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RESUMO: Este estudo transversal investigou a motiva¢ao, o bem-estar
e a autoestima entre 31 praticantes (24 mulheres e 7 homens) com
média de idade de 30,41 anos (* 7,85) de trés modalidades de exer-
cicio (treinamento funcional (n=10), musculacio com (n=11) e sem
(n=10) personal trainer) de academias das cidades de Petrolina (PE)
e Juazeiro (BA). Foram utilizados a Escala de Bem-Estar Subjetivo, a
Escala de Autoestima de Rosenberg e o Questiondrio de Regulacio
de Conduta no Exercicio 2. Os resultados evidenciaram que os pra-
ticantes de treinamento funcional apresentaram maior afeto positivo
e menor escore de regulagdo identificada (r=-0,34) do que os prati-
cantes de musculacio com e sem personal. Verificaram-se as seguintes
correlacoes significativas: afeto positivo com regulacio identificada (r
= -0,34), regulacio introjetada (r = -0,31) e regulacio externa (r =
-0,30); e satisfacio com a vida com regulagio identificada (r = -0,28).
Pode-se concluir que o tipo de exercicio pode ser considerado um fa-
tor interveniente no afeto positivo e na identificacio do individuo com
o exercicio, e que o afeto positivo estd inversamente associado as regu-
lacoes da motivacio.

PALAVRAS-CHAVE: Motivacio; Bem-estar; Autoestima; Exercicio.

MOTIVATION, WELL-BEING AND SELF-ESTEEM
OF PEOPLE PRACTICING DIFFERENT PHYSICAL
EXERCISES

ABSTRACT: Current transversal study investigates motivation, well-
being and self-esteem between 31 people (24 females and 7 males),
mean age 30.41 years (% 7.85), practising three modalities (functional
training (n=10), bodybuilding (n=11) and without personal trainer
(n=10)) in gyms in Petrolina and Juazeiro, Brazil. Subjective Well-
Being Scale, Rosemberg s Self-Esteen Scale and the Questionnaire
of Conduct regulation in Exercise 2 were assessed. Practitioners of
functional training had the highest positive rate and the least score in
identified regulation (r=-0.34) when compared to bodybuilding with
or without personal trainers. Significant co-relationships occurred:
positive affection with identified regulation (r = -0.34), introjected
regulation (r = -0.31) and external regulation (r = -0.30); and
satisfaction with life with identified regulation (r = -0.28). The type of
exercise may be considered an intervening factor in positive affection
and in the individual s identification with the exercise. Moreover,
positive affection is inversely associated with motivation regulations.

KEY WORDS: Motivation; Well-being; Self-esteem; Exercise.



360

Motivacao, bem-estar e autoestima de praticantes de diferentes modalidades de exercicio fisico

INTRODUCAO

Apesar de na literatura ser consenso que a pra-
tica regular de exercicio fisico estd associada a melhora
dos aspectos fisicos, fisiologicos e psicoldgicos'?, apenas
aproximadamente 40% da populagio brasileira pratica al-
gum esporte ou exercicio fisico*. Nessa perspectiva, a Or-
ganizacio Mundial de Satde (OMS)’ d4 alertas para a ne-
cessidade do engajamento da populacio em programas
de atividade fisica com o intuito de reduzir o sedentaris-
mo e as consequéncias negativas que este pode provocar
para a sadde fisica e mental.

A literatura aponta que a adesdo e permanén-
cia na pratica de exercicio fisico estd diretamente asso-
ciada a2 motivacdo do individuo pela modalidade®’. A
motivacao ¢ caracterizada como uma acio intencional,
direcionada para uma meta e regulada por fatores am-
bientais e pessoais®. Uma das principais abordagens para
o estudo da motivacdo tem sido a Teoria da Autodeter-
minagdo (TAD)*®, que tem o propdsito de interpretar a
personalidade da motivacio humana, e foi desenvolvida
para responder por que uma parcela da populacio é mais
intrinsecamente motivada do que outras, apresentando
comportamentos mais enérgicos, vitais e em busca de
aprendizado e bem-estar, enquanto que outra parte de-
monstra atitudes contrrias como apatia e falta de interes-
se em suas atividades.

A TAD indica que a motivacio se desenvolve por
meio de um continuum, derivada de seis regulacoes de
motivacio®, que vai do prazer em realizar algo até a falta
de interesse ou auséncia de motivacio, que € a desmoti-
vacdo. A regulacio externa é a forma da motivagio extrin-
seca, na qual o individuo ¢é regulado por fatores externos,
como a recompensa, reconhecimento social, ou para
evitar puni¢ao®. A regulacio introjetada é o comporta-
mento controlado por pressoes internas causadas por in-
fluéncias extrinsecas®’. Ja a regulaco identificada ocorre
quando existe percepcao de que o comportamento € re-
levante para a vida. Por fim, a regulacio intrinseca é con-
siderada o estilo de autodeterminagdo perfeito, no qual
as atividades sio realizadas simplesmente pela satisfacio
a0 se realizar. Estudos recentes tém aplicado a TAD em
distintos grupos populacionais (idosos!*"* e adultos'>!%)
e em diferentes contextos do exercicio (musculagao®!,
crossfit'>').

A TAD ressalta que a motivacio do individuo para
se engajar em determinado exercicio estd associada a per-
cepcao que o individuo tem de si mesmo (autoestima) e
sentimentos relativos a si mesmo e as atividades que rea-
liza (bem-estar)’, uma vez que o engajamento em progra-
mas de exercicio fisico tem como um dos eixos centrais a
socializacio como forma de motivacio e autoestima para
a pratica'®. Bavoso et al."! observaram associagio entre a
autoestima e a motivagao para o exercicio fisico em adul-
tos e idosos praticantes de academia, com intuito de co-
nhecer sobre 0 que motiva os participantes pela procura
do exercicio fisico. Especificamente, os autores verifica-
ram que a autoestima dos idosos estd associada a motivos
como manutencdo de saude e convivio social, enquanto
nos adultos a autoestima tem relacio multifatorial com
0s motivos para a pritica do exercicio. Rosirio et al.'?
observaram que a motivacio intrinseca para a prética do
exercicio favorece o desenvolvimento do bem-estar sub-
jetivo dos praticantes, além de levar a0 aumento do nivel
da vitalidade, satisfacao com a vida e autoestima.

Dentre os diversos tipos de exercicio existentes,
a musculagio e o treinamento funcional sao modalidades
com grande procura e adesio nos dltimos anos®*, e que
favorecem a melhora da autoestima e do bem-estar subje-
tivo'¥. A musculacio é definida como um treinamento de
forca, que é considerado o método mais eficaz para au-
mentar a forca e massa muscular®*?, Nos ultimos anos a
utilizacdo dos servicos do personal trainer para a pritica
da musculagio tem aumentado nas academias, uma vez
que a prescri¢do do exercicio € elaborada exclusivamente
para o individuo, com foco nos seus objetivos, bem-estar,
motivacao e autoestima®, sendo o contexto social um fa-
tor importante para 0 engajamento ativo € crescimento
psicoldgico dos praticantes®’. Ja o treinamento funcional
tem como finalidade preparar o corpo de uma forma inte-
gral por meio de um centro corporal, abarcando o grupo
muscular dos transversos espinhais, diferente da muscu-
lacdo o treinamento funcional as atividades sao elabora-
das) rever redacio!! para treinos em grupo, com foco nos
objetivos do grupo, bem-estar e motivacao®.

Embora a adesdo de individuos na pratica dessas
modalidades, ainda sdo escassas as pesquisas que compa-
ram os atributos psicoldgicos de praticantes de diferentes
modalidades de exercicio®'?, principalmente, entre o0s
praticantes de treinamento personalizado e treinamento
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funcional. Nessa perspectiva, este estudo se torna rele-
vante na medida em que poderd proporcionar informa-
¢Oes para os profissionais que trabalham com prescricio
de exercicio a respeito dos atributos psicoldgicos ine-
rentes a cada modalidade e o quanto o tipo de exercicio
pode interferir nestes atributos. Diante disso, o presen-
te estudo teve como objetivo investigar a motivagio, o
bem-estar e a autoestima entre praticantes de diferentes
modalidades de exercicio fisico, além de verificar as rela-
¢Oes entre as varidveis. Como hipotese, espera-se que 0s
individuos que se utilizam do servico de personal trainer
apresentarao maior percep¢ao de motivagio, autoestima
e bem-estar do que os individuos que nao possuem esse
servico e os praticantes de treinamento funcional.

MATERIAIS E METODOS
PARTICIPANTES

Participaram desse estudo 31 individuos de am-
bos os sexos (24 mulheres e 7 homens) com média de
idade de 30,41 = 7,85 anos, de trés modalidades de
exercicio fisico de uma academia com sede na cidade de
Petrolina (PE) e filial na cidade de Juazeiro (BA): muscu-
lacdo (n=10), musculacio com personal trainer (n=11)
e treino funcional (n=10). A amostra foi selecionada de
forma nao probabilistica e por conveniéncia. A média de
frequéncia semanal de pritica de exercicio foi de 4,0 +
7,85 vezes por semana. Todos os participantes assinaram
voluntariamente o Termo de Consentimento Livre e Es-
clarecido. Os critérios estabelecidos para a inclusio dos
participantes no estudo foram a idade minima de 18 anos
e ser praticante de uma das modalidades ja citadas hd, no
minimo, trés meses.

INSTRUMENTOS

A Escala de Bem-Estar Subjetivo (EBES) avalia
trés componentes do bem-estar subjetivo: afeto positivo,
afeto negativo e satisfacio com a vida. Os 62 itens sao
respondidos a partir de pontos que variam de 1 (nem um
pouco) a 5 (extremamente). Esta escala foi elaborada ini-
cialmente por Lawrence et al.” e validada para o contexto
brasileiro por Albuquerque et al.*, e na versao validada

possui duas dimensoes: na primeira, correspondente 20s
afetos positivos e negativos, o individuo deve responder
como tem se sentido ultimamente; ji na segunda, devem
ser feitos julgamentos a respeito da satisfacio com a vida.

A Escala de Autoestima de Rosenberg avalia a au-
toestima global por meio de dez itens de sentimentos de
autoestima e autoaceitagio que sao respondidos em uma
escala likert de 5 pontos num continuum de (1) discordo
totalmente (1) a (5) concordo totalmente. Pontuagoes in-
feriores a 15 demonstram um nivel de autoestima baixo.
Ela possui 0 nome de seu criador e sua validagao para o
portugués foi revisada por Hutz et al.”".

O Questiondrio de Regulacio de Conduta no
Exercicio (BREQ-2) foi utilizado para verificar o nivel
de motivacdo para a pritica do exercicio®. O BREQ-
2 ¢é baseado na Teoria da Autodeterminacio e procura
quantificar as regulacoes motivacionais (internas e exter-
nas), além de quantificar a amotivacdo relacionada a pra-
tica de exercicios. O instrumento é composto por 19 itens
com cinco opcoes de resposta, em uma escala likert, em
um continuum de “nao € verdade pra mim” (0) a “muitas
vezes € verdade pra mim” (4). Os itens sao distribuidos
em cinco dimensoes: amotivagdo, regulacio externa, re-
gulacdo introjetada, regulacdo identificada e motivacio
intrinseca.

PROCEDIMENTOS

A pesquisa ¢ integrante do projeto institucional
aprovado sob parecer n° 2.442.590 do Comité de Etica
em Pesquisa com Seres Humanos da Univasf, Petrolina-
-PE. Inicialmente foi solicitada autoriza¢ao das academias
para a realizacao das coletas de dados com os alunos. Os
participantes foram convidados a participar da pesquisa
por meio da assinatura do Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido. A coleta de dados ocorreu no primeiro se-
mestre de 2018. As coletas foram realizadas nas proprias
academias. A aplicacio dos questiondrios foi realizada de
forma individual, em uma sala privativa e o preenchimen-
to dos questiondrios teve duragio de aproximadamente
20 minutos. A ordem dos questiondrios foi aleatorizada
entre 0s participantes.
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ANALISE DOS DADOS

Para a andlise dos dados, foi utilizada frequéncia
e percentual para as varidveis categoricas. Para as varidveis
numéricas, inicialmente foi verificada a normalidade dos
dados por meio do teste Shapiro-wilk. Como os dados
nao apresentaram distribuicio normal, as medidas de
tendéncia central e dispersdo utilizadas para descrever
os resultados foram a mediana (Md) e o intervalo inter-
quatilico (Q1; Q3) para a caracterizagio dos resultados.
Na comparagio entre as modalidades foi utilizado o teste
de Kruskal-wallis seguido do teste “U” de Mann-whitney
para pares de grupos. A correlagdo entre as varidveis foi
efetuada por meio do coeficiente de correlacio de Spear-
man. A significancia adotada foi de p<0,05. Os dados
foram analisados no software SPSS 22.0.

RESULTADOS

Ao comparar a motivacio, o bem-estar e a au-
toestima entre os praticantes de treinamento funcional,
musculacio com personal e musculacio sem personal
(Tabela 1), em relacio 2 motivacdo, foi encontrada di-
ferenca significativa apenas na regulacio identificada (p
= (,000), indicando que os praticantes de treinamento
funcional apresentaram menor nivel de motivacio nes-
ta regulacio do que os praticantes de musculagio com
e sem personal. No que se refere a0 bem-estar subjetivo
(Tabela 1), houve diferenca significativa entre os grupos
no afeto positivo do bem-estar subjetivo (p = 0,017),
evidenciando que os praticantes de treinamento funcio-
nal apresentaram maior escore do que os praticantes de
muscula¢io com e sem treinamento personalizado. Em
relacio a autoestima, nao houve diferenca significativa (p
> 0,05) no nivel de autoestima entre os grupos (Tabe-
la 1), indicando que os praticantes das trés modalidades
apresentaram escore moderado de autoestima.

Conforme os resultados expressos na Tabela 2,
verificaram-se as seguintes correlacoes significativas (p <
0,05), negativas e fracas (r < 0,40) entre as varidveis: afe-
to positivo e regulacdo identificada (r = -0,34), afeto po-
sitivo e regulacdo introjetada (r = -0,31) e afeto positivo
com regulacao externa (r = -0,30), satisfacio com a vida
e regulacdo identificada (r = -0,28). Estes resultados evi-
denciam uma associa¢io inversamente proporcional do
afeto positivo (bem-estar) com as regulacdes da motiva-
cdo extrinseca, demonstrando que o afeto negativo pode

ser prejudicado pela motivacio extrinseca. Além disso, a
satisfacio com a vida também se associou de forma inver-
samente proporcional com a regulacao identificada, indi-
cando que a identificacio com o exercicio estd associada
a pior percepcio de satisfacio com a vida.

DISCUSSAO

A presente investigacio objetivou investigar a
motiva¢io, bem-estar e autoestima de praticantes diferen-
tes modalidades de exercicio fisico. Os principais acha-
dos foram que os praticantes de treinamento funcional
apresentaram maior afeto positivo (bem-estar) do que os
praticantes de musculacio com e sem personal trainer,
enquanto que os praticantes de treinamento funcional
apresentaram maior identificacio (motivagio) com a mo-
dalidade (Tabela 1). Além disso, verificou-se associacio
negativa do afeto positivo com as regulacoes menos auto-
determinadas de motivagdo (Tabela 2).

O principal resultado deste estudo se refere a
maior percepcio de felicidade, prazer (afeto positivo)
entre os praticantes de treinamento funcional em detri-
mento aos praticantes de musculagio com e sem treina-
mento personalizado (Tabela 1), contradizendo a hipé-
tese do estudo. Indicando que o treinamento funcional
pode proporcionar mais sentimento momentaneo de
prazer e entusiasmo durante a pratica do exercicio®. Este
resultado pode estar relacionado ao fato do treinamento
funcional ser realizado em grupos e com exercicios mais
dindmicos em comparacio 2 musculacio, que engloba
exercicios mais estdticos e realizados individualmente.
Almeida, Pereira e Fernandes® afirmam que a pratica de
atividades coletivas favorece de forma mais significativa a
promocio do bem-estar subjetivo. De acordo com a TAD,
o contexto social ¢ determinante para o desenvolvimento
do comportamento autodeterminado e para que o indivi-
duo sinta prazer e satisfacio pela tarefa a ser executada®,
o que também pode explicar o maior afeto positivo entre
os praticantes de treinamento funcional. Esses achados
corroboram com os de Fisher et al.”®, que encontraram
resultados semelhantes comparando praticantes de cros-
sfit e individuos que praticam musculacio, com ou sem
personal trainer. Embora, a autoestima nao apresentou
diferenca com nenhuma das outras varidveis, indicando
que qualquer uma das modalidades apresentando esco-
res moderados relacionado a autoestima.
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Tabela 1. Comparagio da motivaco para o exercicio, bem-estar subjetivo e autoestima entre os praticantes de treinamento
funcional, musculacio com personal trainer e musculacio sem personal trainer das cidades de Juazeiro-BA e Petrolina-PE

1. Treinamento 2. Musculagao com 3. Musculacao sem

t apNeES ep 0EIOWOI{ - STEUISHI() SOFNIY |

VARIAVEIS funcional (n=10) personal (n=11) personal (n=10) p
Md (Q1-Q3) Md (Q1-Q3) Md (Q1-Q3)

Motivacao

Regulacio intrinseca 3,50 (2,75-4,00) 3,50 (2,75-4,00) 3,50 (2,75-3,62) 0,943
Regulacio identificada 2,75 (2,00-3,31)® 3,75 (3,25-4,00) 3,25 (3,00-3,75) 0,006%
Regulagio introjetada 1,00 (0,50-2,00) 2,67 (1,67-3,33) 1,83 (0,91-2,41) 0,146
Regulagio externa 00 (00-0,06) 0,5 (00-1,0) 00 (00-1,12) 0,097
Desmotivacio 00 (00-0,12) 00 (00-00) 00 (00-00) 0,346
Bem-estar

Afeto positivo 3,54 (3,31-3,72) 3,14 (2,90-3,29) 3,09 (2,86-3,37) 0,017%
Afeto negativo 2,29 (2,03-2,45) 2,27 (1,92-2,54) 2,26 (2,10-2,63) 0,724
Satisfacio com a vida 3,00 (2,72-3,15) 3,00 (2,50-3,13) 2,93 (2,59-3,25) 0,824
Autoestima 25,50 (24,25-27,25) 25,00 (22,00-27,00) 25,00 (23,00-28,00) 0,884

*Diferenga significativa - p<0,05: Teste de Kruskal-Wallis entre: a, b) 1 com 2 e 3. Nota: Md = Mediana; Q1 = Quartil 1; Q3
= Quartil 3.

Tabela 2. Correlagio entre a motivacdo para o exercicio, o bem-estar subjetivo, e a autoestima dos praticantes de musculacio e
treinamento funcional

i Motivacio Bem-estar Autoestima
VARIAVEIS
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Motivacao

1. Regulacio intrinseca 0,01 0,25 0,21 0,13 -0,09 -0,18 0,08 0,19
2. Regulacao identificada 0,23 0,15 0,10  -0,34* -0,01  -0,28%* 0,08
3. Regulagio introjetada 0,48% 0,22 -0,31* 0,13 0,07 0,05
4. Regulacio externa 0,19 -0,30% 0,08 0,06 0,14
5. Amotivagao -0,16 -0,17 0,14 0,29
Bem-estar

6. Afeto positivo 0,11 0,12 0,16
7. Afeto negativo 0,25 0,08
8. Satisfacdo com a vida 0,21

9. Autoestima

*Correlacio significativa (p < 0,05) — Correlagao de Spearman.
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Em contrapartida, os praticantes de treinamento
funcional demonstraram menor regulacio identificada
em detrimento aos praticantes das outras modalidades
(Tabela 1), indicando que os praticantes de musculagio
com e sem personal trainer se identificam mais com o
exercicio e o percebem como importante para as suas vi-
das. Como a musculagio ¢ uma modalidade mais popular
que apresenta maior identificacio e seus objetivos mais
evidenciados na literatura de serem alcancados como, por
exemplo, diminui¢ao da gordura visceral e triglicerideos,
aumento da massa muscular e massa 6ssea*’. Caudwell e
Keatley®! argumentam que praticantes de musculacio po-
dem ser mais motivados, sem a contingéncias externas,
tais como recompensas ou pressao social.

Segundo a TAD, este tipo de interesse ocorre
pelo fato da adesio ao exercicio de musculacio ser maior
quando os motivos intrinsecos estao relacionados ao pra-
zer e sentimento de competéncia, em comparacao com
os resultados relacionados com o corpo®. Esses achados
vao de encontro com os de Marin et al.'* que compara-
ram o nivel de motivagdo entre praticantes de crossfit e
treinamento de forca, demostrando que os praticantes de
crossfit relataram niveis elevados de motivacao intrinseca
para o exercicio, enquanto os praticantes de treinamento
de forca apresentaram maior motivagio para regulacio
externa. Fisher et al.” também observaram que os prati-
cantes de crossfit relataram niveis mais elevados de mo-
tivacdo intrinseca, como prazer e desafio, enquanto os
praticantes de musculagio que treinavam com personal
trainer relataram valores mais elevados por motivos de
saide. Os autores afirmam ainda que no crossfit as mo-
tivacoes sio semelhantes aos observados na participacao
em esportes, podendo ter influéncia sobre a adesio dos
participantes em comparac¢do aos participantes do treina-
mento resistido. A partir dos principios da TAD pode-se
argumentar que o processo de desenvolvimento da moti-
vacdo estd relacionado tanto a modalidade quanto a ma-
neira que os participantes percebem suas competéncias
com relacionamentos sociais durante a pratica®’.

Esses resultados também podem estar relaciona-
dos ao fato de uma ter maior cobranca dos professores
e instrutores de treinamento funcional durante as aulas,
0 que pode desmotivar o praticante quando o mesmo
nio consegue realizar os exercicios com competéncia e

autonomia®. Teixeira et al.** observaram que o prazer
proporcionado pelo exercicio pode proporcionar maior
persisténcia, diminuicdo do estresse, confianca e satisfa-
¢a0 com a pratica. Dessa maneira, os profissionais envol-
vidos nesta modalidade devem sempre buscar proporcio-
nar esse tipo de situacdo aos seus praticantes. De acordo
com a TAD, os individuos sio intrinsecamente motivados
quando se envolvem em uma atividade para a satisfacao
inerente que eles derivam da atividade, sendo uma moti-
vacio mais autodeterminada®’.

Pode-se perceber que as regulacbes menos au-
todeterminadas da motivacio apresentaram associacao
inversamente proporcional com o afeto positivo (Tabela
2), evidenciando que quanto mais o comportamento do
praticante ¢ regulado para a pritica do exercicio por fato-
res externos, menor o sentimento momentaneo de prazer
proporcionado pela atividade®*. Esse achado demonstra
que quando o afeto pela atividade ¢ alto, menores sio as
chances de individuos realizarem o exercicio como uma
obrigacao e sim como forma de prazer. Balbinotii et al.**
observaram que a satisfacio em realizar o exercicio/ativi-
dade apresentou capacidade preditiva sobre a motivacio.
Com isso, 0 aumento do afeto positivo reflete na extensao
que o individuo se sente entusiasmado, ativo e alerta para
o exercicio tornando improvavel que a pritica seja algo
desmotivante®*.

Além disso, verificou-se que quanto mais o prati-
cante de exercicio estd satisfeito com a vida (motivacio,
bem-estar e autoestima), menos se identifica com a mo-
dalidade praticada (Tabela 2). Este achado demonstra que
quando os individuos estdo satisfeitos com suas condi-
coes fisicas, psicologicas e sociais, menos eles demostram
interesse na pratica do exercicio®*.

Apesar das contribuicoes para a literatura a res-
peito da motivacio, da autoestima e do bem-estar em
praticantes de diferentes modalidades de exercicio fisico,
algumas limitacoes precisam ser apontadas. Primeiramen-
te, o tamanho reduzido da amostra, a nio equivaléncia
entre oS Sexos € a restricio geogrifica nao permitem a
generalizacao dos resultados. Outra limitacio se refere ao
desenho transversal do estudo, impossibilitando inferén-
cias de causalidade entre as variaveis. Dessa forma, futu-
ras investigacoes devem continuar a explorar as relacoes
entre as varidveis a partir de um desenho longitudinal,
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com amostras mais representativas, com praticantes das
mesmas modalidades e em praticantes de outras modali-
dades, como o crossfit e as artes marciais.

CONCLUSAO

Pode-se observar que houve diferenca entre a
motivacio e o bem-estar em praticantes de diferentes ti-
pos de exercicio, sendo a autoestima a Uinica a nao apre-
sentar diferenca. A partir dos resultados obtidos, pode-se
concluir que o tipo de exercicio pode ser considerado um
fator interveniente na motivacao (identificada) e no bem-
-estar (afeto positivo) com o exercicio. Ressalta-se que a
prética de exercicios em grupo, como o treinamento fun-
cional, pode favorecer o desenvolvimento do bem-estar
subjetivo, entretanto, este tipo de exercicio parece nio
levar a motivacio (estilo regulatorio de identificacao) e
valorizagdo da atividade pelo individuo. Além disso, per-
cebeu-se uma relacio inversamente proporcional entre as
regulacoes da motivacao extrinseca e o bem-estar subje-
tivo. Do ponto de vista pratico, os achados da presente
investigacao contribuem para auxiliar na compreensio de
como as diferentes modalidades de exercicio fisico po-
dem interferir nos atributos psicologicos do praticante,
especificamente na motivacio e no bem-estar subjetivo.
Com isso, esses resultados podem auxiliar os profissio-
nais do exercicio fisico na forma de intervencao com esta
populacio, bem como prescri¢gio do treinamento e da
retencao dos mesmos em suas modalidades.
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