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1. A motivagéio para o treino de forga: teoria e
pratica

Como procura motivar o seu atleta ou cliente
para realizar treino de for¢ca? Quais as estra-
tégias que utiliza? Se a pessoa em causa deixar
de estar motivada, o que faz? E qual o papel
da sua prépria motivagdo, enquanto profissional
de treino/exercicio, no comportamento daqueles
com quem trabalha?

Estas sdo questdes que, muitas vezes, se enten-
dem como estando no dominio apenas da psi-
cologia e dos profissionais com formagdo nesta
drea, deixando para o profissional do treino/
exercicio preocupacdes referentes apenas &
prescrico e acompanhamento do treino per se.
Contudo, a maioria dos comportamentos huma-
nos complexos — exercicio e treino de forga inclui-
dos — pressupde motivagdo, e qualquer interagdo
humana tem potencial para influenciar a moti-
vagcdo dos elementos nela envolvidos. Seja isto
consciente e deliberado, ou ndo. O obijetivo deste
capitulo é descrever alguns principios ligados a
caracteristicas, desenvolvimento e consequéncias
da motivagdo humana com relevéancia para a
prdética de exercicio fisico, com énfase particular
no que visa o desenvolvimento da for¢ca muscular.
Pretende-se ilustrar como um conhecimento mais
aprofundado desses principios, e sobretudo a sua
regulagdo e adequada aplicagdo no terreno, po-
dem aumentar o interesse, envolvimento pessoal
e empenho por parte do cliente ou atleta, com
consequéncias positivas para o processo de trei-
no e também para o seu bem-estar, assim como
do préprio técnico.

1.1. A teoria da autodeterminagéo como supor-
te teérico para a intervengdo motivacional

A Teoria da Autodeterminacdo (TAD) oferece um
considerdvel corpo de conhecimentos sobre a mo-
tivagéio humana, seus fatores antecedentes e con-
sequentes, sustentado por uma sélida base tedri-
ca e empirica (Ryan & Deci, 2000). A tal ndo serd

alheio o facto de o enquadramento conceptual
fornecido pela TAD permitir ndo sé uma plata-
forma para a compreensdo dos fenémenos moti-
vacionais e seus mecanismos base, como também
um conjunto de principios claros de grande inte-
resse para a pratica, sustentando estratégias so-
bre como ajudar o individuo a encontrar a “sua”
motivagdo, no sentido de uma prdtica duradou-
ra e com correlatos fisicos e emocionais positivos
(Ryan, Williams, Patrick, & Deci, 2009).

Ao longo deste capitulo, o leitor pode encontrar
exemplos ilustrativos de dois casos ficticios: a) A
Maria (24 anos), atleta de salto com vara, que
estd a realizar treino de forca para melhorar o
seu desempenho desportivo; b) O José (45 anos),
cliente de um gindsio, que estd a realizar treino
de forca como parte de um programa de ma-
nutencéio da sua aptidéo fisica. Ambos estdo a
iniciar o seu processo de treino, ndo obstante os
diferentes desafios e dinémicas no que & motiva-
cdo diz respeito. Durante o texto serdo sugeridas
formas de avalia¢do e interven¢do adequadas a
diferentes desafios motivacionais, todas elas com
potencial de aplicacdo e adequagdo reais.

1.1.1. Motivagdo: Quanto mais melhor?

Ultrapassando visées quantitativas da motivacgdo
(i.e., perspetivando-a unicamente em termos de
“forca” ou magnitude), em que o obijetivo final
serd conseguir que o individuo esteja “muito mo-
tivado” para o treino, a TAD vem defender que
a motivagdo ndo é toda igual e que hd tipos de
motivagcdo que, a longo prazo e em termos de
equilibrio emocional individual, podem até ser
prejudiciais. Neste Ultimo caso, ter “mais motiva-
¢cdo” pode até, paradoxalmente, ser pior para
a manutencdo do comportamento no futuro e os
fenémenos a ele associados (Ng et al., 2012;
Teixeira, Carraca, Markland, Silva, & Ryan,
2012). A motivagdio pode, entdo, ser originada/
regulada por diferentes razdes, refletindo dife-
rentes tipos ou qualidades, desde as de ordem
mais controlada das mais auténomas. Perspetiva-
-se, assim, que as raizes motivacionais para um



determinado comportamento (neste caso o treino
de for¢a) possam prender-se com

, te-
nham estes uma origem externa (por exemplo, a
Maria pode estar a treinar exclusivamente numa
procura de recompensas ou elogios por parte do
seu freinador) ou interna, com base na infrojeg¢do,
para evitar sentimentos de culpa e baixa auto-
estima (por exemplo, o José pode ir ao gindsio
para se comparar de forma mais favordvel com
os seus colegas de trabalho mais “entroncados”).
Por outro lado, nas exis-
te uma valorizagdo da agdo mais consciente por
parte do individuo, seja por identificagdo de va-
lores/objetivos relevantes (por exemplo, o José
precisa de fortalecer regularmente a sua parede
abdominal para conseguir estar sentado longas
horas sem dores lombares) ou que facam parte
da forma como o individuo se reconhece a si pré-
prio, ou seja, por infegra¢gdo do comportamento
na prépria identidade percebida (por exemplo,

para a Maria, que se vé a ela prépria como uma
atleta, este tipo de treino faz simplesmente parte
da sua rotina e ajuda-a a sentir-se no seu cami-
nho).

Quando a prdtica da atividade nada tem de ins-
trumental (i.e., ndo pretende atingir nenhum fim
especifico), mas apenas reflete o prazer do com-
portamento em si e o desafio de exercitar e desen-
volver novas competéncias (por exemplo, a Maria
faz treino de forca porque gosta do desafio e da
experiéncia de ultrapassar os seus limites), diz-se
que tem valor intrinseco (Ryan & Deci, 2000). Quan-
do ndo estd presente qualquer motivagdo (auséncia
quer de quantidade quer de qualidade) e o atle-
ta/cliente ndio reconhece razdes para a prdtica do
treino de forca, nem para tal se sente competente,
fala-se em amotivagéo. E algo que é frequentemen-
te referido por José, quando diz “ndo sei porque é
que me pedem para fazer o treino de for¢a, néo
vejo qual o interesse nisto” (ver Quadro 1).

Quadro 1. Diferentes tipos de regulagdo motivacional.

Tipo ou qualidade O que é2

da motivagdo

Exemplos Fatores desencadeadores

Amotivagdo

Externa

Introjetada

Identificada

Integrada

Intrinseca

Completa falta de motivagdo.
Nd&o se vé razdo ou competén-
cia para aquela atividade.

As razdes para agir tém a ver
com evitar ameagas ou alcangar
recompensas (ditadas externa-
mente).

As razdes para agir tém a ver
com evitar o sentimento de culpa
e o desconforto interno.

Os obijetivos e os resultados da
acéio sdo refletidos e pessoal-
mente valorizados.

O comportamento é visto como
um reflexo e afirmagdo da pré-
pria identidade.

Acdo realizada pelo prazer e
desafio que proporciona por si
prépria (ndo para alcancar re-
sultados).

Néo percebo porque é que fe-
nho de fazer freino de forga;
acho que é demasiado dificil.

Fagco treino de forca porque
outras pessoas dizem que devo
fazer.

Sinto-me culpado(a) quando fal-
to a uma sessdo de treino de for-
¢a, sinfo que ndo fenho valor...

Dou valor aos beneficios/van-
tagens do treino de forga.

Fago treino de forga porque isso
estd relacionado com a forma
como me vejo a mim préprio(a)
e aos meus objetivos de vida.

Gosto e sinto-me desafiado(a)
nas minhas sessées de treino de
forga.

Treino sem enquadramento e
justificacdo; objetivos irrealis-
tas ou demasiado dificeis.

Ameacga, proibicdo, foco em in-
centivos externos, controlo e re-
compensas (explicitas/implicitas).

Eliciagdo de sentimentos de
culpa, vergonha, e insatisfagéio
pessoal.

Promogéio da identificagéio de
valores pessoalmente relevantes
que a atividade pode promover.

Foco na perce¢do de Identida-
de e na sua reflexdo através
do comportamento.

Foco na experiéncia, no prazer
e sensagdes inerentes a pro-
pria atividade.



Os diferentes tipos de motivagdo podem coexis-
tir, ainda que em diferentes intensidades, para um
determinado comportamento. Por exemplo, a Ma-
ria pode querer realizar treino de forca porque
quer agradar ao seu treinador (motivagcdo mais
controlada), mas no seu conjunto motivacional o fa-
tor que sobressai é o facto de este tipo de treino
lhe permitir a realizagéo de uma evolucdo técni-
ca importante para o seu desempenho desportivo
(motivagdo mais auténomal). Por isso, o fundamen-
tal serd tentar perceber, de todos os motivos apre-
sentados para a prdtica, quais se destacam mais.
A investigagdo tem demonstrado a possibilidade
da existéncia de perfis diferenciados, por exem-
plo, pessoas que apresentam uma tendéncia clara
para maiores valores de motivagdes auténomas
acompanhados de valores mais baixos de motiva-
¢coes controladas, e outras com valores mais altos
de motivagdes controladas acompanhados de va-
lores mais baixos de motivagdes auténomas (Vans-
teenkiste, Sierens, Soenens, Luyckx, & Lens, 2009).

E importante notar que “mais motivac&o” néo tem
que significar “mais comportamento” (i.e., mais
tempo, mais intensidade ou frequéncia...) ou até
mais qualidade desse comportamento (i.e., mais
envolvimento na tarefa, concentragéio, vigor etc.).
Pelo contrdrio, estudos ligados & andlise de perfis
motivacionais tém demonstrado que a presenga de
regulacdes de ordem mais controlada tém efeitos
perversos, acabando por ditar a desisténcia da
atividade na auséncia dos agentes que a pressio-
naram (internos ou externos) ou entdo um maior
potencial para mal-estar e performances mais
inconsistentes. De facto, “mais pode ser menos”.
Pelo contrdrio, regulagdes mais auténomas estdo
associadas a uma integracdo mais estdvel dos
comportamentos-alvo nas rotinas e estilos de vida,
com reflexos também ao nivel do bem-estar (Ng et
al.,, 2012; Teixeira et al., 2012). Portanto, apenas
uma motivagdo de boa qualidade pode levar a
comportamentos também com boa qualidade.

No caso do treino de forga, isto quererd dizer que
se trata ndo somente de executar os exercicios pro-
postos ou pré-definidos, mas de um interesse genuino

pelo comportamento em si, pelo que ele pode causar
(que beneficios para mim e para os meus objetivos refi-
ro desta atividade?), pela possibilidade de expresséo
pessoal (eu gosto de me sentir “forte”, gosto da ima-
gem interna que este treino me devolve), pelo prazer e
desafio (o treino é sempre um desafio pessoal para
mim), refletindo-se em maior vigor e envolvimento
pré-ativo (partilha de sugestdes quanto aos planos
de treino), emocdes positivas e até tradugdo para
outras dreas da vida. Trata-se, enfim, de um com-
portamento “com qualidade”, por oposi¢cdo a tantos
outros, mecdnicos, automdticos, em que ndo se coloca
nada de nés e que nada dizem de nés ...

1.1.2. Os nutrientes da boa motivagéo: Quem
os deve cultivar?

Sabendo que hd qualidades da motivag¢do que
podem influenciar a experiéncia do treino e a sua
possibilidade de manutencdo (o José refere por
vezes: Se faco algo pressionado, até posso fazé-
-lo, mas é pouco provdvel que me sinta bem ou
que continue a fazé-lo), como promover entdo o
desenvolvimento de motiva¢do de ordem mais
auténoma? Mais ainda, o que significa exata-
mente “promover”? O entendimento comum é que
é dever do profissional “motivar”... Serd? Qual a
diferenca entre “motivar o individuo” ou “criar as
condicdes para que o individuo possa encontrar a
“sua” motivagdo? Serd sé linguistica?

A resposta a estas questdes passa, de acordo com
a TAD, pela compreensdo e respeito pelo principio
fundamental da natureza humana vista como ten-
do uma propensdo intrinseca para o desafio, para
o desenvolvimento de novas aptiddes, para a inte-
gracdo de novas experiéncias e para a procura de
sintonia e prazer (Ryan & Deci, 2000; Ryan et al,,
2009). O ser humano (e a sua motivagdo) precisa,
no entanto, de nutrienfes psicolégicos fundamentais
para poder florescer e desenvolver motivagées mais
auténomas face as atividades em que se envolve
(treino de forga incluido). Este processo depende da
satisfacdo de trés necessidades psicolégicas bésicas,
consideradas universais: a (enquanto
percecdo individual de escolha com base em signifi-



cados pessoais e voluntariedade face aos compor-
tamentos adotados), a percecdo de

(enquanto sentimento de capacidade face a agéio) e
o (sentimento
de estar ligado ao outro e de ser respeitado num
clima emocional positivo) (Ryan & Deci, 2000). Na
medida em que o contexto do treino de forca e as
estratégias de intervencdo utilizadas conseguirem
dar suporte a estas necessidades bdsicas, motiva-
¢Ses mais auténomas podem surgir. A probabilida-
de de manutengdo daquele comportamento serd
tanto maior quanto mais tenha sido integrado num
sentido coerente de self, ou seja, estando em con-
sondncia com valores e significados mais estdveis e
enraizados na personalidade. Isto terd consequén-
cias ndo sé ao nivel do bem-estar como na prépria
vitalizagdo do comportamento, fator essencial para
a sua implementagdo. Por sua vez, o bem-estar e
experiéncias comportamentais positivas podem vir a
retroalimentar a motivagdo através de mecanismos
de determinismo reciproco (Palmeira et al., 2009).

Sempre que o profissional chama a si a tarefa
de motivar os seus atletas/clientes, muitas vezes
porque se encontra particularmente investido nos
seus resultados (i.e. vitérias, obten¢do de objetivos
especificos ligados ao desempenho etc.), o mais
provdvel é que desenvolva estratégias mais con-
troladoras, isto é, ligadas ao uso de pressées e con-
dicionalismos, mesmo que entendidos positivamente
(tens de...; Se queres X tens de/deves Y; Ndo me
desiludas...; fens potencial para mais...). Esta pres-
sdo consolida-se numa linguagem e em estratégias
muito ligadas a um apoio instrumental e condicional
em detrimento do processo e da pessoa.

De forma diferente, a TAD defende que a respon-
sabilidade do profissional é a de criar o melhor
contexto possivel para que a pessoa possa encon-
trar as suas préprias “razdes”/motivagdes para
aquela prdtica, e podem ser vdrias, embora se
pretenda que sejam predominantemente auténo-
mas, procurando para tal criar um contexto:

. , isto é, que permita o desenvolvi-
mento da perceg¢do de competéncia, desde logo

promovendo desafios e objetivos adaptados ao
nivel de capacidade do cliente, com feedbacks
informativos (e néo juizos de valor), ajudando &
identificacdo e treino de competéncias especifi-
cas e necessdrias a determinadas componentes
do comportamento (por exemplo, assumindo que
antes de determinados exercicios hd outros que
os preparam), competéncias que podem passar
pela correta identificacéio e gestdo de possiveis
barreiras (por exemplo, gestdo do tempo; pre-
vencdo de lesGes, aprendendo a sintonizar-se
melhor com indicadores fisiolégicos de esforco).

, significando estaq,
ndo a independéncia (i.e., fazer sozinho), mas
o desenvolvimento de um sentimento de volun-
tariedade face & agdo. Tal deve assentar em
dois vetores fundamentais: a) a possibilidade
da escolha, dentro de um leque de opgdes vi-
dveis proposto pelo profissional; b) a apre-
sentacdo (e discussdo) de um enquadramento
tedrico sélido que sustente a escolha com base
em razdes pessoalmente relevantes, encora-
jando-se a iniciativa e a responsabilidade do
cliente face ao treino a realizar. As propostas
de experimentagcdo devem ser pensadas para
explorar motivacdes internas e capacidades
do utente, privilegiando sempre o potencial
para experiéncias positivas e enfatizando ao
mdximo a vivéncia do processo (sensagdes,
aprendizagens, partilha, respostas fisiolégi-
cas, etc.) e menos a avalia¢do dos resultados.

focado ndo sé nos resultados mas no
bem-estar e equilibrio de cada atleta/cliente.
O interesse do profissional pela pessoa em si
mesma, independentemente dos resultados e
da evolugdo do seu processo, deve ficar expli-
cito em todos os momentos do treino, definindo
como indicadores de sucesso ndo sé niveis de
performance, mas também questdes ligadas ao
bem-estar e ao equilibrio pessoal. Expressoes li-
gadas ao desconforto interno (estds a ficar para
trds...; jd ndo estds no teu melhor; deves; tens de)
devem ser evitadas, pois, conforme o exposto



anteriormente, podem ter resultados contrdrios
aos desejados em muitos indicadores da quali-
dade da motivagdo e do comportamento.

Normalmente, os treinadores tendem a focar-se no
desenvolvimento da competéncia e no grau de efi-
cacia no contexto comportamental, descurando as
outras duas necessidades referidas, prestando, as-
sim, um mau servigo a intervengdo motivacional, uma
vez que apenas uma das componentes é trabalha-
da, deixando de fora nutrientes fundamentais para
o desenvolvimento de boa motivagédo (...ndo é sé
porque faco algo bem que vou continuar a fazé-la
ou sequer que tenho de me sentir bem com ela).

E da responsabilidade do profissional refletir acerca
das estratégias motivacionais que utiliza para dina-
mizar os seus planos de treino e das consequéncias
que elas podem estar a ter para o atleta/cliente

(além da performance /desempenho). E também da
responsabilidade do profissional procurar formagéo
e desenvolvimento das suas competéncias no domi-
nio da intervengdo motivacional, procurando susten-
tagdo adequada (mesmo no plano cientifico) para
as suas prdticas. Pelas razdes ja expostas, ndo é da
responsabilidade do profissional motivar o atleta/
cliente, mas antes criar condi¢des para que o atleta/
cliente desenvolva boas motivagdes.

A titulo exemplificativo para que se possa iden-
tificar se estas condicdes estdo a ser criadas, po-
demos usar os indicadores do Quadro 2 como
estratégias de avaliagdo, com trés questdes que
revelam como estd a ser experienciada a satis-
facdo das trés necessidades fundamentais para o
desenvolvimento de boas motivagdes do atleta/
cliente (e até a do profissional, em relagcéio asie &
sua motivagdio para treinar aquele atleta/cliente).

Quadro 2. Nutrientes fundamentais da boa motivagéio — como promover e avaliar.

Nutriente

O que é?

Como se avalia

(exemplos de perguntas, de
0 - N&o é verdade para mim
a 10 - totalmente verdade
para mim)

Estratégias motivacionais

Boas praticas

Préticas a evitar

Autonomia

Percegcdo individual de es-
colha e voluntariedade face
aos comportamentos adota-
dos.

Sinto que tenho uma palavra a
dizer na escolha do treino de
forca que faco.

Promogéio da autonomia.

Treinador da Maria: Vimos
que precisas de trabalhar
a for¢ca dos membros supe-
riores. Podemos ver vdrias
opgdes de exercicios para
trabalhar esses grupos mus-
culares: e depois podes dizer-
-me quais pensas serem me-
lhores para ti¢

Treinador do José: Tem de
fazer 3 séries de 12 repeticdes
de supino para freinar o gran-
de peitoral. E a Unica forma de
chegar aos seus objetivos.

Competéncia

Sentimento de capacidade
face & agdo.

Sinto que consigo completar
exercicios do freino de for-
¢a que sGo um desafio para
mim.

Promog¢do da competéncia
(estruturantes).

Treinador do José: Ao fazer
essas super-séries estd a con-
seguir mobilizar muito melhor
a massa muscular e a ser mais
eficiente no seu treino.

Treinador da Maria: Forga,
Marial Tens de fazer mais
duas repeti¢Ses... (sem dar
informagdo sobre a impor-
tdncia dessas duas repeticées
extra).

Relacionamento positivo

Sentimento de estar ligado
ao outro e de ser respei-
tado num clima emocional
positivo.

Sinto-me ligado(a) ds pesso-
as com quem inferajo quan-
do fago o treino de forga.

Promogdo de um clima rela-
cional positivo e empadtico.

Treinador da Maria: Com-
preendo que o freino em
“drop-set” seja dificil para ti.
Vamos procurar fazer estes
treinos em conjunto com a
Ana (outra atleta).

Treinador do José: Estd a fa-
zer mal esse exercicio... Veja
l& se consegue marcar uma
sessdo de “personal training”
comigo, mas sé para a sema-
na porque esta semana ndo
tenho tempo.



TREINO DA FORGA: FUNDAMENTOS E APLICAGOES

Outras questdes fundamentais podem ser:

1) por quem, para quem? Desta forma procura-
-se estimular a reflexdo acerca das potenciais
pressdes sociais que condicionam o compor-
tamento: se este é realizado para agradar/
cumprir com os desejos de outros teremos uma
situagdo de motivagdo controlada.

2) porqué? Questiona-se os “motivos dos moti-
vos”, os objetivos subjacentes ao comporta-
mento. Se estes forem mais externos (alcangar
uma determinada imagem corporal), apare-

cerdo situagdes de motivagdo controlada.

3) como me sinto? Que emogdes e pensamentos de-
sencadeia o treino de forca (antes, durante e de-
pois)¢ Se forem de indole negativa podemos estar
na presenga de uma situagdo de motivagdo contro-
lada (Silva, Themudo-Barata, & Teixeira, 201 3).

A Figura 1 permite a defini¢céio de diferentes qua-
drantes de motivacdo, sendo o mais desejdvel o
superior direito, onde coexistem as respostas mais
internas e positivas a estas questdoes — motivagdio
auténoma —, enquanto o menos desejavel serd o
inferior esquerdo, coexistindo neste as respostas
mais externas e negativas — motivag¢do controla-
da. Analisando os nossos dois exemplos, podemos
incluir a Maria no quadrante superior direito, onde
se encontram os maiores valores de autodetermi-
nacdo e os melhores efeitos ao nivel emocional,
enquanto o José estaria no quadrante inferior es-
querdo, com a sua motivagdo mais controlada e
com os piores efeitos ao nivel emocional.

As responsabilidades ja referidas de reflexéo sobre
as estratégias motivacionais utilizadas e de forma-
¢do sobre a intervencdo motivacional, junta-se a de
refletir acerca da sua prépria motivagdo para aque-
le trabalho especifico, com aquele atleta/cliente es-

Para mim...
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Para outros...

Figura 1. Representagdo dos quadrantes da motivacdo.



pecifico. A Figura 2 ilustra este “domind” de influén-
cias motivacionais que sé no papel se perfilam como
lineares. Trata-se, antes, de um conjunto de interinflu-
éncias que tém que ser reconhecidas e ponderadas.
Para comegar, questdes ligadas & personalidade e
até & autoestima do préprio profissional podem in-
fluenciar o seu tipo de motivagdo (por exemplo: se
tendo a ndo confiar muito em mim, mais preciso de ver
os resultados do meu trabalho e mais investido fico em
garantir que as pessoas com quem eu trabalho atinjam
bons resultados como prova do meu valor), depois o
préprio contexto de trabalho e as suas contingéncias
terdo a sua influéncia (por exemplo: hoje em dig, o
contexto organizacional de muitos gindsios e contex-
tos de treino impde aos profissionais a necessidade
de resultados finais objetivos, e ndo de resultados
ligados ao processo ou ao desenvolvimento) e, por
Ultimo, a prépria percecdo da motivagdo dos clientes
pode influenciar o tipo de motivagdo dos técnicos e
o tipo de estratégias que desenvolvem. A percecéio
de que um cliente “sé |& vai obrigado” responde-se
normalmente com estratégias compativeis com esse
tipo de motivacdo, exercendo mais pressdo (com os
resultados j& descritos). Ora, todo este tipo de influ-
éncias vai ditar que também o profissional possa, no
contexto das suas relacdes de trabalho (por exem-
plo, do treino de forca com um atleta/cliente especi-
fico), ter maior ou menor potencial para nutrir as suas
préprias necessidades psicolégicas bdsicas e com isso
ver influenciado o seu tipo de motivagdo para aquele
trabalho e as estratégias que desenvolve (Pelletier,
Séguin-Lévesque, & Legault, 2002; Soenens, Sierens,
Vansteenkiste, Dochy, & Goossens, 201 2).

Se ndo é possivel mudar o contexto, é possivel
alterar a vivéncia que dele se faz. Neste sen-
tido, serd importante que o profissional se pos-
sa colocar a si préprio, regularmente, algumas
questdes com o objetivo de refletir até que ponto
tem os nutrientes para desenvolver boa motiva-
cdo e, consequentemente, poder ser veiculo de
desenvolvimento de contextos favordveis ao de-
senvolvimento de boas motivagdes no outro: Por-
que fago este trabalho? Sinto que posso tomar
decisdes? Sinto que posso colocar algo de meu
na forma como trabalho? Tenho confianga nas mi-

nhas competéncias para este trabalho? Sinto que
as pessoas com quem trabalho me compreendem
e me ouvem? O que me orienta realmente?

Ao colocar-se com regularidade estas questdes e ao
explorar realmente as respostas e suas implicagdes,
o profissional estard também a desenvolver impor-
tantes competéncias a transferir para o trabalho de
intervencdo motivacional com os seus clientes, com os
quais poderd também explorar o mesmo tipo de in-
terrogagdes, com elevado valor informativo para a
adequacdo de melhores processos de treino, orienta-
dos para objetivos com raizes mais auténomas. Quan-
do as necessidades individuais ndo séo preenchidas,
a probabilidade de prdticas em que o préprio indi-
viduo é o foco é maior. Pelo contrdrio, quando essas
necessidades sdo satisfeitas, hd uma maior propensdo
para comportamentos adaptativos para com os ou-
tros, existindo uma maior probabilidade de o foco in-
cidir sobre a maximizagdo do envolvimento no treino
e de experiéncias psicologicamente positivas no con-
texto do mesmo (Reeve, 2012; Soenens et al., 2012).

“Cuidar” da motivagdo dos outros implicard, entdo,
antes do mais, um investimento na prépria motiva-
¢do, no tipo de razdes que direcionam a agdo e sus-
tentam as estratégias utilizadas. Um “treino” ndo sé
de “forca” mas da qualidade daquilo que se faz, e
das razdes pelas quais se faz.

A existéncia de questiondrios psicométricos valida-
dos, utilizados em contexto de investigagdo, permitiu
um maior entendimento de cada um dos constructos
motivacionais refletidos ao longo do capitulo, bem
como das suas relagdes com indicadores como o
comportamento de prdtica, a sua estabilidade ao
longo do tempo e bem-estar associado. Pelo poten-
cial prdtico que os indicadores contidos nestes ques-
tiondrios podem ter para o profissional a trabalhar
no terreno, ajudando a melhor identificar o tipo de
motivagdo presente e como estdo os seus “nutrientes
fundamentais”, os quadros seguintes apresentam al-
guns exemplos do que podem ser boas questdes/
indicadores para os vdrios constructos abordados.
Uma iniciativa apoiada pela Fundagdo para a Ci-
éncia e Tecnologia, denominada “Repositério digital



TREINO DA FORCA: FUNDAMENTOS E APLICACOES

O profissional, sua motivagdo para o trabalho e
estratégias motivacionais para o treino desenvolvidas

O atleta/cliente, sua resposta ao clima motivacional do
treino, motivagdo, bem-estar e envolvimento na pratica

Necessidades

Caracteristicas
Pessoais
(e.g.,
personalidade,
experiéncia)

Caracteristicas
Pessoais
(e.g.
personalidade,
experiéncia)

Figura 2. Profissional e cliente: Um “dominé

motivacional.
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de instrumentos de avaliagdo da autorregulacdo
para a atividade fisica, comportamento alimentar
e controlo de peso (www.fmh.ulisboa.pt/repositorio-
-obesidade)”, tem como obijetivo coligir os instrumen-
tos psicométricos existentes na lingua portuguesa no

dominio deste capitulo. Os quadros seguintes ilus-
tram o tipo de informagdes que podem ser obtidas
a partir da consulta deste repositério, que é publico
e, portanto, acessivel a todos os que quiserem apro-
fundar o conhecimento e competéncia nesta drea.

A)  Para avaliar o tipo/qualidade da motivagdio que um cliente do gindsio/atleta tem para o treino

de forga.

Quadro 3. Avaliagéio do tipo/qualidade da motivagdo para o treino de forga.

Fago treino de forga porque...

Responda de O (discordo absolutamente) a 10 (concordo absolutamente).

Dimensdo
motivacional

Amotivagdo

Externa Porque outros (i.e.. treinador) me pressionam para o fazer.
Porque outros me dizem para o fazer.

Introjegdio Porque me sentiria insatisfeito comigo se ndo o fizesse.
Porque me sinto culpado se néo o fizer.

Identificagdo Porque é importante para alcangar os meus objetivos pessoais.
Porque é algo que valorizo pessoalmente.

Integragdo Porque é uma atividade que me aproxima de mim.

Intrinseca Porque é um desafio.

Porque fico bem disposto e satisfeito.

B) Para avaliar a satisfagcdo das necessidades psicolégicas bdsicas (e consequente “nutriente

Indicador

Sinceramente j& ndo consigo ver razdo para o fazer...

Questiondrio de referéncia

Palmeira, A .L., Teixeira, P.J.,
Silva, M. N., & Markland, D.
(2007). Confirmatory factor
analysis of the behavioural
regulation in exercise questio-
nnaire — portuguese version.
Paper presented at the FEP-
SAC 2007, Halkidiki, Greece.

para uma boa motivagdio) que um cliente do gindsio/atleta retira do treino de forga.

Quadro 4. Avaliacdo da satisfagdio das necessidades psicoldgicas decorrentes do treino de forga.

Quando fago treino de forga...

Responda de O (discordo absolutamente) a 10 (concordo absolutamente).

Dimensdo
motivacional

Satisfagdo/
frustragdo da
necessidade de

autonomia necessidades.

Satisfagdo/
frustragdo da
necessidade de

competéncia me desafiam.

Satisfagdo/
frustragdo da
necessidade de
relacionamento
positivo

aceitam tal como eu sou.

Indicador
Sinto que tenho uma palavra a dizer no meu plano de treino.

Sinto que que o plano de treino reflefe as minhas preferéncias e

Sinto que consigo completar exercicios que sGo um desafio para mim.

Sinto-me confiante na minha capacidade de praticar exercicios que

Questiondrio de referéncia

Palmeira, A. L., Frota, M., Al-
ves, J.,, Haver, A., & Teixeirq,
P. J. (2012). Validagdo pre-
liminar da escala da satisfa-
¢do das necessidades psico-
légicas bdsicas no exercicio.
Trabalho apresentado no 9.°
Congresso Nacional de Psico-
logia da Saude, Aveiro.

Sinto-me préximo das pessoas com quem treino porque estas me

Sinto que as pessoas com quem treino me compreendem.



C)  Para avaliar o tipo de motivagdo do préprio profissional (Treinadores e Técnicos de Exercicio)

para o treino de forga.

Quadro 5. Avaliagéo do tipo/qualidade da motivagéio do profissional para o treino de forga.

Dimensdo
motivacional

Amotivagdo

Externa

Introjegdo

Identificagdo

Intrinseca

Dou treinos de forga porque...

Responda de O (discordo absolutamente) a 10 (concordo absolutamente).

Indicador

Néo sei, ndo vejo a relevéncia deste trabalho...

Antes sabia porque estava a fazer este tfrabalho; atualmente, jé ndo
vejo a razdo.

Pelo saldrio/vencimento que este tipo de treino proporciona.

Porque faz parte das minhas obrigagées profissionais, outros pres-
sionam-me a dar este tipo de treino.

Porque tenho de ser um dos melhores na minha profisséo.

Porque a minha reputacdo depende dos resultados que tenho neste
tipo de treino.

Porque este fipo de treino se enquadra naquilo que valorizo pessoal-
mente.

Porque este tipo de treino satisfaz os meus planos de carreira pro-
fissional.

Porque gosto muito de dar este tipo de treino.

Porque me desafia planear e conduzir este tipo de treino.

Questiondrio de referéncia

Gagné, M., Forest, J., Gil-
bert, M., Aubé, C., Morin, E.,
& Malorni, A. (2010). The
Motivation at Work Scale:
Validation Evidence in Two
Languages. Educational and
Psychological =~ Measurement,

70(4), 628-646.

D) Para avaliar a satisfagdo das necessidades psicoldgicas bdsicas (e consequente “alimento” para
uma boa motivagdo) que um profissional retira quando estd a dar treino de forga.

Quadro 6. Avaliagdo da satisfagéio das necessidades psicoldgicas bésicas do profissional no treino de forga.

Dimensdo
motivacional

Satisfagdio/
frustragdo da
necessidade de
autonomia

Satisfagéio/
frustragdo da
necessidade de
competéncia

Satisfagéio/
frustragdo da
necessidade de
relacionamento
positivo

Quando estou a dar treino de forga...

Responda de O (discordo absolutamente) a 10 (concordo absolutamente).

Indicador

Sinto que o meu trabalho me permite tomar decisGes.

Sinto que posso basear-me no meu préprio julgamento para resol-
ver problemas no meu trabalho.

Sinto-me competente no trabalho.

Sinto que posso assumir responsabilidades no meu trabalho.

Quando estou com as pessoas com quem ftrabalho, sinto-me
compreendido(a).

Quando estou com as pessoas com quem trabalho, sinto que posso
confiar nelas.

Questiondrio de referéncia

Brien, M., Forest, J., Mageau,
G.A., Boudrias, J., Desrumaux,
P., Brunet, L, & Morin, EM.
(2012). The Basic Psychologi-
cal Needs at Work Scale: Me-
asurement Invariance between
Canada and France. Applied
psychology: health and well-
-being, 4(2), 167-187.



E) Para avaliar a perce¢do que o profissional tem do suporte & satisfagdo das necessidades psi-

colégicas bdsicas que proporciona aos seus clientes/atletas.

Quadro 7. Avaliagdo da percec¢do que o profissional tem do
suporte & satisfagdio das necessidades psicolégicas bdsicas dos clientes/atletas no treino de forga.

Quando estou a dar treino de forga...

Responda de O (discordo absolutamente) a 10 (concordo absolutamente).

Dimensdo
motivacional

Satisfagéo/
frustragdo da
necessidade de

auvtonomia querem fazer.

Satisfagéio/
frustragdo da
necessidade de
competéncia

Satisfagéio/
frustragdo da
necessidade de
relacionamento
positivo

tou ocupado.

para mim.

2. Resultados esperados do treino de for¢ca ao
nivel psicolégico

O treino de forga, tal como as restantes formas de
exercicio praticadas de forma regular, tem o po-
tencial de causar efeitos ao nivel fisiolégico (ver ou-
tros capitulos deste livro) e psicolégico, porventura
menos trabalhados na literatura. A maioria destes
efeitos psicoldgicos serd benéfico para a satde do
individuo, mas existe um corpo de literatura que
se tem preocupado em analisar os possiveis efeitos
prejudicais deste tipo de treino na saude psicold-
gica. Tal como se encontra desenvolvido nos pontos
anteriores, o tipo ou qualidade da motivagdo com
que se pratica tal treino ndo serdo a isto alheios.
Sentimentos de presséo excessiva, de desconforto
interno (se ndo for capaz de fazer isto ndo valho
nada) podem ser contraproducentes e conduzir a
efeitos psicoldégicos negativos, ditando fenédmenos
tdo dispares quanto a desisténcia ou a dependén-
cia de frequéncias e cargas excessivas de treino.

Neste sentido, esta secgdo ird centrar-se numa
andlise sumdria destas duas facetas do treino de

Indicador

Tenho em conta as necessidades individuais dos meus clientes/atletas.

Dou aos meus clientes/atletas liberdade de escolha quanto ao que

Dou orientagées precisas aos meus clientes/atletas.

Procuro assegurar-me de que os meus clientes/atletas percebem o
porqué de cada uma das atividades propostas.

Questiondrio de referéncia

Markland, D., & Tobin, V. J.
(2010). Need
behavioural

support and
regulations  for
exercise among exercise re-
ferral scheme clients: The me-
diating role of psychological
need satisfaction. Psychology of
Sport and Exercise, 11, 91-99.

Disponibilizo tempo para os meus clientes/atletas mesmo quando es-

Procuro que os meus clientes/atletas sintam que sdo importantes

forca (implicagdes para o bem-estar psicolégico
que podem ou ndo existir): aquela que é mais
desejdvel — resultados favordveis — e a que pro-
curamos evitar — resultados prejudiciais.

2.1. Resultados favoraveis

Considerando que o treino de forca produz efei-
tos evidentes ao nivel da morfologia corporal, é
expectdvel que a maioria dos estudos refira que
o envolvimento no treino de forca estd associado
a alteragdes na imagem corporal dos praticantes
(Campbell & Hausenblas, 2009; McCreary & Sas-
se, 2000). O conceito de imagem corporal refere-
-se as multifacetadas experiéncias psicolégicas da
nossa vivéncia corporal, em especial, mas ndo ex-
clusivamente, a nossa aparéncia fisica. A imagem
corporal envolve, entdo, autopercegdes e atitudes
relacionadas com o corpo, incluindo pensamen-
tos, crengas, sentimentos e comportamentos (Cash,
2004). Numa revisdo recente foi demonstrado que
o treino de for¢ca causa uma melhoria na imagem
corporal quer de homens, quer de mulheres. O me-



canismo subjacente a esta relagdo causal parece
derivar essencialmente de alteragdes na perce¢do
da forca que temos (um constructo com muitos sig-
nificados a nivel psicolégico), visto que os resulta-
dos objetivamente medidos da forga parecem ter
uma associagdo fraca com as melhorias na ima-
gem corporal (Martin-Ginis & Bassett, 2012).

N&o devemos menosprezar esta “perce¢do de
for¢ca”, que pode ser desencadeada com perio-
dos de treino tdo curtos como 6 ou 12 semanas
(Martin-Ginis, Eng, Arbour, Hartman, & Phillips,
2005): ela faz parte de uma identidade atlética,
de sentimentos de autoeficdcia (e.g., sou capaz)
que estdo associados a persisténcia na pratica e
aos melhores resultados competitivos ou de pro-

mog¢do da saide a longo prazo (Martin-Ginis &
Bassett, 2012). Adicionalmente, o treino de for-
ca proporciona emogdes positivas agudas (que
sucedem logo apds o exercicio) e crénicas (que
se prolongam no tempo), fatores que igualmente
tém sido reportados como benéficos para a sal-
de psicolégica e para a manutengdo da pratica
(Ekkekakis, Hall, & Petruzzello, 2008).

Estes resultados podem ser aferidos através de
questiondrios psicométricos. Ndo tendo sido ob-
jetivo desta seccdo o trabalho exaustivo sobre
cada um dos modelos teéricos, decidiu-se, dife-
rentemente da sec¢do da motivagdo, apresentar
apenas as referéncias dos questiondrios e o que
é medido em cada um deles.

Quadro 8. Questiondrios disponiveis para avaliar os resultados favordveis a nivel psicolégico do treino de forga.

O que mede Questiondrios Caracteristicas

Autoconceito Physical-self

corporal perceptions profile — uma escala de 4 pontos
Revised version (com etiquetas varidveis).
Resposta Subjective exercise 12 items, classificados de 1

emocional ao

experience scale
treino/exercicio

2.2. Resultados prejudiciais

Como vimos, o treino de for¢ca causa melhorias
a diferentes niveis na nossa saude psicolégica e
fisica. No entanto, a maior parte da populagéo
ndo pratica exercicio suficiente para alcangar
estes beneficios (Baptista et al., 2012). Motiva-
das muitas vezes por razées mais externas (ver
sec¢do anterior), algumas pessoas iniciam a sua
pratica sem o cuidado necessdrio (especialmen-
te importante no treino de forga), predispondo
a ocorréncia de lesdo ou, pelo menos, a uma
experiéncia menos positiva com a prdtica, ori-
ginando um afastamento precoce do processo
de treino.

74 items, classificados com

(nada) a 7 (extremamente).

Referéncias

Lindwall, M., Asgi, F. H., Palmeira, A., Fox, K. R, &
Hagger, M. S. (2011). The Importance of Impor-
tance in the Physical Self: Support for the Theo-
retically Appealing but Empirically Elusive Model
of James. Journal of Persondlity, 79(2), 303-334.
doi:10.1111/j.1467-6494.2010.00678.x

Palmeira, A.L. (2006). Andlise factorial confir-
matéria da escala da experiéncia subjectiva
com o exercicio: Vers@o portuguesa. Trabalho
apresentado no 7.° Congresso da Sociedade
Portuguesa de Educagdo Fisica, Braga.

Por outro lado, numa franja da populagdo prati-
cante, foram assinaladas situagdes de adaptacdes
psicolégicas inadequadas ao treino de forga, deri-
vando no que se tem designado vigorexia (ou mais
corretamente, dismorfia muscular) (Palmeira & Ma-
tos, submitted). O conceito de dismorfia muscular
tem sido adotado para representar as perturba-
¢oes de imagem corporal, tipicamente registadas
em homens, que embora extremamente musculados
tém uma crenca patolégica de que a sua musculatu-
ra é muito pequena (Choi, Pope, & Olivardia, 2002)
e tem sido ligado a situagdes de dependéncia do
exercicio (que leva a sentimentos de desconforto e
inquietude caso o individuo seja privado de prati-
car o seu treino).



Estudos em Portugal reportaram que, numa amos-
tra de 147 praticantes de culturismo, a dismorfia
muscular estava associada & intengdo e & toma re-
portada de esteroides anabolizantes (um terco dos
praticantes indicou tomar/ter tomado esteroides
anabolizantes), revelando que estas alteragées da
imagem corporal podem ser um importante indi-
cador de situages de uso de substdncias dopan-
tes. Importa salientar que estes resultados foram
obtidos inteiramente com amostras de praticantes
de exercicio, visto que em amostras com atletas,
participantes em competi¢cdes desportivas regula-
res, ndo se conhecem estudos que repliquem estes
dados. Devemos, ainda, assinalar que, nos atletas,
parece prevalecer uma situagcdo de dependéncia

primdria do exercicio, ou seja, a prdtica é, per se,
o obijetivo, enquanto nos praticantes de culturismo,
parece prevalecer uma situagdio de dependéncia
secunddria, onde o treino de forca é realizado
com o objetivo de atingir um fim de redugéo da
sua dismorfia muscular (Palmeira & Matos, 2010).
Diferentes motivos levam a diferentes efeitos na
saude psicolégica do praticante; importando, as-
sim, analisar os processos motivacionais com maior
profundidade conforme foi apresentado na sec-
¢cdo anterior.

A imagem dos resultados favordveis, apresenta-se
na tabela seguinte um conjunto de questiondrios que
permitem a avalia¢do destes resultados prejudiciais.

Quadro 9. Questiondrios disponiveis para avaliar os resultados prejudiciais a nivel psicolégico do treino de forga.

O que mede Questiondrios Caracteristicas

Dependéncia Exercise dependence

do exercicio scale — 21 de 1 (nunca) a 6 (sempre)
Motivagdo Drive for 15 items, classificados
para um corpo  muscularity scale de 1 (nunca) a 6 (sempre)
musculado

O tratamento da dismorfia muscular é multiface-
tado e requer o apoio especializado de um psi-
cblogo ou psiquiatra (Olivardia, Pope, & Hudson,
2000). No entanto, o diagnéstico, em particular
quando estabelecido precocemente, pode ser po-
tenciado com a ajuda do técnico de exercicio ou
treinador. Mas esta tarefa ndo é fdcil, uma vez
que a maioria dos praticantes com dismorfia mus-
cular aparenta ser sauddvel, ndo bastando para o
diagndstico encontrar um entusiasta de musculagdo
ou alguém particularmente investido na procura
de um fisico esteticamente mais agraddvel.

Baseando-se nos trabalhos de Olivardia e cola-
boradores (2000), a National Strength and Con-
ditioning Association (NSCA) recomenda que o

21 items, classificados

Referéncias

Lindwall, M., & Palmeira, A. (2009). Factorial
Validity and Invariance Testing of the Exerci-
se Dependence Scale-Revised in Swedish and
Portuguese Exercisers. Measurement in Physical
Education and Exercise Science, 13(3), 166-179.
doi:10.1080/10913670903050313

Palmeira, A. L., Formosinho, M, Sequeira, S, Antu-
nes, R, Santos, T, Lapaq, J, & Costa, C. (2012). Va-
lidagdo da escola da motivagdo para um corpo
musculado. Trabalho apresentado no 9.° Congres-
so Nacional de Psicologia da Sadde, Aveiro.

papel do técnico de exercicio/treinador (Dawes
& Mankin, 2004) se centre nas situagdes em que:

1. Exista uma preocupacdo excessiva com a
ideia de que o corpo ndo é suficientemente
magro e musculado, levando a volumes de
treino elevados e a planos alimentares ex-
tremamente exigentes. Esta preocupagéo
pode ser evidente através da verificagdo
de dois dos quatro critérios seguintes:

a. Manifestagéio de sintomas de dependén-
cia do exercicio (i.e. quando o pratican-
te abandona outras atividades sociais
importantes com o intuito compulsivo de
manter o treino e a dieta);



b. O praticante evita situagdes em que o
seu corpo é exposto a outros, ou mostra
grande ansiedade e desconforto sem-
pre que tem de o fazer;

c. A preocupagdo acerca das suas dimensdes
corporais e musculatura leva a distress e
desajustamentos clinicamente significativos
na drea social, ocupacional ou outra;

d. O praticante continua a manifestar pra-
ticas dietéticas, ou recurso a substdncias
ergogénicas, mesmo quando tem cons-
ciéncia de que as mesmas terdo conse-
quéncias negativas do ponto de vista
fisico e/ou psicolégico.

2. O foco primdrio da preocupagdo e dos com-
portamentos do praticante se centra em ser
pouco musculado ou “pequeno” em termos
musculares — o que a distingue de outras for-
mas de patologias como a anorexia.

Idealmente, sempre que existam suspeitas que
consubstanciem o diagnéstico de dismorfia mus-
cular, o praticante deverd ser encaminhado para
acompanhamento por uma equipa multidiscipli-
nar que esteja preparada para o confirmar e
dar inicio a uma abordagem terapéutica. Apesar
de estas condicdes raramente estarem reunidas,
o profissional deverd sempre procurar fazer o
encaminhamento adequado, trabalhando para-
lelamente com o praticante as condicdes contex-
tuais e motivacionais da sua pratica. Este capitulo
ndo pretende debrucar-se aprofundadamente
sobre patologias ligadas ao treino, mas sobre
d motivagdo para o mesmo. Caso o leitor tenha
interesse em saber mais sobre este tema, pode-
rd sempre consultar as referéncias bibliograficas
aqui sugeridas. Ndo obstante, como nota breve,
importa ressalvar algumas estratégias que de-
vem ser promovidas: i) ndo afastar o praticante
do treino da forca (o que poderia criar efeitos
paradoxais), mas antes trabalhar a forma como
este é encarado; ii) procurar potenciar uma refle-
xdo no praticante acerca dos seus reais motivos,

ajudando-o a reconhecer que existem diferencas
entre a motivagdo auténoma, energizadora e po-
sitiva, e a motivagdo controlada (que resulta na
prostracdo e num mal-estar instalado); iii) e de-
senvolver, em conjunto com o praticante, planos
de treino que ndo coloquem em causa a sua in-
tegridade fisica ou psicolégica (apoiados em ra-
z8es/motivagdes mais consentéineas com o desen-
volvimento pessoal) serd fundamental. Para tal,
ndo serdo alheias as préprias razdes do instrutor
face ao treino. Estudos recentes indicam que os
motivos para o treino dos clientes e dos treinado-
res interagem, e que aulas mais viradas para o
corpo (porque o préprio instrutor o valoriza em
demasia também) tém efeitos negativos, promo-
vendo o refor¢o de razdes mais externas (Homan
& Tylka, 2014; O’Hara, Cox, & Amorose, 2014).
Outro estudo levanta também a questdo de que
o impacto da frequéncia do exercicio sobre a
saude mental (i.e. imagem corporal) é modera-
do por esta questdo das razdes mais ligadas a
aparéncia. Exercitar-se com base noutro tipo de
razdes tirard carga negativa d questdo da fre-
quéncia mais elevada (Homan & Tylka, 2014).

Voltando & questdo das necessidades psicolégi-
cas basicas abordada anteriormente, serd tam-
bém fundamental que o profissional se possa in-
terrogar sobre se o clima de treino desse cliente
estard a ser estruturado para dar suporte a es-
sas necessidades, ajudando também o cliente a
questionar-se acerca de como estd essa satisfa-
¢do a ser promovida no contexto mais lato da sua
vida. Estard o cliente a sentir a sua competéncia e
autonomia posta em causa em muitas outras dreas
da sua vida, levando a que o treino de forga seja
realizado em excesso e o controlo sobre o corpo
sirva de substituicéio a falta de controlo em tantas
outras dreas? Vdrios estudos sobre a frustragéo
das necessidades psicolégicas bdsicas (e.g., Vers-
tuyf, Vansteenkiste, & Soenens, 2012) tém defen-
dido que o frustrar destes nutrientes fundamentais
pode levar & criagdo de necessidades substitutas
e a comportamentos indicadores de psicopatolo-
gia (por exemplo, no caso das perturbacdes do
comportamento alimentar). A promog¢&o destas re-



flexdes pode ser o ponto de viragem para que o
praticante reconhega a sua necessidade de apoio
suplementar. Se o conseguir, terd desempenhado
de forma excelente o seu papel.

3. Comentarios finais

As varidveis motivacionais sdo essenciais para a
preparacdo do treino de for¢a, seja no contex-
to desportivo, seja no contexto de promog¢do da
salude, tendo este potencial de proporcionar re-
sultados desejdveis na sadde psicolégica do atle-
ta/cliente, mas também podendo estar associa-
das a efeitos deletérios, efeitos estes a despistar

Referéncias

Baptista, F.,, Santos, D. A., Silva, A. M., Motaq, J., Santos, R.,
Vale, S., & Sardinha, L. B. (2012). Prevalence of the Portu-
guese population attaining sufficient physical activity. Me-
dicine & Science in Sports & Exercise, 44(3), 466-473. doi:
10.1249/MSS.0b013e318230e441

Campbell, A., & Hausenblas, H. A. (2009). Effects of
exercise interventions on body image: a meta-analy-
sis. Journal of Health Psychology, 14(6), 780-793. doi:
10.1177/1359105309338977. 14/6/780 [pii]

Cash, T. F. (2004). Body image: past, present, and future.
Body Image, 1, 1-5. doi: $1740-1445(03)00011-1 [pii]

Choi, P. Y., Pope, H. G., Jr,, & Olivardia, R. (2002). Muscle
dysmorphia: a new syndrome in weightlifters. British Journal
of Sports Medicine, 36(5), 375-376; discussion 377.

Dawes, J., & Mankin, T. (2004). Muscle Dysmorphia. Strength
& Conditioning Journal, 26(2), 24-25.

Ekkekakis, P., Hall, E. E., & Petruzzello, S. J. (2008). The
relationship between exercise intensity and affective res-
ponses demystified: to crack the 40-year-old nut, replace
the 40-year-old nutcracker! Annals of Behavioral Medicine,

35(2), 136-149. doi: 10.1007/s12160-008-9025-z

Homan, K. J.,, & Tylka, T. L. (2014). Appearance-based
exercise motivation moderates the relationship between
exercise frequency and positive body image. Body Image,
17(2), 101-108. doi: 10.1016/j.bodyim.2014.01.003

Martin-Ginis, K., & Bassett, R. (201 2). Exercise: Effects on Body
Image. In F. Cash Thomas (Ed.), Encyclopedia of Body Image and
Human Appearance (pp. 412-417). Oxford: Academic Press.

precocemente, no sentido do seu evitamento (no
caso negativo) ou promogdo (no caso positivo).
Para tal é fundamental cuidar néo sé do com-
portamento de treino (sua rigorosa planificacdo
e execugdo) mas também da qualidade da moti-
vagdio para o mesmo.

Uma boa intervengdo motivacional assenta numa
adequada compreensdio dos fendmenos motiva-
cionais, & qual a compreensdo de elementos tedri-
cos fundamentais ndo serd alheia. Outro elemen-
to fundamental para uma interven¢do adequada
prende-se com a adequada avaliagéo/monitori-
zagdo de uma série de indicadores motivacionais,
existindo para tal instrumentos a explorar.

Martin-Ginis, K. A., Eng, J. J., Arbour, K. P,, Hartman, J. W.,
& Phillips, S. M. (2005). Mind over muscle? Sex differences
in the relationship between body image change and sub-
jective and obijective physical changes following a 12-week
strength-training program. Body Image, 2(4), 363-372. doi:
http://dx.doi.org/10.1016/j.bodyim.2005.08.003

McCreary, D. R., & Sasse, D. K. (2000). An exploration of
the drive for muscularity in adolescent boys and girls. Jour-
nal of American College Health, 48(6), 297-304.

Ng, J., Ntoumanis, N., Thggersen-Ntoumani, E. C., Deci, E.
L., Ryan, R. M., Dudaq, J. L., & Williams, G. C. (201 2). Self-
-Determination Theory applied to health contexts: A meta-
-analysis. Perspectives on Psychological Science, 7(4), 325-

340. doi: 10.1177/1745691612447309

O’Haraq, S. E., Cox, A. E., & Amorose, A. J. (2014). Empha-
sizing appearance versus health outcomes in exercise: The
influence of the instructor and participants’ reasons for
exercise. Body Image, 11(2), 109-118. doi: 10.1016/j.bo-
dyim.2013.12.004

Olivardia, R., Pope, H. G., Jr., & Hudson, J. I. (2000). Muscle
dysmorphia in male weightlifters: a case-control study. Ame-
rican Journal of Psychiatry, 157(8), 1291-1296.

Palmeira, A. L., Markland, D. A., Silva, M. N., Branco, T.
L., Martins, S. C., Minderico, C. S., & Teixeira, P. J. (2009).
Reciprocal effects among changes in weight, body image,
and other psychological factors during behavioral obesi-
ty treatment: a mediation analysis. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 6, 9. doi: 1479-
5868-6-9 [pii]



Palmeira, A. L., & Matos, M. G. (2010). Preditores da Uti-
lizagdo de Substdncias Anabolizantes e Ergogénicas em
Academias. Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto, 2,

63-77.

Pelletier, L. G., Séguin-Lévesque, C., & Legault, L. (2002).
Pressure from above and pressure from below as deter-
minants of teachers’ motivation and teaching behaviors.
Journal of Educational Psychology, 94(1), 186-196. doi:
10.1037//0022-0663.94.1.186

Reeve, J. (2012). A self-determination theory perspective
on student engagement. In S. L. Christenson, A. Reschly, &
C. Wylie (Eds.), Handbook of research on student engage-
ment (Chapter 7, pp. 149-172). New York: Springer. doi:
10.1007/978-1-4614-2018-7_7

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory
and the facilitation of intrinsic motivation, social develop-
ment, and well-being. American Psychologist, 55(1), 68-78.

Ryan, R. M., Williams, G. C,, Patrick, H., & Deci, E. L. (2009).
Self-determination theory and physical activity: The dyna-
mics of motivation in development and wellness. Hellenic
Journal of Psychology, 6, 107-124.

Silva, M. N., Themudo-Barataq, J. L., & Teixeira, P. J. (2013).
Exercicio fisico na diabetes: Missdo impossivel ou uma
questdo de motivacdo? Revista Portuguesa de Cardiologia,
32(Supl.1), 35-43.

Soenens, B., Sierens, E., Vansteenkiste, M., Dochy, F., & Go-
ossens, L. (2012). Psychologically controlling teaching: Exa-
mining outcomes, antecedents, and mediators. Journal of
Educational Psychology, 104(1), 108-120. doi: 10.1037/
a0025742

Teixeira, P. J., Carraga, E. V., Markland, D., Silva, M. N.,
& Ryan, R. M. (2012). Exercise, physical activity, and self-
-determination theory: a systematic review. International

Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 9, 78.
doi: 10.1186/1479-5868-9-78

Vansteenkiste, M., Sierens, E., Soenens, B., Luyckx, K., & Lens,
W. (2009). Motivational profiles from a self-determination
perspective: The quality of motivation matters. Journal of
Educational Psychology, 101(3), 671-688. doi: 10.1037/
a0015083

Verstuyf, J., Vansteenkiste, M., & Soenens, B. (2012). Ea-
ting regulation and bulimic symptoms: the differential cor-
relates of health-focused and appearance-focused eating
regulation. Body Image, 9(1), 108-117. doi: 10.1016/j.
bodyim.2011.09.003





