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Resumo 
Os objetivos do presente estudo foram analisar a motivação para a prática de ativi-

dades desportivas entre homens e mulheres e fatores que conduzem ao envolvi-

mento nas atividades. Participaram no estudo 20 homens (34.55±16.30 anos de 

idade) e 20 mulheres (30.05±12.70 anos de idade). Foi utilizado o Questionário de 

Motivação para as Atividades Desportivas (QMAD) (Serpa & Frias,1990). Com-

posto por 30 perguntas de preenchimento através de escala likert de 1 a 5, em que 

1 corresponde a “nada importante” e 5 a “totalmente importante”. Os 30 itens 

foram também agrupados em 6 fatores (Realização/Estatuto; Objetivos Desporti-

vos; Orientação para o Grupo; Excitação; Divertimento; Influência Social). O 

presente estudo permitiu concluir que as motivações para envolvimento em ativi-

dades desportivas não diferem em muitos aspetos entre homens e mulheres. No 

nosso entendimento, estas diferenças na motivação ao nível do género têm vindo a 

diminuir o que tem conduzido a evidências como o cada vez maior envolvimento 

do género feminino em atividades desportivas. É fundamental decorrer investiga-

ção neste domínio da motivação no sentido de a oferta ser adequada à procura, 

com o desígnio de em Portugal o nível de envolvimento em atividades desportivas 

se aproximar de médias europeias. 
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Abstract 
The aims of the present study were to analyze the motivation for the practice of 

sports activities between men and women and factors that lead to the involvement 

in the activities. Twenty men (34.55 ± 16.30 years) and 20 women (30.05 ± 12.70 

years) participated in the study. The Motivation Questionnaire for Sports Activi-

ties was used (QMAD) (Serpa & Frias, 1990). Composed by 30 fill-in questions 

through the likert scale from 1 to 5, where 1 corresponds to "nothing important" 

and 5 to "totally important". The 30 items were also grouped into 6 factors (Reali-

zation/Statute; Sports Objectives; Group Orientation; Excitement; Fun; Social 

Influence). The present study allowed to conclude that the motivations for in-

volvement in sports activities do not differ in many aspects between men and 

women. In our understanding, these differences in motivation at the gender level 

have been diminishing what has led to evidence such as the increasing involve-

ment of the female gender in sports activities. It is fundamental to carry out re-

search in this field of motivation in the sense of the supply being adequate to the 

demand, with the intention of in Portugal the level of involvement in sports activi-

ties approaches european averages. 
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Introdução 

Os benefícios da atividade física (AF) regular na saúde e qualidade 

de vida são amplamente reconhecidos. A AF reduz o risco de doença 

cardiovascular, diabetes, osteoporose, depressão, alguns tipos de 

cancro e existe evidência de que tem efeitos protetivos relativamente 

ao risco de demência (Larson et al., 2006; Kruk, 2007; Khan et al., 

2010; Lirani-Galvao & Lazaretti-Castro, 2010; Chudyk & Petrella, 

2011; Fleg, 2012; Li & Siegrist, 2012; Cheng et al., 2013, Yaffe & 

Hoang, 2013). Também contribui para o bem-estar físico e mental. 

Apesar do conhecimento sobre todos estes benefícios, grandes gru-
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pos de pessoas são insuficientemente ativas e a inatividade é um 

problema importante de saúde pública representando avultados cus-

tos de saúde (World Health Organization, 2009, Hallal et al., 2012). 

Aproximadamente 80% dos cidadãos visitam o seu médico de famí-

lia pelo menos uma vez por ano, nesse sentido estes poderão identi-

ficar pacientes que são insuficientemente ativos e têm, ou estão em 

risco de ter, problemas de saúde relacionados com a inatividade. Por 

outro lado, médicos de família são uma fonte importante de informa-

ção sobre AF, especialmente para a população mais idosa, que apre-

senta mais doenças crónicas, e são insuficientemente ativos (Schofi-

eld et al., 2005; Leijon et al., 2010). 

Os efeitos positivos da AF na saúde estão bem estabelecidos, e é 

aceite de forma geral que a AF e exercício podem ser utilizados para 

prevenir e tratar uma ampla variedade de doenças físicas e psicoló-

gicas (World Health Organization, 2009, 2012) e ter efeitos benéfi-

cos no bem-estar físico e psicológico (Guidelines Advisory 

Committee, 2008). Previamente, Ezzati et al. (2004) indicaram que a 

promoção efetiva de um estilo de vida mais saudável tem o potencial 

de prevenir a morte prematura de 2 milhões de pessoas em todo o 

mundo. Ainda assim, as estatísticas relacionadas com saúde são de-

sencorajadoras, evidenciando baixos níveis de AF e exercício físico 

(World Health Organization, 2008), e muitas intervenções tentando 

promover a AF não são efetivas (Baranowski & Jago, 2005, Rhodes 

& Pfaeffli, 2010). 

Relativamente à motivação para envolvimento em AF, uma das mais 

utilizadas teorias para análise do tipo de regulação da motivação é a 

Self-Determination Theory (SDT) (Deci & Ryan, 1985; 2000), em 

português “teoria de autodeterminação”. No passado os autores indi-

caram que para uma pessoa desenvolver motivação autodeterminada, 

esta deve apresentar três necessidades psicológicas básicas, ou pelo 

menos não ter atingido frustração em nenhuma delas (Ryan & Deci, 

2000). Estas são i) autonomia nas necessidades (liberdade da pessoa 

no desenvolvimento de uma atividade, compreender a sua própria 

ação e conduzir o seu comportamento de forma deliberada), ii) com-

petência nas necessidades (sentimentos positivos acerca de níveis de 

habilidade, definidos em termos de eficácia) e iii) necessidade de 

relacionamento (satisfação pessoal em integrar com efeitos imedia-

tos o envolvimento durante uma atividade). 

Para além destas situações, a SDT considera a motivação como um 

continuum com diferentes níveis de amplitude desde a mais alta à 
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mais baixa autodeterminação: motivação autónoma, controlo da mo-

tivação e ausência de motivação. Haerens et al. (2015) evidenciaram 

que um programa de treino desenvolvido para professores de Educa-

ção Física Escolar foi efetivo na otimização da motivação e redução 

dos níveis de ausência de motivação. Similarmente, Aelterman et al. 

(2014) desenvolveram uma intervenção que produziu alterações po-

sitivas nas crenças dos professores no sentido da autonomia e estru-

turação. Consistente com esta linha de investigação, Langdon et al. 

(2015) desenvolveram um programa de treino com treinadores de 

jovens que demonstraram ter a capacidade de utilizar a autonomia e 

relação entre comportamentos de suporte ao jogo. 

O objetivo do presente estudo foi analisar a motivação para a prática 

de atividades desportivos entre homens e mulheres e os fatores que 

conduzem ao envolvimento nas atividades. Sugere-se que género 

feminino em atividades desportivas 

1. Metodologia 

1.1 Amostra  

Participaram no estudo 20 homens (34.55±16.30 anos de idade) e 20 

mulheres (30.05±12.70 anos de idade). 

 

A maioria dos(as) inquiridos(as) apresentava experiência de prática 

de atividades desportivas. Foram selecionados aleatoriamente atra-

vés da distribuição dos questionários. Fundamentalmente foram su-

jeitos praticantes de fitness. 

1.2 Instrumentos e Procedimentos 

Foi utilizado o Questionário de Motivação para as Atividades Des-

portivas (QMAD) (Serpa & Frias, 1990). Composto por 30 pergun-

tas de preenchimento através de escala likert de 1 a 5, em que 1 cor-

responde a “nada importante” e 5 a “totalmente importante”. 

Os 30 itens foram também agrupados em 6 fatores (Realiza-

ção/Estatuto; Objetivos Desportivos; Orientação para o Grupo; Exci-

tação; Divertimento; Influência Social). 

1.3 Análise dos dados 

O tratamento dos dados foi realizado no software SPSS 23.0. e Mi-

crosoft Office Excel, tendo sido realizada uma análise descritiva, 

com cálculo de médias e desvios-padrão. 

2. Resultados 

Através da análise dos resultados, observaram-se diferenças signifi-

cativas entre género ao nível da indicação de motivações como “es-
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tar com os amigos” (item 2), “viajar” (item 5), “trabalhar em equipa” 

(item 8), “espírito de equipa” (item 18) e ainda “prazer na utilização 

das instalações e material desportivo” (item 30). 

Como é possível observar na tabela 1, as motivações que acolheram 

maior atribuição de importância por parte do género masculino fo-

ram “manter a forma, “fazer exercício” e estar em boa condição físi-

ca” respetivamente, itens 6, 15, 24 e 30.  

Contrariamente, os menos considerados foram “receber prémios”, 

“ter a sensação de ser importante”, “ser conhecido” e “ser reconhe-

cido e ter prestígio”, respetivamente itens (14, 21, 25 e 28). 

No género feminino, as motivações que recolheram maior grau de 

importância foram as mesmas que em masculinos “manter a forma, 

“fazer exercício” e estar em boa condição física” respetivamente. O 

único item não comum entre géneros a este nível foi o 30, “prazer na 

utilização das instalações desportivas e material desportivo”. Já no 

que concerne aos menos considerados foram “viajar” (item 5), o que 

não aconteceu com os masculinos, e em simultâneo com os masculi-

nos “ser conhecido” e “ser reconhecido e ter prestígio”, (itens 25 e 

28). 

Tabela 1 - Análise do QMAD segundo género masculino e feminino 

 

 
Masculino Feminino 

 
Masculino Feminino 

1 3.65±0.67 3.60±0.94 16 3.15±0.88 2.90±0.91 

2 3.10±0.91 2.75±0.97* 17 3.60±0.65 3.30±0.73 

3 2.60±1.04 2.10±1.07 18 3.80±0.95 3.00±1.41* 

4 3.70±0.80 3.50±1.00 19 2.30±0.92 2.35±1.14 

5 2.45±1.14 1.75±0.91* 20 2.45±1.05 2.00±0.85 

6 4.10±0.78 4.35±0.81 21 1.80±0.70 2.05±1.31 

7 3.30±1.03 3.25±1.12 22 2.75±1.06 2.50±1.15 

8 4.05±0.94 3.10±1.29* 23 3.65±1.03 3.70±0.98 

9 2.90±1.11 2.90±1.21 24 4.50±0.61 4.35±1.09 

10 3.90±0.85 3.65±0.87 25 1.80±0.62 1.75±1.11 

11 3.25±0.79 2.90±0.71 26 3.90±0.79 3.70±0.98 

12 3.40±0.99 2.90±1.02 27 3.65±0.93 3.40±1.04 

13 3.85±0.75 3.80±0.77 28 2.20±0.77 1.95±1.05 

14 2.00±0.72 2.00±1.26 29 3.70±0.66 3.85±0.75 

15 4.50±0.61 4.60±0.60 30 4.10±0.85 3.85±0.81* 

 

* Diferenças estatisticamente significativas (p<0.05) 

 

A tabela 1 permite aferir diferenças significativas entre géneros ao 

nível de questões como “estar com os amigos” (item 2), “viajar” 

(item 5), “trabalhar em equipa” (item 8), “espírito de equipa” (item 
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18) e “prazer na utilização das instalações desportivas e material 

desportivo” (item 30). 

A tabela 2 espelha uma análise assumindo os fatores inerentes ao 

QMAD, onde se observam valores superiores nos masculinos em 

praticamente todos os fatores, exceção feita a “divertimento”. Tam-

bém de assinalar, as diferenças no item “orientação para o grupo”, 

considerado do ponto de vista da importância significativamente 

diferente por parte dos masculinos. 

A tabela 2 espelha a análise do QMAD de acordo com fatores e 

comparando género masculino e feminino, onde se observa que as 

mulheres valorizam mais o divertimento comparativamente aos ho-

mens, nos outros fatores os homens apresentam níveis de motivação 

superior. 

Entre géneros verifica-se que não existem diferenças estatisticamen-

te significativas na maioria dos fatores, exceção feita à “orientação 

para o grupo”. 

 

 

 

Tabela 2 - Análise do QMAD segundo fatores 

 

 Categorias  

(QMAD) 

 Rapazes (n=20) 

M/DP 

 Raparigas (n=20) 

M/DP 

Realização/estatuto (1) 2.74±5.59 2.60±4.60 

Objetivos desportivos (2) 3.28±4.50 3.14±6.24 

Orientação para o grupo (3) 3.50±0.95 2.87±0.21(*) 

Excitação (4) 3.71±0.35 3.54±0.31 

Divertimento (5) 3.22±3.31 3.54±5.20 

Influência social (6) 3.23±0.30 2.99±0.24 

 

* Diferenças estatisticamente significativas (p<0.05) 

 

3. Discussão dos Resultados 

O objetivo do presente estudo foi analisar a motivação para a prática 

de atividades desportivas entre homens e mulheres e os fatores que 

conduzem ao envolvimento nas atividades. O presente estudo con-

cluiu que as motivações para envolvimento em atividades desporti-

vas não diferem entre homens e mulheres. 

A satisfação das necessidades psicológicas básicas emergiu como 

um preditor positivo de motivação intrínseca e prazer (Gagné & De-

ci, 2005; Philippe & Vallerand, 2008; Dysvik et al., 2013). 

A teoria da autodeterminação (Deci & Ryan, 1985) e a teoria dos 
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objetivos de realização (Achievement Goal Theory) (Nicholls, 1984, 

1989) são duas teorias motivacionais sociocognitivas que se preocu-

pam em estudar a forma como as pessoas adotam e se envolvem em 

determinados comportamentos, incluindo o da prática desportiva 

(Ntoumanis, 2001; Kingston et al., 2006).  

Este tipo de relações também tem vindo a ser demonstrada de forma 

consistente em outros contextos da AF, nomeadamente, na educação 

física escolar (i.e. Fernandes et al., 2004; Murcia et al., 2008; Zan et 

al., 2012) e no exercício físico (i.e., Murcia, et al., 2007; Moutão, et 

al., 2012). Assim como, uma revisão sistemática publicada recente-

mente (Teixeira et al., 2012) colocou em evidência que as formas 

mais autónomas de regulação do comportamento são preditores posi-

tivos da atividade física e exercício, a curto e longo prazo. 

De facto, o poder preditivo das teorias explicativas do comportamen-

to é ainda muito modesto no domínio da investigação em atividade 

física e desportiva (Biddle & Fuchs, 2009), pois muito raramente os 

modelos propostos pelos investigadores explicam mais do que 20% 

da variância das variáveis de resultado (i.e. Ntoumanis, 2001; Sarra-

zin et al., 2002; Álvarez et al., 2009). 

Isto encontra-se em linha com investigação anterior que de forma 

repetida evidenciou que atletas femininas percecionam que o clima 

motivacional criado pelos treinadores como sendo mais orientado 

para a tarefa comparativamente aos atletas masculinos (Kavussanu 

& Roberts, 1996; White et al., 1998; Carr & Weigand, 2001; Vazou 

et al., 2006), e provavelmente também reflete uma diferença no cli-

ma motivacional entre género masculino e feminino.  

Numa mesma perspetiva, estudos anteriores reportaram maior orien-

tação com base no ego e menor orientação para a tarefa em jogado-

res masculinos comparativamente a femininos ao longo de várias 

modalidades desportivas (Kavussanu & Roberts, 2001; Lemyre et 

al., 2001). 

Os resultados do presente estudo evidenciam que continuam a existir 

diferenças ao nível da motivação entre géneros em determinados 

aspetos. Contudo, no nosso entendimento, a aproximação é cada vez 

maior, aspeto que podemos relacionar por exemplo com o facto de 

ser hoje possível no futebol de formação as jogadoras femininas jo-

garem junto com os colegas masculinos até iniciados, ser observado 

que várias mulheres treinam junto com homens, entre outras evidên-

cias do ponto de vista social que se foram alterando ao longo do 

tempo. 
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A análise por fatores permitiu reforçar esta ideia de cada vez maior 

aproximação na motivação entre géneros, uma vez que apenas foram 

observadas diferenças significativas assumindo fatores ao nível da 

orientação para o grupo, com os masculinos a revelarem um maior 

grau de concordância comparativamente ao género feminino. A nível 

global, nos fatores, outro facto visível foi o atribuir de maior relevo 

ao divertimento pelas mulheres comparativamente aos homens. 

Outra explicação que tem sido apontada é o facto dos locais onde se 

praticam atividades desportivas proporcionarem aos jogadores do 

género masculino que tenham uma oportunidade de mostrar a sua 

masculinidade e ganhem popularidade entre colegas, demonstrando 

a sua força e skills atléticos (Klomsten et al., 2004). 

Foi particularmente importante do nosso ponto de vista observar que 

as formas de motivação que mereceram maior concordância se rela-

cionavam fundamental com motivação com base na tarefa, questões 

como “manter a forma, “fazer exercício” e estar em boa condição 

física” foram indicadas com maior base de concordância quer em 

masculinos, quer em femininos. 

Já questões como reconhecimento e prémios foram as menos consi-

deradas em ambos os géneros, claro indicador de que a motivação 

com base no ego não é aquela que mais contribui para o envolvimen-

to em atividades desportivas, nomeadamente situações como receber 

prémios ou viajar. É particularmente importante este aspeto no sen-

tido do envolvimento e manutenção da prática regular. 

Sugerimos que mais estudos sejam realizados neste domínio no sen-

tido de serem aferidas as motivações para envolvimento em prática 

desportiva, no fundo, que a oferta se adeque ao interesse dos prati-

cantes. 

O presente estudo apresenta algumas limitações, nomeadamente o 

tamanho da amostra e a inclusão de diferentes questionários permi-

tindo outras conclusões.  

Reflexões finais / Conclusões 

O presente estudo permitiu concluir que as motivações para envol-

vimento em atividades desportivas não diferem em muitos aspetos 

muito entre homens e mulheres. Contudo, de salientar que relativa-

mente à “orientação para o grupo”, os homens tendencionalmente 

apresentaram valores superiores. 

No nosso entendimento, estas diferenças na motivação ao nível do 

género têm vindo a diminuir o que tem conduzido a evidências como 
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o cada vez maior envolvimento do género feminino em atividades 

desportivas.  

É fundamental decorrer investigação neste domínio da motivação no 

sentido de a oferta ser adequada à procura, com o desígnio de em 

Portugal os níveis de envolvimento em atividades desportivas se 

aproximarem de médias europeias. 
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