, aos quais os sujeitos respondem ao longo de uma escala 

tipo likert, com 7 níveis, que variam entre 1 (“discordo totalmente”) e 7 (“concordo 

totalmente”). Posteriormente os itens são agrupados num único fator que representa o índice 
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global de satisfação com a vida (e.g., “Em muitos campos a minha vida está próxima do meu 

ideal.”). 

Subjective Vitality Scale (SVS; Ryan & Frederick, 1997).  No presente estudo foi utilizada a 

versão portuguesa de Couto et al. (2017). Esta escala é constituída por seis itens, aos quais os 

sujeitos respondem ao longo de uma escala tipo likert que varia entre 1 (“discordo 

totalmente”) e 7 (“concordo totalmente”), precedido do stem: “De uma forma geral, na minha 

vida…”. Os itens agrupam-se num único fator que expressa de forma global a vitalidade 

subjetiva (e.g., “Sinto-me vivo(a) e vitalizado(a).”). 

Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES; Rosenberg, 1965), versão portuguesa de Faria e Silva 

(2010). Este questionário é constituído por 10 itens, metade estão enunciados positivamente e 

a outra metade negativamente. A estrutura fatorial da RSES constitui um tópico que se tem 

revestido de alguma controvérsia (Marsh, 1996), na medida em que alguns estudos sugerem 

uma estrutura unidimensional enquanto outros apontam para uma organização bidimensional, 

com os itens enunciados positivamente separados dos enunciados negativamente em duas 

escalas distintas com 5 itens cada. Numa investigação constituída por três estudos Santos e 

Maia (2003) analisaram a estrutura fatorial da RSESp, recorrendo à análise fatorial 

confirmatória e concluíram que a RSESp avalia um constructo unidimensional, como sugerido 

originalmente por Rosenberg (1965), embora os índices de ajustamento tenham sido 

influenciados pelo tipo de itens que a escala utiliza (itens de orientação negativa e itens de 

orientação positiva). Por essa razão no presente estudo iremos avaliar a autoestima com 

recurso apenas à escala positiva da RSESp (e.g. sinto que tenho um certo número de boas 

qualidades). As respostas são dadas numa escala tipo likert que varia entre 1 (“Discordo 

Totalmente”) e 5 (“Concordo Totalmente”).  

Physical Activity Enjoyment Scale (PACES; Mullen et al., 2011), versão portuguesa de Teques et 

al. (2017). Esta escala é constituída por oito itens, aos quais os sujeitos respondem numa 

escala tipo likert com sete níveis de reposta que varia entre 1 (“Discordo Totalmente”) e 7 

(“Concordo totalmente”), precedido do stem: “Como é que se sente neste momento acerca do 

exercício que realiza” 

 

2.3.3 Procedimentos 

2.3.3.1 Recolha de dados 

Inicialmente foram contactados os responsáveis dos ginásios/health clubs, onde foi explicado 

o objetivo do estudo e solicitada autorização para a recolha dos dados. Após ter sido 

concedida a autorização, foram contactados os clientes dos ginásios/health clubs, aos quais foi 

também explicado o objetivo do estudo e pedido a sua participação. Antes do preenchimento 
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dos instrumentos de avaliação os participantes assinaram o consentimento informado, 

garantindo-se o princípio da confidencialidade, de acordo com a declaração de Helsínquia 

(1964). Os participantes não receberam qualquer recompensa pela participação no estudo. Os 

instrumentos foram preenchidos presencialmente, após uma breve explicação sobre cada um 

deles, nas salas de reuniões das instalações dos ginásios/health clubs. Os instrumentos foram 

administrados antes da sessão de treino, com uma duração média de preenchimento de 

aproximadamente 14 minutos. 

 

2.3.3.2 Tradução da Situational Motivation Scale 

Para a tradução e adotação do instrumento da língua original para a língua portuguesa, foram 

numa primeira instância utlizados procedimentos de tradução committee approach 

methodology sugerido por Banville, Desrosiers e Genet-Volet (2000) e que têm sido 

operacionalizados em diversos estudos no contexto da atividade física (e.g., Monteiro et al., 

2018; Rodrigues et al., 2019; 2019), nomeadamente:  

1. Autorização do autor do questionário original, para perceber se já existe alguma tradução já 

realizada, para inserir a colaboração do autor no estudo, para receber informações adicionais 

sobre o questionário e para o próprio autor ficar a saber que irá existir o mesmo questionário 

noutra língua; 

2. Tradução Preliminar, devemos de traduzir o questionário com tradutores que tenham 

conhecimentos aprofundados na língua original; 

3. Primeira avaliação: irá ser realizada por um comité de avaliação, composto por quatro ou 

cinco especialistas de diferentes áreas do conhecimento associados à problemática em 

investigação. A segunda versão da tradução continua a ser da responsabilidade dos 

investigadores depois de coligidas e analisadas as sugestões dos membros do comité de 

avaliação; 

4. Segunda avaliação: a segunda tradução é novamente submetida à análise de um outro 

comité de avaliação independente do primeiro, igualmente composto por quatro ou cinco 

especialistas; 

5. Estudo piloto: é elaborado o primeiro layout do questionário e aplicado a aproximadamente 

40 sujeitos da população-alvo, para análise e determinação das dificuldades de compreensão e 

interpretação. Os participantes devem de colocar no questionário palavras ou expressões que 

não compreenderam, assim como realizarem comentários ou sugestões de alterações. 
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2.3.3.3 Plano de Análises 

Os dados recolhidos, foram numa primeira instância analisados com recurso ao software 

estatístico SPSS 24.0. Medidas de tendência central (e.g., médias) e medidas de dispersão (e.g., 

dispersão), para cada item da SIMS foram calculados. Adicionalmente foi realizada uma análise 

preliminar aos dados de forma a verificar a distribuição das variáveis, valores ausentes e 

outliers univariados. Foi ainda realizado um teste-reteste, de forma a testar a fiabilidade da 

SIMS, antes de ser conduzida uma análise fatorial confirmatória. Desta forma, correlações de 

Pearson foram usadas para determinar o teste reteste em 40 participantes, baseado nas 

recomendações de Hair et al. (2019). O tempo entre a primeira e a segunda avaliação foi de 

quatro semanas (Vallerand et al., 1989).  

Posteriormente foi realizada uma análise fatorial confirmatória (AFC), em função das 

recomendações de alguns autores (Byrne, 2016; Hair et al., 2019), especificamente: método da 

Máxima Verosimilhança (ML), teste do qui-quadrado (χ²), os respetivos graus de liberdade (df) 

e o nível de significância (p), bem como os seguintes índices de ajustamentos: Standarized 

Root Mean Square Residual (SRMR), Comparative Fit Index (CFI), Tucker Lewis-Index (NNFI), 

Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) e o respetivo Intervalo de Confiança (IC; 

90%). Para os referidos índices foram adotados os valores de corte sugeridos por alguns 

autores (Byrne, 2016; Marsh et al., 2004): SRMR ≤ .80, CFI e NNFI ≥ .90 e RMSEA ≤ .80. A 

validade convergente foi calculada, com o intuito de analisar se os itens convergem 

fortemente para os fatores aos quais estão associados, através variância extraída média (VEM) 

de cada um dos fatores, considerando-se valores ajustados superiores ou iguais a .50 (Fornell 

& Larcker, 1981; Hair et al., 2019). Por sua vez, a validade discriminante, foi analisada de forma 

a verificar se os fatores são suficientemente distintos uns dos outros, sendo considerado 

ajustados, quando o quadrado das correlações entre os fatores não for superior aos valores de 

Variância Extraída Média de cada um dos fatores, e a consistência interna, será calculada 

através da fiabilidade compósita (Raykov, 1997), considerando-se valores ajustados ≥.70 (Hair 

et al., 2014). 

 

Análise Preditiva 

As correlações bivariadas foram utilizadas de forma a evidenciar critérios de validade preditiva 

entre os constructos subjacentes à SIMS e os constructos da satisfação com a vida, vitalidade 

subjetiva, divertimento e auto-estima. O critério de Cohen (1988) foi considerado para 

interpretar a magnitude dos coeficientes de correlação (r < 0.3 = baixa, r > 0.3 e < 0.5 = média, 

e r > 0.5 = alta). 
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Análise Multigrupos 

A análise multigrupos ou invariância métrica permite verificar se um determinado se o modelo 

de medida é equivalente em grupos com características diferentes (Chen, 2008; Sass, 2011), 

estabelecendo-se os critérios propostos por (Byrne, 2016; Chen, 2007; Cheung & Rensvold, 

2002) para a invariância dos modelos: 1) análise do modelo fatorial em cada um dos grupos 

individualmente; 2) análise multigrupos procedendo-se à restrição de parâmetros do modelo, 

examinando os seguintes tipos de invariância: modelo livre (i.e., invariância configural), 

modelo com pesos fatoriais fixos (i.e., invariância métrica), modelo com pesos fatoriais e 

covariâncias fixas (i.e., invariância escalar), modelo com pesos fatoriais, covariâncias e erros 

medida fixos (invariância residual). Segundo Cheung e Rensvold (2002) a invariância métrica é 

considerado como critério mínimo para a invariância do modelo e o último critério (invariância 

erro) não é indicativo de falta de invariância do modelo, e alguns autores até consideram que é 

pouco frequente analisar este critério por ser demasiado restritivo (Byrne, 2016). As diferenças 

de valores entre o modelo sem constrangimentos (parâmetros livres) e os modelos com 

constrangimentos (parâmetros fixos) devem ser de ∆CFI≤.01 (Cheung & Rensvold, 2002). Os 

modelos de invariância foram avaliados através das recomendações de Chen (2007), 

nomeadamente: invariância métrica (SRMR <.030; RMSEA <.015); invariância escalar (SRMR 

<.010; RMSEA 0.015), são indicadores de boa invariância. 

 

2.4 Resultados 

2.4.1 Análise Preliminar 

Uma análise preliminar aos dados revelou a não existência de missing values, nem outlliers 

univariados. No entanto, o coeficiente de curtose multivariado de Mardia, indicou uma 

distribuição multivariada não normal em todas as amostras em análise (>.5), pelo que foi 

utlizada a técnicas de reamostragem boostrap-bollen-stine (2000 amostras), tal como sugerido 

por Nevitt e Hancock (2001). 
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Teste-Reteste 

Tabela 1. Teste-Reteste da Situational Motivation Scale 

Nota. M= média; DP= desvio-padrão; r= correlação bivariada de pearson; p= nível de significância 

Itens M±DP r p Alpha 

Item1 pré-pos 5.78±1.06 - 5.73±1.01 .82 <.001 
 

Item2 pré-pos 6.50±.756 - 6.30±.838 .89 <.001 
 

Item3 pré-pos 4.68±1.49 - 4.91±1.59 .81 <.001 
 

Item4 pré-pos 1.46±.909 - 1.52±1.04 .79 <.001 
 

Item5 pré-pos 5.92±.944 -5.58±.901 .87 <.001 
 

Item6 pré-pos 6.44±.745 -6.06±.940 .84 <.001 
 

Item7 pré-pos 5.04±1.44 -4.79±1.60 .86 <.001 
 

Item8 pré-pos 1.62±1.01 - 1.69±1.13 .83 <.001 
 

Item9 pré-pos 5.41±1.17 - 5.31±1.01 .78 <.001 
 

Item10 pré-pos 1.56±.865 - 1.66±1.04 .71 <.001 
 

Item11 pré-pos 6.27±1.10 - 6.06±.979 .84 <.001 
 

Item12 pré-pos 6.45±.880 - 6.43±.891 .88 <.001 
 

Item13 pré-pos 5.30±1.34 - 5.17±1.54 .77 <.001 
 

Item14 pré-pos 1.66±1.01 - 1.67±1.07 .72 <.001 
 

Amotivação pré-pos 4.04±.842 - 3.92±.836 .86 <.001 .86 -.79 

Regulação Externa pré-pos 1.49±.652 - 1.53±.625 .85 <.001 .80 - .88 

Regulação Identificada pré-pos 4.23±.652 - 4.24±.636 .77 <.001 .78 -.71 

Motivação Intrínseca pré-pos 1.87±.794 - 1.83±.748 .73 <.001 .78 -.70 

 

As correlações entre os itens da SIMS, da primeira para a segunda aplicação variaram entre .71 

(item 10) e .89 (item 2), tal como indicado na tabela 1. Neste sentido, as correlações 

observadas entre os itens da SIMS são aceitáveis (>.70), revelando por isso um alto grau de 

fiabilidade temporal. Os valores de consistência interna da primeira para a segunda aplicação 

também revelaram critérios aceitáveis (α ≥.70). 

 

2.4.2 Validade de Construto 

Tal como é possível observar a partir da tabela 2, os resultados obtidos demonstram que os 

sujeitos valorizam mais os itens subjacentes aos construtos da regulação identificada e 

motivação intrínseca. No entanto, os valores médios obtidos na regulação externa são de igual 

modelo elevados (>4.50). Todos os pesos fatoriais apresentam um valor superior a .50 (Hair et 

al., 2019). Os valores de assimetria e curtose (i.e., valores compreendidos entre +2/-2 e +7/-7, 

respetivamente) tal como sugerido por Byrne (2016). Todos os fatores da SIMS apresentam 
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uma fiabilidade compósita ajusta (>70), e não se verificaram problemas de validade 

convergente (VEM>.50) (Hair et al., 2019). Contudo, no que à validade discriminante diz 

respeito, verificou-se um problema entre a regulação identificada e a motivação intrínseca, 

uma vez que o quadrado da correlação entre estes dois fatores foi superior ao valor de VEM de 

cada um dos fatores (Hair et al., 2019). 

 

Tabela 2. Análise descritiva, validade convergente, discriminante e consistência interna 

 

Itens/constructos Fator PF M±DP Assimetria Curtose VEM FC 

Item1  

 

MI 

.65 5.78±.085  -.89 1.81  

.50 

 

.79 

 

 

 

Item5 .86 5.92±.075  -.401 -.652 

Item9 .76 5.41.±.094  -.448 .103 

Item11 .51 6.27±.088  -1.89 6.28 

MI - - 5.78±.048 -.344 -.291 - - 

Item2  

RID 

.68 6.50±.060 -1.58 2.64  

.55 

 

.78 Item6 .80 6.44±.059 -1.01 -.118 

Item12 .74 6.45.±.070 -2.02 7.04 

RID - - 6.38±.042 -.897 -.127 - - 

Item3  

REX 

.70 4.68±.119  -.370 -.240  

.58 

 

.80 Item7 .85 5.04±.115  -.891 -.989 

Item13 .72 5.30±.107  -.837 1.08 

REX - - 4.99±.079 -.601 -.412 - - 

Item4  

 

AM 

.69 1.46±.073  2.01 6.53  

 

.78 

 

 

.86 

Item8 .71 1.62±.081  1.98 5.26 

Item10 .94 1.56±.069  1.34 .964 

Item14 .77 1.66±.081 1.51 2.13 

AM - - 1.60±..049 1.23 1.06 - - 

Validade Discriminante (r2) 

 1 2 3 4    

1 Motivação Intrínseca 1 - - -    

2 Regulação Identificada .58 1 - -    

3 Regulação Externa .03 .04 1 -    

4 Amotivação -.45 .54 .01 1    

Nota. PF= pesos fatorais; M= média; DP= desvio-padrão; VEM= variância extraída média; FC= fiabilidade 

compósita; MI= motivação intrínseca; RID= regulação identificada; REX= regulação externa; AM= 

amotivação. 
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Os resultados da AFC suportam a versão de Lonsdale et al. (2011), para uma versão de quatro 

fatores e 14 itens da SIMS, em todas as amostras em análise: amostra geral: [χ2(71) = 169.14, 

χ2/df= 2.38; B-S p=.04; CFI = .932; TLI = .913; SRMR= .054; RMSEA = .072 (CI90% = .058, .087)]; 

sexo masculino: [χ2(71) = 152.64, χ2/df= 2.15; B-S p=.10; CFI = .914; TLI = .902; SRMR= .076; 

RMSEA = .079 (CI90% = .059, .098)]; sexo feminino: [χ2(71) = 135.05, χ2/df= 1.90; B-S p=.06; 

CFI = .935; TLI = .916; SRMR= .067; RMSEA = .076 (CI90% = .056, .095)]. 

2.4.3 Validade Preditiva 

A tabela 3, evidencia as correlações entre as diferentes formas de regulação da motivação, a 

satisfação com vida, auto-estima, vitalidade subjetiva e divertimento. No geral, foram 

observadas correlações significativas envolvendo os construtos mais autodeterminados e as 

restantes variáveis em análise, com destaque para forte correlação ente a motivação 

intrínseca e o divertimento (r=.71, p<.01). De salientar, que a regulação externa apenas 

apresentou uma correlação significativa com a auto-estima e que amotivação se correlacionou 

negativamente com todas as variáveis analisadas. Estes resultados revelam que a SIMS possui 

uma validade preditiva ajustada. 

 

Tabela 3. Validade Preditiva da SIMS 

Constructos 1 2 3 4 5 6 7 8 

1.Motivação Intrínseca 1 - - - - - - - 

2.Regulação Identificada .61** 1 - - - - - - 

3.Regulação Externa .19** .23** 1 - - - - - 

4.Amotivação -.46** -.53** -.01 1 - - - - 

5.Satisfação Vida .24** .26** .03 -.15* 1 - - - 

6.Auto-estima .20** .26** .15* -.15* .44** 1 - - 

7.Vitalidade Subjetiva .38** .38** .11 -.22** .58** .56** 1 - 

8. Divertimento .71** .50** .10 -.32** .29** .32** .41** 1 

Nota. **=p<.01; *=p<.05. 

 

2.4.4 Análise Multigrupos 

A análise multigrupos da SIMS (tabela 4) efetuada em função do sexo, revelou que a estrutura 

de quatro fatores e 14 itens, foi invariante em função do sexo, uma vez que foram atingidos os 

critérios adotados na metodologia, nomeadamente, o modelo e medida ajustou-se a cada um 

dos grupos em análise, tal com acima mencionado; e foram verificados os seguintes 

pressupostos de invariância configural, métrica, escalar e residual. 
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Tabela 4. Análise multigrupos da SIMS em função do sexo 

Modelo χ² ∆χ² df ∆df p CFI ∆CFI SRMR ∆SRMR RMSEA ∆RMSEA 

Maculino - Feminino            

Configural Invariance 287.794 - 142 - - .917 - .058 - .063 - 

Metric Invariance 308.700 20.906 152 10 .002 .910 .007 .062 .004 .063 .000 

Scalar Invariance 335.252 47.458 162 20 <.001 .908 .009 .067 .009 .064 .001 

Residual Invariance 421.059 133.265 176 34 <.001 .898 .019 .067 .009 .073 .010 

Nota. p = nível de significância; ∆ = diferenças entre os modelos 

2.5 Discussão 

Este estudo teve como objetivo traduzir, validar e adaptar para a população portuguesa 

praticante de atividade física em contexto de ginásio/health clubes a SIMS (Guay et al., 2000), 

a partir da versão de Lonsdale et al. (2011). Além disso, foi testada a validade preditiva entre 

os construtos do instrumento, o divertimento, satisfação com a vida, vitalidade subjetiva e 

auto-estima. Por fim, foi ainda realizada uma análise de invariância em função do sexo. Os 

nossos resultados sugerem que o modelo de quatro fatores e 14 itens de Lonsdale et al. (2011) 

vão de acordo com a estrutura da SDT, assim como com a versão original da escala.  

 

2.5.1 Validade do Construto 

Os nossos resultados confirmam que todos os fatores apresentaram uma fiabilidade compósita 

ajustada (> 0.70). Verificou-se uma grande valorização por parte dos construtos da regulação 

identificada e motivação intrínseca o que corrobora com a versão original de Guay et al. (2000) 

e na de Lonsdale et al. (2011), no entanto verificámos também valores médios da regulação 

externa igualmente elevados. O estudo realizado por Podlog et al. (2015), realizado a uma 

amostra de 192 esquiadores suecos para avaliar a necessidade de satisfação, motivação e 

engajamento dos mesmos, corrobora com estes resultados, uma vez que as formas mais 

autodeterminadas da motivação (regulação identificada e motivação intrínseca) se destacaram 

na mediação da satisfação da realização da atividade, resultado este que vai de encontro com 

o descrito na SDT. 

 

2.5.2 Validade Preditiva 

A validade preditiva foi suportada através de correlações alinhadas com hipóteses derivadas 

da teoria da autodeterminação (Ryan & Decy, 2017), assim como com o estudo de 

desenvolvimento da escala original (Guay et al.,2000), uma vez que se verificou uma forte 

correlação entre a motivação intrínseca e o divertimento, mas também uma correlação 
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negativa entre a amotivação e todas as outras variáveis (motivação intrínseca, regulação 

identificada e externa, satisfação com a vida, auto-estima, vitalidade subjetiva e divertimento). 

Do ponto de vista empírico, estes resultados encontram sustentação em vários estudos 

realizados nos últimos anos. Por exemplo, Gau et al. (2013), no estudo de associação entre a 

motivação situacional das crianças na participação em atividades físicas e o seu divertimento 

em videogames, verificou que uma das principais conclusões foi que a motivação intrínseca foi 

positivamente associada ao divertimento e que, não foram encontradas correlações entre a 

regulação externa, amotivação e os níveis de atividade física no divertimento da atividade. 

2.5.3 Análise Multigrupos 

No que respeita à análise multigrupos, os resultados revelaram que o modelo de medida 

subjacente à SIMS foi invariante em função do sexo. Desta forma os valores encontrados 

revelaram o seguinte: invariância configural, que o mesmo número de variáveis manifestadas 

(i.e. itens) está presente no mesmo número de variáveis latentes (i.e. fatores); invariância 

métrica, que os pesos fatoriais dos respetivos fatores da tradução da SIMS para o contexto do 

exercício têm o mesmo significado em ambos os sexos; invariância escalar, garante que os 

resultados obtidos estão totalmente relacionados com o nível de traço latente dos sujeitos, 

independentemente do grupo; invariância residual confirma que os resíduos dos itens são 

iguais para os diferentes grupos. Do ponto de vista empírico estes resultados encontram 

sustentação por parte de diferentes estudos. Por exemplo, Martín-Albo et al. (2009), no 

estudo de validação da escala SIMS espanhola para contexto de educação, numa amostra de 

373 estudantes universitários, verificou que existia uma invariância de gêneros, que é um 

modelo sem restrições, as cargas fatoriais são invariantes e que é um modelo de covariância 

invariável. No estudo original da escala de Guay et al. (2000) também podemos verificar uma 

invariância de género, tal como uma consistência interna invariável em diferentes atividades. 

Já no estudo de Lonsdale et al. (2011) verificou-se uma invariância de género, mas uma não 

invariância de amostras.   

 

2.6 Limitações  

Apesar do presente estudo apresentar evidências de validade e fiabilidade da tradução do 

SIMS para a população portuguesa, o mesmo apresenta limitações: i) O presente estudo foi a 

primeira tentativa de traduzir a escala SIMS, na versão de Lonsdale et al. (2011) para outro 

idioma (português) e validar a escala no contexto de praticantes de ginásio, devido a isso não 

podemos generalizar os resultados em outros países ou contextos, pois para isso seriam 

necessários mais estudos para estabelecer a validade da escala em diferentes contextos e com 
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outras culturas; ii) A amostra poderia ser um pouco mais alargada de forma a conseguirmos 

realizar um teste de invariância longitudinal em pelo menos dois momentos. 

2.7 Estudos Futuros 

Em futuras investigações recomenda-se: i) Testar a invariância longitudinal em dois momentos, 

de forma a verificar se os resultados são constantes; ii) realizar uma comparação entre a 

motivação situacional e a motivação contextual de forma a testar se o ambiente criado 

durante o treino se reflete nas respostas aos mesmos questionários; iii) analisar os resultados 

em função da idade e do tempo de prática, uma vez que consoante a idade o tempo de prática 

pode ser alterado. 

2.8 Implicações para a prática 

Uma vez que existe uma grande oscilação nos ginásios por parte dos seus praticantes, cabe a 

nós Técnicos de Exercício Físico entender o porque dos nossos alunos não serem consistentes, 

e parte dessa consistência vem da sua motivação. Ao traduzir e validar a SIMS no âmbito de 

ginásios e health clubs, foi criada uma ferramenta que avalia essa mesma motivação de forma 

a serem realizados estudos futuros com o objetivo de entender essa mesma motivação por 

parte dos praticantes chegando a formas de conseguir criar um ambiente de treino que os faça 

voltar. 

 

2.9 Conclusão 

Este estudo de natureza transversal, apesar das limitações referidas, contribuiu para alargar o 

conhecimento na área do exercício, neste caso, a nível da motivação, concretamente na 

avaliação deste construto teórico. O presente estudo foi importante, especialmente no 

contexto do exercício, visto que é a única escala que avalia a motivação situacional nesse 

mesmo contexto. Os resultados atuais sugerem que a motivação que vem diretamente da 

pessoa lhe transmite mais divertimento, satisfação com a vida, vitalidade subjetiva e auto-

estima, sendo que a auto-estima também foi associada a uma obtenção de recompensa ou o 

evitar de uma punição.   
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3. Estudo 2 – Impacto da Motivação Situacional no Divertimento, 

Satisfação com a Vida, Auto-estima e Hábito em praticantes de ginásios 

e health clubs 

 

3.1. Introdução 

Entre diversos comportamentos de risco, a inatividade física representa atualmente um dos 

maiores desafios em termos de saúde pública (World Health Organization – WHO, 2017). 

Aproximadamente 3.2 milhões de pessoas morrem anualmente por comportamentos 

sedentários, representando o quarto maior fator de risco de morte, a nível mundial (WHO, 

2017). Apesar da população estar consciencializada dos benefícios da prática regular de 

atividade física, uma grande percentagem da sociedade continua a ser fisicamente inativa 

(WHO, 2019). Não obstante, continuamos a observar uma oscilação dos praticantes de 

exercício, em ginásios e academias, apresentando números baixos de persistência e de adesão 

(Rodrigues et al., 2020a) e o contexto português não, de todo, exceção (Eurobarómetro, 2018). 

Não obstante, de há vários anos a esta parte, as principais razões que levam as pessoas à não 

prática da atividade física são de natureza controlável, incluindo a falta de tempo e a falta de 

motivação (Weinberg & Gould, 2015; Rodrigues et al., 2018). 

Nesse sentido um dos “hot topics”, ao qual os investigadores se têm dedicado centra-se nos 

estudos das determinantes motivacionais da persistência (Rodrigues et al., 2020a; Rodrigues et 

al., 2020b).  

De acordo com diversos estudos realizados que juntam essas determinantes motivacionais, os 

tipos mais autónomos de regulação motivacional têm exibido níveis mais elevados de 

funcionamento positivo e adaptação pessoal do que os tipos de motivação mais controlados, 

indicando que a motivação mais autodeterminada está associada a consequências mais 

desejáveis (Martín-Albo et al., 2014; Podlog et al., 2015; Rodrigues et al., 2020a,b; Radel et al., 

2017). 

Resultados estes que vão de acordo com a Teoria da autodeterminação (SDT), que refere que 

quando as necessidades psicológicas básicas são satisfeitas e/ou não frustradas, os sujeitos 

tendem a regular o seu comportamento de formas mais autodeterminadas (i.e., regulação 

identificada, integrada e motivação intrínseca). Em sentido oposto quando as necessidades 

psicológicas básicas não estão satisfeitas e/ou frustradas os sujeitos tendem a adotar um 

padrão motivacional mais controlado (i.e., amotivação, regulação externa e introjetada). Como 

consequência, regulações motivacionais mais autónomas conduzem a consequências 
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comportamentais, emocionais e cognitivas mais positivas, enquanto regulações motivacionais 

mais controladas levam a consequências mais negativas (Teixeira et al., 2012; Rodrigues et al., 

2018). 

 

3.1.1 Motivação e Divertimento 

O divertimento pode ser descrito como o processo de experimentar alegria, refletindo 

sentimentos gerais de prazer, diversão e felicidade (Teques et al., 2017; Rodrigues et al., 

2020b). No contexto de atividade física (AF), o divertimento relaciona-se com várias variáveis 

psicológicas e comportamentais nos praticantes de AF, constituindo uma relação positiva com 

essa mesma atividade (Teques et al., 2017).  

Segundo Rodrigues et al. (2020a,b), a motivação autónoma tem um efeito positivo com o 

divertimento, enquanto que a motivação controlada tem o efeito oposto, este resultado 

reforça que a motivação autónoma está relacionada com diferentes tipos de resultados 

positivos, sendo mais favorável a respostas comportamentais positivas como a prática de 

exercício físico.   

 

3.1.2 Motivação e Satisfação com a Vida 

A satisfação com a vida, que se refere á avaliação geral da pessoa sobre a sua própria vida, tem 

sido utilizada como indicador de bem-estar psicológico no contexto desportivo. Egmond et al. 

(2020) com base nas alegações da Teoria das necessidades psicológicas básicas e da SDT, 

comprovaram que a satisfação das necessidades de relacionamento, competência e 

autonomia contribuíram positivamente no envolvimento da amostra no comportamento auto-

regulado. Além disso, com as suas descobertas relatadas apontam para que, as relevâncias de 

processos orientados intrinsecamente, em consonância com as descobertas obtidas em 

diversos contextos culturais, apoiam a reivindicação de universalidade da SDT (Egmond et al., 

2020).  

 

3.1.3 Motivação e Auto-estima 

A auto-estima é um dos construtos mais estudados na psicologia, sendo um componente de 

avaliação do auto-conceito. Rosenberg, definiu auto-estima como uma atitude positiva ou 

negativa relativamente a um objeto particular (Santos et al., 2003). Embora educadores, 

sociólogos e psicológicos tenham conceitualizado a auto-estima sob diferentes perspetivas, há 

consenso de que o comportamento positivo é o resultado de uma alta auto-estima (Shekar et 

al., 2015). 
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Num estudo de Basco et al. (2016), foi verificado que existe uma correlação positiva entre a 

auto-estima e a motivação, o que leva á conclusão de que quanto maior for a auto-estima, 

maior será a motivação.  

Hodgins et al. (2007) realizaram dois estudos onde foi examinada a hipótese de que, as 

motivações autónoma e controlada poderiam influenciar a auto-estima no sentido de 

aumentar a autonomia e controlar a diminuição da auto-estima. Os resultados demonstraram 

que a motivação controlada diminuiu a auto-estima implícita em relação á motivação 

autónoma.  

 

3.1.4 Motivação e Hábito 

O “Hábito” está em grande parte ausente da sociedade e da personalidade moderna 

psicológica. É um conceito abstrato e, consequentemente, não pode ter uma definição 

“correta”, as definições devem de ser ajustadas de acordo com a sua coerência e utilidade 

para fins de pesquisa. Normalmente é utilizado para se referir a algo que é realizado com 

frequência (Gardner, 2012). 

Uma vez que os hábitos são considerados como o principal determinante da manutenção 

comportamental é importante entender os fatores que influenciam sua criação, a descoberta 

de que a autodeterminação pode fortalecer o impacto do desempenho repetido no hábito, 

reduzindo o número de repetições necessárias para que este se forme, poderia ser uma 

maneira de promover a manutenção de comportamentos de saúde. Alguns estudos 

demonstram que é possível interagir esses fatores que promovem a autodeterminação em 

intervenções de saúde para aumentar a motivação autodeterminada dos pacientes (Radel et 

al., 2017).  

 

3.2. Objetivos 

O objetivo do presente estudo foi analisar o impacto da motivação situacional no 

divertimento, satisfação com a vida, auto-estima e hábito em praticantes de ginásio e health 

clubs. 

Assim, tendo por base as evidências teóricas e empíricas prévias, o presente estudo apresenta 

as seguintes hipóteses: 

i) a motivação autónoma apresenta uma associação positiva com a satisfação com a vida 

(Egmond et al., 2020), divertimento (Rodrigues et al., 2020a,b), hábito (Radel et al., 2017) e 

auto-estima (Basco et al., 2016 e Hodgins et al., 2007); 
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ii) a motivação controlada apresenta uma associação negativa com o divertimento (Rodrigues 

e al., 2020a,b), satisfação com a vida (Egmond et al., 2020); hábito (Radel et al., 2017) e auto-

estima (Basco et al., 2016 e Hodgins et al., 2007). 

 

3.3. Metodologia 

3.3.1. Participantes 

Participaram neste estudo 264 (107 masculinos; 157 femininos) praticantes de atividade física 

em contexto de ginásio/health clubs, com idades compreendidas entre os 18 e os 67 anos de 

idade (M=32.28; DP=10.86). Os anos de prática variaram entre 1 e 48 (M= 5.73; DP=6.19), com 

uma frequência de prática entre 1 e 10 treinos por semana (M=3.80; DP= 1.26) e um volume 

de treino entre 1 e 14 horas por semana (M=1.95; DP= 2.01). 

3.3.2 Instrumentos 

Situational Motivation Scale (SIMS; Guay et al., 2000). No presente estudo foi utlizada a versão 

de Lonsdale et al. (2011). Este questionário é composto 14 itens aos quais os sujeitos 

respondem numa escala tipo likert que varia entre 1 (discordo totalmente) e 7 (concordo 

totalmente), precedido do stem “Porque está atualmente envolvido nesta atividade”. 

Posteriormente os dados agrupam-se em quatro fatores, que refletem os construtos da 

amotivação (e.g., “Podem existir boas razões para eu realizar exercício físico, mas 

pessoalmente eu não vejo nenhuma”); regulação externa (e.g.“ sinto que tenho de fazê-lo”); 

regulação identificada (e.g., “o exercício físico que faço no ginásio é bom para mim”); e 

motivação intrínseca (e.g.,“ o exercício físico que faço no ginásio é divertido”), subjacente à 

teoria da integração organísmica da SDT (Ryan & Deci, 2017). 

Physical Activity Enjoyment Scale (PACES: versão portuguesa Teques, Calmeiro, Borrego & 

Silva, 2017). Este questionário consiste num instrumento de autopreenchimento desenvolvido 

por Kendzierski e DeCarlo (1991) e traduzido e validado para a língua portuguesa para o 

contexto do exercício físico por Teques et al. (2017), a partir da versão reduzida de Mullen et 

al., (2011). Os participantes são questionados a responder sobre “como se sentem neste 

momento sobre a atividade física que têm feito”, através de uma escala tipo Likert com 7 

níveis de resposta, que varia entre 1 (discordo totalmente) e 7 (concordo totalmente). Dois dos 

itens são inversamente codificados. O somatório de todos os itens forma uma medida 

unidimensional do divertimento. Valores mais elevados refletem maiores níveis de 

divertimento. 
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Satisfaction with Life Scale (SWLS; Diener et al., 1985), com recurso à versão portuguesa (Neto, 

1993), constituída por cinco itens, aos quais os sujeitos respondem ao longo de uma escala 

tipo likert, com 7 níveis, que variam entre 1 (“discordo totalmente”) e 7 (“concordo 

totalmente”). Posteriormente os itens são agrupados num único fator que representa o índice 

global de satisfação com a vida (e.g., “Em muitos campos a minha vida está próxima do meu 

ideal.”). 

Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES; Rosenberg, 1965), versão portuguesa de Faria e Silva 

(2010). Este questionário é constituído por 10 itens, metade estão enunciados positivamente e 

a outra metade negativamente. A estrutura fatorial da RSES constitui um tópico que se tem 

revestido de alguma controvérsia (Marsh, 1996), na medida em que alguns estudos sugerem 

uma estrutura unidimensional enquanto outros apontam para uma organização bidimensional, 

com os itens enunciados positivamente separados dos enunciados negativamente em duas 

escalas distintas com 5 itens cada. Numa investigação constituída por três estudos Santos e 

Maia (2003) analisaram a estrutura fatorial da RSESp, recorrendo à análise fatorial 

confirmatória e concluíram que a RSESp avalia um constructo unidimensional, como sugerido 

originalmente por Rosenberg (1965), embora os índices de ajustamento tenham sido 

influenciados pelo tipo de itens que a escala utiliza (itens de orientação negativa e itens de 

orientação positiva). Por essa razão no presente estudo iremos avaliar a autoestima com 

recurso apenas à escala positiva da RSESp (e.g. sinto que tenho um certo número de boas 

qualidades). As respostas são dadas numa escala tipo likert que varia entre 1 (“Discordo 

Totalmente”) e 5 (“Concordo Totalmente”).  

Self-Report Behavioural Automaticity Index (SRBAI: Gardner et al., 2012). Este questionário é 

composto por 4 itens (“O comportamento X é algo...” “…eu faço automaticamente”, “…eu faço 

sem me lembrar conscientemente”, “…eu faço sem pensar”, “…eu começo a fazer antes de 

perceber que o estou a fazer”.  O SRBAI (Gardner et al., 2012) é uma subescala do Self-Report 

Habit Index (SRHI) de quatro itens, sendo mais sucinta que a escala original e mais fácil de 

administrar, estando em concordância com o SRHI na deteção de relações de comportamento-

hábito, apesar da remoção de oito itens. Segundo Gardner et al. (2012), o SRBAI avalia uma 

característica dos padrões de comportamento, distinguindo a automaticidade da frequência 

comportamental e a identificação comportamental, tem sido proposto que a automaticidade é 

o “ingrediente alvo” do hábito, e que a inclusão de indicadores de não-automatismo no SRHI 

pode confundir a deteção do efeito verdadeiro comportamento-hábito. O índice de 

automaticidade (SRBAI) foi avaliado em relação aos critérios pelos quais o SRHI foi testado e 

estabelecido: confiabilidade, validade convergente e validade preditiva (Gardner et al., 2012). 
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3.3.3 Procedimentos 

3.3.3.1 Recolha de Dados 

Inicialmente foram contactados os responsáveis dos ginásios/health clubs, onde foi explicado 

o objetivo do estudo e solicitada autorização para a recolha dos dados. Após ter sido 

concedida a autorização, foram contactados os clientes dos ginásios/health clubs, aos quais foi 

também explicado o objetivo do estudo e pedido a sua participação. Antes do preenchimento 

dos instrumentos de avaliação os participantes assinaram o consentimento informado, 

garantindo-se o princípio da confidencialidade, de acordo com a declaração de Helsínquia 

(1964). Os participantes não receberam qualquer recompensa pela participação no estudo. Os 

instrumentos foram preenchidos presencialmente, após uma breve explicação sobre cada um 

deles, nas salas de reuniões das instalações dos ginásios/health clubs. Os instrumentos foram 

administrados antes da sessão de treino, com uma duração média de preenchimento de 

aproximadamente 24 minutos. 

3.3.3.2 Análise Estatística 

Os dados recolhidos, foram numa primeira instância analisados com recurso ao software 

estatístico SPSS 24.0. Medidas de tendência central (e.g., médias) e medidas de dispersão (e.g., 

dispersão), para cada construto foram calculados. Adicionalmente foi realizada uma análise 

preliminar aos dados de forma a verificar a distribuição das variáveis, valores ausentes e 

outliers univariados.  

Posteriormente foi realizada uma análise de equações estruturais (SEM) a partir do software 

AMOS 23.0 através do método da máxima verosimilhança (ml). Especificamente foi conduzida 

uma abordagem de duas etapas, tendo por base as recomendações de Kline (2016): 1) análise 

do modelo de medida de forma a verificar as propriedades psicométricas do modelo; 2) 

modelo estrutural onde foram testadas as relações entre as variáveis previstas previamente, 

adotando-se as recomendações de diversos autores (Bynre, 2016; Hair et al., 2019; Marsh et 

al., 2004). Para avaliar a qualidade de ajustamento do modelo foram considerados os 

tradicionais índices absolutos e incrementais, nomeadamente: Standarized Root Mean Square 

Residual (SRMR), Comparative Fit Index (CFI), Non-Normed Fit Index (NNFI), Root Mean Square 

Error of Approximation (RMSEA) e o respetivo Intervalo de Confiança (IC; 90%). Para os 

referidos índices serão adotados os valores de corte sugeridos por alguns autores (Byrne, 

2016; Marsh et al., 2004): SRMR ≤ 0.8, CFI e NNFI ≥ 0.9 e RMSEA ≤ 0.8. A significância dos 

efeitos diretos foi analisada usando um procedimento de reamostragem bootstrap (1000 

bootstrap amostras), através de um intervalo de confiança de 95% (IC). O efeito direto foi 
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considero significativo (≤ 0.05) se o IC 95% não incluir o zero (Williams & MacKinnon, 2008). 

Optou-se por considerar os intervalos de confiança em detrimento da probabilidade de 

significância (valor p), devido às recentes evidências de mediação sem que haja relação 

significativa entre as variáveis (Hayes, 2018). 

3.4 Resultados 

Uma análise preliminar aos dados revelou que não existiam missing values nem outliers 

univariados e multivariados. Não obstante, os valores de assimetria e curtose estavam 

compreendidos entre -7/+7 e entre -2/+2 pelo que não se verificaram problemas de 

distribuição univariada (Byrne, 2016). Contudo, o coeficiente de curtose multivariado de 

Mardia foi superior ao valor recomendado (>5). Neste âmbito foi utlizado o procedimento de 

reamostragem bootstrap (2000 amostras) para as análises subsequentes, conforme 

recomendado por Nevitt e Hancock (2001).  

3.4.1 Modelo de Medida 

 

Tabela 5. Análise descritiva e correlacional dos construtos analisados 

Construtos M DP 1 2 3 4 5 6 

1. MA 6.08 .66 1 - - - - - 

2. MC 3.29 .76 -.10* 1 - - - - 

3. Divertimento 5.35 .89 .68** -.08 1 - - - 

4. Satisfação Vida 3.59 .65 .28** -.06 .29** 1 - - 

5. Auto-estima 3.98 .50 .25** .04 .32** .44** 1 - 

6. Hábito 4.26 1.29 .30** -.13* .31** .14* .18** 1 

Nota. MA= motivação autónoma; MC= motivação controlada; M= média; DP= desvio-padrão; * p<.05; 

**=p<.001. 

Tal como é possível observar pela tabela 5, os sujeitos desta amostra apresentam valores 

elevados em todos os construtos analisados, exceto na motivação controlada. Por sua vez as 

correlações são todas significativas, com exceção das associações ente a motivação controlada 

o divertimento, satisfação com a vida e auto-estima. 

O teste ao modelo de medida inclui seis variáveis latentes relacionadas entre si: motivação 

autónoma, motivação controlada, divertimento, satisfação com a vida, auto-estima e hábito 
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Os resultados sugerem um ajustamento adequado do modelo de medida aos dados [χ2/df = 

1.95 (239), B-S p= .003, TLI = .916, CFI = .927, SRMR = .052, RMSEA =.060 (CI-90% = .052, 0.68)]. 

Não obstante, o modelo de medida evidenciou bons valores de validade convergente, uma vez 

que os valores de variância extraída média foram todos superiores a .50 e demonstrou ainda 

validade discriminante ajustada pois o valor do quadrado das correlações entre os fatores foi 

inferior ao valor de VEM de cada fator. No que respeita à consistência interna, todos os fatores 

apresentaram um valor de fiabilidade compósita ajustado (todos superiores a .70).  

3.4.2 Análise Estrutural 

A análise ao modelo hipotético revelou um ajustamento adequado aos dados [χ2/df = 2.23 

(245), B-S p < .001, TLI = .901, CFI = .912, SRMR = .080, RMSEA = .069 (CI = 0.61,0.76)]. Os 

efeitos diretos estandardizados do modelo hipotético estão apresentados na Figura 1. 

Especificamente os resultados revelaram que a motivação autónoma apresenta efeitos 

positivos e significativos com o divertimento, satisfação com a vida, auto-estima e hábito. Em 

sentido oposto a motivação controlada apresentou efeitos negativos, mas não significativos 

com o divertimento e satisfação com a vida. Verificou-se ainda um efeito positivo, no entanto 

não significativo com a auto-estima e um efeito negativo e não significativo com o hábito. No 

global aceita-se a H1 na totalidade e rejeita-se H2. 
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Figura 1. Parâmetros estandardizados do modelo hipotético 

 

Legenda. MA= motivação autónoma; MC= motivação controlada; 

3.5 Discussão 

O principal objetivo deste estudo foi analisar o impacto da motivação situacional (autónoma e 

controlada) no divertimento, satisfação com a vida, auto-estima e hábito. 

O presente estudo testou um modelo hipotético com base em premissas teóricas anteriores 

(Hodgins et al., 2007; Basco et al., 2016; Radel et al., 2017; Egmond et al., 2020; Rodrigues et 

al., 2020a,b). 

Os resultados demonstraram que a motivação autónoma apresentou um efeito positivo e a 

motivação controlada um efeito negativo com o divertimento e com a satisfação com a vida. 

Este resultado reforça o que está descrito na SDT (Ryan & Deci, 2017), ou seja, que a 

motivação autónoma está relacionada com diferentes resultados positivos, sendo mais 



 

33 
 

favorável a respostas comportamentais positivas com a prática de ginásio, assim como os 

estudos de Egmond et al. (2020) e de Rodrigues et al. (2020a,b). 

 Também foi demonstrada a relação positiva da motivação autónoma com os restantes 

construtos (auto-estima e hábito), o que empiricamente é suportado no estudo de Radel et al. 

(2017) e de Hodgins et al. (2007). 

3.5.1 Motivação e Divertimento 

A relação entre a motivação autodeterminada e o divertimento foi positiva (hipótese 1), sendo 

a relação mais forte por parte deste tipo de motivação e das restantes variáveis do estudo, por 

outro lado a motivação controlada teve uma relação negativa com o mesmo (hipótese 2). Estes 

resultados confirmam ambas as nossas hipóteses de estudo. Os nossos resultados vão de 

encontro com os resultados obtidos no estudo de Rodrigues et al. (2020a,b), assim como 

podemos concluir que em ambos os estudos os coeficientes de fiabilidade compósita 

apresentam valores superiores a 0.70.  

3.5.2 Motivação e Satisfação com a Vida 

A motivação controlada apresenta valores negativos, mas não significativos na relação com a 

satisfação com a vida, ao contrário da motivação autónoma, cuja relação é positiva. Do ponto 

de vista empírico estes resultados são sustentados no estudo de Egmond et al. (2020), onde 

existe a comprovação de que a satisfação com a vida se relaciona com o comportamento auto-

regulado.  

3.5.3 Motivação e Auto-estima 

Ambos os tipos de motivação (controlada e autónoma) apresentaram uma relação positiva 

com a auto-estima, sendo que a relação desta com a motivação controlada não foi 

significativa. Estes resultados encontram sustentação teórica no estudo realizado por Hodgins 

et al. (2007), onde ambas as motivações influenciavam a auto-estima.  

3.5.4 Motivação e Hábito 

A motivação controlada teve uma relação negativa com o hábito. No estudo realizado por 

Radel et al. (2017) foi referido que é possível que certos fatores promovem a 

autodeterminação em intervenções de saúde, no caso do nosso estudo podemos ver que isso 

acontece ao demonstrar que a relação da motivação autónoma com o hábito foi positiva.  
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3.6 Limitações 

Apesar do presente estudo apresentar resultados importantes na compreensão da motivação 

no contexto de ginásios/health clubs, o mesmo apresenta limitações: i) não podemos 

generalizar os resultados obtidos noutros contextos; ii) A amostra poderia ser um pouco mais 

alargada de forma a conseguirmos realizar um teste de invariância longitudinal em pelo menos 

dois momentos. 

3.7 Estudos Futuros 

Em futuras investigações recomenda-se: i) Testar a invariância longitudinal em dois momentos, 

de forma a verificar se os resultados são constantes; ii) realizar uma comparação entre a 

motivação situacional e a motivação contextual de forma a testar se o ambiente criado 

durante o treino se reflete nas respostas aos mesmos questionários; iii) analisar os resultados 

em função da idade e do tempo de prática, uma vez que consoante a idade o tempo de prática 

pode ser alterado; iv) comparar os resultados entre o sexo masculino e feminino, uma vez que 

a auto-estima pode ser alterada (Hodgins et al., 2007). 

3.8 Implicações para a prática 

Sendo Técnica de Exercício Físico este estudo na prática mostra-me que devo criar um 

ambiente de treino de forma a que o meu aluno sinta prazer e diversão ao realizar o mesmo, 

porque ao fim ao cabo este estudo mostrou que é esse tipo de ambiente que motiva os 

praticantes de ginásio. 

3.9 Conclusão 

Apesar das limitações referidas, o presente estudo contribuiu para alargar o conhecimento na 

área do exercício, neste caso a nível da motivação e o seu impacto em diferentes outcomes. 

O presente estudo evidencia o papel relevante da motivação autónoma na persistência da 

prática de ginásio/health clubs, uma vez que se os indivíduos associam essa prática a 

sensações positivas. Isto pode ser útil aos Técnicos de Exercício Físico na retenção dos seus 

clientes.  

 

 

 

 



 

35 
 

4. Conclusões Gerais e Recomendações  
 

Esta dissertação de mestrado teve como objetivo a tradução e validação The Situational 

Motivation Scale e de analisar o impacto da motivação situacional no divertimento, satisfação 

com a vida, auto-estima e hábito em praticantes de ginásio e health clubs. 

Para tal, estes estudos apoiaram-se na Teoria da Autodeterminação, na aplicação do 

questionário SIMS, juntamente com os dos restantes construtos, e a análise dos respetivos 

dados.  

Ambos os estudos realizados chegaram á mesma conclusão de que a motivação autónoma, ou 

seja, a motivação que parte de nós, tem um efeito bastante positivo no que toca à prática de 

ginásios/health clubs. Posto isto é importante que nós como Técnicos de Exercício Físico 

consigamos promover sensações de satisfação e divertimento durante os treinos, de forma a 

cativar e manter os nossos alunos, visto que a motivação autodeterminada/autónoma está 

associada á persistência na prática desportiva.  

Concluindo, este estudo é apenas um contributo para o conhecimento da motivação no 

âmbito de ginásios. Dada a sua importância, considero que o estudo da motivação neste 

contexto devia de ser continuo, de modo a conseguirmos cativar as pessoas e de as levarmos 

cada vez mais à prática de atividade física com todos os benefícios que a mesma nos traz. 
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Anexos 

I – Pedido autorização aos ginásios/health clubs 
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II – Consentimento informado da amostra 
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