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RESUMO 

A motivação é elemento fundamental para a prática de atividade física e o sentimento de satisfação com a vida. Contudo, 

pouco se sabe sobre o papel de tais variáveis psicológicas no estilo de vida de estudantes universitários chilenos. Este estudo 

teve como objetivos analisar as relações entre a satisfação com a vida e as regulações da motivação, e comparar tais variáveis 

em função do nível de atividade física e do comportamento sedentário de estudantes universitários. A amostra foi composta 

por 95 estudantes universitários chilenos (63,2% do gênero feminino), com idade média de 20,92 ± 1,98 anos. Os instru-

mentos avaliados foram o IPAQ, a Escala de Satisfação com a Vida e o Questionário de Regulação do Comportamento do 

Exercício. Medidas descritivas, coeficientes de correlação de Pearson e testes t de Student foram utilizados para analisar os 

dados. Os resultados revelaram correlações positivas e significativas entre satisfação com a vida e regulação intrínseca (r = 

0,44), integrada (r = 0,38) e identificada (r = 0,41). Os estudantes com alto nível de atividade física obtiveram maiores 

pontuações para regulação intrínseca, integrada e identificada. Os indivíduos que reportaram menor comportamento seden-

tário possuíam maior regulação identificada. Desse modo, sugere-se que a regulação motivacional dos estudantes pode ser 

diferente em algumas dimensões, sendo que os indivíduos com maior nível de atividade física semanal demonstram regu-

lações motivacionais mais adaptativas. A regulação identificada também parece desempenhar um papel importante para a 

redução do comportamento sedentário. 

Palavras-chave: Motivação. Exercício físico. Satisfação pessoal. Comportamento sedentário. Estudantes universitários. 

ABSTRACT 
Motivation is a fundamental element for the practice of physical activity and the feeling of satisfaction with life. However, 

little is known about the role of such psychological variables in the lifestyle of Chilean university students. This study aimed 

to analyze the relationship between life satisfaction and the regulations of the motivation, and to compare such variables by 

physical activity level and sedentary behavior of university students. The sample comprised 95 Chilean university students 

(63.2% female), with a mean age of 20.92 ± 1.98 years. The instruments were the IPAQ, the Satisfaction with Life Scale, 

and the Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire. Descriptive measures, Pearson’s correlation coefficient, and Stu-

dent’s t tests were used to analyze the data. The results revealed positive and significant correlations between life satisfaction 

and intrinsic (r = 0,44), integrated (r = 0,38), and identified (r = 0,41) regulation. Students with high levels of physical 

activity scored higher for intrinsic, integrated, and identified regulation. Those who reported low sedentary behavior showed 

higher identified regulation. Therefore, it is suggested that students’ motivational regulation may differ on some dimensions 

as those with higher levels of physical activity show more adaptive motivational regulation. Identified regulation also seems 

to play an important role in decreasing sedentary behavior. 

Keywords: Motivation. Exercise. Personal satisfaction. Sedentary behavior. University students. 

 

Introdução 

 

A inatividade física é uma questão relevante em saúde pública, e também está asso-

ciada à má qualidade de vida, incapacidades, falta de saúde e morte precoce1. A tecnologia e 

os altos incentivos econômicos têm contribuído para os baixos níveis de atividade física; o 

gasto energético foi reduzido tanto nas atividades de vida diária quanto nas atividades de 

trabalho2. Apesar das evidências científicas realçarem os benefícios da atividade física, o 

sedentarismo é um dos comportamentos de risco mais prevalentes atualmente, tanto no Chile 

como no mundo3. 
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Os jovens destacam-se como um grupo importante para a promoção de níveis ade-

quados de atividade física, uma vez que se encontram em uma fase da vida fundamental para 

desenvolver estilos de vida saudáveis que, posteriormente, serão praticados no ambiente fa-

miliar, social e laboral4. Esse fato alia-se aos resultados de estudos que sugerem uma relação 

entre o estilo de vida estabelecido na fase universitária e os hábitos evidenciados na fase 

jovem-adulta5. 

Incentivar a atividade física em universitários permitiria a geração de hábitos saudá-

veis no futuro. Nesse sentido, a motivação é um fator determinante para a manutenção de 

uma vida ativa. Na literatura, há estudos interessados em verificar a eficácia de estratégias 

voltadas para motivar a prática de esporte, atividade física e exercício físico, a partir de dife-

rentes modelos teóricos6, dentre os quais destaca-se a Teoria da Autodeterminação7, que tem 

sido amplamente utilizada no contexto do esporte e da atividade física. 

A autodeterminação diz respeito a um conjunto de comportamentos e capacidades 

que dão suporte para um indivíduo ser o agente interventor do seu próprio futuro, isto é, agir 

diretamente nos procedimentos e circunstâncias de modo proposital e intencional7. A auto-

determinação pode ser considerada um elemento central para a prática de exercícios físicos 

e esportes de forma regular, potencializando os benefícios dessas atividades para a saúde.  

É perceptível que as pessoas possuem necessidades inerentes à condição da vida hu-

mana. De acordo com Deci e Ryan8, as necessidades se referem às condições indispensáveis 

para o desenvolvimento psicológico, a integridade humana e o bem-estar. Os autores apon-

tam que as necessidades de competência, relacionamento e autonomia estão ligadas ao bem-

estar. 

A motivação está vinculada às necessidades e pode ser considerada um elemento ca-

paz de condicionar padrões de comportamento em busca de resultados desejáveis, desempe-

nhando um papel importante para a regulação biológica, cognitiva e social9. Para Deci e 

Ryan8, a motivação intrínseca diz respeito às necessidades psicológicas dos indivíduos, per-

cebidas como primárias. Já a extrínseca está relacionada aos fatores externos, condições so-

ciais que incentivam determinados comportamentos. Segundo os autores, a identificação é o 

processo pelo qual as pessoas reconhecem o valor de um comportamento, como, por exem-

plo, a importância da atividade física regular para a saúde e o bem-estar com a vida8. 

A taxonomia da motivação proposta por Deci e Ryan9 sugere quatro regulações da 

motivação: externa, introjetada, identificada e integrada. Conforme os autores, a regulação 

externa ocorre por fatores impositivos (e.g., controle dos pais para realizar tarefas escolares). 

Já a regulação introjetada é uma forma relativamente controlada, na qual os comportamentos 

ocorrem para afastar a culpa ou a ansiedade e está relacionada aos aperfeiçoamentos do ego, 

como o orgulho e a aceitação pessoal. Em algumas investigações, a regulação externa (con-

trole pelas relações interpessoais) e a regulação introjetada (controle pelo interior pessoal) 

foram associadas devido ao caráter mais controlador de tais regulações8. 

A motivação é um elemento bastante investigado nos estudos da psicologia em diver-

sos cenários. Na última década, foram estudados o trabalho10, a família7 e a educação11. Di-

versas pesquisas científicas têm demonstrado os benefícios da prática de atividade física para 

a redução do sedentarismo e para o desenvolvimento muscular e funcional, bem como para 

a diminuição de sintomas de ansiedade, estresse e insônia, e para o aumento do bem-estar 

psicológico e da satisfação com a vida12,13. 

Os efeitos psicológicos negativos do isolamento social oriundo da pandemia de CO-

VID-19 foram revisados recentemente14,15, incluindo sintomas de estresse pós-traumático, 

confusão, raiva, entre outros e os benefícios da prática de atividade física como estratégia 

eficaz para enfrentar os efeitos psicológicos da pandemia16,17. Nesse sentido, desde o início 

da COVID-19, os estudos chamam a atenção para diferentes indicadores de saúde mental, e 
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que a alfabetização em saúde e a atividade física têm um efeito protetor na depressão, na 

saúde psicológica geral e na qualidade de vida18. 

Apesar de pesquisas já terem demonstrados os benefícios da atividade física e da mo-

tivação intrínseca para a satisfação com a vida de estudantes universitários19, pouco se é co-

nhecido sobre as relações entre a satisfação com a vida e a motivação, bem como se os níveis 

de satisfação com a vida e de motivação podem variar de acordo com a quantidade de ativi-

dade física e o comportamento sedentário de estudantes universitários. Portanto, o objeto da 

pesquisa foi analisar as relações entre a satisfação com a vida e as dimensões da motivação, 

e comparar tais variáveis em função do nível de atividade física e do comportamento seden-

tário de estudantes universitários chilenos. De acordo com os objetivos e o suporte teórico, 

quatro hipóteses foram definidas: 1) regulações motivacionais mais autônomas estarão rela-

cionadas com a satisfação com a vida; 2) estudantes com maior motivação intrínseca de-

monstrarão alto nível de atividade física; 3) estudantes com maior satisfação com a vida de-

monstrarão alto nível de atividade física e; 4) estudantes demonstrarão níveis similares de 

satisfação com a vida em função do comportamento sedentário. 

 

Métodos 

 

Participantes 

Esta pesquisa corresponde a um estudo descritivo, com desenho transversal, desen-

volvido nos meses de abril e maio do ano de 2022. A amostra do estudo foi composta por 95 

estudantes de uma universidade do centro-sul do Chile. A seleção do amostra foi não proba-

bilística. Os participantes foram recrutado acidentalmente. Do total da amostra pesquisada, 

63,2% são mulheres, enquanto que 34,7% são homens e 2,1% não se identificaram com ne-

nhum desses sexos. Os estudantes de 7 Faculdades (ciências florestais, ciências agrárias, ci-

ências empresariais, ciências da saúde, ciências jurídicas e sociais, engenharia e psicologia) 

e três escolas profissionais (música, arquitetura e design) foram convidados a participar do 

estudo durante 2022. Todos foram informados sobre o tipo de estudo a ser desenvolvido e 

sua respectivos objetivos. Então cada um deles assinou o consentimento informado para au-

torizar avaliação de variáveis antropométricas e da aplicação dos questionários para as dife-

rentes variáveis. O estudo teve a aprovação do comitê de ética local. 

A maioria dos estudantes estava matriculada nos cursos de Psicologia (n = 17), Ar-

quitetura (n = 14) e Engenharia Comercial (n = 13). 

Os critérios de inclusão utilizados foram: matrícula na universidade válida no período 

em que os formulários foram preenchidos, idade ≥ 18 anos, concordar em participar volun-

tariamente do estudo e assinar o termo de consentimento livre e esclarecido que autoriza o 

uso das informações para fins de pesquisa científica. Foram excluídos aqueles estudantes 

que, no momento da coleta de dados, possuíam licença médica ou deficiência física. 

 

Instrumentos 

As informações sociodemográficas foram coletadas por meio de uma ficha de identi-

ficação com questões sobre gênero (masculino, feminino, prefiro não dizer), idade e curso de 

graduação que o participante estava matriculado. 

Para mensurar a massa corporal, foi utilizada uma balança SECA 803 (SECA Corp., 

Alemanha) com precisão de 100 gramas. A estatura foi medida por meio de uma fita de me-

dição de parede SECA 206 (SECA Corp., Alemanha) com precisão milimétrica. O estado 

nutricional foi determinado pelo índice de massa corporal (IMC) e os participantes foram 

classificados como abaixo do peso (< 18,5 kg/m2), peso normal (entre 18,5 kg/m2 e 24,9 

kg/m2), sobrepeso (entre 25,0 kg/m2 e 29,9 kg/m2) e obesidade (≥ 30,0 kg/m2). Os voluntários 
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foram avaliados em condições normais de temperatura e umidade por um profissional trei-

nado em avaliação antropométrica. 

O nível de atividade física foi verificado por meio do Questionário Internacional de 

Atividade Física - Versão Curta (IPAQ-SF)20, adaptado para o contexto espanhol21. O ques-

tionário consiste em seis questões relacionadas à atividades físicas vigorosas, moderadas e 

de caminhada (e.g., “Durante os últimos 7 dias, em quantos dias você realizou atividades 

físicas vigorosas, tais como levantar pesos pesados, cavar, fazer exercícios aeróbios ou andar 

rápido de bicicleta?”) e uma questão referente ao comportamento sedentário (i.e., “Durante 

os últimos 7 dias, quanto tempo você passou sentado durante um dia útil?”), a qual foi utili-

zada para classificar os indivíduos nas condições menos de 4 horas sentado e mais de 4 horas 

sentado. 

Para cada intensidade de atividade física, equivalentes metabólicos (METs) foram 

calculados (METvigorosa = 8 * dias/semana * minutos/dia; METmoderada = 4 * dias/semana * 

minutos/dia; METcaminhada = 3,3 * dias/semana * minutos/dia) e posteriormente somados para 

estimar o custo energético total, em MET-min/semana. Os participantes foram categorizados 

em três níveis de atividade física, baixo, moderado e alto, de acordo com o protocolo do 

IPAQ(22) (Quadro 1). Por fim, as categorias baixo e moderado foram unidas devido ao nú-

mero reduzido de participantes na categoria baixo (n = 6). 

 
Nível de Atividade Física Condição 

Baixo  Não atende às categorias moderado ou alto 

Moderado  Pelo menos 3 dias de atividade física vigorosa por, no mínimo, 20 minutos/dia 

 Pelo menos 5 dias de atividade física moderada 

 Pelo menos 5 dias de caminhada por, no mínimo, 30 minutos/dia 

 Pelo menos 5 dias de atividade física semanal considerando todas as intensi-

dades e alcançando um custo energético total maior que 600 MET-min/se-

mana 

Alto  Pelo menos 3 dias de atividade física vigorosa alcançando um custo energé-

tico total maior que 1500 MET-min/semana 

 Pelo menos 7 dias de atividade física semanal considerando todas as intensi-

dades e alcançando um custo energético total maior que 3000 MET-min/se-

mana 

Quadro 1. Classificação do nível de atividade física dos estudantes universitários conforme 

o protocolo do IPAQ 
Fonte: Adaptado de Di Blasio et al.22 

 

A satisfação com a vida foi avaliada por meio da Escala de Satisfação com a Vida 

(SWLS)23, adaptada para o contexto chileno por Bilbao-Ramirez et al.24. Esse instrumento é 

composto por cinco itens com opções de resposta em uma escala Likert de sete pontos que 

varia de 1 (não concordo em nada) a 7 (concordo muito). A pontuação de satisfação com a 

vida é gerada por meio da soma dos itens, sendo que, quanto maior a pontuação, mais satis-

feito com a vida o indivíduo se sente. 

O Questionário de Regulação do Comportamento do Exercício - 3 (BREQ-3)25, adap-

tado para a língua espanhola26, foi utilizado para mensurar o continuum motivacional da Te-

oria da Autodeterminação8. O questionário é composto por 23 itens divididos em seis dimen-

sões: regulação intrínseca, regulação integrada, regulação identificada, regulação introjetada, 

regulação externa e amotivação. Os itens são respondidos em uma escala Likert de cinco 

pontos que varia de 0 (nada verdadeiro) a 4 (totalmente verdadeiro) e as pontuações de cada 

dimensão são obtidas por meio das médias dos itens. 
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Procedimentos 

Esta pesquisa é um extrato de um estudo maior com o objetivo de verificar a eficácia 

de um programa de atividade física desenvolvido dentro da universidade. A coleta de dados 

foi realizada durante duas semanas, sendo que na primeira semana foram avaliadas as carac-

terísticas antropométricas e na segunda semana foram aplicados os questionários. Todos os 

procedimentos de estudo seguiram rigorosamente os requisitos estabelecidos pelo programa 

esportivo da universidade. Os participantes foram instruídos sobre os objetivos da pesquisa 

e a coleta de dados antes da aplicação dos instrumentos. Os questionários foram respondidos 

individualmente e os participantes levaram cerca de 15 minutos para preenchê-los. O presente 

estudo está de acordo com os padrões éticos estabelecidos na Declaração de Helsinque de 

1964 e alterações posteriores. 

 

Análise estatística 

A análise dos dados foi conduzida no R Software for Statistical Computing (v. 4.1.3). 

A distribuição dos dados foi verificada por meio de visualização gráfica (i.e., gráfico quantil-

quantil), assumindo-se distribuição normal. Como medidas descritivas, média e desvio pa-

drão foram calculados para variáveis intervalares e frequências absoluta e relativa para as 

variáveis categóricas. O coeficiente de correlação de Pearson foi utilizado para mensurar a 

força e a direção das relações bivariadas entre a satisfação com a vida e as dimensões da 

motivação. A consistência interna da Escala de Satisfação com a Vida e do Questionário de 

Regulação do Comportamento do Exercício - 3 foi verificada pelo coeficiente α de Cronbach 

e valores acima de 0,70 foram considerados aceitáveis27. 

Para analisar a diferença entre a satisfação com a vida e as dimensões da motivação 

em função do nível de atividade física e do comportamento sedentário, foram utilizados testes 

de Levene para homogeneidade de variâncias e testes t de Student para comparação de mé-

dias. O d de Cohen foi utilizado como medida de tamanho de efeito e foi classificado de 

acordo com Sawilowsky28: muito pequeno (d < 0,1), pequeno (0,1 < d < 0,5), médio (0,5 < d 

< 0,8), grande (0,8 < d < 1,2), muito grande (1,2 < d < 2,0), enorme (d > 2,0). O nível de 

significância adotado em todas as análises foi de p < 0,05. Para ajustar os valores-p em casos 

de múltiplos testes, foi utilizado o método de Holm29. 

 

Resultados 

Em relação as características dos participantes (Tabela 1), os estudantes universitários 

incluídos no estudo possuíam, em média, 20,92 ± 1,98 anos de idade. A maioria dos partici-

pantes atingiram níveis baixo/moderado de atividade física (54,7%) e relataram passar mais 

de 4 horas sentados diariamente (62,1%). 
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Tabela 1. Medidas descritivas das características dos estudantes universitários (n = 95) 
  N = 95 

Idade (anos), Média ± DP 20,92 ± 1,98 

Massa corporal (kg), Média ± DP 69,50 ± 15,71 

Estatura (m), Média ± DP 1,66 ± 0,09 

Gênero, n (%)   

Feminino 60 (63,2%) 

Masculino 33 (34,7%) 

Prefiro não dizer 2 (2,1%) 

Estado nutricional (IMC), n (%)   

Abaixo do peso 3 (3,2%) 

Peso normal 51 (53,7%) 

Sobrepeso 23 (24,2%) 

Obesidade 18 (18,9%) 

Nível de atividade física, n (%)   

Baixo/Moderado 52 (54,7%) 

Alto 43 (45,3%) 

Comportamento sedentário (por dia), n (%)   

Menos de 4 horas 36 (37,9%) 

Mais de 4 horas 59 (62,1%) 

Nota: DP = Desvio padrão. IMC = Índice de massa corporal. 

Fonte: Os autores. 

 

O nível médio de satisfação com a vida dos estudantes foi de 22,30 ± 8,59 (Tabela 2). 

A satisfação com a vida correlacionou-se positiva e significativamente com a regulação in-

trínseca [r(93) = 0,44;], integrada [r(93) = 0,38] e identificada [r(93) = 0,41]. A regulação 

intrínseca foi positiva e significativamente correlacionada com a regulação integrada [r(93) 

= 0,80; p < 0.001] e identificada [r(93) = 0,85; p < 0.001]. Correlações significativas também 

foram encontradas entre a regulação externa e a amotivação [r(93) = 0,74; p < 0.001]. Os 

coeficientes α de Cronbach foram considerados aceitáveis para todas as escalas (α > 0,70). 

 

Tabela 2. Medidas descritivas e matriz de correlações da satisfação com a vida e das dimen-

sões da motivação de estudantes universitários (n = 95) 
  Média ± DP α 1 2 3 4 5 6 

1. Satisfação com a vida 22,03 ± 8,59 0,96             

2. Regulação intrínseca 2,54 ± 1,12 0,93 0,44**      

3. Regulação integrada 2,00 ± 1,10 0,89 0,38* 0,80**     

4. Regulação identificada 2,58 ± 1,13 0,90 0,41** 0,85** 0,78**    

5. Regulação introjetada 1,21 ± 1,04 0,79 0,24 0,26 0,38* 0,39   

6. Regulação externa 0,74 ± 0,80 0,82 0,18 0,09 0,13 0,06 0,62**  

7. Amotivação 0,60 ± 0,85 0,86 0,10 0,05 0,11 -0,01 0,44** 0,74** 

Nota: DP = Desvio padrão. α = Coeficiente alfa de Cronbach. *p < 0,01. **p < 0,001. Coeficiente de correlação de Pearson. 

Os p-valores foram ajustados pelo método de Holm45 

Fonte: Os autores 

 

 Diferenças significativas foram encontradas na comparação das médias das regula-

ções da motivação em função do nível de atividade física dos estudantes (Tabela 3). Os indi-

víduos mais ativos fisicamente demonstraram maior regulação intrínseca [d de Cohen = 

0,75], integrada [d de Cohen = 0,97] e identificada [d de Cohen = 0,79] do que os estudantes 

com nível de atividade física baixo/moderado. Não foi observada diferença significativa 

quando as médias da satisfação com a vida foram comparadas (p = 0,09). 
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Tabela 3. Comparação das médias da satisfação com a vida e das dimensões da motivação 

em função do nível de atividade física de estudantes universitários (n = 95) 
  Alto, N = 43 Baixo/Moderado, N = 52     

  Média ± DP Média ± DP d de Cohen (IC 95%) p1 

Satisfação com a vida 24,21 ± 8,56 20,23 ± 8,26 0,47 (0,06; 0,88) 0,09 

Regulação intrínseca 2,97 ± 0,93 2,18 ± 1,14 0,75 (0,33; 1,17) 0,002* 

Regulação integrada 2,53 ± 0,96 1,57 ± 1,03 0,97 (0,54; 1,39) <0,001* 

Regulação identificada 3,04 ± 0,90 2,21 ± 1,17 0,79 (0,37; 1,21) 0,001* 

Regulação introjetada 1,20 ± 0,91 1,21 ± 1,14 -0,01 (-0,42; 0,39) >0,9 

Regulação externa 0,67 ± 0,77 0,80 ± 0,83 -0,17 (-0,57; 0,24) >0,9 

Amotivação 0,55 ± 0,70 0,64 ± 0,96 -0,11 (-0,52; 0,29) >0,9 

Nota: Teste t de Student com correção de Holm45 para múltiplas comparações. *p < 0,05 

Fonte: Os autores 

 

No que diz respeito às comparações das médias da satisfação com a vida e das dimen-

sões da motivação em função do comportamento sedentário (Tabela 4), os estudantes que 

reportaram ficar sentados por menos de 4 horas por dia possuíam maior regulação integrada 

para a atividade física (2,40 ± 1,11) do que os indivíduos com mais de 4 horas por dia de 

tempo sentado (1,76 ± 1,03), p = 0,035. O tamanho de efeito foi considerado médio [d de 

Cohen = 0,61]. 

 

Tabela 4. Comparação das médias da satisfação com a vida e das dimensões da motivação 

em função do comportamento sedentário de estudantes universitários (n = 95) 
  Menos de 4 horas, N = 36 Mais de 4 horas, N = 59     

  Média ± DP Média ± DP d de Cohen (IC 95%) p1 

Satisfação com a vida 23,58 ± 8,70 21,08 ± 8,45 0,29 (-0,13; 0,71) 0,67 

Regulação intrínseca 2,69 ± 1,12 2,44 ± 1,12 0,23 (-0,19; 0,64) 0,67 

Regulação integrada 2,40 ± 1,11 1,76 ± 1,03 0,61 (0,18; 1,03) 0,035* 

Regulação identificada 2,80 ± 1,11 2,45 ± 1,13 0,31 (-0,11; 0,72) 0,67 

Regulação introjetada 0,97 ± 0,96 1,35 ± 1,07 -0,37 (-0,78; 0,05) 0,52 

Regulação externa 0,58 ± 0,86 0,84 ± 0,76 -0,32 (-0,74; 0,10) 0,67 

Amotivação 0,51 ± 0,90 0,65 ± 0,82 -0,16 (-0,58; 0,25) 0,67 

Notas: Teste t de Student com correção de Holm45 para múltiplas comparações. *p < 0,05 

Fonte: os autores 

 

Discussão 

 

Esse estudo teve como objetivo analisar as relações entre a satisfação com a vida e as 

dimensões da motivação, e comparar tais variáveis em função do nível de atividade e do 

comportamento sedentário de estudantes universitários chilenos. Os resultados apontaram 

que maiores pontuações de satisfação com a vida estavam relacionadas com maiores pontu-

ações de regulação intrínseca, integrada e identificada, as quais podem ser entendidas como 

regulações motivacionais mais adaptativas, uma vez que tendem a ser autonomamente regu-

ladas30. Ainda, os estudantes universitários que reportaram altos níveis de atividade física 

possuíam, em média, maior regulação intrínseca, integrada e identificada quando compara-

dos aos demais estudantes. Não houve efeito do nível de atividade física na satisfação com a 

vida. Em relação ao comportamento sedentário, os participantes que reportaram permanecer 

sentados por menos de quatro horas por dia demonstraram maior regulação integrada para a 

atividade física. 

A Teoria da Autodeterminação defende que um entendimento sobre a motivação hu-

mana exige atenção às necessidades psicológicas de competência, autonomia e relaciona-

mento. Para os autores, a teoria está comprometida principalmente com a explicação dos 

processos psicológicos que promovem as condições ideais para o funcionamento cognitivo e 

a saúde8. Os procedimentos psicológicos são essenciais para explicar a motivação e, posteri-

ormente, a autonomia e o bem-estar com a vida. 
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Ao apresentar a taxonomia da motivação humana, Prudencio et al.31 explicam que, na 

regulação externa, o comportamento ocorre por causa da demanda externa, visando adquirir 

resultados positivos (recompensas) ou impedir resultados negativos (punições). Já na regu-

lação introjetada existe uma regulação do indivíduo, por uma causa externa, objetivando evi-

tar sentimentos de culpa, ansiedade e vergonha. Para os autores, na regulação identificada, a 

atividade é dotada de autodeterminação, por meio da identificação da ação, orientada por 

valores ou exigências. A regulação integrada demonstra o modo mais completo e autônomo 

de apropriação das demandas externas, isto é, aceitação integral do sujeito na realização de 

determinado comportamento ou atividade. 

Em relação aos universitários que relataram alto nível de atividade física, este estudo 

mostrou que tais indivíduos demonstraram uma maior regulação intrínseca, integrada e iden-

tificada quando comparados a outros estudantes, o que poderia melhorar sua qualidade de 

vida ao realizar atividade física. Este resultado está de acordo com o que foi encontrado por 

Concha et al.4, que revelou que universitários chilenos com maiores níveis de atividade física 

apresentam maior qualidade de vida. Por outro lado, é importante considerar cada estágio de 

mudança para intervir na atividade física de universitários, como afirmado por Herazo-Bel-

trán et al.32. Não foi encontrado efeito do nível de atividade física na satisfação com a vida, 

o que contrasta com os achados de Faúndez13 com estudantes universitários. Esses resultados 

podem ser diferentes, devido ao efeito da pandemia na saúde psicológica, como sugerem 

estudos como os de Carriedo et al, 15 y Violant-Holz et al, 16 em que se conclui que a pande-

mia de COVID-19 e as medidas de confinamento causaram desconforto psicológico. Além 

disso, foi demonstrado que, durante a quarentena, adultos aumentaram seu tempo sedentário 

e reduziram seus níveis de Atividade Física, apresentando resultados psicológicos controver-

sos.  

Os resultados salientam que os estudantes universitários passam grande parte do seu 

tempo em comportamento sedentário. Como aponta Solís-Urra33, o comportamento sedentá-

rio é altamente relevante no contexto dos estudantes universitários. Apesar de dados sugeri-

rem que tal população é capaz de cumprir integralmente as recomendações de atividade física 

propostas pela OMS34, as longas horas de estudo e o estilo de vida podem dificultar a adesão 

a um comportamento mais ativo. Por outro lado, Peterson et al35, ao estudarem o comporta-

mento sedentário em estudantes universitários, sugerem a necessidade da implementação de 

intervenções que enfoquem o estabelecimento de hábitos saudáveis de forma a proporcionar 

o maior bem-estar físico e mental. Nesse sentido, Morales et al.36 recomendam a implemen-

tação de programas de atividade física eficazes nas universidades, motivando os alunos a 

aumentar o nível de atividade física para níveis moderados e vigorosos, a fim de reduzir o 

risco cardiovascular.  

Uma questão interessante sobre quem pratica atividade física, principalmente aqueles 

que possuem maior nível, é a sua relação com a motivação para a prática. Segundo Varela et 

al.37, os jovens que possuem práticas mais saudáveis são aqueles que estão satisfeitos com as 

mudanças alcançadas até o momento e as que pretendem manter, o que poderia explicar os 

resultados deste estudo quanto à motivação por regulação intrínseca. Além do mais, os auto-

res destacam que poucos universitários realizam atividade física e que, para a prevenção e 

redução do sedentarismo, é necessário considerar aspectos de motivação para modificar esse 

comportamento. 

Apesar dos esforços, este estudo possui limitações. O desenho transversal não permite 

a inferência causal dos resultados obtidos e o caráter retrospectivo de determinadas questões 

somado à desejabilidade social podem ter prejudicado a veracidade das respostas38. Ainda, a 

classificação do nível de atividade física utilizada no estudo pode ter afetado os resultados. 

Uma vez que o tamanho da amostra não foi o suficiente para estabelecer uma quantidade 

razoável de participantes na categoria baixo do protocolo do IPAQ22, as categorias baixo e 
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moderado foram unidas, o que pode ter produzido grupos mais heterogêneos e reduzido a 

capacidade de detectar diferenças nos níveis de satisfação com a vida nessa amostra. Por-

tanto, sugere-se que novos estudos utilizem amostras maiores e calibrem grupos mais homo-

gêneos, a fim de que análises mais robustas sejam efetuadas. Além disso, outras classifica-

ções de atividade física propostas na literatura devem ser exploradas39. O comportamento 

sedentário, medido unicamente como a quantidade de tempo sentado que o indivíduo perma-

nece, pode limitar a compreensão desse conceito, sendo sugerido que novas pesquisas reali-

zem um maior detalhamento desse comportamento40 e utilizem instrumentos específicos para 

mensurá-lo. 

 

Conclusão 

 

Conclui-se que a satisfação com a vida está positivamente relacionada com regula-

ções motivacionais mais autônomas. A regulação motivacional dos estudantes pode ser dife-

rente em algumas dimensões, sendo que os indivíduos com maior nível de atividade física 

semanal demonstram regulações motivacionais mais adaptativas. A regulação identificada 

também parece desempenhar um papel importante para a redução do comportamento seden-

tário. Como implicações práticas, nutrir-se de elementos que facilitam o desenvolvimento de 

regulações motivacionais mais autônomas, como praticar atividade física porque a atividade 

está de acordo com os valores ou pelo próprio prazer de praticar, pode auxiliar o estudante a 

manter níveis elevados desse comportamento.  
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