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A eficiência na execução de muitas habilidades 
motoras da vida diária depende da velocidade com 
a qual o executante consegue detectar algumas 
características do ambiente, decidir o que fazer, para 
então realizar o movimento1. Para executar com 
segurança as tarefas básicas do dia-a-dia, os indivíduos 
dependem da capacidade de reagir rapidamente 
ao seu ambiente2. A habilidade de um indivíduo 
reagir a um estímulo externo revela o nível de sua 
coordenação neuromuscular1, sendo o tempo de 
reação uma medida simples e eficaz para avaliar esta 
habilidade. O tempo de reação total (TRT) é descrito 
como o tempo total necessário para o processamento 
de informações em três fases: identificação de 

estímulo (sensorial ou perceptiva), a seleção da 
resposta (decisão ou cognitiva) e a programação 
da resposta (motora)3-5. A medida do TRT simples 
pode ser considerada um indicador de concentração 
e atenção, sendo influenciável por fatores relacionados 
ao condicionamento físico, coordenação motora e 
também fatores genéticos e psicológicos6.

Neste sentido, a prática regular de exercício físico 
é associada ao tempo de reação pois proporciona 
melhorias na capacidade cognitiva, força muscular 
e amplitude da memória7. Entretanto, a prática 
regular de exercícios físicos é influenciada por uma 
complexa interação de fatores biológicos, sociais e 
cognitivos8-10, dentre os quais se destaca a motivação.

Resumo

O objetivo do estudo foi analisar as relações entre as motivações intrínsecas e extrínsecas para a prática 
auto relatada de exercício físico (EF) de estudantes universitários e seu desempenho no tempo de reação 
total com estímulo simples visual. Participaram do estudo 212 universitários matriculados em uma 
instituição de ensino superior de Florianópolis, Santa Catarina, sendo 98 (46,2%) do sexo masculino e 114 
(53,8%) feminino, na faixa etária entre 18 e 45 anos, sendo 147 praticantes de EF e 65 não praticantes. 
A motivação para prática de EF foi avaliada através do Questionário de Regulação de Comportamento no 
Exercício Físico-2 (Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-2) BREQ-2, medindo cinco construtos 
baseados na Teoria da Autodeterminação. Para medir o tempo de reação total (TRT) foi utilizado o 
Software TRT_S2012. Os dados foram tratados por meio de estatística descritiva e inferencial (teste “U” de 
Mann-Whitney e correlação de Spearman). Os universitários praticantes de EF apresentaram melhor TRT, 
menor amotivação e regulação externa, maior regulação identificada, motivação intrínseca e índice de 
autodeterminação quando comparados aos não praticantes de EF. O TRT esteve relacionado positivamente 
à regulação externa e negativamente ao índice de autodeterminação, indicando que quanto maior a 
regulação externa para a prática de EF, maior também é o TRT. Universitários mais autodeterminados 
para a prática de exercícios físicos foram os que praticam exercício físico e apresentam melhor tempo 
de reação do que os universitários que não praticam.

Palavras-chave: Psicologia do esPorte; Motivação; teMPo de reação; exercício Físico.
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A motivação representa um dos principais 
constructos investigados na área da Psicologia 
do Esporte e do Exercício. Uma das teorias mais 
utilizadas para o estudo da motivação tem sido a 
Teoria da Autodeterminação (TAD)11,12. A base 
dessa teoria está no estudo dos componentes de 
motivação intrínseca que resulta tão somente da 
própria vontade do indivíduo, envolvendo-o com 
atividades que considere interessantes, positivamente 
desafiadoras e naturalmente satisfatórias13. A 
TAD propõe a existência de diferentes tipos de 
motivação, encontradas ao longo de um contínuo 
de autodeterminação que varia desde a falta de 
motivação até a motivação intrínseca (amotivação, 
regulação externa, regulação introjetada, regulação 
identificada, regulação integrada e motivação 
intrínseca)14. Neste contínuo, as motivações variam 
em função dos níveis de autonomia. Estudos indicam 
que pessoas mais motivadas intrinsecamente para a 
prática de exercícios físicos aderem mais facilmente 
a estas atividades15-20.

A motivação para prática de exercícios físicos 
e o tempo de reação para realização de tarefas 
foram abordados de maneira individualizada por 
diferentes autores da psicologia do esporte e do 
exercício21, por outro lado não se tem conhecimento 
de estudos que verificaram a relação entre estas 
variáveis.

Considerando que a prática regular de exercício 
físico auxilia na melhora do tempo de reação, e 
que o início e permanência na prática dependem, 
entre outros fatores, da motivação do indivíduo, a 
hipótese deste estudo é a de que os universitários 
que praticam exercícios físicos e que apresentam 
níveis mais intrínsecos de motivação para esta 
prática, também apresentam melhor tempo de 
reação. Portanto, o objetivo do presente estudo foi 
analisar as relações entre as motivações intrínsecas e 
extrínsecas para a prática auto relatada de exercício 
físico de estudantes universitários do sul do Brasil 
e seu desempenho no tempo de reação total com 
estímulo simples visual.

Método

O presente estudo teve a aprovação do Comitê 
de Ética e Pesquisa Envolvendo Seres Humanos 
– CEPSH (CAAE sob número de referência 
01692412.2.0000.0118 – Parecer 63411 de 
30/07/2012). Trata-se de um estudo transversal, 
descritivo, do tipo comparativo e correlacional.

Participantes da pesquisa

Participaram do estudo 212 universitários 
matriculados em uma instituição de ensino 
superior de Florianópolis – Santa Catarina, sendo 
98 do sexo masculino (46,2%) e 114 feminino 
(53,8%), com idade entre 18 e 45 anos, média 
de 24,10 anos (±5,98), mediana de 22 anos. Este 
estudo é derivado de um projeto maior com a 
participação de estudantes universitários, que 
resultou na dissertação de mestrado intitulada 
“Validação de software de tempo de reação: os 
desafios da precisão na pesquisa em Ciências do 
Movimento Humano e da computação”22. Assim, 
a escolha desta amostra de universitários se deu 
pela maior acessibilidade dos pesquisadores a esta 
população, visto que outros estudos já estavam 
em andamento. 

Os  par t i c ipantes  foram div id idos  em 

praticantes (n=147) e não praticantes (n=65) 
de atividade física regular. Considerou-se como 
praticantes aqueles que praticam atividade física 
pelo menos 20 minutos em 3 dias da semana há 
mais de 6 meses23,24. De acordo com o modelo 
transteorético, utilizado para compreender 
os Estágios de Mudança de Comportamento 
para a prática de atividade física, a adesão 
ao comportamento só ocorre após seis meses 
contínuos da prática25. 

Seleção da amostra

A técnica de amostragem uti l izada foi 
probabil íst ica estrati f icada proporcional, 
selecionando os participantes de forma aleatória26, 
realizada a partir dos dados cadastrais dos alunos 
fornecidos pelo banco de dados da instituição 
logo após a conclusão das matrículas de 2013. 

Para calcular o tamanho da amostra foi admitido 
um erro amostral de 5%, que exigiu uma amostra 
de aproximadamente 350 estudantes, seguindo 
os procedimentos indicados por BarBetta27. 
Considerando eventuais perdas de questionários 
ou desistência, o tamanho da amostra foi 
ampliado para 400 participantes. Os 726 alunos 
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matriculados foram numerados sequencialmente. 
Utilizou-se a função “ALEATÓRIOENTRE 
(inferior, superior)” de uma planilha Excel para 
gerar 400 números distintos entre 1 e 726. Os 
alunos associados aos números gerados foram 
selecionados para a pesquisa.

Um e-mail foi enviado no dia 1º de março 
convidando os estudantes a participar da 
pesquisa. Até o dia 30 de março, 65 haviam 
participado da coleta. Dia 1º de abril outro 
e-mail foi enviado aos que ainda não haviam 
comparecido. Até o dia 15 de abril, outros 
71 universitários participaram da coleta. Em 
15 de abril outro e-mail foi enviado aos 264 
universitários que não haviam comparecido. Até 
o encerramento das coletas que se deu no dia 07 
de maio, 212 universitários (53%) atenderam 
ao chamado e concordaram em participar da 
pesquisa. 

Todos os participantes deveriam apresentar 
acuidade visual considerada normal ou corrigida 
pelo uso de óculos ou lentes.

Instrumentos

Os universitários participantes da pesquisa 
foram caracterizados quanto a sexo e idade. A 
prática de exercícios físicos foi verificada por 
meio de duas questões dicotômicas: “Você faz 
atividade física regular, isto é, pelo menos 20 
minutos em 3 dias da semana?” e “Você faz 
atividade física regular há mais de 6 meses?”, 
ambas com as opções () sim ou () não, como 
resposta. Foram considerados praticantes aqueles 
que responderam “sim” nas duas questões. 

A motivação para a prática de exercícios 
físicos foi avaliada através do Questionário de 
Regulação de Comportamento no Exercício 
Físico-2 (Behavioral Regulation in Exercise 
Questionnaire-2) – BREQ-2 de Markland e 
toBin28, traduzido e validado para a língua 
portuguesa em Portugal29. A versão brasileira foi 
adaptada por Viana30, a qual obteve bons índices 
de consistência interna (α de Cronbach variando 
entre 0,65 e 0,80) e clareza. O questionário é 
composto por 19 escalas do tipo Likert com 
cinco opções de resposta (0= não é verdade para 
mim até 4= muitas vezes é verdade para mim), 
medindo cinco construtos baseados na Teoria da 
Autodeterminação: 1) Amotivação (total falta de 
interesse na prática); 2) Regulação externa (que 

representa demandas externas que influenciam o 
comportamento); 3) Regulação introjetada (que 
está presente quando as punições e recompensas 
são internas, como sentimento de obrigação 
e orgulho); 4) Regulação identificada (que 
representa o engajamento no comportamento 
por conta do reconhecimento de seus benefícios); 
5) Regulação integrada (que ocorre quando o 
comportamento foi integrado ao dia-a-dia do 
indivíduo, em consonância com outros aspectos 
de sua identidade e valores)14. No extremo oposto 
do contínuo encontra-se a motivação intrínseca, 
que é a mais autodeterminada13. Utilizou-se 
também o índice de autodeterminação que pode 
variar de −24 (menor autodeterminação) a 20 
(maior autodeterminação).

Os questionários foram disponibilizados de 
forma online no site da Instituição utilizando 
uma ferramenta que permite a cr iação e 
gerenciamento de questionário de pesquisa, cujo 
link é de acesso restrito. O acesso ao link foi 
realizado pelos pesquisadores e os questionários 
preenchidos pelos participantes.

Para medir o tempo de reação (TR) foi 
uti l izado o Software TRT_S2012 criado, 
desenvolvido e validado por CroCetta et al.31, 
que propõe dois testes para medição do tempo 
de reação total (TRT): o teste de TRT simples 
visual e o teste de avaliação da fadiga mental a 
partir do TRT. Foi utilizado somente o teste TRT 
simples visual para fins deste estudo. O estímulo 
consistia do preenchimento na cor amarela de um 
quadrado, apresentado no centro do monitor, 
onde o participante devia reagir pressionando 
o mais rapidamente possível a barra de espaço 
do teclado do computador. Esta ação finalizava 
a execução do teste e produzia o TRT, que foi o 
tempo decorrido entre o envio do estímulo e o 
registro do pressionamento da tecla de espaço.

Procedimentos 

Os universitários assinaram o Termo de 
Consentimento Livre Esclarecido e preencheram 
o questionário online antes da realização do teste 
TRT simples visual. Em seguida os participantes 
foram convidados a acompanhar um pesquisador, 
individualmente, a um local reservado onde 
receberam as instruções sobre a realização do 
teste TRT, configurado com cinco execuções de 
prática para familiarização e 28 execuções que 

Fonte: Elaboração 

dos autores.
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descritiva e inferencial. Utilizou-se do teste 
de Kolmogorov-Smirnov para verif icação 
da distribuição dos dados, o qual apontou a 
não-parametricidade (p<0,05) dos mesmos. A 
estatística descritiva foi utilizada para verificar 
a distribuição das frequências, percentuais, 
máximos e mínimos, análises das tendências 
centrais e dispersão dos dados com o desvio 
padrão. Para a estatística inferencial foi utilizado 
o teste “U” de Mann-Whitney para comparação 
de médias de dois grupos e ainda análise de 
correlação de Spearman para verificar a relação 
entre as variáveis do estudo.

foram armazenadas para análise posterior. 

Análise estatística

A média das 28 execuções foi calculada para 
cada participante. TRTs maiores do que duas 
vezes o desvio padrão (no resultado individual), 
e os menores do que 100ms foram excluídos 
das análises. Isto representou 1,15% do total de 
5.936 medidas de TRT.

Os dados foram analisados no software 
Statistic Package for Social Sciences – SPSS® 
versão 20.0 e tratados por meio de estatística 

Resultados

A maioria dos universitários que participaram 
deste estudo tem idade até 22 anos (52,8%), são 
mulheres (53,8%) e praticam exercício físico 
(69,3%). 

Em relação à motivação para a prática de 
exercícios físicos (EF), observa-se que as regulações 

motivacionais mais externas (amotivação, regulação 
externa e introjetada) apresentaram baixos índices 
entre os participantes, enquanto que as mais internas 
(regulação identificada e motivação intrínseca) 
apresentaram índices mais altos, gerando um índice 
de autodeterminação elevado (TABELA 1). 

Geral
(n=212)

PRATICANTES 
(n=147)

NÃO PRATICANTES
(n=65) p-valor

Idade 22,00 (24,10±5,98) 22,00 (23,91±5,84) 23,00 (24,52±6,32) 0,483
TRT 284,34 (286,73±30,22) 279,12 (283,56±30,54) 292,19 (293,91±28,40) 0,007
AMO 0,00 (0,06±0,23) 0,00 (0,05±0,23) 0,00 (0,09±0,22) 0,005
REX 0,00 (0,38±0,59) 0,00 (0,32±0,54) 0,25 (0,51±0,67) 0,005
RIN 1,83 (1,83±1,15) 2,00 (1,87±1,09) 1,67 (1,73±1,28) 0,377
RID 3,25 (3,20±0,69) 3,50 (3,37±0,58) 3,00 (2,82±0,78) 0,000
MIN 3,50 (3,31±0,71) 3,75 (3,46±0,61) 3,00 (2,97±0,80) 0,000

AUTO 14,21 (13,58±3,54) 15,25 (14,49±3,02) 12,17 (11,52±3,77) 0,000

TABELA 1 – Valores da mediana (média + desvio padrão) da Idade, Tempo de Reação (em Milissegundos), 
Regulações Motivacionais e Índice de Autodeterminação de Universitários Praticantes e não 
Praticantes de Exercícios Físicos com seus respectivos valores de p para o teste de Mann-Whitney.

n: número de parti-

cipantes; TRT: tem-

po de reação total 

em milissegundos; 

AMO: Amotivação; 

R E X : Reg u laç ão 

Externa; RIN: Re-

gulação Introjeta-

da; RID: Regulação 

Identificada; MIN: 

Motivação Intrínse-

ca; AUTO: Autode-

terminação

Os  un i ve r s i t á r i o s  p r a t i c an t e s  de  EF 
apresentaram melhor tempo de reação total 
(TRT), menor amotivação e regulação externa, 
maior regulação identi f icada,  motivação 
intrínseca e índice de autodeterminação quando 
comparados aos não praticantes de EF (TABELA 
1).

O TRT esteve relacionado positivamente à 
regulação externa e negativamente ao índice global 
de autodeterminação, indicando que quanto maior 
a regulação externa para a prática de EF, maior 

também é o TRT. Por outro lado, quanto maior o 
índice de autodeterminação para a prática de EF, 
menor é o TRT (TABELA 2).

Os constructos mais externos (amotivação, 
regulação externa e regulação introjetada) 
se relacionaram negativamente ao índice de 
autodeterminação, enquanto os constructos mais 
internos (regulação identificada e motivação 
intr ínseca) ,  pos i t ivamente  ao índice  de 
autodeterminação, confirmando os pressupostos da 
Teoria da Audodeterminação (TAD) (TABELA 2).
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O estudo da motivação e tempo de reação no 
contexto da atividade física e do esporte tem sido alvo 
de parte da literatura produzida na área da Psicologia 
do Esporte e do Exercício21,32-35. Por outro lado, não 
há estudos que demonstrem a hipótese de que pessoas 
motivadas mais intrinsecamente para a prática de 
exercícios físicos apresentam melhor tempo de reação. 
Tem-se conhecimento apenas de análises feitas sobre 
a motivação para a prática de exercício físico30,36 ou a 
relação do exercício físico no desempenho das funções 
cognitivas, demonstrando que este melhora o tempo 
de reação37,38.

O presente estudo analisou as relações entre as 
motivações intrínsecas e extrínsecas para a prática 
auto relatada de exercício físico de estudantes 
universitários do sul do Brasil e seu desempenho no 
tempo de reação total com estímulo simples visual.

Em relação à motivação para a prática de 
exercícios físicos (EF) dos universitários, os resultados 
demonstram que estes são autodeterminados, 
apresentando altos índices de motivação intrínseca 
e baixos índices para amotivação e regulação externa, 
sugerindo que a regulação externa tem pouca 
influência sobre a prática de EF. Estes resultados 
foram reportados em estudos anteriores que 
demonstraram que a prática de exercício físico regular 
está associada com a autodeterminação de indivíduos 
adultos saudáveis39,40.

Os dados das correlações que obtivemos estão 
de acordo com a Teoria da Autodeterminação, 
e conforme relatado por ruffault et al.41, essa 
tendência pode ser específica para a característica 
da população jovem estudada e pode diferir da 
população em geral.

A compreensão da influência da motivação para 
a prática de esportes ou exercícios físicos sobre o 
tempo de reação assume um papel importante 

nas investigações acerca da prática esportiva42. Os 
resultados do presente estudo demonstraram que o 
tempo de reação total (TRT) dos universitários esteve 
relacionado positivamente com a regulação externa e 
negativamente ao índice de autodeterminação. Tais 
resultados indicam que quanto maior a regulação 
externa para a prática de EF, maior também é o 
TRT. Por outro lado, quanto mais autodeterminado 
para a prática de EF, menor é o TRT. Ou seja, os 
universitários com motivações mais intrínsecas 
e maior autodeterminação para a prática de EF 
apresentaram melhor TRT.

A motivação intrínseca é um processo caracterizado 
pela escolha pessoal, satisfação e prazer15. Por outro 
lado, de acordo com ryan et al.43, as motivações 
extrínsecas predizem curto prazo de aderência, 
enquanto um envolvimento mais prolongado necessita 
de motivações mais intrínsecas. As motivações mais 
intrínsecas, de acordo com os pressupostos da TAD, 
são as regulações que mais influenciam no processo 
de continuidade da prática de EF13.

Nossos achados apontaram que os praticantes de 
EF apresentaram melhor TRT quando comparados 
aos não praticantes. Estudos mostram que a prática 
regular de EF é responsável pelo aprimoramento 
da habilidade motora e das funções cognitivas, 
diminuindo consequentemente o TRT44. Nessa 
mesma direção, indivíduos ativos têm menor 
risco de ser acometidos por desordens mentais do 
que os inativos fisicamente, demonstrando que 
o envolvimento em programas de EF melhora o 
condicionamento físico e psicológico45. Ainda, a 
prática de exercícios físicos melhora a habilidade 
motora e dispõe de um processamento cognitivo mais 
rápido do que as inativas fisicamente46.

Baseada na complexidade da atividade cognitiva, 
pesquisas apontam que a prática e o resultado do 

TABELA 2 – Correlações de Spearman entre as Regulações Motivacionais, Índice de Autodeterminação e Tempo 
de Reação Total dos Universitários.

TRT AMO REX RIN RID MIN
AMO ,132
REX ,145* ,127
RIN ,024 ,000 ,111
RID -,116 -,161* -,131 ,460**
MIN -,114 -,089 -,186**   ,162* ,488**

AUTO -,188** -,300** -,544** -,162* ,541** ,767**

AMO: Amotivação; 

R E X : Reg u laç ão 

Externa; RIN: Re-

gulação Introjeta-

da; RID: Regulação 

Identificada; MIN: 

Motivação Intrín-

seca; AUTO: Au-

todeterminação; * 

p<0,05; ** p<0,01

Discussão
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e-mail na pesquisa é um recurso útil, mas que 
por outro lado possui um baixo retorno. Como é 
comum a qualquer meio utilizado para a realização 
de pesquisas, a internet também traz algumas 
desvantagens potenciais aos pesquisadores como, 
receber uma mensagem massificada não solicitada 
(SPAM). A segunda diz respeito ao preenchimento 
dos questionários de forma online e não em papel, 
mas esta possibilidade foi reduzida pela presença 
do pesquisador durante o preenchimento, o que 
permitiu o esclarecimento de qualquer dúvida.

Outra limitação apontada é a questão auto 
reportada utilizada para verificar a atividade 
física. Apesar de existir diferença entre medidas 
auto reportadas de atividade física e instrumentos 
mais objetivos (como um medidor de frequência 
cardíaca ou um actígrafo), a sensibilidade para 
classificar corretamente uma pessoa como inativa 
fisicamente por meio de uma questão auto reportada 
é considerada de baixa a moderada52, mesmo assim, 
considerou-se adequada sua utilização, assumindo 
que o uso de questionário auto relatado é a principal 
limitação do estudo53.

A amostra consistiu em indivíduos adultos 
saudáveis e bem-educados (universitários). Embora 
constituam uma população-alvo para intervir, manter 
ou promover novos hábitos para a prática de atividade 
física54, uma pesquisa futura possa avaliar as hipóteses 
teóricas em relação ao sexo e idade dos participantes.

Em resumo, os resultados deste estudo demonstraram 
que os indivíduos mais autodeterminados, ou seja, 
que apresentaram motivação mais intrínsecas são 
os indivíduos que mais praticam exercícios físicos 
e apresentaram melhor desempenho no tempo de 
reação total com estímulo simples visual.

EF na cognição depende da natureza da tarefa 
cognitiva que está sendo avaliada e do tipo de 
EF que foi administrado47. O EF pode afetar no 
funcionamento cognitivo por diversos fatores: a) 
em função das mudanças estruturais cerebrais e o 
aumento dos níveis dos neurotransmissores (isso 
seria evidenciado na comparação de indivíduos 
fisicamente ativos x sedentários); b) pela melhora 
cognitiva observada em indivíduos saudáveis; c) em 
comparação aos jovens, há uma melhora limitada 
acerca de indivíduos idosos, em função de uma 
menor flexibilidade mental/atencional48. Alguns 
estudos demonstraram uma interação entre os testes 
de velocidade de processamento cognitivo e EF49 
apontando a melhora das funções cognitivas como 
memória e tempo de reação37,50. Assim, considerando 
que a prática regular de exercícios físicos é capaz de 
promover efeitos significativos tanto físicos quanto 
mentais nos indivíduos, e com base nos resultados do 
presente estudo, entende-se que o tempo de reação é 
uma variável que pode ser influenciada de maneira 
positiva pela prática regular de exercícios físicos. Com 
base nos resultados, este artigo sugere as variáveis 
das intervenções para promover a manutenção e 
incentivo à prática de exercícios físicos, contribuindo 
para a saúde física e mental da população. Essas 
descobertas podem ter implicações na promoção 
e aumento da atividade física, pois o aumento das 
habilidades de atenção plena dos indivíduos poderia 
melhorar sua motivação intrínseca ao exercício e, 
portanto, à atividade física41.

Algumas limitações devem ser consideradas no 
presente estudo. A primeira, diz respeito à utilização 
do e-mail para o recrutamento dos participantes. 
De acordo com GonçalVes51, a utilização do 
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Abstract

Motivation and reaction time of exercise practitioners and non-practitioners college students 

The aim of the study was to investigate the relationship between self-related motivation and reaction 
time of college students practitioners and non-practitioners of physical exercises (PE). The study included 
212 college students enrolled in a higher school institution in Florianópolis, Santa Catarina, Brazil, 98 
(46.2%) males and 114 (53.8%) females, aged between 18 and 45 years, 147 practitioners of PE and 65 
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non-practitioners. Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-2 (BREQ-2) assessed the motivation 
for PE, measuring five constructs based on the Theory of Self-Determination. To measure the total reaction 
time (TRT) was used TRT_S2012 software. The data were analyzed using descriptive and inferential statistics 
("U" of Mann-Whitney test and Spearman correlation). PE practitioners had better TRT, lower amotivation 
and external regulation, most identified regulation, intrinsic motivation and self-determination index when 
compared to PE non-practitioners. TRT was related positively to external regulation and negatively to self-
-determination index, indicating that the higher external regulation for PE was also higher TRT. College 
students more self-determined for exercise practice were those who practice physical exercise and had 
better reaction time than those who do not practice.

Keywords: Sports Psychology; Motivation; Reaction Time; Exercise.
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