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Resumo geral
Objetivo: O presente trabalho teve como objetivo analisar a relacdo de medidas

contextuais e situacionais de valéncia afetiva durante sessdes de treino de forca em praticantes
recreativos em ginasios e health clubs.

Métodos: A principio foi elaborada uma revisdo sistematica com base em estudos
experimentais e ndo experimentais sobre a evidéncia disponivel sobre a resposta afetiva em
praticantes de treino de forca, adultos com idade entre >18 e <64 anos, praticantes de treino
de forca por mais de trés vezes por semana, com mais de seis meses de préatica. Para a revisao
sistematica, foram consultados estudos publicados entre janeiro de 1998 e outubro de 2018,
disponiveis nas seguintes bases de pesquisa: SportDiscus e PubMed. Alguns artigos foram
encontrados manualmente. A pesquisa orientou-se pelo modelo PICO, de acordo com a norma
PRISMA.

Numa segunda fase, foi realizado um estudo observacional transversal com uma
amostra de 43 participantes, num health club em Lisboa. Variaveis como a valéncia afetiva
foram avaliadas através de um questionario. Realizou-se uma analise descritiva para comparar
as médias das varidveis. Fez-se também o Teste T de amostra emparelhada para verificar a
diferenca entre os momentos das variaveis. Utilizou-se a correlacdo bivariavel de Person para
a associacdo entre o parametro de bem-estar psicolégico e afeto em todos os momentos da
FAS e da FS. Para verificar a possivel relagdo entre as varidveis, utilizou-se o nivel de
significancia correspondente a p<0.05, para diferencas significativas.

Resultados: na revisdo sistematica foram encontrados 61 estudos relevantes. Destes,
oito foram incluidos na revisdo: sete experimentais e um observacional transversal, fazendo
um total de 254 participantes, em que 70% sdo do género masculino com uma média de idade
entre 20 e 25 anos. Na maior parte dos resultados, o treino de forga realizado de forma

moderada promoveu uma resposta afetiva positiva e uma 6tima ativagdo percebida.
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No segundo estudo, em que se analisa o estado afetivo (valéncia afetiva, percecéo de
ativacdo e estado emocional) durante uma sessao de treino de forca, os resultados da hipotese
n.° 1 estdo de acordo com as evidéncias. Constatou-se que, durante e apds o treino de forca,
houve uma associacdo positiva com parametros de valéncia afetiva e niveis de ativacao.
Verificou-se também melhoria do estado emocional do inicio ao final da sessdo do treino de
forca.

Conclusdo: Na maior parte dos resultados, o treino de forca realizado de forma
moderada e autosselecionada promoveu uma resposta afetiva positiva e uma étima ativacao
percebida.

Durante e ap6s o treino de forca existe uma associacdo positiva com parametros de
valéncia afetiva e niveis de ativacdo. A nivel da melhoria no estado emocional do inicio ao
final do treino de forca, houve um aumento no valor do bem-estar psicolégico no inicio para o
final do treino e verificou-se valor significativo.

O mesmo ocorreu em relacdo ao afeto positivo no inicio e no final do treino de forca.

Houve aumento significativo no valor médio, bem como diferencas significativas.

Palavras-chave: afetos; emocdes; treino de forca; exercicio fisico, ginasios.
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Abstract general:
Objective: to analyze a list of contextual and situational measures of affective validity

during strength training sessions in recreational practitioners in gyms and health clubs.

Methods: a systematic review was developed based on experimental and non-
experimental studies on available evidence on affective response in strength training
practitioners, adults aged> 18 to <64 years, strength training practitioners for more than three
times a week, with more than six months of practice. For a systematic review, studies
published between January 1998 and October 2018 were consulted, available in the following
research bases: SportDiscus and PubMed. Some articles were found manually. A research

guided by the PICO model, according to the PRISMA standard.

In a second phase, a cross-sectional observational study was carried out with a sample of 43
participants, at a health club in Lisbon. Variables such as affective valence were assessed
using a questionnaire. A descriptive analysis was performed to compare the media of the
variables. Also Compared sample test to check the difference between the moments of the
variables. Use a variable pearson correlation for association between the parameter of
psychological well-being and affection at all times of the FAS and FS. To verify a possible
relationship between variables, use the level of significance corresponding to p <0.05, for

significant differences.

Results: in the systematic review, 61 relevant studies were found. Of these, eight were
included in the review: seven experiments and one cross-sectional observational, totaling 254
participants, 70% of participants were male with an average age between 20 and 25 years. In
most of the results, the strength training performed in a moderate way promotes a positive

response and a great perceived perception.
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In the second study, in which the affective state (affective valence, perception of
activation and emotional state) is analyzed during a strength session, the results of hypothesis
1 are in line with evidence. It was found that, during and after strength training, there was a
positive association with affective valence parameters and activation levels. There was also an
improvement in the emotional state from the beginning to the end of the strength training
session.

Conclusion: In most of the results, strength training performed in a moderate and
self-selected way promotes a positive response and a great perceived perception.

During and after strength training, there is a positive association with affective
validity parameters and activation levels. There was a level of improvement in the emotional
state from the beginning to the end of the strength training, there was an increase in the value
of psychological well-being at the beginning of the end of the training and there was a

statistically significant value.
The same occurred in relation to the positive result at the beginning and at the end of

the strength training. There was a significant increase in the mean value, as well as

statistically affected differences.

Keywords: Keywords: affections; emotions; strength training; physical exercise
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Abreviaturas e siglas

ACSM — American College of Sports Medicine

AGAP — Associacdo de Empresas de Ginasios e Academias de Portugal
AD ACL - Activation-Deactivation Adjective Check List
BREQ-4 — Behavior Regulation in Exercise Questionnaire — 4
ESSES - Subjective Exercise Experiences Scale

FS — Felling Scale

IDATE - State - Trait Anxiety Inventory

FAS — Felt Arousal Scale

OMS - Organizacdo Mundial da Saude

WHO — World Health Organization

PANAS - Positive and Negative Affect Schedule

PACES - Physical Activity Enjoyment Scale

RSL — Revisdo Sistematica de Literatura
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Introducéo geral

Os beneficios para a saide e o bem-estar e as evidéncias publicadas concernentes a
pratica regular do exercicio fisico parecem ser motivos insuficientes para que a populacéo
cumpra com as recomendacdes da American College of Sports Medicine (ACSM, 2018) e
Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2018). De acordo com a OMS, 80% dos jovens da
populacdo mundial ndo estdo envolvidos em nenhuma atividade fisica. Entre os paises onde
menos se pratica atividade fisica, Portugal ocupa a quinta posicdo e esta na cauda da Europa,
segundo dados do Eurobarémetro especial sobre atividade fisica (Eurobarémetro, 2018).

Esses resultados da OMS (2018) parecem ir contra a realidade apresentada pelos
media, em que muitas pessoas surgem a praticar exercicios fisicos e a cultivar um corpo e
uma vida saudaveis. Ademais, ha cada vez mais abertura de health clubs, venda de
equipamentos desportivos e divulgacdo de informacdo sobre salde e fitness nos media
(Cavill, Kahlmeier, & Racioppi, 2008).

No entanto, o facto é que, de acordo com a Associacdo de Empresas de Ginasios e
Academias de Portugal, de cem participantes inscritos em health clubs no pais 69 cancelam as
inscricbes (AGAP, 2016). Diante desta realidade, para combater esta problematica e melhorar
a adesdo a pratica, a OMS tem recomentado no minimo 150 minutos semanais de atividade
fisica de cariz aerobio, mas a préatica ndo tem sido cumprida pela populacéo.

A pratica regular da atividade fisica tem demostrado inimeros beneficios dentre eles:
0 bem-estar psicolégico, mudanca positiva no humor e alivio na depressdo, autoconfianca,
melhoria na qualidade do sono e aumento de energia. Adicionalmente, um estilo de vida ativo
estd associado a redugdo das doengas degenerativas cronicas e cardiovasculares (Morgran,

Kwan, & Bryan, 2013; Ekelund, et al., 2016; Stamatakis et al. 2019).
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Os beneficios com relagéo a pratica do treino de forca estdo bem visiveis, permitindo a
associacdo entre os fatores cognitivos, sociais,comportamentais, e a adesao a pratica (Gaber et
al., 2011). O treino de forca € um tipo de expressdo fisica que tem sido caraterizado como de
grande significado motivacional e gerador de resposta afetiva (Dishman, 2011)

Para Dishman, Sallis e Orenstein (1985), o sentimento de prazer e bem-estar parece
ser um motivo para aderir a pratica. Para William (2008), a resposta aguda positiva podera
melhorar a adesdo ao exercicio. Em uma pesquisa desenvolvida por Belezza et al. (2009), com
a finalidade de examinar a influéncia do exercicio sobre as respostas perceptivas e afetivas de
lactato sanguineo aos praticantes de treino de forca, constatou-se o aumento na valéncia
afetiva e a ativacdo imediata e positiva apds os exercicios. Para Arent et al. (2005), em um
estudo sobre o gradiente da dose que a resposta do exercicio provoca na mudanca afetiva, 0s
pesquisadores perceberam que a ativagdo moderada interfere positivamente na resposta
afetiva. Portugal et al. (2015) analisaram os efeitos da intensidade autosselecionada e de trés
intensidades prescritas de exercicio de for¢a na resposta afetiva. Verificaram que todos os
participantes aumentaram a ativacao durante o treino e que a alta intensidade diminuiu o afeto
positivo durante o treino.

Afeto

O afeto é caraterizado como um estado de prazer e desprazer com algum grau de
ativacdo e é vivenciado constantemente (Russell & Barrett, 1999). Para pesquisadores como
Ekkekakis (2013), é verificado como estado de prazer, desprazer, tensdo, calma, energia e
cansaco. Na década de 1980, por meio das dimensbes de valéncia e de ativacdo, Russell
(1980) contribuiram para a compreensdo do afeto, e a combinacéo entre essas duas dimensdes
tem como resultado experiéncias afetivas. O modelo circumplexo de afeto é composto por
duas subescalas, que nos possibilitam avaliar o nivel de ativacdo e prazer/desprazer durante a

pratica de exercicio.
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Durante a sessdo de exercicio, € possivel verificarmos estes quadrantes de resposta
afetiva (Teixeira, 2020). De acordo com varios pesquisadores, a medicdo intra -ssessdo
encontra-se na maior parte no quadrante dois, ativacdo e prazer, e no quadrante trés, baixa
ativacdo e prazer (Ladwing, Hartman, & Ekkekakis, 2017; Carroro et al., 2018).

Teoria Hedénica

O termo hedonismo estd sendo cada vez mais aplicada para explicar a utilidade da
componente afetiva. Ekkekakis e Dafermos (2012) referem-se a teoria da motivacdo humana
em que os individuos sdo motivados a experiéncia do prazer e da dor. Para Williams et al.
(2008), a teoria hedonica trata do comportamento, mas, para Cabanac (2006), questiona-se se
a dimensdo hedonica da perce¢do motiva e otimiza 0 comportamento. Para alguns autores, 0
hedonismo é caracterizado como um veiculo motivacional que permite alcancar o prazer e
evitar a dor (Mees & Schmitt, 2008). Para outros, a procura do prazer € o principal motivador
do ser humano.

A teoria hedonista da motivacdo afirma que a resposta afetiva apresenta um papel
fundamental nas decisdes comportamentais. Por consequéncia, o prazer ou o desprazer que
sentimos, quando praticamos exercicio fisico de forma aguda, influenciam na adeséo
continuada a prética (Ekkekakis e Dafermos, 2012).

De acordo com a literatura, as pessoas buscam melhor resposta ou prolongam mais a
atividade que lhes proporcionam prazer, evitando a dor. Esta afirmacéo é caraterizada como
principio heddnico (Young, 1952, citado por Williams et al., 2008).

Bem-estar

No passado, o termo bem-estar foi sempre associado ao conceito econdémico ligado a
riqueza. Porém, hoje, o termo estd associado ndo somente aos recursos matérias. Outros
aspetos determinam a qualidade de vida das pessoas, como saude, liberdade de expresséo,

satisfacdo com o trabalho e relacGes interpessoais (Van Praag & Frijteres, 1999)
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O bem-estar subjetivo é caraterizado como uma avaliacdo da satisfacdo com a vida, o
afeto positivo e o afeto negativo. Para Galinha e Ribeiro (2005), o bem-estar subjetivo é
caracterizado como uma dimensdo cognitiva e afetiva. A dimensdo cognitiva compreende a
satisfacdo com a vida, que se refere a avaliacdo do individuo em cada momento da sua vida. E
a dimensdo afetiva abrange os efeitos positivos e negativos vivenciados (Diener, 1994)

De acordo com Eddington e Shuma (2005), para que o individuo tenha niveis de
bem-estar elevados, deve estar satisfeito com a sua vida, e a maioria das emocdes deve ser
positiva em comparacao as emoc¢oes negativas. Segundo a Direcdo Geral de Saude (2007), o
exercicio fisico, as atividades fisicas e as desportivas saudaveis sdo importantes para
promover a saude e o0 bem-estar.

Objetivo

Durante varios anos, destacaram-se varios estudos publicados na area da psicologia
da atividade fisica voltados para dois grandes temas: autorregulacdo da intensidade do
exercicio e implicacBes da resposta afetiva a adesdo continuada ao exercicio. Desse modo, 0s
pesquisadores comecaram a considerar o papel das respostas afetivas como elemento
fundamental do exercicio (Ekkekakis, 2013).

Por conseguinte, esta dissertacdo tem como objetivo geral: analisar a relacdo de
medidas contextuais e situacionais de valéncia afetiva durante sessdes de treino de forca em
praticantes recreativos em ginasios e health clubs. Como objetivos de cada estudo temos:

1.° Estudo: analisar as evidéncias disponivel sobre a resposta afetiva em praticantes de
treino de forca.

2.° Estudo: analisar o estado afetivo (valéncia afetiva, percecdo de ativagdo e estado

emocional) durante uma sesséo de treino de forga.
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Hipoteses do estudo

No seguimento de um estudo que analisou a valéncia afetiva, a ativacdo percebida e o
esforco percebido durante o treino de forga aguda, com maquinas ou pesos livres (Carraro et
al., 2018), surgiu a seguinte hipotese: (1) o treino de forca estid associado a uma resposta
aguda positiva na valéncia afetiva e nos niveis de ativacao.

A partir do estudo de Cavarreta, Hall e Bixby (2019) sobre as dindmicas temporais de
afeto durante o treino de forca realizado com maquinas e pesos livres, em que se verificou que
a valéncia afetiva foi mais positiva durante e apds o treino de forca, surgiu a nossa segunda
hipdtese: o treino de forca promove uma melhoria do estado emocional do inicio para o final

da sessao.
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CAPITULO 1: A resposta Afetiva em Praticantes de Treino de forca - Reviso
Sistematica
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Resumo
Objetivo: analisar as evidéncias disponivel sobre resposta afetiva em praticantes de

treino de forca.

Meétodos: Neste sentido realizou-se uma revisdo sistematica de literatura em que
foram utilizadas as seguintes bases de pesquisa: SportDiscus e PubMed. Alguns artigos foram
encontrados manualmente. Foram considerados para inclusdo no estudo artigos experimentais
e ndo experimentais, escritos na lingua inglesa, publicados entre janeiro de 1998 e outubro de
2018, adultos com idade > 18 anos e <64 anos, praticantes de treino de forca >3 vezes por
semana, com mais de 6 meses de pratica.

Resultados: Foram encontrados 61 estudos relevantes, incluidos na revisdo oito
estudos, sete experimentais e um observacional transversal, fazendo um total de 254
participantes em que 70% sao do género masculino com uma média de idade entre 20 a 25
anos.

Conclusao/Discussdo: Parece haver uma relacdo entre resposta afetiva, intensidade
moderada e atividade autosselecionada na adesdo continuada ao exercicio, Os profissionais na
area do exercicio devem ter estas questbes em considera¢do na prescricdo de exercicio, de
forma a que os praticantes do exercicio obtenham uma melhor resposta afetiva e,

consequentemente, um fator positivo de contributo a adesdo continuada.

Palavras-chave: afetos; emocdes; treino de forca; exercicio fisico.
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1. Introducéo
O sedentarismo € um grande fator de risco para enfermidades cronicas, em particular

as cardiovasculares, tende a diminuir a esperanca media de vida da populacéo. Por isto, é
crucial desenvolver novas estratégias para conter o nivel de inatividade fisica e 0s riscos
associados a doenca (Organizacao Mundial de Saude [OMS], 2018). Apesar do conhecimento
e das evidéncias publicadas sobre os beneficios da atividade fisica, milhdes de pessoas
continuam insuficientemente ativas (Ekelund et al., 2016; Stamatakis et al., 2019).

Portugal é um dos paises da Europa com maior taxa de sedentarismo. Segundo dados
do Eurobarometro (2018), apenas 26% dos portugueses referiram praticar exercicio fisico ou
desporto de forma regular. Resultados semelhantes foram encontrados no passado por
Marivoet et al. (2001), num estudo sobre os habitos desportivos da populacdo portuguesa, em
que se estimou que 23% da populacdo portuguesa realizava alguma atividade desportiva.

A pratica regular de exercicio fisico € uma das principais recomendacdes para a
prevencdo de doencas cardiovasculares e para o controlo de diversos fatores de risco, tais
como hipertensdo arterial, diabetes e obesidade (OMS, 2018). Um dos primeiros estudos a
confirmar a dose-resposta entre atividade fisica e doencas coronarias foi realizado em
Londres, em 1953, envolvendo condutores e revisores de autocarros de dois andares (Morris
& Heady, 1953). Os revisores dos autocarros subiam de 500 a 750 escadas por dia de
trabalho, o que os tornou menos sedentarios do que os condutores, grupo associado a maior
taxa de doengas coronérias.

O problema da inatividade fisica ndo esta simplesmente na taxa de adesdo na fase
inicial, mas no elevado indice de abandono nos primeiros meses de atividade fisica (Kohl et
al., 2012). Segundo Parfitt, Rose e Burgess (2006), a falta de adesdo a programas de exercicio

fisico tornou-se um problema para os profissionais de exercicio.
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A prética de exercicio de forma vigorosa pode ser considerada um dos fatores de baixa
adesdo para algumas pessoas (Ducancam et al., 2005). Perri et al. (2002) verificaram que a
caminhada em intensidade moderada produziu maior engajamento em comparagdo com a
caminhada em intensidade vigorosa (66% vs. 58%). Este resultado suporta a ideia de que a
intensidade do esforco parece afetar a adesdo a pratica de algumas expressdes do exercicio
fisico.

Vaérios estudos evidenciam gue uma resposta afetiva positiva é considerada como uma
das principais ferramentas para a motivacdo e a adesdo ao exercicio (Kwan & Bryan, 2010).
Alguns estudos demostram que, durante uma sessdo de exercicio moderado, a resposta afetiva
foi capaz de proporcionar adesdo futura em programa de exercicio fisico (Williams et al.,
2008; Allender et al., 2006).

Outros estudos associam a resposta afetiva a modificacfes no prazer e no desprazer
(Ekkekakis, Petruzzello & Hall, 2005). Alguns relacionam a baixa adesdo ao exercicio fisico
com o prazer e o desprazer demostrado durante a atividade (Williams et al., 2008). Esse facto
é sustentado pela teoria heddnica da motivacdo, a qual afirma que, quando sente prazer
durante ou ap6s uma atividade, o individuo pode esperar uma repeticdo do comportamento
(Young, 1952, citado por Williams et al., 2008).

O treino de forca tem desempenhado um papel fundamental na saide e no bem-estar
psicoldgico. A vista disso, o nimero de praticantes continua a crescer ao longo do tempo
(Garber et al., 2011). Particularmente mais interessante, tem obtido mais atencdo nos ultimos
anos. De acordo com a tendéncia do Fitness, essa modalidade encontra-se posicionada em 5.°
lugar (ACSM, 2018), porque é uma atividade fisica com inimeros beneficios, desde aumento
da forca, massa muscular e da densidade mineral 6ssea. Esses beneficios tém sido os
principais fatores para a cura de inimeras lesGes, osteoporose e outras patologias (Westcott,

2012).
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Num estudo experimental realizado nos Estados Unidos da América, com uma
amostra de vinte sujeitos, investigadores utilizaram a escala de sentimento ou a feeling scale
(FS), com o objetivo de analisar as respostas afetivas para o exercicio de resisténcia aguda,
realizados com carga selecionada e imposta, em mulheres treinadas de forma recreativa. Os
resultados mostram que 0 exercicio com cargas seleccionadas apresentam melhor resposta
afetiva (Focht et al., 2015). Neste sentido, o treino de forca realizado com intensidade
moderada apresenta melhor resposta afetiva em relacdo aos treinos executados com alta
intensidade (Arent, Landers, Kathleen, Matt, & Etnien, 2015; Ekkekakis et al., 2008; Perri et
al., 2002).

Recentemente, Carraro, Paoli e Gobbi (2018) realizaram uma pesquisa na Italia, com o
propdsito de analisar o prazer, o estado afetivo, a valéncia afetiva, a ativacdo percebida
durante o exercicio de resisténcia aguda com maquinas e pesos livres, com uma amostra de
trinta sujeitos na faixa etaria de 23 anos. Foram aplicados os seguintes questionarios: felt
arousal scale (FAS), feeling scale (FA), physical activity enjoyment scale (PACES) e a escala
de Borg. A andlise dos dados revelou que os exercicios de forca realizados com peso livre
resultaram em uma agradavel sensacdo de ativacdo para todos os participantes.

A resposta afetiva em contexto de exercicio tem sido uma das principais areas de
estudo da psicologia. Os autores Teixeira, Marques e Palmeira (2018) realizaram uma revisao
sistematica das associacdes entre afetos, necessidades psicologicas bésicas e motivacdo em
contexto de atividade fisica, abrangendo estudos que avaliaram a resposta afetiva em varios
contextos de exercicio, em que se verificou que as formas mais autdbnomas da motivagéo
preveem melhor resposta afetiva ao exercicio. A considerar que ndo se encontrou esta
informacdo de forma sistematica em praticantes de treino de forca, delineou-se este trabalho
de investigacdo com objetivo de analisar a evidéncia disponivel sobre a relagdo da resposta

afetiva associada a pratica de treino de forga em praticantes desta modalidade de exercicio.
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1.1. Métodos
Esta revisdo sistematica de literatura foi efetuada de acordo com as normas PRISMA

(Liberati et al., 2009).

1.1.1.Criterio de legibilidade

1.1.2. Estratégia da pesquisa

Foram incluidos estudos que avaliaram resposta afetiva em praticantes de treino de
forca, publicados entre janeiro de 1998 a outubro de 2018, para ser seleccionado o estudo
deve fazer referéncia aos seguintes termos: “Training”, “power”, “strength training”,
“strength”, “plyometrics”, “hypertrophy”, “resistance training”, ‘“affective”, “affect”,
“pleasure”, “mood”, “emotion”, “feeling”, “vitality”, “activation”. Utilizou-se 0 método PICO
e, de forma separada, as combinacfes dos termos na lingua inglesa, conectados pelas
conjungdes “OR” e “AND”.

Foram selecionados alguns artigos por pesquisa manual, de modo a obter os artigos
desejados.

1.1.3. Fontes de informacéo

Foram utilizadas como bases de dados relevantes para pesquisa definida o PubMed e o
SPORTDiscus.

1.1.4. Critério de incluséo e excluséo

Os critérios de inclusdo foram os seguintes: (a) estudos experimentais e ndo-
experimentais; (b) escritos na lingua inglesa; (c) publicados entre janeiro de 1998 e outubro
de 2018; (d) adultos com idade> 19 anos e <64 anos; (e) praticantes de treino de forca,> 3
vezes por semana, com mais de 6 meses; (f) estudos feitos na espécie humana.

Os critérios de exclusdo dos estudos foram os seguintes: (a) praticante de treino de
forca em alta competicdo; (b) idoso; (c) os estudos que avaliaram sujeitos com limitagdes de

salde (mobilidade reduzida, lesdes, stress, hipertensdo, diabéticos).
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1.1.5. Extracao de dados
Avaliacdo da pesquisa e resultados

Foram examinados todos os titulos e resumos das pesquisas segundo os critérios
definidos. No final, foram analisados e selecionados todos os artigos em que o resumo ia de
acordo com os critérios de inclusdo e exclusao definidos. Realizou-se uma revisdo completa
dos artigos selecionados, usando os critérios de elegibilidade.

1.1.6. Extracao e gestdo de dados
Dados extraidos dos artigos

Na caracterizacdo do estudo, foram extraidos os seguintes itens: desenho do estudo,
ano de publicacdo, métodos, critério de selecdo, descrever a intervencdo, controlo, tempo. Por
sua vez, na caracterizacdo da amostra, foram retirados os seguintes itens: tamanho da amostra,
género, idade, tipos de resposta afetiva ou ativacao percebida. Ainda assim, foram observados
guanto a intervencdo: tipo de exercicio (treino de forca), duracdo das sessdes de treino por
minutos, intensidade do treino, a forma em que foram organizados os exercicios.

1.1.7. Caracteristica dos estudos

Os estudos incluidos nesta revisdo sistematica foram conduzidos nos seguintes paises:
seis nos Estados Unidos da América, um na Italia e um no Brasil. Relativamente aos estudos
incluidos, sete do tipo experimental e um do tipo observacional transversal. Dos oito artigos
incluidos na revisdo, sete apresentaram uma amostra abaixo de 31 participantes. Somente trés
abordaram a populagcdo masculina e feminina. A maior parte dos estudos foi realizada com
individuos na faixa etéria entre 20 e 25 anos. No total, 254 participantes de treino de forca

participaram dos estudos incluidos.
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Tabela 1: Caracteristicas gerais da amostra dos estudos incluidos

Caracteristica Amostra
Tamanho da amostra
<31 7
> 100 1
Género
Masculino 3
Feminino 2
Masculino e feminino 3
Pais
Brasil 1
Estados Unidos da América 6
Italia 1
Idade média
20-25 7
18 - 23 1
32-37 1
Caracteristica
Treino de forga 8

1.1.8. Avaliagdo da qualidade metodoldgica

Downs e Black é um instrumento que consiste em 27 itens. O seu objetivo € avaliar a
qualidade metodolégica e o risco de viés é dividido em cinco seccdes: validade interna,
validade externa, reporting, viés de selecdo e poder. E uma escala que fornece uma pontuagéo
para a qualidade dos estudos incluidos e uma pontuacdo numérica (Downs & Black, 1998).

Essas cincos seccles estdo organizadas da seguinte forma. A validade interna contém
dez itens a avaliar a qualidade do estudo. A sec¢do de viés de estudo contempla trés itens a
avaliar os resultados. Reporting engloba sete itens de avaliagdo do viés na intervengédo e na
medida de resultados. A seccdo de confounding e vies de selecdo contempla seis itens a
indicar o viés da amostragem ou atribuicdo de grupo. Por ultimo, poder do estudo apresenta

um item a determinar os resultados.

1.2. Resultados
Descricao dos estudos incluidos

Na pesquisa feita aos motores de pesquisa, nomeadamente PubMed e SPORTDiscus,

foram encontrados 2149 estudos possivelmente relevantes e foram incluidos dois registos,
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ficando com 2151 estudos. Durante a analise dos titulos, 60 foram incluidos e, ap0s a leitura
do resumo, 35 foram excluidos. Os textos dos 25 artigos foram analisados por completo,
resultando na inclusdo de oito artigos, como se pode verificar na figura abaixo. Os principais
motivos da ndo inclusdo na revisdo sistematica foram estudos que avaliaram idosos,
adolescentes, sedentarios, praticantes de treino de forca em alta competicdo, os estudos que
avaliaram sujeitos com limitacdes de satde (mobilidade reduzida, lesdes, stress, hipertensdo e

diabéticos).
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Figura 1: Fluxograma do processo de selecao de artigos ( Liberati et al., 2009)

2 : Artigos adicionais

4 PabMad sportDiscus entifi e

z e N identificados atravas ds
8 n=(1416) n=(733) £
= outras fontes n=(2)

Estudos ndo duplicados
(n=2151)

z 4

‘B

= Artigos excluido apds alziturado

: : rasumo 2 titulos
Artigos selzccionados @=35)
(n=60) v
\

o

=
| Artizos excluidos apos alsitura
2 Artigos ascolhidos dataxto complato (n=17)
5 {n=25) I Com as seguintas razdes

= -Idoso (n=3)

-Adolescantss (n=3)
-Sedantdrios (n=3)
-Alta competigdo (n=2)
-Participantas doantas

=

0 B
T oone . (o=3)
2 Estudo incluidos na sintesas

g qualitativa

(n=3)

26

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Sumbo Dinis Kundi Bengui - Analise da resposta afetiva dos praticantes de treino de forca em health clubs

Tabela 2: Descrigéo dos estudos

Autor (ano) Objetivo
pais

Arent et al. Examinar o

(2005) gradiente dose-

EUA resposta do
exercicio provoca
na mudanca
afetiva e o papel a
resposta ao stress.

Bellezza et Examinar o feito

al. (2009) de duas ordens de

EUA exercicios
diferentes

concentragéo de
lactato no sangue,
afetivo e resposta
perceptiva.

Desenho de
estudo

Experimental

Caraterizagédo
da amostra
N=31
M: 22 £ 0,7
Anos;
F:20,8+0,5
anos;
praticantes de
treino de forca

N=29

M: 20,8 £
62,0, anos

F: 20,9 +61,8;
praticantes de
treino de forca

Experimental

Instrumento

Questionario
da avaliacdo
do estilo de
vida
(Heyward,
1998), Escala
de Borg
(1998), modelo
dose-resposta
proposto por
Chrousos e
Gold (1992),
polar HR,
STAI, AD-
ACL e
PANAS

Body fat
analyzer
Physical
Activity
FS & FAS

Intervencéo e
adesao

1= Sessédo na
semana
intensidade
moderada,
baixa e alta de
exercicio
aerébio e
treinamento de
forca,
realizado no
ginasio com
uma duracéo
de 60min.

3= Sessao,
separada por
48\sessdo,
10RM para
nove exercicios
para os grandes
e pequenos
grupos
musculares.

Resultados Qualidade

Metodoldgica

Os resultados

mostram que uma

ativacao

moderada 17
melhora

significativamente

a mudanca afetiva

induzida pelo

exercicio.

Os resultados
mostraram que nao 14
houve diferenca
entre a ordem de
exercicio para
avaliacdo do
esforco. Quanto ao
sentimento para as
duas ordens houve
diferencgas no
tempo
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Bibeau et al.
(2010)
EUA

Carraro et al.
(2018)
Italia

Analisar os
efeitos de
diferentes
intensidade e
periodo de
descanso durante
0 exercicio
resistido, sobre a
ansiedade, afeto,
mantendo o
volume de
controlo de
autoeficacia.

Analisar o prazer,
estados afectivos
(valéncia afectiva
e de ativacédo
percebida), e
esforgo percebido
durante o
exercicio de
resisténcia aguda
com maquinas ou
pesos livres.

N= 104
Masculino 58,
Feminino 46,
20,49 + 2,73
anos, inscritos
em cursos de
treinamento de
peso.

Experimental

N=30

M: 23,8 +5,1;
anos,
praticantes de
treino de forca.

Experimental

(IDATE)
PANAS
Auto- eficacia
escala.

FAS, FS,
PACES,
Escala de
Borg.

2= Sessao,
comecgaram a
preencher um
questionario.
Estados
psicoldgicos
foram
avaliados 4
vezes:

2= Sessdo, de
maquinas e,
Peso livre 65 a
85% 1RM 1 x
6;1x8;1x
10; 1 x

12; RV =76,8-
82,2 115

O estudo revelou
um efeito
principal
significativo para
a condicdo em
afeto positivo, na
qual o grupo de
baixo longo
apresentou valor

significativamente

maior ao controlo.

Os praticantes de
treino livre
tiveram maior
ativacdo positiva
e, a resposta
afetiva foi mais
agradavel em
relacdo ao treino
nas maquinas.

16

14
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Focht et al.
(2015)
EUA

Miller et al.

(2009)
EUA

Analisar respostas

afetivas para o
exercicio de
resisténcia aguda,
realizados com
carga selecionada
e imposta, em
Mulheres
treinadas de
forma recreativa.

Influéncia da
accao muscular
na frequéncia
cardiaca, na
percepcédo do
esforco e nas
respostas afetiva
apos o
treinamento de
forca.

N= 20

F: média de
idade entre
25 anos.
Treino de
forca.

Experimental

N=31
Feminino:
18 + 20 Anos.

Experimental

FS & escala fi
Cacy auto-EF

FA, FAS, AD,
ACL

3= Sessoes de
treino de forca
envolvendo 3
séries de 10
repeticdes,
utilizando
cargas de 40%
de 1 repeticdo
Maxima
(IRM), 70%
de 1RM, e
uma carga de
SS.

4= Sessdes de
treino de forca
em maquinas,
envolvendo 10
repeticoes
utilizando
carga 80%,
100% e 120%
de 10RM.

As mulheres
demostram maior
intencédo de se
envolver em
futura atividade
de treinamento de
forga utilizando a
carga
seleccionada

Todos o0s grupos a

presentaram uma
resposta afetiva
positiva e

ativacao durante o

principio e o final
do treino.

14

13
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Greene &
Petruzzello,
(2015)
E.UA

Portugal et
al. (2015)
Brasil

Examinar
intensidade do
exercicio de forca
no prazer/ afeto

Analisar os
efeitos da
intensidade auto
seleccionada e
trés intensidades
prescrita de
exercicio de forca
em resposta

N= 22 Observacional
Masculino: transversal
21,5+ 3,0;

anos;

praticante de
treino de forca

N=16
M: 25,1 £5,5;
anos;
praticantes de
treino de forca

Experimental

FS, FAS, AD
ACL,
PACES e
SAl

FA & FAS
Escala de Borg

1= Sessdo de
treino de forga,
intensidade
leve e
moderada,70%
10RM 3 x 10.

1= Sessdo de
treino de forca
com baixa
intensidade
com 40% 1
RM, seres de 3
a 8 repeticOes

As duas
condigdes
mostram aumento
na energia, e uma
diminuicédo do
cansago e na
ansiedade depois
do treino
intensidades
moderadas
reduzi-o as
condicdes mal
alta de prazer. O
aumento da
intensidade a
presentou
diminuicao
positiva do afeto
durante o treino.

Todos a
presentaram
ativacdo durante o
treino. As altas
intensidades de
treino mostram
diminuicéo do
afeto positiva
durante o treino
de forca

16

14

30
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1.2.1. Instrumentos utilizados

No que diz respeito a valéncia afetiva e ativacdo percebida, cinco estudos (Ballezze et
al., 2009; Carraro et al., 2018; Focht et al., 2015; Portugal et al., 2015; Miller et al., 2009)
utilizaram FAS, o qual é uma escala de seis pontos, criada por Svebak e Murgatroyd (1985),
para avaliar o quanto ativado o individuo esta a sentir-se no momento.

Os estudos elaborados por Arent et al. (2005), Bibeau et al. (2010) e Carrora et al.
(2018) utilizaram a FS, uma escala criada por Hardy e Rejeski (1989), com o propdsito de
avaliar os sentimentos atuais dos participantes.

O artigo elaborado por Arent et al. (2005) utilizou a PANAS, uma escala criada por
Watson, Clark e Tellegen (1988) para avaliar os efeitos positivos e negativos que 0s
participantes sentem no momento das suas atividades. Esta escala tem sido amplamente
utilizada em contexto de exercicio (Ekkekakis et al., 2013).

Os estudos elaborados por Carraro et al. (2018) e Bellezze et al. (2009) utilizaram a
Psysical Actvity (PACES), uma escala que avalia o prazer e o desprazer relacionados a
atividade fisica.

Os estudos elaborados por Carrora et al. (2018), Arent et al. (2005) e Portugal et al.
(2015) utilizaram a escala de Borg ou escala de percecdo de esforco € um instrumento
utilizado para medir intensidade em que o participante estard a realizar o exercicio. Esta
escala é muito utilizada em contexto atividade fisica (Teixeira et al., 2018).

Os estudos dos artigos elaborados por Miller et al. (2009) e por Arent et al. (2005)
utilizaram o cardeo frequencimetro.

Os estudos elaborados por Arent et al. (2005) e por Bibeua et al. (2010) utilizaram a
escala IDATE, um instrumento muito utilizado para medir o estado de ansiedade. E
subdividido em duas escalas, em que uma parte avalia sintomas de ansiedade, e outra, a

auséncia de ansiedade.
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Os estudos elaborados por Arent et al. (2005) e Miller et al. (2009) utilizaram a escala
AD o ACL, um instrumento constituido por vinte itens, numa escala que varia de tensdo a
calma e, energia ao cansaco.

1.2.2. Qualidade dos estudos

Relativamente a qualidade metodologica dos estudos e de acordo com os critérios
aplicados, o estudo com maiores critérios de qualidade foi realizado por Arent et al. (2005)
com dezassete pontos. O que teve menor critério de qualidade foram os estudos com um valor

de treze pontos (Miller et al., 2009; Greene & Petruzzelo, 2015), ver tabela 2.

1.3. Discusséo
O objetivo deste estudo foi analisar a evidéncia disponivel sobre a relagdo entre a

resposta afetiva em praticantes de treino de fora, sendo que oito estudos foram incluidos nesta
revisao.

Os resultados dos primeiros estudos realizados sobre a resposta afetiva em praticantes
de treino de forca mostram que uma ativagdo moderada melhora significativamente a
mudanca afetiva induzida pelo exercicio (Arent et al., 2005; Ekkekakis et al., 2000; Perri et
al., 2002). Este resultado vai de acordo com a afirmacgéo de Ekkekakis et al. (2000) e Perri et
al. (2002), em um trabalho realizado em atividade aerdbia, em que as intensidades moderadas
e leves sdo as melhores formas para promover mais afeto positivo e menos afeto negativo.

O estudo de Focht et al. (2015) analisou a resposta afetiva em mulheres praticantes de
treino de forca agudo realizado de forma auto seleccionada e imposta, onde os resultados
demostram que o treino de forga realizado de forma autosselecionado apresentou uma melhor
resposta afetiva positiva. As mulheres relataram a maior intencdo de se envolver em futura
atividade de treinamento de forca utilizando a carga seleccionada. Resultados semelhantes

foram encontrados por Ekkekakis et al. (2009), num trabalho dedicado a questdo da
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importancia da autonomia, a imposi¢do da intensidade da atividade fisica apresentou um
efeito negativo na vertente afetiva que influenciou negativamente a adeséo ao exercicio.

Por outro lado, no estudo de Miller et al. (2009) foram encontrados resultados
extremamente positivos, evidenciando que todos participantes apresentaram uma resposta
afetiva positiva e nivel de ativacao positiva durante o principio ao final do treino.

O estudo de Portugal et al. (2015) demostrou que todos os participantes a presentaram
ativacdo durante o treino de forca, e as altas intensidades de treino mostram diminuic¢do do
afeto positiva durante o treino de forca. Resultados semelhantes foram encontrados por
Ekkekakis e Petruzzello (2008), verificando-se que as altas intensidades acima do linear
ventilatorio podem provocar desprazer e por consequéncia o abandono a pratica.

O estudo de Bellezzar et al. (2009) mostrou que 0s pequenos grupos musculares
apresentam melhor resposta afetiva em comparacdo com os grandes grupos musculares. Este
resultado demostra que a ordem de exercicios pode influenciar na adesdo a pratica do
exercicio.

Relativamente, no seu estudo, Bibeau et al. (2010) revelaram um efeito principal
significativo para a condi¢do em afeto positiva, na qual o grupo de baixo longo relatado foi
significativamente maior no afeto positivo em relacdo ao grupo de controlo.

Num estudo recente sobre treino de forca, os praticantes de treino livre tiveram maior
ativacdo positiva, e a resposta afetiva foi mais agradavel em relacdo ao treino nas maquinas
(Carraro et al., 2018). Este resultado apresenta-se como tima ferramenta para os profissionais
de exercicio a utilizacdo de exercicio livres para experimentar varias formas de exercicio para
poder promover formais mais agradaveis, que tem sido uma das principais ferramentas para a
adesdo continuada a longo prazo (Ekkekakis & Petruzzello, 2008).

A FS e a FAS tém sido um 6timo instrumento para a avaliacdo do prazer e do

desprazer. Seriam excelentes ferramentas para os profissionais utilizarem para a
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individualizacdo e a monitorizacdo do exercicio para a melhor resposta, visto que muitos

estudos as aplicaram em contexto de treino de for¢a (Ladwing, Hartman, & Ekkekakis, 2017).

1.4. Limitacdes do estudo

Este estudo apresenta algumas limitacdes. A escassez de literatura avaliando a resposta
afetiva em praticante de treino de forca e, foi possivel constatar em alguns estudos submetidos

em revisao sistematica a falta da informagao descritiva sobre as amostras.

1.5. Conclusédo

Parece haver uma relacdo entre resposta afetiva, intensidade moderada e atividade
autosselecionada na adesdo continuada ao exercicio, estes resultados apresentam-se como
Otima sugestdo de possivel ferramenta para os profissionais de exercicio. Os profissionais na
area do exercicio devem ter estas questdes em consideragdo na prescricdo de exercicio, de
forma a que os praticantes do exercicio obtenham uma melhor resposta afetiva e,
consequentemente, um fator positivo de contributo a adesdo continuada.

Visto que estudos sugerem algumas caracteristica que sdo importantes para manter
uma resposta afetiva de melhor qualidade. Quando a reposta € de melhor qualidade temos
uma adesdo continuada a pratica que podera ser melhor. A uma expectativa fundamentada na

I6gica e na evidéncia que nos da a entender que sera melhor (Rhodes & Kates, 2015).
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CAPITULO 2: Valéncia Afetiva nas Sessdes de Treino de Forca em Praticantes
Recreativos em Ginasios e Health clubs.
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Resumo
Objetivo: analisar o estado afetivo (valéncia afetiva, percecdo de ativagédo e

estado emocional) durante uma sessao de treino de forga.

Métodos: Neste sentido realizou - se um estudo observacional e transversal e foi
realizado com praticantes de treino de forga, socios de um ginasio de Lisboa. A amostra
do estudo foi constituida por 43 individuos (39 homens e 4 mulheres), com idade entre
18 e 56 anos, apresentando uma média de idade de 31.92 anos (DP = 8,61), com uma
frequéncia maior a trés sessbes semanais nos ultimos seis meses; cada sessdo
compreendida entre 60 e 90 min.

Resultados: os resultados da hipdtese n.° 1 estdo de acordo com as evidéncias.
Constatou-se que, durante e apés o treino de forca, houve uma associacdo positiva com
parametros de valéncia afetiva e niveis de ativacdo. Verificou-se também melhoria do
estado emocional do inicio ao final da sessdo do treino de forca.

Conclusao/Discussdo: Durante o treino houve alteracdes na resposta afetiva
(sensacao e ativacdo). Estas manifestam-se sempre no quadrante da 6tima ativacéo e
sensacao, representando ao longo da sessdo uma resposta afetiva adequada.

Ao nivel da melhoria no estado emocional parece que as pessoas sentissem bem
melhor no final do treino em relacdo ao inicio. O mesmo ocorreu em relacdo ao afeto

positivo

Palavras-chave: afetos; emocdes; treino de forca; exercicio fisico.
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2.Introducgéo
Os inimeros beneficios na saude e no bem-estar das populagdes concernentes a

pratica regular da atividade fisica e do exercicio fisicos sdo consensuais (Trost, Blair, &
Khan, 2014; Ekelund et al., 2016; Stamatakis et al., 2019). Porém, o sedentarismo
continua a ser um problema de satde publica em paises industrializados. De acordo com
dados da OMS (2018), 20% dos adultos e 80% dos jovens da populacdo mundial ndo
estdo envolvidos em nenhuma atividade fisica. Por conseguinte, 1,9 milhdes de mortes
no mundo podem ter causas associadas a inatividade fisica. Portugal € um dos paises da
Europa com maior taxa de sedentarismo. Segundo o Eurobarémetro (2018), 68% da
populacdo portuguesa ndo praticam atividade fisica.

Uma agravante deste cenario é o facto de que cerca de 50% das pessoas que
comecam um programa de atividade fisica desistem nos primeiros seis meses (Weinberg
& Gould, 2014; Rodrigues, Teixeira, Cid, & Monteiro, 2019).0 problema da inatividade
fisica € muito complexo, independentemente das evidéncias publicadas para entender as
suas causas e alterar o seu curso (Pratt et al., 2012).

A pratica regular de exercicio fisico apresenta beneficios para a satde e o bem-
estar fisico e psicoldgico das populagbes (OMS, 2018). Semanalmente, deve-se, no
minimo, acumular 150 minutos de atividade aerobia, com intensidade moderada, ou 75
minutos, com intensidade vigorosa, ou ainda uma combinagdo dos dois tipos, para que
se potenciem os seus beneficios. Deve-se ainda adicionar a componente do treino de
forca duas ou trés vezes por semana, em todas as idades (OMS, 2018; ACSM, 2018).

Um aspeto provavel para avaliar a relagdo entre a intensidade do exercicio e a
adesdo € o grau de prazer que 0s exercicios apresentam. Investigadores como Ekkekakis
et al. (2008) comprovam que, para 0 comportamento ser mantido, em particular durante

0S estagios iniciais criticos, 0 exercicio deve ndo apenas ser agradavel, mas bastante
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agradavel, a fim de que possa concorrer com outras atividades quotidianas também
agradaveis ao praticante. Neste sentido, Dishman (2001) argumenta que, mais do que as
preocupacfes com a saude, o sentimento de prazer e o bem-estar sdo 0s motivos mais
fortes para a adesdo continuada, o conhecimento e a crencga nos beneficios da atividade
fisica, contribuindo para a manutencéo da atividade.
Emocéo e afeto

De acordo com varios pesquisadores (Batson, Shaw, & Oleson, 1992; Ekkekakis
& Petruzzello, 2000), os termos afeto e emocdo, ao longo do tempo, tém sido usados
sem qualquer diferenciacdo, como se fossem sindnimos, gracas a uma Visdo de
convergéncia. No entanto, o afeto estd ligado a experiéncias pessoais de prazer,
desprazer, relaxamento, energia e cansaco, varia com o tempo e pode ser considerado
uma componente da emocdo e estado de humor, visto que também pode ocorrer de
forma Unica (Ekkekakis & Petruzzello, 2000). Por sua vez, a emog¢do é vista como um
conjunto de ocorréncias relacionadas com um objeto especifico do presente, do passado
ou do futuro exemplo: tristeza, raiva, medo, alegria (Ekkekakis & Petruzzello, 2000).
Afeto e modelo circumplexo

Um dos instrumentos mais atuais para avaliar a resposta afetiva em situacdo de
exercicio é o modelo circumplexo, composto por uma escala bipolar, que distingue duas
dimensOes, a saber, a valéncia afetiva, que compreende o prazer e 0 desprazer, e a
ativacao percebida, que, por sua vez, é classificada como alta ou baixa (Russell, 1980;
Ekkekakis & Petruzzello, 2002). Este modelo é representado por duas escalas bipolares
ortogonais. (Ekkekakis & Petruzzello, 2002). Assim, diversos estados afetivos resultam
da combinacéo de diferentes graus de valéncia afetiva e de ativacdo percebida, de modo

que podem ser conceptualizados em torno do circulo definido pelas duas dimensdes.
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Figura 2: Modelo circumplexo de afetos
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Figura 2: Modelo circumplexo de afetos adaptado de: Ekkekakis & Petruzzello (2002).
Analysis of the affect measurement conundrum in exercise psychology: IV.A

conceptual case for the affect circumplex. Psychology of Sport and Exercise.

Num trabalho dedicado a questdo da importancia da autonomia, Ekkekakis et al.
(2009) argumentam que a alta intensidade da atividade fisica exerce um efeito negativo
sobre a resposta afetiva, a ponto de prejudicar a adesdo ao exercicio. Mesmo quando a
imposicdo da intensidade ndo difere daquela que autonomamente os individuos
selecionam, existe um impacto significativo na qualidade da experiéncia afetiva, com
possiveis implicagcdes na adesao a longo prazo.

Para Ekkekakis e Petruzzello (2000), as intensidades leves e moderada séo mais

favoraveis a promocdo do afeto. Em outro estudo, Ekkekakis e Petruzzello (2008)
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vinculam a intensidade a adesdo continua e ao abandono da pratica, verificando que a
intensidade acima do limiar ventilatério pode provocar desprazer e, por consequéncia, o
abandono.

Rose e Parfitt (2010) investigam os fatores cognitivos que influenciam a geracéo
da resposta afetiva por mulheres a praticar exercicios fisicos no limiar ventilatorio e em
uma intensidade autosselecionada. Os investigadores analisam dois grupos de mulheres,
discriminadas como ativas e como inativas. Os resultados coletados revelam que a
resposta afetiva das mulheres ativas é semelhante a das mulheres inativas. Concluem
que as influéncias psicologicas e fisioldgicas permitem resultados afetivos. Desse modo,
permite-se a prescricao de exercicio para a obtencao de resposta afetiva positiva (Garber
et al., 2011; Rose & Parfitt, 2010).

No entanto, a intensidade acima do limiar ventilatério ou lactato gera desprazer
e, por consequéncia, o abandono da pratica. Quando a intensidade é selecionada em vez
de imposta, pode-se observar maior tolerancia a niveis mais altos de intensidade, o que
evidencia a relacdo entre a intensidade do exercicio e o afeto. Além de eficécia e
seguranca, esta a ficar cada vez mais claro que as orientacdes de exercicio devem ter em
conta se certo nivel de intensidade do exercicio pode aumentar ou diminuir o prazer
(Ekkekakis, Parfitt & Petruzzello, 2013).

Cavarreta et al. (2019) avaliaram as dindmicas temporais de afeto durante o
treino de forca realizado com maquinas e pesos livres, em que 75% dos participantes
eram do sexo feminino, praticantes inexperientes e saudaveis. Os dados coletados
indicam que a valéncia afetiva foi mais positiva durante e apds o treino de forca.

Segundo Carraro, Paoli e Gobbi (2018), os pesos livres apresentam prazer
positivo relacionado com esforco percebido durante o treinamento de forca de acordo

com o modelo circumplexo de afeto. Os resultados mostram que o exercicio de forca
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realizado com pesos livres resulta em uma agradavel sensacdo de ativacao para todos 0s
participantes. Em comparacdo com 0s exercicios com maquinas, os resultados revelam
alta ativacdo do estado agradavel, para a maioria, e baixa ativacdo do estado agradavel,
para a minoria.

Portanto, os resultados da investigacdo de Carraro et al. (2018) podem auxiliar
profissionais na prescricdo do exercicio. Neste sentido, Riebe (2012) defende que nao
somente as avaliacbes fisicas sdo importantes para a prescricdo do exercicio. A
avaliacdo conjunta de aspetos fisicos e psicoldgicos de um individuo pode mostrar-se
mais eficaz para a indicacdo do exercicio fisico mais apropriado para si.

Objetivos

E facto que existe uma grande quantidade de estudos a analisar a resposta afetiva
para o exercicio aerébico (Carraro, Paoli, & Gobbi, 2018), o que ndo ocorre em relacdo
ao treino de forca. N&o obstante o suposto desinteresse académico sobre o assunto, esta
pratica desempenha um papel fundamental na saude e no bem - estar dos individuos e,
recentemente, a adesdo a esta atividade esta a crescer, encontrando-se nos primeiros 6
lugares na tendéncia do fitness em 2018 (ACSM, 2018). Sabe - se que o modelo
circumplexo de afeto (Ekkekakis, 2013) tem sido sugerido como uma forma de
controlar o prazer/desprazer na pratica de exercicio fisico. No caso do treino de forca
parece ser viavel aplicacdo deste instrumento, tal como referenciado em varios estudos
incluido na reviséo, sendo que os profissionais poderdo considera sua utilizacdo neste
processo. Esta lacuna na producdo académica justifica a necessidade de conduzir uma
investigacao a este respeito.

Visto que ha ainda duvidas sobre qual € melhor momento a aplicar as escalas
(FSA, FS) assim como a sua utilidade nesta dindmica especifica. Ao contrario do treino

aerobio que ja se tem uma nocao.
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Deste modo, propomo-nos a desenvolver este estudo, cujo principal objetivo
consiste em analisar o estado afetivo (valéncia afetiva, percecdo de ativacdo e estado
emocional) durante uma sesséo de treino de forga.

Hipoteses

A partir da analise de Carraro et al. (2018) sobre valéncia afetiva, ativagédo
percebida e esfor¢o percebido durante o treino de forca com maquinas ou pesos livres,
verificou-se que os praticantes de treino livre tiveram maior ativacdo positiva, e a
resposta afetiva foi mais agradavel entre os praticantes que treinaram nas maquinas.
Verificou-se um estado de alta ativacdo e agradavel na maioria dos praticantes, mas
também constatou um estado de baixa ativacdo e a resposta afetiva foi desagradavel.
Surgiu a nossa primeira hipotese: o treino de forca esta associado a uma resposta aguda
positiva na valéncia afetiva e niveis de ativacao.

A partir do estudo de Cavarreta, Hall e Bixby (2019) sobre as dindmicas
temporais de afeto durante o treino de forca realizado com maquinas e pesos livres, em
que se verificou que a valéncia afetiva foi mais positiva durante e ap6s o treino de forca,
surgiu a nossa segunda hipotese: o treino de forca promove uma melhoria do estado

emocional do inicio para o final da sess&o.

2.1. Métodos
2.1.1. Desenho de estudo

O presente estudo é observacional e transversal e foi realizado com praticantes
de treino de forca, socios de um ginasio de Lisboa.

2.1.1.Caraterizacdo geral da amostra

A amostra do estudo foi constituida por 43 individuos (39 homens e 4 mulheres),

com idade entre 18 e 56 anos, apresentando uma média de idade de 31.92 anos (DP =
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8,61), inscritos em dois ginasios de Lisboa, com uma frequéncia maior a trés sessdes
semanais nos ultimos seis meses; cada sessao compreendida entre 60 e 90 min.

2.1.3. Instrumentos

Utilizou-se a Escala de Afetos Positivos e Negativos, também chamada PANAS
(Galinha & Ribeiro, 2005; Watson, Clark, & Tellegen, 1988), que consiste em uma
escala de cinco pontos para avaliar os efeitos positivos e negativos sentidos pelos
participantes em suas atividades. O instrumento inclui dez itens para a avaliagdo do
afeto positivo (inspirado, animado, entusiasmado, determinado, interessado, excitado,
agradavelmente surpreendido, ativo, caloroso) e dez para a do afeto negativo
(perturbado, atormentado, nervoso, culpado, assustado, repulsa, irritado, trémulo,
amedrontado, remorsos). Este instrumento tem sido amplamente aplicado em contextos
de exercicio (Ekkekakis, 2013).

Usou-se também a Subjective Exercise Experiences Scale (SEES), conforme
Mcauley e Courneya (1994) e a versdo portuguesa elaborada por Palmeira (2006). A
avaliacdo da satisfacdo mede a resposta psicoldgica global das propriedades do estimulo
do exercicio, respetivamente as respostas subjetivas a trés fatores, trés categorias de
adjetivos: bem-estar psicologico (6timo, animado, forte, fantastico), mal-estar
psicologico (péssimo, angustiado, infeliz) e fadiga (exausto, esgotado, fatigado,
cansado), durante a realizagdo do exercicio. As respostas aos doze itens constituintes da
escala sdo classificadas numa escala tipo Likert, de sete pontos (1 = Nada;, 7 =
Muitissimo), revelando como o praticante normalmente se sente ap0s 0 exercicio.

A felt arousal scale (FAS) foi criada por Svebak e Murgatroyd (1985) e é uma
escala de seis pontos, que avalia 0 qudo ativo o individuo esta. A titulo de exemplo,
perguntou-se ao participante: numa escala de 1 a 6, sendo 1 pouco ativado e 6 muito

ativado, como te sentes neste momento?
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A feeling scale (FS) foi criada por Hardy e Rejeski (1989). Através deste
instrumento, avaliou-se a valéncia afetiva dos participantes numa escala bipolar de onze
pontos, variando desde +5 (muito bom), através de O (neutro) até -5 (muito mau). Logo,
pode-se dirigir ao participante a seguinte pergunta: numa escala de +5 a -5, sendo +1
relativamente bem, +3 bem, +5 muito bom, 0 neutro, -1 relativamente mal, -3 mal e -5
muito mal, como te sentes neste momento?

2.1.4. Procedimentos

Para a recolha dos dados, foram contactadas as administracdes de ginasios e
health clubs da zona central de Lisboa. Apos a autorizacdo para a realizacdo do estudo
por parte da direcdo dos ginasios, realizaram-se diversas visitas as instalagcdes, em
diferentes horéarios. Foram abordados os sdcios a fim de esclarecer os objetivos da nossa
investigagcdo e a fim de consultar o seu interesse e disponibilidade para colaborar

connaosco.
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Figura 3: Desenho do estudo
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De inicio, aplicou-se inquéritos individuais com base em um protocolo
devidamente definido para a avaliagdo psicométrica geral (sociodemogréfica,
motivacional e afetiva). Apds o consentimento informado, cada sécio preencheu um
questionario, durante trés a seis minutos.

Foi feita uma coleta ao longo da sessdo em que as pessoas faziam treino de
forca prescrito pelo técnico de exercicio do ginasios e health clubs, em que as pessoas
faziam treinos livres, maquinas.

No inicio da sessdo, 0s sujeitos realizaram um aquecimento de cinco a sete
minutos, com intensidade leve e moderada. Na fase de transi¢do para treino de forca, ao
minuto zero imediatamente antes do primeiro set, foram aplicados os questionarios da
FS e da FSA. No intervalo entre o décimo quinto minuto, foram aplicadas de novo a FS
e a FSA. Minutos apos o final do set, ao trigésimo minuto do treino de forca, empregou-
se mais uma vez o modelo circumplexo da FS e da FSA. Ao quadragésimo quinto
minuto, voltou-se a usar 0 modelo circumplexo da FS e da FSA. Ao final dos sessenta
minutos no final do set, 0 modelo circumplexo da FS e da FSA do septuagésimo quinto

ao nonagésimo minuto. No final do treino de forga, cinco minutos depois do
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alongamento, empregou-se o modelo circumplexo da FS, da FSA, da PANAS e da
SEES.

2.1.5. Analise estatistica

Para analise e tratamento de dados, utilizou-se o programa de analise estatistica
SPSS v23, para efetuar uma analise descritiva para comparacdo das médias das
variaveis. Fez-se também o Teste T de amostras emparelhadas para verificar a diferenca
entre 0s momentos das variaveis. Utilizou-se a correlacdo bivariavel de Person para
associacdo entre o parametro de bem-estar psicolégico em todos os momentos do FAS e
FS. Para poder verificar a possivel relacdo entre as variaveis, utilizou-se o nivel de

significancia correspondente a p< 0.05, para diferencas significativas.
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3. Resultados

A Tabela 3 mostra os valores das médias entre varidveis FAS e FS em cada
momento do treino de forga. Realizou-se uma anéalise descritiva para a comparagdo das
médias.

Como se pode observar na Tabela 3, no que diz respeito ao FAS, o valor médio
mais elevado é de 4.76 (FAS 2), o valor menos destacado encontrado corresponde ao
primeiro momento do FAS (FAS 1) com um valor médio de 3.79.

Quanto ao FS o maior valor médio destacado foi de 4.05 (FS 3). Relativamente
ao menor valor médio destacado, o valor foi de 3.30, correspondente ao primeiro
momento do FS (FS 1).

Tabela 3: Andlise descritiva para comparacao de média das variaveis

Variaveis MIN MAX M DP
Felt Arousal Scale 1 1.0 6.0 3.79 1.32
Feeling Scale 1 0.0 6.0 3.30 1.55
Felt Arousal Scale 2 2.0 6.0 4.76 1.03
Feeling Scale 2 0.0 5.0 3.94 1.09
Felt Arousal Scale 3 3.0 6.0 4,74 1.06
Feeling Scale 3 0.0 5.0 4.05 1.05
Felt Arousal Scale 4 2.0 6.0 4.03 1.25
Feeling Scale 4 0.0 5.0 3.94 1.09
Felt Arousal Scale 5 2.0 6.0 4.22 0.97
Feeling Scale 5 0.0 5.0 3.90 1.23
Felt Arousal Scale 6 3.0 5.0 4.00 0.89
Feeling Scale 6 3.0 5.0 4.00 0.89
Média = DP

A Tabela 4 mostra-nos a diferenca entre 0s momentos de bem-estar psicolégico
e de afeto. Realizou-se o teste T de amostra emparelhada para verificar as diferencas
entre 0s momentos.

Na Tabela 4, no que diz respeito ao bem-estar psicolégico dos praticantes de
treino de forca do inicio ao final, houve um aumento no valor do bem-estar psicologico

no inicio para o final do treino, passando de um valor M = 4.55 (DP = 1.27) para M =
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5.24 (DP = 1.18).Constataram-se diferencas significativas, a saber, (t (42) = -3.433,p =
0.001).

Relativamente ao mal-estar psicologico, ndo se verificaram diferencas
significativas, mas o valor médio no final foi inferior ao inicial, a saber, M = 1.33 (DP =
0.56) para 1.22 (DP = 0.50), (t (42) = 1.180, p = 0.245).

Quanto a fadiga, constataram-se valores maiores no final do treino em relacao ao
inicio, com valor de M = 2.07 (DP = 0.87) para M = 3.06 (DP = 1,49). Observou-se que
existem diferencas significativas de (t (42) =4.275, p< 0.001).

Em relacdo ao afeto positivo no inicio e no final do treino de forca, registou-se
um aumento significativo do valor M = 3.07 (DP = 0.77) para M = 3.51 (DP = 0.79).
Observaram-se  diferencas significativas, a saber, (t(42)=3.706, p= 0.001).
Relativamente ao afeto negativo, ndo se verificaram valores significativos, mas um
valor de M = 1.21 (DP = 0.33) e, para o final, M = 1.18 (DP = 0.32), a saber,
(t(42)=0.445, p= 0.659).

Tabela 4: Teste T de amostra emparelhadas para verificar diferencas entre
momentos de bem - estar psicolégico e afetos

Momento:1 Momento:2
Variaveis M DP M DP T Sig
Bem-estar psicoldgico 4.54 1.27 5.24 1.18 -3.433 0.001
Mal-estar psicoldgico 1.33 0.56 1.22 0.50 1.180 0.245
Fadiga 2.07 0.86 3.06 1.49 -4.275 <0.001
Afeto Positivo 3.07 0.77 3.51 0.79 -3.706  0.001
Afeto Negativo 1.21 0.33 1.18 0.32 0.445 0.659

Nota: M = valor Médio, DP = Desvio Padréo, t = valor do teste t, p = significancia
estatistica

De acordo com a Figura 4, no que diz respeito ao modelo circumplexo, os
participantes comecaram no estado de ativagdo normal, caracterizado por calma ou

relaxamento.
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Ao longo de todas as sessdes, verificou-se boa resposta afetiva e boa ativacéo,
houve ativacdo ao longo de todo o treino de forca e constatou-se maior valor de ativacao

de 4.76 e menor valor de ativacdo de 3.79.
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Figura 4a e 4b: Alteragéo intra - treino do FSA e FS
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A Tabela 5 mostra a analise de associacGes entre as variaveis de bem-estar
psicoldgico, afetos, felt arousal scale e feeling scale. Foi feita uma correcdo bivariavel
(Pearson) para obter os resultados.

No que diz respeito a Tabela 5, as associagdes encontradas sdo as seguintes: o
bem-estar psicoldgico inicial apresenta associacdo positiva com a FAS no momento
FAS1 e FAS4 (p <0.05), enquanto que o bem-estar final esta positivamente associado a
maioria dos momentos do FAS (excepto FAS5 e FASG, todos p<0.01) e aos momentos
FS4 e FS5 (p<0.05).

O mal-estar psicologico inicial apresenta associa¢do negativa nos momentos FS2
(p<0.05) e FS5 (p <0, 05) e no momento FAS5 (p<0.01). O mal-estar final associa-se de
forma negativa a0 momento FS2 e ao momento FSA5 (p<0.05).

A fadiga inicial esta associada de forma negativa ao momento FAS5 (p<0,05).
Relativamente a fadiga final, ndo esta associada FSA e FS.

O afeto positivo inicial apresenta associa¢do positiva ao FS1 (p<0,05). O afeto
positivo final esta associado FSA2 (p<0,05), FSA3, FSA4, FSA5 (p<0,01) e ao FS5
(p<0.0,5).

O afeto negativo inicial esti associado de forma negativa ao FS6 (p<0,05).

Porém o afeto negativo final ndo esté associado em nenhum momento do FS e FSA.
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Tabela 5: Correlacéo de pearson para andlise das associa¢do entre parametros de bem - estar psicolégico em todos momentos do FSA,

FS
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
1.Felt Arousal Scale 1 -
2.Feeling Scale 1 0,313 --
3.Felt Arousal Scale 2 0,387* -0,020 -
4.Feeling Scale 2 0,029 0,486** 0,243 --
5.Felt Arousal Scale 3 0,297 -0,078 0,823** 0,123 -
6.Feeling Scale 3 0, 027 ,392* 0,180 0,664** 0,176 -
7.Felt Arousal Scale 4 0,243 0,048 0,563** 0,307 0,656** 0,238 -
8.Feeling Scale 4 -0,080 0,240 0,197 ,521** 0,302 0,527**  613** -
9.Felt Arousal Scale 5 0,191 0,024 0,149 -0,062 0,289 0,202 0,321 0,232 -
10.Feeling Scale5 0,265 0,395 0,228 0,678** 0,268 0,375 0,575**  0,683** 0,336 -
11.Felt Arousal Scale 6 0,640 -0,442 0,433 -0,383 0,433 0,001 0,274 0,250 0.001 -0,341 -
12.Feeling Scale 6 0.001 0,295 -0,217 0,511 -0,217 0,297 -0,274 0,25 0,297 0,341 0,250 --
13.Bem-estar psicoldgico inicial 0,345* 0,169 0,258 0,270 0,224 0,001 0,318* 0,135 -0,029 0,308 6,378 -0,126 --
14.Bem-estar psicoldgico final 0,429**  -0,047 0,397* 0,062 0,554** 0,141 0,585** 406* 0,325 0,495* 0,336 -0,421 0,417** -
15.Mal-estar psicolégico inicial -0,165 -0,016 -0,228 -0,328*  -0,143 -0,159 -0,189 -0,185 -0,146  -0,520* 0,548 -0,548 -0,379*  -0,057 -
16.Mal-estar psicoldgico final -0,224 0,013 -0,185 -0,324*  -0,229 -0,258 -0,206 -0,267  -466*  -562** 0,548 -0,548 -0,211 -0,312* 0,278 -
17.Fadiga inicial 0,007 0,286 -0,222 0,045 -0,288 0,027 -0,188 -0,246  -519*  -0,288 0,316 0,395 -,328* -,317* 0,479**  0,372* --
18.Fadiga final -0,093 -0,072 -0,083 -0,072 -0,009 0,254 0,004 -0,088  -0,168 0,396 0,637 -0,212 -0,164 -0,021 0,323* 0,124 0,254 -
19.Afeto positivo inicial 0,258 0,321* 0,255 0,229 0,212 0,218 0,165 -0,039 0,120 0,141 0,247  -0,526 0,357* 0,192 0,230 0,208 0,105 0,198  --
20.Afeto positivo final 0,288 0,098 0,380* 0,201 0,534** 0,217 0,441** 0,311 0,557** 0,426* 0,149 0,149 0,216 0,564** 0,009 -0,223  -0,061 -0,046 0,356* --
21.Afeto negativo inicial 0,170 0,113 0,230 0,014 0,218 0,082 0,047 -0,136 0,139 -0,230 0,228 -0,873* 0,276 0,067 0,415** 0,283 0,097 0,113 JI57** 0,241 --
22.Afeto negativo final 0,200 0,024 0,218 0,054 0,309 0,181 0,264 0,099 0,143 0,098 0,377 -0,701 0,319* 0,516** 0,228 0,058 -0,019 0,295 0,486**  436**  542**
P<0,05; ;**p<0,01
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4.Discussao
O objetivo do presente estudo consistiu em analisar a relacdo de medidas contextuais e

situacionais de valéncia afetiva durante sessdes de treino de forca em praticantes recreativos
em ginasios e health clubs. Tal como sugerido na primeira hipoOtese, os resultados
apresentados indicam que durante o treino houve alteracdes na resposta afetiva (valéncia e
ativacdo). Estas manifestam-se sempre no quadrante da Otima ativacdo e afetividade,
representando ao longo da sessdo uma resposta afetiva adequada. Estes resultados estdo de
acordo com a hipdtese inicial, visto que as evidéncias confirmam que o treino de forca
realizado com pesos livres resulta numa agradavel sensacdo de ativacdo para todos o0s
participantes (Carraro et al., 2018; Miller et al., 2009). Porém, ha algumas evidéncias de que
ndo héa diferencas entre treino de forca realizado com peso livre e maquinas (Cavarreta, Hall,
& Bixby, 2019).

Na segunda hipdtese definida, sugeriu-se que o treino de forca promove uma melhoria
do estado emocional do inicio ao final da sessdo. De acordo com os resultados obtidos, esta
hipétese foi confirmada. Houve um aumento no valor do bem-estar psicoldgico no inicio para
o final do treino e verificou-se valor significativo (p<0,001). Resultados semelhantes
apontados por Szabo, Gaspar e Abraham (2013) demonstraram que exercicio fisico de curta
duracdo melhora o bem- estar do inicio e apds a sessdo. No estudo de Teixeira e Palmeira
(2016), verificou-se que o exercicio fisico € um preditor para resposta emocional e, para
Ekkekakis (2013), a resposta emocional positiva relaciona a adesdo continuada ao exercicio.
O mesmo facto constatou-se em relacdo ao afeto positivo no inicio e no final do treino de
forca (p<0,001). Houve aumento significativo no valor médio e diferengas significativas.
Evidéncias mostram que a afetividade se torna mais positiva durante e apos o treino de forca

(Cavarreta, Hall, & Bixby, 2019; Miller et al., 2009).
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Quanto a fadiga, constataram-se valores maiores no final do treino em relacdo ao
inicio, com valor de M = 2.07 (DP = 0.87) para M = 3.06 (DP = 1,49). Observou-se que
existem diferencas significativas (p<0.001), visto que houve exigéncia fisioldgica ao longo do
treino de forca. Logo, faz sentido existir alteragdes na FAS e FS. Quando bem administrada
proporciona melhorias na satde mental, atraves do bem-estar (O° Connor, Matthew & Adrian
2010).

Relativamente a melhoria da relacdo prazer/desprazer do inicio ao final da sesséo,
observou-se que, durante os treinos, 0s praticantes se encontravam no estado de calma ou
relaxamento, durante a pratica. Os niveis de prazer comecaram a subir, permitindo tanto
valores afetivos positivos nos primeiros momentos de treino quanto uma melhor resposta
emocional no final da sessdo. Este facto parece contribuir para melhorar do prazer do
principio ao término da sessao.

A FS e a FAS tém sido instrumentos usados principalmente nos estudos da vertente
cardiovascular (Ladwing et al., 2017), porque, quando aplicadas longitudinalmente, tais
escalas facilitam a avaliacdo do que o individuo sente durante o exercicio e o quanto ativado
ele esta ao longo de todas as sessdes (Hardy & Rejeski, 1989; Svebak & Murgatroyd, 1985).

As evidéncias sobre a utilizacdo do MC no treino de forca eram baixas devido a
dificuldade de identificar os melhores momentos para aplicar a FAS e a FS. Assim, dos
poucos estudos que se debrucaram sobre o tema, ndo esta claro qual o melhor momento de
aplicacdo nesta dindmica especifica, mas o relevo da sua utilizagdo (MC) mantém-se, visando
a possibilidade do refinamento da prescricdo de exercicio e uma dindmica mais prazerosa e,
previsivelmente, relacionando-se positivamente com adesdo continuada (Williams et al.,
2008; Ekkekakis & Zenko, 2016; Teixeira, 2020).

Neste estudo, verificou-se uma boa resposta afetiva e boa ativacdo ao longo de todo o

treino de forga e constatou-se maior valor e menor valor de ativagdo, respetivamente de 4.76 e
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de 3.79, permitindo uma melhor ativacéo e afetividade no final do treino. Quanto a FS durante
a sessdo, houve aumento dos valores no inicio, ligeira oscilacdo no quinto momento da FS e
nova subida no final, permitindo tais melhorias afetivas. Pode-se justificar tal resultado com
base no menor numero de participantes.

Diante destes resultados, ndo se verificaram grandes associacfes entre a FASeaFS e
os afetos negativos. No que diz respeito ao sentimento e a ativacdo durante a sessdo de treino
de forca demostrados na alteracdo intra-treino da FS e da FAS, constatou-se que, numa
primeira fase depois do aquecimento, o valor da FAS teve uma ligeira ascendéncia para M =
3.79. Voltou-se a registar aumento no segundo momento, atingindo o seu ponto mais alto, isto
é, de M = 4.76. Ainda assim, este valor manteve-se em alta no terceiro, quarto, quinto e sexto
momento, assegurando uma boa ativacdo e uma 6tima afetividade durante todo o treino de
forca. O facto pode dever-se as altas ativacdes, propulsionando melhor prazer a praticantes de
treino de forca (Carraro et al., 2018).

No primeiro momento da sessdo, a FS obteve o valor médio de M= 3.30, que foi
aumentando durante a sessdo de treino do segundo até ao sexto momento, atingindo o seu
ponto mais alto no terceiro momento, com um valor de M = 4.05. De acordo com Zenco et al.
(2016), a procura de melhores resposta afetivas ao longo do treino pode ser uma forma
ajustada de promover a desejada adesdo continuada.

Em especial, a melhor resposta afetiva ao longo do treino associa-se a melhor resposta
pos-treino, que provavelmente se deve ao prazer sentido pelos praticantes durante a atividade.
Este facto é sustentado pela teoria hedodnica, a qual afirma que, quando sente prazer durante
ou apdés uma atividade, o individuo pode esperar uma adesdo continua a pratica ou ao
comportamento (Young, 1952, citado por Williams et al., 2008).

Auséncia de treino na utilizacdo das escalas (Duda, 1998) nos momentos de mediagao

(intra. Vs extra set) podem influenciar as respostas. E de esperar que esta resposta afetiva no
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momento que se liberta uma carga/peso, e que essa medida seja inflaciona dora do prazer
imediato, sem corresponder ao que se “sente” durante a serie ou exercicio (Cavarreta, Hall, &
Bixby, 2019) dificuldade em interpretar o FAS por parte das pessoas (Evmenenko & Teixeira,

2020).

4.1.Implicacdes futuras

Seria também interessante desenvolver estudos que analisassem melhores momentos
para aplicar a FAS e a FS. As evidéncias sobre a utilizagdo do MC no treino de forga eram
baixas devido a esta dificuldade de identificar. Assim, dos poucos estudos que se debrucaram

sobre o tema, ndo esta claro qual o melhor momento de aplicagdo nesta dindmica especifica.

Podera ser interessante aplicar o MC em outras atividades do ginasio visando a
possibilidade do refinamento da prescricdo de exercicio e uma dindmica mais prazerosa,

sendo importante desenvolver em estudos futuros.

4.2. Limitac6es do estudo

Este estudo apresenta algumas limitagcdes. O facto de ter-se sido coletado dados em
apenas um ginasio restringiu o contingente de participantes, particularmente do sexo
feminino. Isto também limitou a coleta de dados referentes a acdo especifica dos profissionais.
Em outros ginasios, poderia haver outros métodos de trabalho, os quais poderiam influenciar
os resultados de outra forma.

A baixa amostra pode aumentar os erros de tipo Il. Além disso, os participantes
preenchiam os questionarios no principio do treino e, visto que dispunham de um determinado
horario para a realizacdo do mesmo, alguns o faziam de forma rapida. Isso pode ter
influenciado alguns dos resultados obtidos.

N&ao houve treino com utentes sobre a forma de aplicar e interpretar a escala. Ndo se

definiu a ancoragem dos termos: por exemplo, o 6 da FAS corresponde ao qué para cada
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individuo? A titulo de exemplo, perguntou-se no mesmo dia ao participante: numa escala de 1
a 6, sendo 1 pouco ativado e 6 muito ativado, como te sentes neste momento? FSA.

Tambeém dirigiu se ao participante a seguinte pergunta: numa escala de +5 a -5, sendo
+1 relativamente bem, +3 bem, +5 muito bom, 0 neutro, -1 relativamente mal, -3 mal e -5
muito mal, como te sentes neste momento? FS.

Percebeu-se a falta de compromisso com o horario marcado para a realizacdo da
investigacao por parte dos praticantes.

Durante algumas sessdes, uns abandonaram o treino em funcéo da sua atividade, por
vezes laboral, por vezes familiar. Em consequéncia, uma vez que desistiam do treino, a
participacdo no estudo ficava comprometida, prejudicando a coleta dos dados necessarios. O
método de coleta de dados deste estudo pressupds periodos temporais especificos de coleta de
informacdo e trabalhou-os como médias globais. O procedimento apresenta limitacoes,
guando se pretende verificar a diminuicdo da ativacdo e do prazer de individuos que terminam
0 seu treino em periodos mais curtos, mas 0s seus valores sdo analisados conjuntamente com
pessoas que permanecem a treinar. Como exemplo, seria possivel que a pessoa terminasse 0
seu treino no minuto 40, estando mais 5 minutos em retorno a calma. Aqui, seria previsivel
uma diminuicdo do prazer e da diminui¢do da ativacdo nesses 5 minutos rumo a calma e a
tranquilidade. Porém, como estes valores foram testados na média global dos participantes
que treinaram entre 60 e 90 minutos, isso ndo permitird uma correta diferenciacdo da transicao
do momento de treino para o retorno a calma em todas as situagdes, podendo levar uma

interpretacéo errada no MC.
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5. Concluséao
O desenho de estudo aplicado e o tratamento estatistico selecionado permitiram chegar

a algumas conclusfes. Durante o treino houve alteracdes na resposta afetiva (sensacdo e
ativacdo). Estas manifestam-se sempre no quadrante da Oétima ativacdo e sensacédo,
representando ao longo da sessdo uma resposta afetiva adequada.

Ao nivel da melhoria no estado emocional parece que as pessoas sentissem bem

melhor no final do treino em relacdo ao inicio. O mesmo ocorreu em relacdo ao afeto positivo.
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Discusséo geral
A literatura sugere que a resposta afetiva pode ser uma varidvel de extrema

importancia para prescricdo de treino. O modelo circumplexo (MC) mantém-se, visando a
possibilidade do refinamento da prescri¢do de exercicio e uma dindmica mais prazerosa e,
previsivelmente, relacionando-se positivamente com a adesao continuada (Williams et
al., 2008; Ekkekakis & Zenko, 2016, Teixeira, 2020).

A presente dissertacdo teve como propdsito numa primeira fase analisar a
evidéncia disponivel sobre a resposta afetiva em praticantes de treino de forca. Na
segunda fase, teve como o propdsito analisa o estado afetivo (valéncia afetiva, percecéao
de ativacdo e estado emocional) durante uma sessdo de treino de forca. A RSL foi
possivel verificar que parece haver uma relacdo entre resposta afetiva, intensidade
moderada e atividade autosselecionada na adesdo continuada ao exercicio. Estes
resultados apresentam-se como Otima sugestdo de possivel ferramenta para 0s
profissionais de exercicio.

Tendo em conta a escassez de literatura avaliando a resposta afetiva em praticante
de treino de forca, foi possivel constatar que, na maioria dos artigos selecionados, a
ativacdo moderada melhora significativamente a mudanca afetiva induzida pelo exercicio
(Arent et al., 2005; Ekkekakis et al., 2000; Perri et al., 2002). Este resultado mostra-se de
acordo com a afirmacdo de Ekkekakis et al. (2000) e Perri et al. (2002), em um trabalho
realizado em atividade aerébia, em que as intensidades moderadas e leves sdo as
melhores formas para promover mais afeto positivo e menos afeto negativo.

O estudo de Focht et al. (2015) analisou a resposta afetiva em mulheres

praticantes de treino de forca agudo realizado de forma autosseleccionada e imposta. Os
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resultados demostram que o treino de forca realizado de forma autosselecionada
apresentou uma melhor resposta afetiva positiva.

O segundo manuscrito teve como o proposito analisar o estado afetivo (valéncia
afetiva, percecéo de ativacdo e estado emocional) durante uma sesséo de treino de forca.
Foi um estudo observacional transversal, visto que, de acordo com as hiplteses
mencionadas, foi possivel constatar que durante o treino houve alteracbes na resposta
afetiva, sensacdo e ativacdo. Estas manifestam-se sempre no quadrante da 6tima ativacao
e sensacao, representando ao longo da sessdo uma resposta afetiva adequada. Verificou-
se também um aumento no valor do bem-estar psicol6gico no inicio para o final do treino
de forca. O mesmo facto constatou-se em relagdo ao afeto positivo no inicio e no final do

treino de forca.
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Conclusao geral

O sedentarismo é um grande fator de risco para enfermidades cronicas, em
particular as cardiovasculares. Tende a diminuir a esperanca média de vida da populacgéo.
Apesar do conhecimento e das evidéncias publicadas sobre os beneficios da atividade
fisica, milhdes de pessoas continuam insuficientemente ativas (Ekelund et al., 2016;
Stamatakis et al., 2019)

Em suma no treino de forca intensidade moderada, atividade autosselecionada,
Parecem ser interessante para promoverem uma melhor resposta afetiva.

Uma melhor resposta afetiva estd associada a uma adesdo continuada, 6tima ativagdo e
sensacdo e melhoria no estado emocional. Isto pode ser interessante se conseguirmos esta

dindmica especifica da prescri¢cdo do treino de forga.

Visando uma resposta afetiva com caris subjetivo de acordo a necessidade de
cada participante, em cada caso a vontade de poder continuar, para melhora da prescri¢cao

do exercicio e uma dindmica mais prazerosa.
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Anexos
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Anexo A.
CARTA EXPLICATIVA DO ESTUDO AOS SOCIOS E DECLARAC,AO DE

CONSENTIMENTO INFORMADO

Somos dois estudantes do Mestrado em Exercicio e Bem-Estar na Faculdade de Educacgdo
Fisica e Desporto da Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Gostariamos
de o(a) convidar a participar num estudo que estamos a desenvolver para a nossa
Dissertacdo de Mestrado, que tera como objetivo analisar a resposta afetiva em praticantes
de crossfit e de treino de forca. A informacdo recolhida neste estudo podera, no futuro,
ajudar no desenho de estratégias eficientes que contribuam para a salde e bem-estar dos

participantes.

A escolha de participar ou ndo no estudo € voluntaria. O presente estudo ndo acarreta
qualquer risco e ndo ira interferir diretamente no treino. Solicitaremos apenas a sua
colaboragdo no inicio, durante, e 5 minutos apo6s o final de um treino. A coleta de dados
sera feita durante uma sessd@o normal de treino, e consistird no preenchimento de alguns

questionarios, e na realizagdo do treino com uma banda de medicdo da frequéncia cardiaca.

Se decidir participar no estudo, podera abandonar o mesmo em qualquer momento sem ter
que fornecer qualquer tipo de explicacdo. Todo o material recolhido serd codificado e

tratado de forma an6nima e confidencial, e serd usado apenas para fins académicos.
Os resultados do estudo serdo apresentados preliminarmente no ambito da apresentacéo de
Dissertacdes de Mestrado em Exercicio e Bem-Estar, nunca sendo 0s participantes

identificados de forma individual.

Caso surja alguma davida, ou necessite de informacao adicional, por favor contacte através

do email:

Professor Doutor Diogo S. Teixeira (diogo.teixeira@ulusofona.pt)
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Anexo B.
DECLARA(;AO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Reconheco que os procedimentos de investigacdo descritos na carta anexa me
foram explicados e que todas as minhas questdes foram esclarecidas de forma satisfatoria.
Compreendo igualmente que a participagdo no estudo ndo acarreta qualquer tipo de
potenciais desvantagens.

Fui informado(a) que tenho o direito a recusar participar € que a minha recusa em
fazé-lo ndo terd consequéncias para mim. Compreendo que tenho o direito de colocar agora
e durante o desenvolvimento do estudo, qualquer questdo relacionada com o mesmo.
Compreendo que sou livre de, a qualquer momento, abandonar o estudo sem ter de
fornecer qualquer explicacéo.

Assim, declaro que aceito participar nesta investigacdo, com a salvaguarda da

confidencialidade e anonimato e sem prejuizo pessoal de cariz ético ou moral.

Profissional do Exercicio responsavel pelo estudo:

(Professor Doutor Diogo Teixeira)

O/A Participante:

: de de20
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Anexo C. BATERIA PSICOMETRICA (INICIAL)

Cadigo de participacao (a preencher pelos investigadores):

Bateria psicométrica (INICIAL)

Sexo: Mas Fem Data de Nascimento: / Altura: __ cm Peso:
kg
Assinale com uma cruz nos quadros seguintes a opcao que mais representa a sua
situacao:

Modalidade Quantas vezes treina por semana?

Treino de forca

0-1x/sem

2x/sem

3x/sem

4x/sem

>5x/sem

Modalidade

Hé& quanto tempo pratica esta modalidade?

Treino de forca

<que3
meses

> que 3
meses
mas < 6
meses

>6
meses
mas<1
ano

>1 ano
mas < 2
anos

>2 anos

Para além do treino de forca em sala de exercicio pratica outra atividades desportivas

(no ginasio ou fora do ginasio)?

Nao
Sim ,

quais?

Considerando o treino de hoje, quando foi o seu altimo treino (ex.: ha 3 dias, ha 1

dia):

O seu plano de treino atual foi feito por um profisisonal de exercicio?

Sim

Né&o . Entdo por quem/de que forma?
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Anexo D. PANAS

Esta escala consiste num conjunto de palavras que descrevem diferentes sentimentos
e emocoes. Leia cada palavra e marque a resposta adequada no espaco a seguir a
palavra. Indique em que medida sente cada uma das emocées NESTE MOMENTO:

1 — Nada ou muito ligeiramente; 2 — Um Pouco; 3 — Moderadamente; 4 — Bastante; 5
— Extremamente

Interessado Orgulhoso
Perturbado Irritado
Excitado Encantado
Atormentado Remorsos
Agradavelmente surpreendido Inspirado
Culpado Nervoso
Assustado Determinado
Caloroso Trémulo
Repulsa Ativo
Entusiasmado Amedrontado
SEES

De seguida ira encontrar designada uma lista de adjetivos que refletem a forma
como as pessoas se sentem. Assinale, por favor, com um circulo o nimero de cada
item (adjetivo) que indica a forma como se sente agora, APOS FAZER
EXERCICIO.

Nada Muitissimo
Moderadamente

. Otimo

. Péssimo

. Esgotado

. Animado

. Angustiado
. Exausto

. Forte

. Desanimado
. Fatigado
10. Fantastico
11. Infeliz
12. Cansado

OO |NOOOTAWIN|F-

I I I R
NIRNNNINNN| NN NN
I IR R IR R R R RS
ajlo|aja|aja|oja|a|a|o| o
N ENIENIENIEN]ENIENTENI ENTEN] ENIEN|

DO (OO | D

WWWWW W wwwww w
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Anexo E. PANAS/SEES

Cadigo de participacao (a preencher pelos investigadores):
Bateria Psicométrica (final)
PANAS

Esta escala consiste num conjunto de palavras que descrevem diferentes sentimentos
e emocoes. Leia cada palavra e marque a resposta adequada no espaco a seguir a
palavra. Indique em que medida sente cada uma das emo¢oes NESTE MOMENTO:

1 — Nada ou muito ligeiramente; 2 — Um Pouco; 3 — Moderadamente; 4 — Bastante; 5
— Extremamente

Interessado Orgulhoso
Perturbado Irritado
Excitado Encantado
Atormentado Remorsos
Agradavelmente surpreendido Inspirado
Culpado Nervoso
Assustado Determinado
Caloroso Trémulo
Repulsa Ativo
Entusiasmado Amedrontado
SEES

De seguida ira encontrar designada uma lista de adjetivos que refletem a forma
como as pessoas se sentem. Assinale, por favor, com um circulo o nimero de cada
item (adjetivo) que indica a forma como se sente agora, APOS FAZER
EXERCICIO.

Moderadamente Muitissimo
4 7

. Otimo

. Péssimo

. Esgotado

. Animado

. Angustiado
. Exausto

. Forte

. Desanimado
. Fatigado
10. Fantastico
11. Infeliz
12. Cansado

OO NOCIAWIN|F-

I—‘I—‘I—‘I—‘I—‘I—‘I—‘I—‘I—‘HI—‘I—\QZ,
o
o

N[RN[R N N NN NN
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Anexo F. FELT AROUSAL SCALE E FEELING SCALE

75" 90"
Codigo do

participante FAS FS FAS FS FAS FS FAS FS FAS FS FAS FS FAS FS
(La6) [(-5a+5) | (1a6) |(5a+5)| (La6) |(-5a+5) | (La6) |(-5a+5) (La6) | (-5a+5) | (1a6) [(-5a+5) (1a6) | (-5a+5)

Observagdes:

Codigos por responsavel:: Exemplo: EE (estudo esfor¢o); RR (Rodrigo Ruivo) > partl (participante 1) > EE_RR_partl
Rodrigo Ruivo: EE_RR

César Chaves: EE_CC

Andstacia e Dinis: EE_AD

Ricardo Gongalves: EE_RG

FELT AROUSAL SCALE

1 (POUCO ATIVADO) 2 3 4 5 6 (MUITO ATIVADO)
FEELING SCALE (FS):
5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5
MUITO MAL MAL RELATIVAMENTE MAL NEUTRO RELATIVAMENTE BEM BEM MUITO BEM

Notas:

1) Devera existir um aquecimento leve a moderado de 5 a 7 minutos antes do treino de forga (de preferéncia de natureza aerébia)

2) Estas questdes aplicam-se apenas durante o treino de forgca (excluir aquecimento)

3) O treino deverad ter entre 60 a 90'. Pequenos afastamentos destes intervalos devem ser registados na mesma (ex: treino que acabe os 55' é
registado na casa dos 60', e nas obsev. deixar essa indicagdo; ap6s o final do treino, os 5 min seguintes deverdo ser de repouso ou along.

4) As indicagBes da FAS e FS devem ser lidas sempre antes de cada coleta

5) Nao esquecer que o CFC é usado durante o aquecimento, treino de forga e sé é retirado 5 min apés o final do treino

6) Dados de cada treino devem ser exportados para um computador antes da utilizagdo do CFC em outra pessoa. Gravem esse ficheiro com o cédigo do particip.
7) Manter o tlm com a app elite HRV sempre por perto do cliente de forma a assegurar o registo correto dos dados

Critérios de inclusdo

v Adultos com idade > 18 anos e < 65 anos

v Praticante que nessa sesssdo realiza exclusivamente treino de forca

v Individuos com uma frequéncia minima de 3 treinos/semana, com mais de 6 meses de pratica regular

Critério de exclusdo
v Qualquer alteragdo ao estado de satde que limite a pratica nesse dia (lesdo, dor, stress recente e reportado no inicio do treino por fatores imprevisiveis)

Obrigado pela sua disponibilidade!

Vi
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