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Resumo geral

Objetivo. A resposta afetiva é um fator preditor da futura adesdo a pratica regular de
exercicio fisico e faz parte das recomendacGes da prescricdo avalia-la juntamente com outras
medidas fisiolégicas (FC, RPE). Até agora, foi confirmado que as medidas unidimensionais
mais comuns ndo refletem toda a gama de respostas afetivas ao exercicio, porque 0s
protocolos de medicdo contextuais ndo sdo capazes de apanhar e refletir as mudancas afetivas
dindmicas em resposta a intensidade do exercicio, e apenas descrevem a alteracdo do inicio
para 0 pds-exercicio. Uma das medidas bidimensionais que se aplica durante o treino e
consegue tracar a resposta afetiva no momento € o modelo circumplexo de afeto aplicado ao
contexto de exercicio fisico. O presente trabalho teve como objetivo analisar a resposta na
valéncia afetiva e ativagdo ao exercicio fisico no treino intervalado funcional de alta
intensidade (CrossFit WOD) e examinar as mudangas no bem-estar e no dominio emocional
com um projeto de pesquisa translacional, com interesse adicional nas diferencas inter-

individuais e na representacao da valéncia afetiva através do modelo circumplexo de afeto.

Meétodo. Inicialmente, para analisar a evidéncia cientifica existente sobre aplicacdo do
modelo circumplexo de afeto no ambito de exercicio fisico foi realizada uma revisdo
sistematica de literatura com base nos estudos experimentais que analisaram a resposta afetiva
e ativacdo nas populacBes de varias idades e no ambito de diferentes protocolos de treino,
sempre através do prisma do modelo circumplexo. Posteriormente foi realizado um estudo
transversal observacional com uma amostra de 33 praticantes de CrossFit nas boxes de
Grande Lisboa. A valéncia afetiva, ativacdo, bem-estar e dominio emocional foram avaliados
através de questionarios psicométricos e através do cardiofrequencimetro. Realizaram-se

testes descritivos, testes-T e correlacGes de Pearson como parte da analise estatistica.

Resultados. Na revisdo sistematica da literatura foram incluidos 22 artigos de relevo. Todos
0s artigos utilizavam o modelo circumplexo de afeto como medidor da valéncia afetiva e
ativacdo. Houve uma melhoria significativa na valéncia afetiva do pré ao pds-exercicio, tal
como um padrdo consistente de diminuicdo do prazer ao se aproximar e superar o limiar
anaerdbio. Os programas de exercicio e exercicios aerobios com intensidade auto-selecionada
parecem promover ativagdo positiva em véarias populacdes e faixas etarias, com o fendmeno
presente da variabilidade interindividual. O treino de forca e resisténcia muscular, de acordo

com poucos estudos existentes, também parece promover 0s niveis de ativacdo mais altos
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durante o treino e uma resposta afetiva positiva pds-treino, tanto nos treinos com intensidade
auto-selecionada, como com imposta (Focht, 2002). De acordo com Arent et al. (2005), a
resposta afetiva é mais alta nas intensidades moderadas, ao contrério das intensidades baixas e
altas. No estudo transversal observacional verificou-se que a resposta emocional teve
diferencas significativas do inicio para o final do treino. Foram encontradas associacdes
positivas entre as medi¢des da Feeling Scale e 0 bem-estar final pds-treino, tal como ativagdo
positiva. Ndo foram encontradas associac¢des significativas da Felt Arousal Scale com o bem-

estar final.

Conclusdo. Os resultados destacam a interacdo complexa de variaveis psicoldgicas e
fisiologicas na producéo de uma resposta afetiva ao exercicio e fornecem uma viséo de como
0 exercicio pode ser monitorizado e analisado através do modelo circumplexo de afeto para

obter resposta afetiva positiva da préatica e potencializar a futura adesao ao exercicio.

Palavras-chave: valéncia afetiva, ativagdo, modelo circumplexo, exercicio fisico
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Abstract

Objective. Affective response is an important predictor for future exercise practice adherence
and measuring affect is included in the recommendations for exercise prescription, along with
other physiological factors such as heart rate and the Rating of Perceived Exertion. Up until
now, it has been confirmed that one-dimensional measures are not able to reflect the full
spectrum of affective response to exercise, for the conventional measures do not catch the
dynamic affective response to a training bout and only describe the differences between the
states before and after the exercise. One of the two-dimensional measures that could be
applied during exercise and is able to trace the affective response dynamically is the
circumplex model of affect in exercise-related contexts. The aim of the present thesis was to
analyze a dose-response of affective valence and activation during a CrossFit training
program (WOD) and to study the changes in well-being and the emotional domain; the project
is of a translational nature and focuses specifically on interindividual differences and the

representation of affective valence mapped on the circumplex model of affect.

Methods. Initially, to analyze existent scientific evidence on the application of the circumplex
model of affect in exercise domain a systematic literature review was conducted, based on
experimental studies that analyzed affective valence and activation on samples of different
age groups and in various exercise regimens, always by the means of the circumplex model of
affect. Secondly, an experimental study was conducted with a sample of 33 CrossFit
exercisers in CrossFit boxes in Lisbon. Affective valence, activation, well-being, emotional
domain and heart rate variability were analyzed via questionnaires and a heart rate monitor.
Descriptive statistics, T-tests and Pearson correlation were conducted as part of statistics

analyses.

Results. In the systematic literature review 22 articles on the subject were included. All the
studies used the circumplex model of affect as a measure of affective valence and activation.
There was a significant improvement in affective valence comparing before and after the
training bout, as well as a consistent pattern of decreasing pleasure approaching the anaerobic
threshold. It seems that exercise programs and aerobic exercise with self-selected intensity
promote positive activation in various populations and age groups, with a strong tendency for
interindividual variability. Strength and resistance training, according to the few existing

studies, also seems to promote the highest activation levels during training and a positive
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affective response post-training, both in training bouts with self-selected and imposed
intensity (Focht, 2002). According to Arent et al. (2005), affective response is more positive
at moderate intensities, in contrast to low and high intensities. The result of the experimental
study did confirm that affective response was better when comparing before and after the
training bout. Positive associations were found between Feeling Scale and the final well-
being, as well as positive activation. No significant associations were found between Felt

Arousal Scale measures and post training well-being.

Conclusion. The results highlight the complex interaction of psychological and physiological
influences in producing an affective response to exercise and provide insight into how
exercise can be monitored and analyzed to elicit positive affective responses and future

exercise adherence with the use of the circumplex model of affect.

Keywords: affective valence, activation, circumplex model, physical exercise
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Abreviaturas e siglas

ACSM — American College of Sports Medicine
AMRAP — As Many Repetitions as Possible
DMT — Dual-Model Theory

EFI — Exercise-induced Feeling Inventory
EMOM — Every Minute on the Minute

ESE — Escala Subjetiva de Esforco

EU — European Union

FAS — Felt Arousal Scale

FC — Frequéncia Cardiaca

FS — Feeling Scale

HIFT — High Intensity Functional Training
HIIE — High Intensity Interval Exercise

HIIT — High Intensity Interval Training

LT — Lactate Threshold

MICE — moderate-intensity continuous exercise
PANAS — Positive and Negative Affect Schedule
PE — Physical Education

RCP — Respiratory Compensation Point

RM — Repetition Maximum
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RPE — Rating of Perceived Exertion

SEES — Subjective Exercise Experiences Scale
US — United States

VT — Ventilatory Threshold

WHO — World Health Organization

WOD — Workout of the Day
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Introducéo geral

Um profissional ligado a avaliacdo e prescri¢do de exercicio deve ter a capacidade de
integrar a evidéncia de vérias areas cientificas e disciplinares de modo a melhorar a sua
intervencdo. A atividade fisica esta associada ao bem-estar psicoldgico, pois a evidéncia
cientifica sugere que o exercicio pode promover o bem-estar mental e fisico (Raedeke, 2007).
N&o obstante, o problema de inatividade fisica tem permanecido entre as mais alarmantes
questBes relacionadas com a salde publica. Na psicologia desportiva, desde os anos 60 do
século passado, o paradigma cognitivo tem sido um dos dominantes nas abordagens neste
contexto. Alguns exemplos das teorias cognitivas incluem a teoria do comportamento
planeado, teoria da aprendizagem social, a teoria de autodeterminacdo e o modelo transteérico
(Ekkekakis & Zenko, 2016). Os construtos psicologicos provenientes de tais teorias séo, por
exemplo, expetativa de resultado, auto-eficacia, auto-concordancia e similares. Porém, a
desvantagem dessas teorias cognitivas € que todas elas assumem que o0s humanos sdo
racionais nas decisfes que tomam e estdo sempre a procura da melhor solugdo (Ekkekakis &
Zenko, 2016). Simon (1955), analisando as decisdes das pessoas, concluiu que as pessoas
procuram solugdes satisfatorias em vez de optimais, o que podera ter algum relevo no que diz

respeito ao exercicio fisico.

Dois conceitos psicolégicos delineiam esta linha de pensamento: eudamonismo e
hedonismo. A vida eudaimonica pode entdo ser descrita como um processo pessoal em que as
pessoas se envolvem para aumentar o seu préprio potencial, que por sua vez pode influenciar
a qualidade de vida, os comportamentos saudaveis e a salude fisica (Lewis, Kimiecik, Horn,
Zullig, & Ward, 2014). De acordo com a teoria heddnica, as pessoas S80 menos propensas a
praticar atividades que lhes causem desprazer ou atividades que, embora agradaveis, ndo
possam competir com sucesso com outras alternativas mais agradaveis (Kiviniemi, Voss-
Humke, & Seifert, 2007; Williams, 2008). As decisGes comportamentais das pessoas sdo
determinadas ndo s6 pela componente racional, mas também pela componente intuitiva e
baseada na resposta afetiva (Ekkekakis & Dafermos, 2012; Ekkekakis, Hargreaves, & Parfitt,
2013). A teoria hedonica tem sido utilizada no contexto do exercicio para explicar o
fendmeno da adesdo a prética regular, analisando a resposta afetiva dos praticantes. O prazer
ou desprazer retirado pelos praticantes durante a préatica de exercicio fisico no passado podem
predizer a futura frequéncia da préatica (Ekkekakis & Dafermos, 2012; Ekkekakis & Zenko,
2016; Rhodes & Kates, 2015).
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A teoria do processo dual (Evans & Stanovich, 2013; Gawronski & Bodenhausen,
2006; Kahneman, 2003; Strack & Deutsch, 2003) propde que o raciocinio humano funciona
por meio de dois tipos de processos. O Tipo 1 requer poucos recursos cognitivos e funciona
com o principio de primazia da resposta afetiva. O Tipo 2 é um processo mais lento, refletivo
e deliberativo. A maioria das teorias descritas acima colocam um foco acentuado no Tipo 2;
todavia, para expandir a visdo sobre as decisdes comportamentais em relacdo a adesdo ao
exercicio fisico é preciso ter em conta as teorias como a teoria afetivo-refletiva sobre a
inatividade fisica e exercicio (Brand & Ekkekakis, 2018). O core dos processos do Tipo 1 sdo
as experiéncias passadas, baseadas na associacdo da resposta afetiva negativa causada pela
pratica anterior. De acordo com os autores, a funcdo afetiva é tdo forte que é capaz de
influenciar e ultrapassar os processos racionais (Bechara & Damasio, 2005), o que acontece
com a adesdo a pratica de exercicio fisico regular. No caso do exercicio, € muito facil induzir
a resposta afetiva negativa, especialmente nas intensidades acima do limiar de lactato
(Ekkekakis, Parfitt, & Petruzzello, 2011).

Um dos fatores que parece influenciar a participacdo das pessoas em programas de
exercicio fisico é a intensidade do esforco e a resposta afetiva proveniente dessa intensidade.
Assim, surge o conflito entre a reflexdo racional sobre os beneficios de exercicio e as forcas
restritivas da resposta afetiva negativa associada ao desconforto e dor das experiéncias
passadas. Intensidades leves a moderadas parecem ideais para promover melhorias na
resposta afetiva, e isso pode promover uma maior adesdo aos programas de exercicio. Por sua
vez, um crescente corpo de evidéncia indica que as respostas afetivas ao exercicio séo
preditores confiaveis da quantidade de atividade fisica que as pessoas escolhem fazer no dia a
dia (Ekkekakis & Dafermos, 2012; Rhodes & Kates, 2015). A intensidade moderada esta
associada a diminuicdo da ansiedade, tensdo, aumento do prazer e melhorias no bem-estar.
Apesar de a intensidade moderada parecer ideal para promover melhoria da resposta afetiva, é
possivel que a intensidade auto-selecionada, mesmo sendo mais exigente, apresente maiores
melhorias no afeto, pois o individuo ndo é submetido a uma condi¢do imposta. As discussdes
acerca da intensidade de esforco e o tipo de exercicio que promovem maiores beneficios
afetivos tém sido muitas nos ultimos anos e, particularmente, depois da introducédo da ideia de
aplicacdo do modelo circumplexo de afeto ao contexto de exercicio fisico (Ekkekakis &
Petruzzello, 1999, 2002; Van Landuyt, Ekkekakis, Hall, & Petruzzello, 2000). Porém, as
conclusoes retiradas dos estudos existentes focaram-se maioritariamente no treino aerébio. No

treino de forca e resisténcia os resultados sdo escassos. Quanto as atividades mais versateis,
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como o treino funcional de alta intensidade, ainda ndo existem estudos sobre a aplicagcéo do
modelo circumplexo neste tipo de treino, pois trata-se de programas de natureza mista e
complexa, com grande contraste de intensidades ao longo da sessdo e uma mistura de
solicitagdes com predominancia aerobia numa fase, e anaerobia noutra (Carraro, Paoli, &
Gobbi, 2018; Cavarretta, Bixby, & Hall, 2018).

O efeito «feel good» depois do exercicio (Biddle & Nigg, 2000; Fox, 1999; Hall,
Ekkekakis, & Petruzzello, 2002; Morgan, 1985) é um fendmeno existente, porém, a resposta
afetiva durante o treino ndo é linear e requer a medicdo constante para refletir as oscilacdes
induzidas pela intensidade através dos modelos situacionais, rapidos e sucintos, tais como o
Feeling Scale e Felt Arousal Scale que compdem o modelo circumplexo de afeto. Apesar de
um numero relativamente baixo de estudos experimentais existentes, parece que o modelo
circumplexo de afeto € um instrumento que pode ser um metodo viavel para adaptar a
intensidade do exercicio para 0s praticantes retirarem prazer da pratica, e pode ser uma
ferramenta importante juntamente com outras ferramentas da avaliagéo fisiologica (Ekkekakis
& Petruzzello, 2002).

Este trabalho contém dois artigos cientificos, uma revisao sistematica da literatura,
que enguadra e suporta teoricamente o estudo transversal observacional, e o segundo artigo,
que foi desenvolvido com o respetivo protocolo de investigacdo e aplicacdo do modelo
circumplexo de afeto e questionarios para avaliar o bem-estar, o estado emocional e certas
variaveis fisioldgicas. Assim, definiu-se como objetivo geral do trabalho analisar a
viabilidade de aplicacdo do modelo circumplexo de afeto e verificar a evolugéo das variaveis
psicométricas (valéncia afetiva e ativacdo) ao longo de um treino funcional de alta

intensidade.
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Capitulo 1. The circumplex model of affect in sports and exercise related

contexts: a systematic review

Comunicacao oral:

Evmenenko, A. & Teixeira, D.S. (2019). Modelo circumplexo de afeto no contexto de
exercicio fisico e desporto: revisdo sistematica. XX Jornadas da Sociedade Portuguesa
de Psicologia do Desporto — Universidade Lusiada, Lisboa, Portugal.
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1.1. Abstract

Objective. To stimulate sustained behavior change exercise prescription should promote
pleasure. Pleasure and displeasure when exercising seem to be influenced by exercise intensity; at
the intensities close to a ventilatory threshold there exists interindividual variability in terms of
affective response. While some individuals report decrease in pleasure from the exercise above
the lactate threshold, others may still enjoy it, as the response depends both on cognitive factors
and interoceptive cues. Knowing whether the exerciser is getting pleasure or displeasure from the
training load could potentially prevent low exercise adherence and stimulate consistent practice
over time. The aim of this systematic review is to explore the relationship between exercise
intensity and affective valence through the prism of the circumplex model of affect.

Methods. This systematic review was conducted through an Internet search on PubMed,
SPORTDiscus and PsycINFO adding articles retrieved from manual search. Data such as
instruments, main predictors and results were collected from studies published between 1985 and

2019. A total of 22 empirical studies were considered for a detailed analysis.

Results. There was a significant improvement in affective valence from pre- to post-exercise. In
various kinds of training programs there was also a consistent pattern of decreased pleasure when
approaching and surpassing anaerobic threshold, reflected on the dimensions of the circumplex
model (FS and FAS). The circumplex model demonstrated the existence of substantial
interindividual variability regardless of exercise protocol. Self-selected intensity, though close to

imposed, produced more positive affective response.

Conclusion. Results showed that in the context of the current scientific evidence the application
of the circumplex model is extremely viable and could reflect interindividual variability and
differences and therefore potentially improve exercise prescription in all kinds of training

programs.

Keywords: circumplex model, physical exercise, affective valence, perceived activation
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1.2. Introduction

Sedentary behavior is considered to be one of the most concerning issues in the health
sector nowadays. According to World Health Organization (WHO) data, the world population is
insufficiently physically active, and this proportion has been growing in the recent years, adding
extra costs to the public healthcare sector (WHO, 2018). The Scientific Report by the Physical
Activity Guidelines Advisory Committee stated that sedentary behavior has become a public
health problem, as children and adults in the US spend 7.7 hours a day being sedentary (2018
Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018). This trend is also present in the
European Union (EU), as reported by the Eurobarometer surveys (European Commission, 2018).
The benefits of regular exercise are evident; however, it does remain an uncommon practice

among the US and EU populations.

The literature supports the idea that, if a proper dose is administered, exercise brings
about potential benefits both in terms of physical and psychological well-being. However, the
relationship between affect and exercise is much more complex (Backhouse, Ekkekakls, Biddle,
Foskett, & Williams, 2007). Exercise adherence is influenced by positive past experiences, i.e., if
a person has enjoyed the exercise, they are likely to continue doing it in the long run (Ekkekakis
et al., 2011). The adoption of motivational strategies such as cue identification, goal setting, self-
monitoring and environmental restructuring might help individuals adopt physical activity
behaviors and create a stable routine that they would maintain as a regular consistent practice in
the future (Hagger, 2019).

In the eighth edition of the Guidelines for Exercise Testing and Prescription (ACSM,
2010) for the first time it was recommended to use affective valence when prescribing and
monitoring exercise intensity (e.g., with the use of the Feeling Scale (Hardy & Rejeski, 2016)),
alongside with the Rating of Perceived Exertion (RPE) and heart rate. To prescribe a training
intensity that aims at provoking exercise related pleasure, it is recommended to take into account
that the majority of exercisers would actually prefer intensities below the ventilatory threshold
(VT), for when exercising at or above the anaerobic threshold they are more likely to experience
displeasure (Ekkekakis et al., 2011; Garber et al., 2011). Moreover, it was estimated that during

an equal intensity aerobic bout exercisers would evidence better affective responses in the self-
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selected exercise condition, rather than imposed, mainly due to higher perceived exercise
autonomy (Ekkekakis, 2009a; Oliveira, Deslandes, & Santos, 2015). Regarding resistance
training, there exists a substantial gap research-wise in terms of tracking the affective response
during resistance training. Earlier studies provide evidence that this type of training can enhance
affect post-exercise and reduce state anxiety, both in self-selected and prescribed activity
(Bartholomew, Moore, Todd, Todd, & Elrod, 2001; Focht, 2002). According to Arent et al.
(2005) exercise intensity and affect generate a curvilinear dose-response relationship, with affect
being most positive at moderate-intensity bouts (i.e., 70% of 10-RM), in contrast with low- and
high-intensity strength training (40% of 10-RM and 100% of 10-RM).

Nevertheless, the effect produced by exercise may vary greatly among individuals and
depends on many factors, such as fitness level, and physiological and psychological factors.
However, neither age nor sex tends to significantly influence the response (Garber et al., 2011).
The balance between the intensity of exercise and affective responses is not always linear and has
individual variability, especially at the intensities above the VT and in lactate steady state
(Ekkekakis et al., 2011; Zenko, Ekkekakis, & Ariely, 2016). While some individuals may report

getting pleasure from the exercise load, others may report exactly the opposite: displeasure.

Several theoretical approaches have tried to add frameworks for the understanding of the
please/displeasure experience in exercise contexts. For instance, hedonism, which is a theory of
human motivation, explains humans’ actions through the «approach — avoidance» lens (Murphy
& Eaves, 2016). From the hedonic perspective, individuals endeavor to experience pleasure and
avoid pain, making the hedonic theory a powerful instrument to predict human behavior based on
affective markers. This approach covers the domain of physical exercise engagement and effort,
too, with core affective valence having a substantial impact on deliberation about exercise
engagement and effort (Brand & Ekkekakis, 2018; Ekkekakis & Dafermos, 2012; Murphy &
Eaves, 2016). The study by Williams et al. confirmed that in a sample of previously sedentary
individuals positive affective response to moderate intensity training sessions predicted physical
activity participation 6 and 12 months after the intervention. It was concluded that the
prescriptions based on affective valence are in fact viable and eventually the most adjustable,

complementing the traditional prescription based on heart rate percentage, or even being its
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sustainable alternative (Williams et al., 2008). The Dual-Mode Theory (DMT: an evolutionary
adaptive theory), for example, can explain individual differences in affective response at different
exercise intensities (Ekkekakis, 2003, 2009b; Ekkekakis & Brand, 2019; Ekkekakis, Hall, &
Petruzzello, 2005b, 2005a). Affective response is constantly influenced both by cognitive
processes (personality variables, goals, expectations, exercise efficacy) that require frontal cortex
activation, and also by ascending interoceptive cues (ventilation, acidosis and core temperature).
Interindividual variability, however, is rarely observed in moderate intensity exercise. The power
of influence of each factor changes according to exercise intensity, with cognitive factors being
the primary determinants of affective responses at intensities below the ventilatory threshold and
interoceptive factors being more influential at intensities above it. Consequently, affective
response is generally more positive at intensities below the lactate threshold, negative above it,

and varies depending on an individual at intensities around the threshold.

The findings of Ladwig, Hartman, & Ekkekakis (2017) confirm that in between the
anaerobic threshold and the Respiratory Compensation Point (RCP) there exists interindividual
variability. While some people may overcome the physiologicals signals of stress from the body,
others start to feel displeasure. These differences, however, vanish at the RCP, and a similar
displeasure response appears in the generality of individuals. Decker and Ekkekakis (2017)
explored the differences of affective response between high intensity interval exercise (HIIE) and
moderate-intensity continuous exercise (MICE), stating that the participants rated HIIE as less
pleasant, in contrast with an isocaloric bout of MICE. Thus, it would be reasonable to think that
interindividual variability is actually a reflection of individual preferences to choose more or less
intensive training, and that it is a matter of tolerance of imposed intensity levels (Ekkekakis &
Brand, 2019).

The importance of studying affect and perceived activation may reside in their
propensity to influence desired exercise intensity and, eventually, have an impact on program
design and adherence. Ekkekakis and Petruzzello, on a basis of previous studies, presented the
theoretical basis for the application of the circumplex model to measure affective valence and
arousal in exercise contexts (Ekkekakis & Petruzzello, 2002). Earlier questionnaires such as the
EFI (Gauvin & Rejeski, 2016), SEES (MeAuley & Courneya, 2016), and PANAS (Watson,

Clark, & Tellegen, 1988) were not potentially able to capture the full domain of affective valence
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during exercise (Ekkekakis & Petruzzello, 2000, 2001a, 2001b). According to the model, the
global affective space can be defined by two orthogonal and bipolar dimensions, namely,
affective valence (capturing pleasure and displeasure) and perceived activation (low or high)
(Figure 1). The horizontal axis represents affective valence (negative to positive) and the vertical
axis represents the degree of perceived activation (low to high). An alternative rotation of these
axes by 45° results in one dimension extending from high activation pleasant to low activation
unpleasant affect and another extending from high activation unpleasant to low activation
pleasant affect (Ekkekakis, 2011). Depending on the extent to which they indicate valence and
activation, individual affective states can be represented as occupying various locations on the
perimeter of the circle defined by these two dimensions. Arousal or perceived activation, also
known as emotional excitement, can be measured with the 6-point Felt Arousal Scale (FAS)
(Svebak & Murgatroyd, 1985) and affect is measured using the 11-point Feeling Scale (FS)
(Hardy & Rejeski, 2016).

270°

225° 215"

High-Activation High-Activation
Unpleasant Affect Pleasant Affect

s
T, [High TA: [High EA:

g Tension] Energy]
= [NA] [PA]
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2 180° L
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~ Low-Activation Low-Activation

~ Unpleasant Affect Pleasant Affect

[Low EA: [Low TA: Calmness]

Tiredness]

135°

90°
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Figure 1. The circumplex model of affect. Adapted from Ekkekakis & Petruzzello (2002). TA —
Tense Arousal, EA — Energetic Arousal, PA — Positive Activation, NA — Negative Activation.
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Affect, ideally, should be measured repeatedly due to the dynamic nature of exercise
(Ekkekakis & Petruzzello, 2002; Gauvin & Rejeski, 2016; Murphy & Eaves, 2016) and not only
pre- and postexercise, as throughout the exercise individuals may show different responses to the
same intensity (Hall et al., 2002). There are a lot of practical applications of the use of the
circumplex model of affect. For instance, the model, when applied repeatedly during the training,
is able to reflect at what stages exercisers feel pleasure/displeasure and/or levels of activation
(e.g., high level of activation displeasure may reflect tension or distress) and allows exercise
professionals to adjust the intensity during the training. Additionally, exercise prescription
specialists, taking into account the statistics of affective response provided by the exercisers
during the micro- or mesocycle, can improve the quality of their prescription. In sports practice,
for example, negative affect and low activation could mean poor adaptation of the training to a
particular athlete. Thus, the proposed model seems to be an appropriate instrument to detect
interindividual variability in exercisers’ response to various exercise intensities, and seems to be
in line with the tripartite prescription model suggested by several authors (Ekkekakis et al., 2011;
Garber et al., 2011).

A dimensional model, such as the circumplex model of affect, could be one of the best
ways to reflect the variability of affective states during a bout of exercise (Ekkekakis & Brand,
2019). By tracking changes along the dimensions of the circumplex model, there could be
determined the moments when the balance between pleasure and displeasure is not ideal, such as
when homeostatic perturbations start to influence consciousness (Hartman, Ekkekakis, Dicks, &
Pettitt, 2019), suggesting that exercise professionals could use the model throughout the training

session to adapt the intensity to the peculiarities of each individual.

Considering the theoretical and practical implications presented previously, the aim of
this systematic review is to analyze the scientific evidence provided in the last 20 years about the
use of the circumplex model of affect in the exercise contexts in various age groups and

populations, as well as in various exercise activities and protocols.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 22



Anastasiia Evmenenko — Modelo circumplexo de afeto: resposta afetiva e niveis de ativagdo em praticantes
recreacionais de CrossFit

1.3. Methods

The present review was written following the recommendations suggested by the
PRISMA protocol (Moher, Liberati, Tetzlaff, & Altman, 2009).

1.3.1. Research Strategy

A wide search of scientific articles was conducted on the following databases: PubMed,
SportDISCUS and PsycINFO; from November, 2018 till September, 2019. The search was done
using the following entries: “exercisers”, “athletes”, “individuals”, “clients”, “people”, “trainees”,
“sports”, “exercise”, “physical activity”, “physical exercise”, “aerobic exercise”, ‘“resistance
exercise”, “acute exercise”, “strength training”, “resistance training”, “training load”, “training”,
“calisthenics”, “free weight*”, “CrossFit”, “pleasure”, “displeasure”, “enjoyment”, “circumplex”,
“affective response”, “feeling scale”, “emotion*”, “perceived activation”, “felt arousal scale”,

“affect”, “mood”, “effort”, “exertion”, “feeling*”, “circumplex model”.

These keywords were searched for separately and in various combinations with the use
of conjunctions such as “AND” and “OR.” Bibliographic references from related articles and
other sources were examined so as to include more studies that potentially met the inclusion

criteria.

1.3.2. Inclusion/Exclusion Criteria

The following inclusion criteria were adopted: (1) experimental and non-experimental
studies; (2) published between January 1998 and September 2019 (date of first publication; date
of the end of data collection); (3) written in English; (4) based on the circumplex model applied
to exercise practice of any kind; (5) sampling exercisers of any age (children, adolescents, adults,
the elderly) (6) focusing on apparently healthy individuals. Exclusion criteria were as follows: (1)
populations with mental health issues; (2) populations with cancer, diabetes, hypertension or
cardiovascular disease; (3) instrument validation studies; (4) grey literature; (5) systematic

reviews.

Level | article screening included a review of all titles and abstracts to check those
against eligibility criteria. Full-text publications of any studies not eliminated at Level | were

retrieved for complete review at Level Il screening, which involved reading the full-text
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publication to determine that all eligibility criteria were met and no exclusion criteria were

applicable.

1.3.3. Data Extraction

The following main characteristics of the studies were extracted: (1) bibliographic
information (authors, year of publication, country of research), (2) study design; (3) sample size;
(4) sample features; (5) exercise type; (6) measures; (7) analysis; (8) outcomes. A data extraction
sheet was created in Excel to capture all data of interest from the articles.

1.3.4. Qualitative Analysis of the Studies’ Methods

To evaluate the quality of study content the checklist by Downs and Blacks was used
(Downs & Black, 1998). This instrument comprises 27 questions assessing the quality of a study
according to the following dimensions: reporting, external validity, bias, confounding and power.
The evaluation was made by two independent reviewers. The reviewers’ results, when in
disagreement, were compared, and the discrepancies were resolved by an external reviewer (RB).

Cohen’s inter-rater agreement presented good agreement (k = 0.735).

Downs and Black score ranges were given corresponding quality levels: excellent (26-
28); good (20-25); fair (15-19); and poor (<14). The checklist is appropriate for evaluation of

both randomized controlled and non-controlled trials.
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1.4. Results

1.4.1. Study Selection

During the search (see Figure 2), a total of 401 titles were identified, 58 of which were
selected as they appeared to be potentially relevant for this systematic review. After a careful
read-through of the titles and abstracts of the articles, the selection was shortcut to 18 articles. By
analyzing bibliographical references from other sources, six other potentially relevant articles on
the topic were added. Two articles were excluded after a full-text review as they didn’t construct
the circumplex model of affect, making the total sample of 22 articles that underwent a thorough

analysis.
1.4.2. Study Summaries

The present review includes 22 empirical studies published or accepted for publication
until June 2019. The studies based on the circumplex model in the context of sports, exercise,
recreational physical activity and school physical education were evaluated. Table 1 represents a
synthesis of the data extracted from the selected studies. The list is organized in alphabetical

order by the main author’s name.
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Figure 2. Studies chart flow.
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Author . . ) Features Exercise . )
Location Design Size (%F) Measures Analysis Outcomes Quality
(date) (M£SD) type
Affective valence and
) ANOVA; ] o
) Affective perceived activation
Recreationally Greenhouse— o )
Cross- ) valence (FS); ) postexercise did not differ
Backhouse ) active ) ) Geisser )
UK sectional 12(0) = Aerobic  Perceived ) from preexercise; by the end Poor
etal. (2007) individuals o correction; ) o
study activation _ the average rating was within
(20.8+0.5) Bonferroni ) o
(FAS) ) the high-activation unpleasant
correction
guadrant
Affective ANOVA;  Atennis session performed on
valence (FS); paired sample an outdoor court was found to
Perceived t-test; result in more pleasant and
Undergraduate o ) )
Batten et al. ) activation  Greenhouse—  activated affect and higher )
UK RCT 16(31) students Aerobic ) i Fair
(2014) (FAS); Geisser levels of energy expenditure
(21.56+1.15) ) )
Energy correction; compared to an Interactive
expenditure  Bonferroni Video Game Technology
prediction correction (IVGT) condition
Affective There was an increase in
Men RM GLM; )
Cross- valence (FS); affective valence and arousal
Bellezza et ) (20.8+2.0); ) ) T-test; o )
USA sectional 29 (62) Resistance Perceived ) indicating an activated Poor
al. (2009) women o Bonferroni ) )
study activation ) pleasant state immediately
(20.9+1.8) correction )
(FAS); RPE after exercise
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Exercise above the VT caused

23 children declines in affective valence
(boys 9.3£1, Affective ANOVA; regardless of sex, but affect
Benjamin et Cross- girls 8.9+0.8); valence (FS); Greeenhouse— differed between age groups.
al. (2012) UK sectional 49 (57) 26 adolescents Aerobic  Perceived Geisser In children, affective valence
study (boys activation correction;  declined significantly before
12.2+0.8, girls (FAS); RPE  Tukey test VT whereas the decline in
12.4+0.9) adolescents was not
significant
Participation in a preferred
exercise condition led to an
increase in feeling state during
Affective and following the exercise
Bixby & University valence (FS); ANOVA, (pre- to post-). In the least
Lochbaum USA Cohorte 42 (100)  students Aerobic  Perceived  Huynh Feldt preferred exercise protocol the
(2008) (20.17£1.7) activation adjustment feeling state didn't change
(FAS); RPE across the treatment. In both

conditions, arousal increased
and began to return to baseline

during recovery
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Buscombe
& Inskip
(2013)

Carraro et
al. (2018)

Chmelo et
al. (2009)

Affective

Cross- valence (FS);

Active women

UK sectional 15 (100) Aerobic  Perceived
(35.08+12.8) o
study activation
(FAS); RPE
Affective
valence (FS);
Cross- )
) Volunteers ) Perceived
Italy sectional 30 (0) Resistance o
(23.8£5.1) activation
study
(FAS); RPE;
PACES
Affective
Regularly valence (FS);
Cross- ) )
) active ) Perceived
USA sectional 32 (100) Resistance o
volunteers activation
study
(21.0+1.4) (FAS); AD
ACL

Individual variability was
present at all intensity levels.

FS score was more positive at

ANOVA;  self-selected intensity than at
Bonferroni low intensity. Post-exercise 5
oor
corrected  affect was more positive than
paired t-tests  at baseline. FAS scores were
higher at high intensity and at
self-selected intensity than at
low intensity
Resistance training with free
T-test; ] o
weights resulted in increased
Cronbach’s a; o )
pleasantness and activation Fair
Pearson's ) )
) compared with machine
correlations o
training
There was an increase in
RM GLM; pleasantness and activation in Eai
air
Fisher's LSD  both training circumstances:
with the mirror and without
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Cummings Cross- Sedentary
& Duncan UK sectional 7 (100) females Mixed
(2010) study (30.14+10.11)

Ekkekakis

etal. (20000 USA RCT 52 (50) Students (20) Aerobic
— Study |

Ekkekakis

etal. (20000 USA RCT 69 (42) Students (22) Aerobic
— Study 11

On average all participants
moved towards a positive

Affective
valence (FS);

valence pre- to post-exercise

but fluctuations in valence

Perceived N were evident during exercise
one
activation sessions. Five participants
(FAS); TPB intended to change their

Questionnaire exercise behaviour but at a
four-week follow-up only two
had changed

Affective

valence (FS);

Perceived FAS and FS showed increases
o MANOVA; )
activation ) in the walking group, whereas
Fisher—Hayer o
(FAS); SAM; et no significant changes
ests
AG; PANAS; occurred in the control group
AD ACL;
SAI (8-item)
Affective FS and FAS showed that a

valence (FS); short bout of walking is

Perceived Cronbach’s o associated with shifts towards
activation increased activation and
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(associated with their higher
level of perceived activation),
no differences in tension
between walikng and resting
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level higher than baseline at
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higher in the walk group
compared to the rest group at

min 15

In the rest-walk group, FAS
was higher at walk 7 than at
rest 7 and at walk 15 than at
pre-test, rest 7, and rest 15. In
the walk—rest group, FAS was
higher at the end of the walk

than at pre-test
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Affective
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Y valence (FS);
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activation
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21.21+2.04)
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] Affective
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Decreased pleasure at
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) intensities above ventilatory
Geisser
) threshold
correction
Mean rates of perceived
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test; Kruskal- higher over the time course of
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post hoc test;

all three groups, while the
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exertion (Somewhat Hard on

Bonferroni CR-10 scale) and pleasure
correction;  responses (Very Good on the
Cohen’s d FS) were similar between

them

MANOVA:; Affective valence deteriorated
Fisher-Hayter beyond the ventilatory

tests threshold and until VO2max
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Affective Resistance exercise resulted in
c valence (FS); increased pleasantness and
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Miller et al. ) Volunteers ) Perceived GLM repeated activation regardless of the ]
USA sectional 31 (100) Resistance o . ) Fair
(2009) wd (20.6+1.3) activation measure  training type (concentric only;
stuay . -
(FAS); RPE, eccentric only; traditional
AD ACL exercise)
In both self-selected and
imposed conditions the
affective states were
) ANOVA,; ) )
Affective unactivated pleasant in the
Mauchly’s )
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Brazil sectional 18 (0) Aerobic  Perceived in the intermediate and end Fair
al. (2015) (31+7) o Greeenhouse— )
study activation ) stages and, unactivated
Geisser ) )
(FAS) ) pleasant in the post-exercise
correction -
stages. Self-selected condition
didn't produce better affect
than imposed intensity
Affective ANOVA; Compared to below-lactate
valence (FS); Greenhouse- and self-selected conditions,
] Cross- Sedentary ) ) )
Parfitt et al. ) ) Perceived Geisser affective response was more )
UK sectional 12 (0) males Aeraobic o ) o Fair
(2006) activation  epsilon; one- negative in above-lactate
study (36.5+10.4)

(FAS); Borg factor condition. No differences
6-20 ANOVA; CV between the conditions post-
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Table 1. Descriptive characteristics of the studies and main outcomes. There was a significant

improvement in affective

Affective valence from baseline to post-
valence (FS); ANOVA,; exercise, and a significant
Welch et al. Cross- Inactive Perceived  Benjamini— decrease during exercise from
(2007) USA sectional 20 (100) females Aerobic  activation Hochberg False  the beginning to the VT, Fair
study (23.2+2.92) (FAS); RPE; Discovery Rate which continued its decline
Attentional test until exhaustion.
focus Interindividual variability was
observed below and above the
VT
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1.4.3. Characteristics of the Studies

Table 1 summarizes the descriptive data of the 22 articles analyzed. Two articles
contained several studies conducted within the research paper, and only those which were
relevant were included. The vast majority of the samples consisted of regular exercisers;
however, some studies encompass sedentary individuals or exercisers with an insufficient
exercise activity. Despite the differences between exercise and other contexts (sports,
recreational physical activity, school physical education lessons), various age groups
participating in the research (children, adolescents, adults, older adults), and various regimens
of training (aerobic: running, walking, cycling; resistance training: free weights and
machines; mixed: group classes and exergaming that encompassed aerobic, resistance (mainly
calisthenics), and stretching activity, and other fitness components in the same bout). All of
them were included in the review to cover similar physical activity contexts and broaden the
outlook on the use of the circumplex model in all populations. Altogether, the sample of this
review consists of 792 apparently healthy exercisers, predominantly female. Table 2 presents

a brief summary of article and sample characteristics (sample size, gender, location, mean

age).
1.4.4. Quality of the Studies

Methodological quality of the studies was mainly assessed as poor (11 studies) and
fair (11 studies). The studies were assessed according to a 27-point checklist. The study with
the highest quality was by Parfitt et al. (2006). The study with the lowest quality was by
Cummings & Duncan (2010).
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Characteristics Studies (%) Samples K (%)

24 total* 25 total

SAMPLE SIZE

<30 12 (50%) 14 (56%)
30-50 8 (33%) 7 (28%)
50-100 3 (13%) 3(12%)
=100 1 (4%) 1 (4%)
GENDER

Women only 10 (42%) 11 (44%)
Men only 5(21%) 5 (20%)
Mixed genders 9(37%) 9 (36%)
LOCATION

North America 12 (50%) 12 (48%)
South America 3 (12.5%) 3(12%)
Europe 9 (37.5%) 10 (40%)

MEAN AGE (years)

<18 1 (4%) 1 (4%)
18-64 21 (87.5%) 22 (88%)
>65 2 (8.5%) 2 (8%)

*although the authors consider the grand total of the articles to be 22, in this table the total is

considered to be 24 according to the number of the actual studies comprised and reviewed

Table 2. Summary of samples’ characteristics.
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1.5. Discussion

The present review aimed at analyzing the literature focused on the use of the
circumplex model of affect in exercise related contexts. Previous findings showed that
individuals start to experience displeasure when exercising at or above the ventilatory
threshold, especially when the workload is imposed and not self-selected (Ekkekakis et al.,
2011). The research on the topic has grown in the past 20 years after the introduction of the
circumplex concept applied to exercise; 10 (45%) out of 22 articles were published after
2010. However, there hasn’t yet been done a systematic review focused only on the

circumplex model.

According to the main results of this systematic review, most studies resulted in an
increased affective valence and arousal state from pre- to postexercise (Batten, Batey, Shafe,
Wright, & Ryan, 2014; Bellezza et al., 2009; Bixby et al., 2006; Buscombe & Inskip, 2013;
Carraro et al., 2018; Chmelo et al., 2009; Cummings & Duncan, 2010; Ekkekakis, Hall, et al.,
2008; Follador et al., 2019; Miller et al., 2009; Parfitt et al., 2006; Stevens et al., 2016; Welch
et al., 2007) except for the study by Backhouse et al. (2007) which stated that affective
valence and perceived activation postexercise didn’t differ from preexercise. Portugal et al.
(2015) also stated that even though arousal increased during training and positive affect
decreased when intensity increased, the levels returned to starting positions 10 to 20 minutes
post-workout. According to the results presented by Backhouse et al. (2007), the participants
on average traveled through all of the circumplex quadrants, high-activation pleasure (energy
or excitement), high-activation displeasure (tension or distress), low-activation displeasure
(fatigue or exhaustion), and finally back to low-activation pleasure (calmness or relaxation).
In classes with moderate intensity (mixed training type) such as yoga, stretching and Tai Chi
(Follador et al., 2019), positive affect increased during the class and the participants’ arousal
traveled from low-activation pleasure quadrant to high-activation pleasure quadrant. During
exercise on a cycle ergometer the participants started in unactivated pleasant quadrant, passed
on to an activated pleasant quadrant in the intermediate and end stages and finally, to
unactivated pleasant in the post-exercise stages (Oliveira, Deslandes, Nakamura, Viana, &
Santos, 2015).

In regard of the relationship between intensity and affect, some participants reported
negative affective response when exercising around or above the ventilatory threshold
(Benjamin, Rowlands, & Parfitt, 2012; Ekkekakis, Hall, et al., 2008; Ekkekakis et al., 2000;
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Hall et al., 2002; Parfitt et al., 2006; Rose & Parfitt, 2007; Welch et al., 2007). Rose and
Parfitt (2007), analyzing below-lactate threshold intensity, at LT intensity and above-LT
intensity and varying imposed and self-selected exercise, concluded that affect was least
positive during the above-LT condition and most positive at below-LT and at self-selected
conditions. In this study and in the following study conducted by the same authors (Rose &
Parfitt, 2012), it was highlighted that the self-selected intensity was actually close to the
imposed intensity, both at-LT, yet it produced different response than imposed intensity due
to the perception of exertion of the exercisers. Interindividual variability, according to the
authors, was caused by individual perceptions of ability, concentration, control perception and
exercise outcomes. Inactive women, when performing a maximal incremental exercise test to
the limit of tolerance, showed significant decreases in affective valence from the beginning of
exercise to VT, and a continuous decline until exhaustion (Welch et al., 2007). There was
observed a rapid improvement in valence as soon as the exercise intention became less
vigorous. The magnitude and direction of affect suffered interindividual differences below
and above the VT. Cummings & Duncan (2010) stated that, in the mixed exercise activity,
there were diverse patterns of affect, both improvement and deterioration, linking the
difference to the fact that some participants were doing their preferred activities while others
weren’t. Parfitt et al. (2006) reported that interindividual variability in terms of affective

valence was greatest in the below-lactate condition.

In the self-selected condition there was a common pattern of positive affective
valence, and there was also a steady pattern of negative affective valence in the above-lactate
condition. According to Buscombe & Inskip (2013), individual variability was also present in
all three conditions: high-intensity, low-intensity and self-selected intensity. Affect was more
positive in self-selected intensity, and arousal was higher at self-selected and high-intensity
exercise protocol. This conclusion suggests that self-selected intensity may be of value when
considering the need to obtain a pleasurable experience during training sessions. It is crucial
for elaborating better exercise prescription strategies for general population, taking into
account interindividual variability that can be tracked via the circumplex model of affect.
Stevens et al. (2016) also hypothesized that an uncommon exercise stimulus would produce a
more favorable affect, as varied exercise practice was associated to enjoyment (Dimmock,
Jackson, Podlog, & Magaraggia, 2013). The study tested affective response during an
uncommon aerobic exercise protocol (hoop) and concluded that the participants reported

better affective response post-exercise and stronger intentions for future practice than after a
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conventional walking workout.

In studies on resistance training, the circumplex model also reflected significant
changes in affect. When comparing different strength training protocols, some of the major
conclusions tend to suggest that, when comparing two resistance exercise sequences (small to
large muscle group sequence and large to small), significant differences were found for FS
during exercise and at 10 minutes post-exercise, with the small to large exercise order having
greater FS responses. Immediately after the exercise bout there was an increase in affective
valence and arousal regardless of exercise order (Bellezza et al., 2009). These outcomes may
indicate that small to large exercise order produce physiological and psychological benefits
and could influence the quality of the training, and, consequently, exercise experience and
adherence, especially for sedentary and overweight population, as well as the elderly when
trying to improve health and not athletic performance. Miller et al. (2009) explored three
different models of resistance training: concentric, eccentric and the combination of
concentric and eccentric muscle contractions. Although no significant differences were shown
between the protocols, eccentric action seems to be a viable option for those who are unfit or
injured, requiring less effort and provoking better affective response. Carraro et al. (2018)
concluded that training with free weights resulted in greater pleasure and activation than
machine training, which could be beneficial as well when prescribing exercise programs.
According to Chmelo et al. (2009), resistance training with or without mirrors produces the
same changes on the FS and FAS towards pleasantness and activation. All in all, the
circumplex model of affect is a viable reflective instrument of the levels of pleasure and
displeasure in resistance training, reinforcing the current scientific evidence that tends to

spotlight aerobic training (only 5 of the 22 studies cover resistance training).

The present systematic review covers the studies that explore various types of
populations, from children to older adults, to widen the outlook on the application of the
circumplex model of affect. A recent study by Follador et al. (2019) on mixed types of
training in a sample of elderly women found that low-intensity activities such as Tai Chi,
yoga and stretching classes lead to feelings of pleasure and positive arousal and later could
potentially contribute to exercise adherence. The circumplex model of affect reflected that in
all groups (Tai Chi, yoga, and stretching) the high-activation pleasure quadrant was

predominant.

Children and adolescents are a specific population that may have different responses
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to exercise in comparison to adults and the elderly due to inherent developmental and
maturation processes (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004). Therefore, a work with a
children’s sample was also included in this review in order to assess possible similarities and
enhance the understanding of model application. Benjamin et al. (2012) studied affective
response in children and adolescents. Both groups accomplished a Graded Exercise Testing
(GXT). The results revealed that affective valence assessed by the FS significantly declined
from the onset of exercise until the point of VT in the younger children, but remained
relatively stable in the adolescents. Exercise above the VT brought about significant declines
in affective valence regardless of age or sex, but the decrease was greater in adolescents. The
circumplex model does show that feelings of pleasure clearly decreased across time
continually from the onset of exercise, and thus it can be useful for highlighting the dynamic
changes in affect across different intensities and lengths, and support the differential response
of children to exercise compared with results found in previous adult studies (Bixby &
Lochbaum, 2008; Chmelo et al., 2009; Oliveira et al., 2015; Welch et al., 2007). Children,
according to the results of the study, respond better to sporadic and non-linear exercise, which

can be a great indicator for exercise prescription in PE contexts.

All in all, the prescription of exercise regimens/programs should consider the
affective response to different modalities of exercise, particularly when the aim is improving

general fitness.
1.5.1. Implications for practice

The circumplex model appears to be a viable method of psychological assessment
during exercise to improve prescription according to individual features. Regular
measurement of affect and arousal during exercise could provide exercise professionals with
rapid and exact information about the patient’s physiological and psychological response to
exercise load. Rather than focusing merely on physiological variables, such as heart rate or
the «optimal» percentage of the maximum heart rate, quick, easy, and inexpensive protocols
of the circumplex model (FS and FAS) could be applied to any exercise mode, protocol, and
context, from resistance to aerobic exercise, and from high intensity to low intensity bouts. In
particular, a personal trainer could readjust and/or refine his evidence-based exercise
prescription in-session and throughout the sessions, considering the individual affective
valence response of the exercisers, and enhancing the true meaning of individualized and

personalized training concept.
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Another potential topic for research is the combination of the circumplex model with
a HR monitor, opening the possibility to analyze the heart rate and heart rate variability and
the affective response through the training session and adjust the intensity momentarily.

1.5.2. Limitations

During the analysis of the existing articles on the topic, some limitations that could
potentially influence data interpretation, were observed. One of the most important limitations
was the lack of descriptive information about the samples, i.e., demographic characteristics
such as mean age and the standard deviation, the assessment of the patients’ health
background, their history of sports participation or regular exercise engagement, and the risk
stratification questionnaire. Furthermore, many of the studies did not employ important
physiological instruments of assessment (for example, blood lactate levels) in addition to
psychological instruments. Another significant limitation of the circumplex model in general
is the impossibility of tracking outside factors that could influence the patients’ emotional
state that day (e.g., sleep, rest and eating status), or outside factors such as music or the
presence of the research supervisors. Regarding the training type, few studies explore
resistance training, and there does exist a strong necessity for more research on the topic in
order to assure the accuracy of the conclusions drawn from the existing data, and to better
comprehend the identification of idiosyncratic physiological indicators in strength exercise.
Forby, only one study attempted to directly relate the use of the circumplex model to better
adherence to regular exercise practice (Cummings & Duncan, 2010). Ekkekakis et al. (2008)
stated that the findings of the study could stimulate future research on the causal chain linking
walking, affective responses, and adherence. Knowing that positive affective response leads
to continuous exercise adherence, a prospect for future longitudinal research would be to

employ the circumplex model for tracking this relation in the long-run.
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1.6. Conclusion

This review presents the most recent scientific evidence to better understand
how the circumplex model of affect can be used in the exercise context to promote a better
exercise experience, and predictably influence adherence and stimulate regular exercise
practice. Self-selected exercise and aerobic training programs below the VT seem to promote
positive activation and positive affect in various populations and age groups, with
interindividual variability. In resistance and mixed exercise modes, the circumplex model is
also important to regulate intensity and the protocol, and to guarantee exercise quality and
positive experience, shaping future behavior change. To sum up, the circumplex model proves
to be a viable and practicable method of measuring pleasure and displeasure exercisers feel
during their activities; it seems to be a feasible instrument that analyzes important aspects of

psychological domain related to exercise adherence.
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Capitulo 2. Valéncia afetiva e ativacdo em praticantes de CrossFit
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2.1. Introducao

A inatividade fisica tem sido um dos grandes problemas da sociedade dos paises
industrializados. A maioria da populacdo ndo cumpre com a dose de exercicio fisico
recomendada — de acordo com os guidelines da ACSM, sdo recomendados 150 minutos
semanais da atividade fisica moderada ou 75 minutos semanais da atividade fisica vigorosa,
ou uma combinacdo equivalente (Thompson, 2017). De acordo com os dados do
Eurobarémetro (European Commission, 2018), 68% da populacdo portuguesa ndo realiza

exercicio fisico nem pratica qualquer desporto.

Os beneficios da pratica regular de exercicio fisico sdo indiscutiveis, porém, a
motivacdo para a pratica ndo pode ser explicada somente pela perspetiva cognitiva (e.g.,
analise das vantagens e desvantagens, teste das proprias capacidades, objetivos), e é por isso
gue nem todas as pessoas conseguem manter a pratica o exercicio fisico como parte integral
das suas vidas (Brand & Ekkekakis, 2018). Segundo Ekkekakis et al. (2011), a adesdo ao
exercicio ndo depende so dos fatores cognitivos, mas também das variaveis afetivas, que séo

associadas as experiéncias passadas — negativas ou positivas.

A teoria hedonica explica as decisbes comportamentais das pessoas através do
prisma de aproximacdo e afastamento. As pessoas tendem a praticar as atividades que acham
prazerosas e evitar as atividades que causam dor ou sofrimento (Murphy & Eaves, 2016),
sendo as decisbes comportamentais das pessoas determinadas ndo s6 pela componente
racional, mas também pela componente intuitiva e baseada na resposta afetiva (Ekkekakis &
Dafermos, 2012; Ekkekakis et al., 2013). A teoria heddnica tem sido aplicada a prética de
exercicio inclusive para explicar o fendmeno da adesdo a pratica regular, com base na analise
da resposta afetiva dos praticantes. Assim, as respostas afetivas negativas que surgiram
durante a prética de exercicio fisico no passado podem predizer a futura abstinéncia da préatica
(Ekkekakis & Dafermos, 2012; Ekkekakis & Zenko, 2016; Rhodes & Kates, 2015). E
essencial que a prescricdo de exercicio seja elaborada tendo em conta o prazer/desprazer que

0 praticante retira durante determinado regime de treino.

Antes de 2010, a prescricdo de exercicio fisico era bipartida, baseando-se em dois
principios fundamentais. A dose do exercicio devia: i) produzir beneficios a nivel da melhoria

da aptiddo fisica e a nivel de salde e ii) minimizar o maximo possivel o risco para a
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populacdo. Foi em 2010 que a importancia da valéncia afetiva (prazer e desprazer) foi
destacada na elaboracdo dos guidelines de prescricdo de exercicio do ACSM. Foi entdo
assinalado que a valéncia afetiva também podia ser utilizada para a prescricdo do exercicio
para escolher e melhor regular a intensidade, em conjunto com (e eventualmente em
alternativa) a Frequéncia Cardiaca (FC) e escala de Borg (ESE), facilitando a adesdo
continuada das pessoas no ambito da prética de exercicio fisico (Garber et al., 2011). Foi
sugerido que o modelo da prescricdo de exercicio passasse a ser tripartido em vez de
bipartido. Os trés pilares da prescricdo visam produzir beneficios para a satude e melhorar a
forma fisica, minimizar o risco de lesdo e produzir uma resposta afetiva positiva, ou seja,

prazer da prética de exercicio (Ladwig et al., 2017).

De acordo com Williams et al. (2008), o impacto da resposta afetiva nas futuras
decisdes comportamentais inclui a pratica de exercicio fisico. Esse estudo demonstrou que a
resposta afetiva ao exercicio com intensidade moderada previu o comportamento das pessoas
no ambito do exercicio apos 6 e 12 meses. Foi concluido que o que determinou a resposta
afetiva positiva foi a intensidade abaixo do limiar anaerdbio, que efetivamente levou a adeséao
continuada. Os estudos sobre a resposta afetiva e a adesdo a pratica no treino aerobio séo
escassos. Ademais, no que toca o treino resistente, a relacao entre a valéncia afetiva no treino
de resisténcia e adesdo ao treino de resisténcia regular ndo tem sido investigada de maneira
alguma (Focht et al., 2015).

Segundo o ACSM (2014), os programas de exercicio com a intensidade alta tém a
tendéncia de manutencdo da pratica menor que aqueles com a intensidade moderada. De
acordo com a revisdo sistematica de Ekkekakis et al. (2011), com o aumento da intensidade
do exercicio existe uma correlacdo negativa entre a Feeling Scale, a FC e a ESE. Porém,
quando a intensidade do exercicio era escolhida voluntariamente, a correlacdo tinha a
tendéncia a ser positiva. A razdo possivel para este fendmeno podera ser que, ao escolher a
propria intensidade, os praticantes sentem maior autonomia e controlo, adquirindo a sensacao
da escolha propria em vez de obrigacdo. Usando o prazer e desprazer na escolha da
intensidade, a maioria dos praticantes costuma escolher as intensidades a volta do limiar

anaeradbio, pois ao ultrapassa-lo comeca a ter desprazer no exercicio (Ekkekakis et al., 2011).

Antes dos anos 90, a maioria dos estudos media a resposta afetiva apenas no inicio e

no final da dose do exercicio. Com este tipo de medigdo era sustentada a ideia de que a
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mudanca que acontecia ao longo do treino era linear, juntando «os dois pontos». Porém, foi
demonstrado que ao longo das sessdes com intensidade moderada ou vigorosa os niveis de
prazer podem rapidamente descer durante o exercicio e voltar a sua posi¢do alguns segundos
ou minutos apos o final do exercicio. Assim, 0 que antigamente era considerado o efeito do
exercicio sobre as variaveis afetivas poderia ser somente o efeito da cessacdo do esforgo
(Backhouse et al., 2007). Um estudo de Bixby, Spalding, & Hatfield (2001) demonstrou que,
mesmo que os diagramas visuais do prazer e desprazer durante as sessdes de ciclismo indoor
realizado acima e abaixo do limiar anaerébio fossem parecidos (ambos tiveram melhorias no
final), as trajetdrias durante a sessdo demonstraram niveis completamente diferentes. Assim,

surgiu a ideia da importancia da medicdo durante o treino.

Affect
o
1

A
-2
-3
-4

Pre

5 min
10 min
15 min
20 min
Post 0
Post 5

Figura 3. llustracdo hipotética das conclusGes diferentes que podem ser retiradas do modelo
do protocolo que é limitado apenas a medicdo do afeto antes e depois do exercicio (i.e.,
melhoria de 1 ponto) e do protocolo que envolve a medi¢do durante o exercicio (descida em 6

pontos e uma posterior melhoria de 7 pontos) (Backhouse et al., 2007).

Em 2002, Ekkekakis e Petruzzello, com base nos estudos anteriores, apresentaram a
justificacdo para a aplicacdo do modelo circumplexo para a medicdo da valéncia afetiva e
ativagdo intratreino. A divisdo do modelo em 4 partes permite a distingdo das seguintes

variantes da valéncia afetiva e ativagdo ao longo do treino (Ekkekakis & Petruzzello, 2002):
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1. alto prazer e alta ativacdo — corresponde ao estado de ativagdo/excitacdo
2. baixo prazer e alta ativacdo — corresponde a tensédo e stress
3. baixo prazer e baixa ativacdo — carateriza aborrecimento e depresséo

4. alto prazer e baixa ativagao (prazer) — combinagéo da calma e relaxamento

270°
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Unpleasant Affect Pleasant Affect
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>
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[Low TA: Calmness]

90°
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Figura 4. O modelo circumplexo de afeto que mostra a divisdio em quatro quadrantes
referentes a diferentes estados de ativacdo e valéncia afetiva (adaptado de Ekkekakis &
Petruzzello, 2002).

A dose-resposta entre a intensidade do exercicio, varidveis fisioldgicas e
valéncia afetiva apresentam uma correlacdo positiva; i.e., a maior intensidade provoca a
maior e melhor resposta afetiva. Porém, o fendmeno acontece apenas quando a
intensidade é escolhida pelo participante (Ekkekakis et al., 2005b) e/ou até ao limiar
anaerébio (Ekkekakis et al., 2011), pois quando a intensidade é percebida como

demasiado alta, tende a existir uma degradacao da resposta afetiva a pratica.

No treino aer6bio a resposta afetiva a intensidade ndo é igual em todos os
individuos. No exercicio até ao limiar ventilatorio a maioria dos praticantes reportam ou
0s niveis de prazer estaveis, ou o aumento do prazer. Entre o limiar ventilatorio e o
ponto de compensagdo respiratorio (hiperventilagdo), manifesta-se um fendémeno da

variabilidade interindividual da resposta afetiva. Ou seja, alguns individuos podem

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 60



Anastasiia Evmenenko — Modelo circumplexo de afeto: resposta afetiva e niveis de ativacdo em praticantes
recreacionais de CrossFit

continuar a retirar prazer do exercicio, e outros podem comecar a deteriorar na resposta
afetiva. Passado o ponto de compensac¢do respiratorio, todos os praticantes entram num
estado da quebra homeostatica severa. Dai, existe a necessidade de avaliar a preferéncia
e toleréncia a intensidade do exercicio antes de o praticante iniciar qualquer programa
de treino para potencializar a eficacia da prescricdo (Ladwig et al., 2017). No treino
resistente existe uma lacuna substancial em termos de estudos sobre a resposta afetiva.
Estudos anteriores fornecem evidéncias de que esse tipo de treino pode melhorar o afeto
apos exercicio e reduzir a ansiedade, tanto em atividades com intensidade auto-
selecionada, como com a intensidade prescrita (Bartholomew et al., 2001; Focht, 2002).
De acordo com Arent et al. (2005), a intensidade e o afeto geram uma relacdo dose-
resposta curvilinear, sendo o afeto mais positivo nas intensidades moderadas (ou seja,
70% de 10-RM), em contraste com a intesidade baixa e subméaxima (40% de 10-RM e
100% de 10-RM).

2.1.1. CrossFit

Nos ultimos 3 anos, o treino HIIT tem estado em cima do ranking das
tendéncias de fitness, composto por 20 posicdes e elaborado pelo ACSM. Em 2018, o
HIIT ficou em 1° lugar, desceu para o 3° em 2019, e ficou em 2° para o ano 2020
(Thompson, 2016, 2017, 2018). A modalidade CrossFit tem muitos principios de treino em
comum com o HIIT. CrossFit € um protocolo de treino de forca e condicionamento de alta

intensidade, constantemente variada, e com movimentos funcionais (Glassman, 2007).

O estudo randomizado de Heinrich, Patel, O’Neal, & Heinrich (2014) sobre 0s
adultos com excesso de peso concluiu que os adultos que participaram no treino de CrossFit
durante 8 semanas, em comparacdo com os adultos que completaram o treino aerdbio de
intensidade moderada, reportaram maiores niveis de intencdo de continuar o0 mesmo tipo de
treino e mantiveram os niveis de prazer ao longo das sessfes. Foi assinalado que no @mbito de
CrossFit a intensidade é auto-selecionada, ou seja, dentro do treino os participantes escolhem
realiza-lo a uma velocidade adequada as suas capacidades. Adicionalmente, os treinos de
CrossFit sdo feitos em grupo, promovendo o efeito social e a sensacdo de comunidade
(Heinrich, Carlisle, Kehler, & Cosgrove, 2017; Pickett, Goldsmith, Damon, & Walker, 2016;
Whiteman-Sandland, Hawkins, & Clayton, 2018).
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No decorrer do estudo transversal por Sanchez-Alcaraz Martinez & Gomez-
Marmol, (2015) foram implementadas oito aulas de CrossFit como parte da cadeira de
educagcdo fisica na escola secundéria. O total dos participantes atingiu 104 alunos (62 rapazes
e 42 raparigas). Foram medidas trés varidveis: nivel de esforco, diversdo (prazer) e
aprendizagem. O esforco foi percebido como alto por todos os alunos. Os alunos da maior
idade consideraram as aulas de CrossFit como mais intensas e demonstraram 0s niveis mais
baixos do prazer. No geral, os estudantes caraterizaram as aulas de CrossFit como intensas,

divertidas e Uteis para a aprendizagem.

De acordo com o estudo do Fisher, Sales, Carlson, & Steele (2017), que
analisou os fatores de motivacdo entre os praticantes de CrossFit, praticantes de treino
individual de resisténcia, praticantes das aulas de grupo (treino resistente) e clientes de treino
pessoal, os participantes de CrossFit apresentaram ndo s0 0S maiores niveis da motivacéo
intrinseca, mas também os maiores niveis do prazer retirado do exercicio. Os autores
concluiram gque os motivos para a pratica de CrossFit sdo similares aos do desporto e, segundo

0s autores, esses foram preditores de maior adesdo a pratica a longo prazo.

O estudo de Feito, Brown, Box, Heinrich, & Petruzzello (2018) analisou as
diferencas dos motivos intrinsecos e extrinsecos dos praticantes de CrossFit com a frequéncia
diferente do treino (<3 vezes por semana, 3-5 vezes por semana, >5 vezes por semana). Foi
revelado que os praticantes que treinavam >5 vezes por semana apresentaram mais
componentes motivacionais intrinsecas (prazer, desafio, afiliacdo e competicdo), quando 0s
que treinavam com menor frequéncia semanal reportaram mais fatores motivacionais da
natureza extrinseca (controlo de peso). Assim, parece que 0S praticantes com a maior
frequéncia de treino CrossFit sdo mais motivados pela necessidade de relacionamento por
motivos interpessoais (afiliacdo, reconhecimento social, competi¢do), autonomia por motivos
psicoldgicos (prazer, desafio, revitalizacdo) e a necessidade de competéncia por motivos de
condicionamento fisico (forca resisténcia, agilidade) do que aqueles que treinam com menos

frequéncia e que foram mais motivados pelo controlo de peso.

A maioria dos estudos realizados até hoje estudaram a valéncia afetiva ou
no treino aerdébio, e em muito menor escala no treino de forga/resisténcia com peso livre
ou nas maquinas (Carraro, Paoli, & Gobbi, 2018; Cavarretta, Hall, & Bixby, 2019a;

Focht et al., 2015). Dai pode-se concluir que CrossFit como modalidade que se tornou muito
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popular nos ultimos anos, ndo tem sido suficientemente estudada em termos da valéncia
afetiva e ativacdo. Até hoje, existem poucos estudos que analisam estas variaveis no ambito
de CrossFit. Tendo em conta que CrossFit muitas das vezes acaba por provocar a falha
muscular ou faz com que os praticantes ultrapassem o limiar anaerdbio, utilizando protocolos
como «as many repetitions as possible» (AMRAP), «every minute on the minute» (EMOM),

or «for time», abrem-se hipoteses para o futuro estudo.

Atualmente na literatura cientifica existe um gap em relacdo aos artigos que
estudam a resposta afetiva ao treino funcional e de alta intensidade e treino de resisténcia. O
presente estudo tem como objetivo analisar a valéncia afetiva e os niveis de ativacdo nos
praticantes de modalidade CrossFit e verificar as associacfes entre 0s registos do modelo

circumplexo e o bem-estar e 0 estado emocional dos praticantes.
2.1.2. Hipoteses de estudo

1. A resposta afetiva ird apresentar melhorias na comparacdo entre o inicio e final da
sessdo (Ekkekakis, Hall, et al., 2008; Ekkekakis et al., 2011);

2. A predomindncia do treino nos quadrantes de valéncia afetiva positiva estara
positivamente associada a resposta emocional final do treino (Ekkekakis & Zenko,
2016; Ladwig et al., 2017);

3. A valéncia afetiva deteriorard quando os praticantes atingirem a maior intensidade e
maiores niveis de ativacdo (Acevedo, Kraemer, Haltom, & Tryniecki, 2003;
Ekkekakis, Hall, & Petruzzello, 2004; Hall et al., 2002; Sheppard & Parfitt, 2008).
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2.2. Definicdo do método

2.2.1. Caraterizacao geral da amostra

Participaram 33 adultos praticantes de CrossFit nas boxes afiliadas em Grande
Lisboa (Portugal). A duracdo total do treino foi entre 60 e 90 min. Critérios de inclusdo: 1.
Homens e mulheres aparentemente saudaveis 2. ldade compreendida entre 18-65 anos 3.
Prética de CrossFit WOD >3 vezes por semana; praticantes com mais de 3 meses de prética.
Critério de exclusdo: Qualquer alteracdo ao estado de salde que limite a pratica nesse dia

(leséo, dor, stress recente e reportado no inicio do treino por fatores imprevisiveis).
2.2.2. Instrumentos

Para avaliar e caraterizar os elementos constituintes da amostra deste estudo foi
utilizado um questionario sociodemografico, onde foi solicitado o sexo, data de nascimento (a
idade foi posteriormente contabilizada de acordo com a data de realizacdo da medicdo e
registada na base de dados), altura, peso, frequéncia da pratica de modalidade CrossFit, tempo
de pratica da respetiva modalidade, intervalo de descanso ap6s o Ultimo treino, outras
atividades desportivas que os praticantes faziam, e foi perguntado se o treino a realizar tinha
sido prescrito pelo profissional de exercicio fisico (no caso de CrossFit, todos 0s treinos sao
prescritos pelos profissionais de exercicio fisico com respetiva cédula e certificacdo de
CrossFit: Level 1-4).

Polar H10 — cardiofrequencimetro (sensor com uma banda toracica que mede a
frequéncia cardiaca ao longo do treino e transmite a informacdo através de Bluetooth para a
aplicacdo Elite HRV no dispositivo mdvel) (Perrotta, Jeklin, Hives, Meanwell, & Warburton,
2017).

2.2.2.1. Bem-estar

PANAS — Positive and Negative Affect Schedule. PANAS (Watson et al., 1988) —
Positive And Negative Affects Schedule (versdo portuguesa Galinha & Pais-Ribeiro, 2005). A
versao portuguesa da PANAS consiste em 20 emogoes com duas sub-escalas, ativacdo
positiva (10 itens) e ativacdo negativa (10 itens) e permite a medicdo da ativacdo positiva e

negativa antes e depois do treino. A pontuacdo ¢ de 1="nada ou muito ligeiramente” a
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5="extremamente” numa escala tipo Likert. A frase utilizada é: "Esta escala consiste num
conjunto de palavras que descrevem diferentes sentimentos e emogoes. Leia cada palavra e
marque a resposta adequada no espago a seguir a palavra. Indique em que medida sentiu cada
uma das emogoes neste momento”. Os resultados de validacdo indicaram uma consisténcia
interna de a = 0,86 para a escala de ativagédo positiva e de a = 0,89 para a escala de ativagédo
negativa. O instrumento tem sido utilizado em contexto do exercicio com frequéncia, sendo
que a preferéncia pelos termos ativacdo positiva e ativacdo negativa devera ser preferencial

aos do artigo de validag&o inicial (Ekkekakis et al., 2013).

SEES — Subjective Exercise Experiences Scale. SEES (MeAuley & Courneya, 2016)
— Subjective Exercise Experiences Scale (versdo portuguesa Palmeira, 2006). Este
instrumento tem 12 itens e permite a medicdo das experiéncias subjetivas em contexto de
exercicio. Abrange o bem-estar positivo (positive well-being, 4 itens), mal-estar
(psychological distress, 4 itens), e fadiga (fatigue, 4 itens). A escala é tipo Likert de 7 pontos,
1="nada”, 7="muitissimo”. A pontuacdo ¢ obtida pela soma da cotagcdo dos itens em cada
dimensdo. Valores mais elevados indicam maior peso dessa dimensdo/emocdo na pratica do
exercicio. A pergunta usada ¢: “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 (adjectivo) que indica a forma como se sente normalmente apos fazer exercicio.”
Este instrumento parece sensivel as alteracGes da intensidade do exercicio em jovens e adultos
da idade média. Quanto a consisténcia interna, este questionario apresenta o Alpha de

Cronbach para o bem-estar a = 0.80; para o mal-estar é o = 0.79; e para a fadiga é o = 0.88.
2.2.2.2. Modelo circumplexo
As duas escalas que compdem o modelo circumplexo séao:

Feeling Scale (Hardy & Rejeski, 2016). E uma escala bipolar de 11 pontos, de -5 a
+5, sendo o -5 muito mal, -3 mal, -1 relativamente mal, O neutro, +1 relativamente bem, +3
bem e +5 muito bem. A pergunta usada €: “Escolhe o niUmero que melhor reflete como se esta

a sentir neste momento”’.

Felt Arousal Scale (Svebak & Murgatroyd, 1985). E uma escala de 1 a 6, sendo o 1
— pouco excitado/ativado e 6 — muito excitado/ativado. A pergunta usada é: “Estime o

quanto ativado esté a sentir-se neste momento”.
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2.2.3. Desenho da investigacao/intervencgao
O desenho do presente estudo € transversal observacional.
2.2.4. Procedimentos

Foram estabelecidos alguns acordos com as boxes afiliadas de CrossFit na zona de
Lisboa e Almada, com a obtencédo escrita de autorizagdo para realizacdo do estudo. Uma vez
que as condicBes da participacdo foram esclarecidas aos sécios, 0s mesmos assinaram 0
consentimento informado. A entrega dos questionarios foi feita pelos investigadores. Foi
atribuido um cédigo a cada participante de acordo com o protocolo de codificacdo

previamente definido, garantindo assim o seu anonimato.

Antes do inicio do treino os participantes preencheram a bateria inicial dos
questionarios juntamente com as questdes sociodemogréaficas. Foi colocado o Polar H10
emparelhado com a aplicacdo Elite HRV. Na aplicacdo logo no inicio do aquecimento foi
iniciado o registo da atividade. O telemdvel foi sempre mantido ao lado do praticante durante

toda a sessao.

Depois da realizacdo de alongamentos e exercicios de mobilidade articular com a
intensidade leve a moderada, o participante passava pela fase da preparacdo para a parte

fundamental (preparacédo das instalacdes).

Antes do inicio da primeira repeticdo (momento zero) foram aplicadas as escalas
situacionais (Feeling Scale e Felt Arousal Scale). O modelo voltava a ser aplicado de 10 em
10 minutos ao longo do treino, com eventuais oscilagdes do momento de registo que foram
induzidas pela necessidade de esperar que o praticante acabasse o movimento. A Ultima
fracdo tinha a duracdo menor que 10 minutos se o treino acabasse mais cedo. Os 5 minutos
apos final do treino eram de repouso ou alongamentos ligeiros. Aplicava-se a bateria final
(SEES, PANAS, FS, FAS) e retirava-se o cardiofrequencimetro. Apos o final da medicdo o

ficheiro .txt era transferido para o computador com o cddigo do participante.
2.2.5. Andlise estatistica

Os dados foram exportados de uma base de dados criada em Excel para serem

analisados com o software SPSS (versdo 23) para a analise estatistica, com 0 objetivo de
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verificar se existem associacdes entre as medicGes do modelo circumplexo (FS e FAS), as
variaveis fisiologicas (FC) e psicométricas (bem-estar psicolégico (BE), mal-estar psicoldgico
(ME), fadiga, ativacdo positiva (AP), ativacdo negativa (AN)) no contexto de treino CrossFit.
Para este efeito realizaram-se testes T para comparar médias entre as variaveis pre- e pos-
treino. O intervalo de confianga foi de 95%. Foram também realizadas correlagoes bivariadas
de Pearson. Realizaram-se testes de normalidade (i.e., Shapiro-Wilk) e verificou-se que a
maioria das variaveis em estudo possuia distribuicdo normal. Assim optou-se pela utilizacdo

de estes testes paramétricos para as analises do trabalho.
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2.3. Resultados

A tabela 3 demonstra a analise descritiva efetuada dos registos do modelo
circumplexo (escalas FS e FAS) em todas as alturas do treino. Foram calculados o minimo, o
maximo, a média e o desvio-padrdo destas variaveis. Quanto a FS, o menor valor (-2) foi
registado nos momentos 4, 5, 6. O maior valor (6) foi atingido nos momentos 4 e 5. Na escala
FAS o minimo foi de 1 valor e foi atingido no momento 4. O méaximo registado na FAS foi de
6 valores e foi atingido em todos 0s momentos de medigdo menos 0 momento 7, tendo em

conta que s 1 participante teve uma duracdo de treino suficiente para registar 0 momento 7.

Na FS a menor média (M=2.67; DP=1.58) foi registada no momento 1 e foi
gradualmente subindo ao longo da sessdo de treino, tendo os momentos 3 e 4 a média igual
(M=2.91; DP=1.76 e DP=1.96 respetivamente), e atingindo o pico no momento 7 (M=5.00).
Na FAS a menor média dos registos foi no momento 1 (M=3.73; DP=1.07), e a media

maxima manifestou-se no momento 6 (M=5.53; DP=.74).

A média total das escalas foi de M=3 (DP=1.60) no caso de FS e M=5.29 (DP=.86)
no caso de FAS. Os intervalos RR registaram o minimo de 378, 0 maximo de 755, M=493.58
(DP=71.88).

Variavel Minimo Maximo M DP
FAS1 2 6 3.73 1.07
FS1 -1 5 2.67 1.58
FAS2 3 6 4.79 .99
FS2 -1 5 2.82 1.65
FAS3 3 6 4.85 97
FS3 -1 5 2.91 1.76
FAS4 1 6 5.00 1.17
FS4 -2 6 2.91 1.96
FAS5 2 6 5.28 1.05
FS5 -2 6 3.19 1.99
FAS6 4 6 5.53 74
FS6 -2 5 3.80 2.24
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FAS7 5 5 5.00

FS7 5 5 5.00

FASmédia : : 5.29 .86
FSmedia . : 3 1.60
RR_média 378 755  493.58 71.88
FC_min 47 103 67.81 10.51
FC_max 158 204 182.72 12.27
FC_média 79 159 123.80 16.29

Nota. M — valor médio; DP — desvio-padrdo; FAS — Felt Arousal Scale; FS — Feeling Scale, RR —

intervalo da variabilidade da frequéncia cardiaca, FC — frequéncia cardiaca.
Tabela 3. Andlise descritiva dos registos do modelo circumplexo de afeto e dinamica

cardiaca.

Para as variaveis psicométricas foram realizados testes T. A tabela 4 mostra as
diferencas entre o estado antes e depois do treino neste dominio. O bem-estar psicolégico
apresentou valores médios mais elevados do inicio para o final da sessdo: da M=19.24
(DP=3.54) para M=20.97 (DP=5.05), embora a diferenca ndo tenha sido significativa
(p=0.056). O mal-estar psicolégico diminuiu do inicio para o final do treino da M=5.88
(DP=2.43) para M=4.94 (DP=1.70), que também nao foi significativo. A fadiga aumentou
significativamente da M=9.76 (DP=4.34) para 12.42 (DP=4.20) (t(33)=-3.009, p=.005).

Quanto a resposta afetiva, o treino teve um efeito significativo na ativacao positiva:
da M=32.85 (DP=6.01) para M=37.90 (DP=8.08) (1(33)=-4.081, p<.001). A ativacéo negativa
diminuiu, da M=12.70 (DP=4.08) para M=11.64 (DP=3.38), embora sem diferencas

significativas.

) Pre-treino Pos-treino
Variavel

M DP M DP t Sig.
Bem-estar psicoldgico 19.24 3.54 20.97 505 -1.986 .056
Mal-estar psicolégico 5.88 2.43 4.94 1.70 1.914 .065
Fadiga 9.76 4.34 12.42 420 -3.009 .005
Ativacdo positiva 32.85 6.01 37.90 8.08 -4.081 .000
Ativacdo negativa 12.70 4.08 11.64 3.38 1.220 .231
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Nota. M — valor médio; DP — desvio-padrao.

Tabela 4. Diferengas entre as variaveis do bem-estar psicolégico e ativagdo pré- e pos-treino.

A tabela 5 demonstra a andlise de associacdo entre as medi¢des do modelo
circumplexo de afeto (escalas FS e FAS), as variaveis do bem-estar psicoldgico e variaveis

emocionais elaborada através da correlacdo de Pearson.

O bem-estar inicial teve associagdes positivas com a FS no momento 1 (r =.503;
p<.01) e com a FAS no momento 5 (r=.456; p<.01). O bem-estar final teve uma associagdo
positiva com as medi¢bes de FS nos momentos 2 (r=.517; p<.01), 3 (r=.486; p<.01), 4
(r=.369; p<.05), 5 (r=.690; p<.01) e 6 (r=.617; p<.05). O mal-estar final foi negativamente
associado ao bem-estar final (r=-.408; p<.05). A fadiga no inicio do treino foi positivamente
associada ao mal-estar no inicio do treino (r=.653; p<.01). Além disso, apresentou-se uma

associagdo positiva entre a fadiga pos-treino e o bem-estar pds-treino (r=.348; p<.05).

Quanto ao dominio emocional, a ativacdo positiva antes da sessao foi positivamente
associada com o bem-estar antes (r=.508; p<.01) e depois do treino (r=.533; p<.01). A
ativacdo positiva depois do treino teve uma associacdo positiva significativa com as medicdes
da FS nos momentos 2 (r=.421; p<.05), 3 (r=.347; p<.05), 4 (r=371; p<.05), 5 (r=.630; p<.01),
e 6 (r=.593; p<.05), e com o bem-estar pos-treino (r=.830; p<.01), mal-estar pré-treino
(r=.351; p<.05), e ativacdo positiva pre-treino. A ativacdo positiva pos-treino teve uma

associa¢do negativa com o mal-estar pds-treino (r=-.368; p<.05).

A ativacdo negativa no inicio demonstrou associacdes positivas com o mal-estar
inicial (r=.563; p<.01) e fadiga inicial (r=.473; p<.01). A ativacdo negativa no final do treino
teve associacdo negativa com o bem-estar final (r=-.438; p<.05) e associacdo positiva com o

mal-estar final (r=.785; p<.01).
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Var. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
1. FAS1 —
2.FS1 .260 —
3. FAS2 828** .233 —
4.FS2 113 .699*%* 109 —
5.FAS3 500** .088 419* 275 —
6. FS3 .086 A97**  -011  .674** 303 —
7.FAS4A .399* 118 .188 178 A411* .228 —
8.FS4 .286 .284 279 A401*  .370*  .679** 041 —
9. FAS5 2291 .016 297 122 402* 126 137 197 —
10. FS5 143 273 2213 .621**  371* .642** 113  .562** 158 —
11. FAS6 -227 -.044 -.142 -.026 .292 .030 -.270 .027 .334 .081 —
12. FS6 -.005 .051 .000 .636* .345 .611* 179 730%*  -262  .930** -103 —
13. BE1 225 503** 282 .308 047 .200 .098 130 465** 128 -034 -021 —
14. BE2 -.019 .262 .030  517** -020 .486** -095  .369* .180 .690**  .049  .617*  .366* —
15. ME1 -128 -.180 -.148 .017 127 071 -.227 -.023 -.130 .318 .146 .315 -.348 .204 —
16. ME2 .003 .035 138 -.107 -.085 -087  -174  -164 -.295 -158  -194 215 -.106 -.408* 138 —
17. Fadl .086 -.145 111 -.089 .206 .026 .012 -.164 -.037 199 500  -.025 -.106 .098 .653**  -033 —
18. Fad2 .027 -077 .052 -.110 .032 -020 -114  -121 -.009 115 331 -118 071 .348* 181 -114 .290 —
19. AP1 -.060 .269 -.006 291 -.047 .061 -204  -017 127 .300 .339 119 .508**  533**  -002 -.035 -132 151 —
20. AP2 116 177 114 421* 221 .347* .010 371* .320 .630** 104  .593* 322 .830**  .351*  -368* 125 280  .522** —
21. AN1 -.063 -.216 -.047 -.143 -012 -213  -255  -246 -119 -.152 .053  -335 -.250 -064  .563** .328 A473** 161 .027 .082 —
22. AN2 .015 .029 181 -.164 .021 -100 -150  -109 124 -271  -040 -393 115 -438* -075  .785**  -142 -050 -107 -378* .114 —

Nota: *p<.05; **p<.01; ***p<.001; Var. — Variavel; FAS — Felt Arousal Scale; FS — Feeling Scale; BE — Bem-estar; ME — Mal-estar; Fad —Fadiga; AP —

Ativacdo positiva; AN — Ativacao negativa.

Tabela 5. Correlacdo de Pearson para a analise de associagdo entre as medi¢cdes do modelo circumplexo de afeto (escalas FS e FAS), as variaveis

do bem-estar psicoldgico e variaveis emocionais.
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Figura 5. O modelo circumplexo de afeto. Registo médio da valéncia afetiva e ativacéo

durante um treino de CrossFit WOD do momento 1 para momento 7.

A figura 5 demonstra os registos da resposta afetiva dos praticantes durante um

treino CrossFit. De acordo com a distribui¢do de médias de FAS e FS em cada momento

especifico de treino, os praticantes em media estiveram no quadrante de alta ativacao e afeto

positivo, progredindo ao longo da sessédo de treino.
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2.4. Discussao

O objetivo principal do presente estudo foi analisar a associacdo entre a préatica de
CrossFit e a resposta na ativacao e prazer/desprazer ao logo de um WOD. Foram colocadas as
seguintes hipéteses: 1. A resposta emocional/afetiva ira apresentar melhorias na comparacao
entre o inicio e final da sessdo. 2. A predominéncia do treino nos quadrantes de valéncia
afetiva positiva estara positivamente associada a resposta emocional final do treino. 3. A
valéncia afetiva deteriorara quando os praticantes atingirem a maior intensidade e maiores

niveis de ativacgéo.

A resposta emocional/afetiva apresentou melhorias do inicio para o final da sesséo,
no que diz respeito a ativagdo positiva (p<.001) e tendencialmente para o bem-estar
psicologico (considerando a alteracdo média do inicio para o final da sessdo; p=0.056), mas
ndo para a resposta emocional/afetiva negativa, comprovando parcialmente a hipotese 1.
Melhorias entre o inicio e o final do treino, em diferentes modalidades, ja tinham sido
reportadas na literatura, e ndo apresentavam particular novidade (Ekkekakis & Zenko, 2016;
Fisher et al., 2017; Teixeira & Palmeira, 2016; Williams, 2008). No entanto, a modalidade de
CrossFit, pela diversidade dos WODs, socorre-se de exercicios e dindmicas com natureza
mista, podendo haver participacbes com maior ou menor equilibrio entre os sistemas
energéticos solicitados em cada momento, assim como intensidades de treino distintas ao
longo da sessdo. Assim, ndo era ainda claro nesta modalidade como poderia ser a resposta do
inicio para o final do treino, visto que as dinamicas especificas do treino concorrente (i.e.,
mistura de solicitacdes com predominancia aerébia numa fase, e anaerobia noutra), tém sido
por vezes inconclusivos ou pouco detalhados (Pinto & Cadore, 2015). Os resultados mostram
que ha uma tendéncia para a melhoria da resposta emocional entre momentos, dados que
objetivamente necessitardo de outros instrumentos e formas de controlo para verdadeiramente
se perceber a dinamica em causa. Foram colhidos paralelamente dados de FC e Variabilidade
da Frequéncia Cardiaca (VFC/RR; ndo reportados por auséncia de valores de relevo), sendo
que nenhuma relacdo emergiu ao longo do treino com o0s valores pds-treino

emocionais/afetivos.

Esta diferenca parcialmente esperada na hipoOtese 1 parte dos pressupostos ja
previamente explorados sobre a dindmica da intensidade do treino com a perce¢do de bem-

estar pos treino. No entanto, Ekkekakis & Dafermos (2012) postulam que pode ser
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relativamente enganadora a medicdo da resposta afetiva apenas nos momentos iniciais e
finais, pois i) podem esconder alteracdes a dinamica afetiva ao longo das diversas situacfes
de treino, e porque ii) parece haver um «rebound» afetivo positivo apds o término de
situacOes com intensidades moderada a elevadas (Cavarretta et al., 2019b). Assim, a dindmica
afetiva do treino necessitaria de ser medida de forma continua intra sessdo, algo que se testou
para melhor compreender a hipdtese 1 e a hipdtese 2, que associa a resposta por quadrantes ao

bem-estar final.

Numa primeira instancia, foi verificado que houve alteracdo na ativacdo e na
resposta afetiva ao longo da sessé@o (Figura 5). Estes resultados estdo parcialmente suportados
pela literatura. Verifica-se que a ativagdo tendeu a aumentar ao longo da sesséo, com alguns
momentos de inversao, previsivelmente associados ao retorno a calma, e verificaveis a partir
do momento 6 dos dados apresentados. A relacdo prazer/desprazer seguiu um padrdo
constante de aumento ao longo da sessdo, algo ndo esperado totalmente face a literatura
(Ekkekakis et al., 2004, 2011), mas aceitaveis face ao método de coleta de dados realizado e

respetivos procedimentos estatisticos aplicados.

Quando testada a associagdo entre valores intra sessdéo com 0s dados pds-sesséo,
verificou-se que os valores da FS se mostraram positivamente associados com os valores de
bem-estar psicoldgico e ativacdo positiva a partir do momento 4 (ver tabela 5), o que levanta
possivel ideia de que podera haver algum contributo do bem-estar percecionado ao longo da
sessdo com o bem-estar pos exercicio, e que alinha com varias abordagens hedonicas no
exercicio que assumem que o aumento da intensidade dos exercicios, até certo momento, sera
promotor de prazer (Cavarretta et al., 2019b; Ladwig et al., 2017). De facto, e para a hipotese
2, verifica-se que para a FS houve uma predominancia no quadrante de elevado prazer, que se
associou positivamente ao bem-estar pds-treino. Como ndo houve suporte estatistico para a
FAS, nem outros quadrantes assinalaveis (no modelo circumplexo) nos valores médios, pode-
se confirmar apenas parcialmente a hipotese 2, permanecendo duvidas sobre a relacdo deste

quadrante com a resposta pos-treino.

Por fim, ndo foi possivel verificar a hipotese 3 deste estudo, pois ndo houve aparente
degradacdo da percecdo de prazer com o aumento da ativacdo, como definido para o trabalho
de natureza aerobia (Ladwig et al., 2017), e de forca (Cavarretta et al., 2018). Seria de esperar

que nas dindmicas do WOD que tivessem predominancia no treino aerdbio, acontecesse a
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deterioracdo da resposta afetiva entre o limiar anaer6bio e o ponto de compensacdo
respiratério, e nas dindmicas de forca, a utilizagdo de peso livre e a intensidade auto-
selecionada causassem a resposta afetiva mais positiva. Porém, a natureza concorrente do
treino pode mascarar estas interpretacdes, relevando necessidade de mais estudos nesta

modalidade.

Os resultados apresentados podem ser alvo de varias interpretacdes que estardo
marcadamente dependentes dos varios referenciais de analise. De acordo com a literatura
existente, isso pode ser explicado por um leque de fendmenos: 0s mais comuns como
capacidade aerdbia, nivel de experiéncia, diferencas peculiares de personalidade, ou pelo
fendmeno da variabilidade interindividual manifestada entre o limiar ventilatorio e o ponto de
compensacgdo respiratorio, diferencas individuais de personalidade e em grande medida pela
preferéncia para e tolerdncia da intensidade do exercicio (Ekkekakis et al., 2013). A
preferéncia e tolerancia influenciam a capacidade da pessoa de continuar o exercicio, mesmo
que a sua intensidade se torne muito exigente e provoque desconforto e dor muscular
(Ekkekakis, Lind, Hall, & Petruzzello, 2007). Parece que alta tolerancia para os estimulos
somatosensoriais no ambito de treino funcional de alta intensidade pode explicar melhor
performance atingida pelo praticante mesmo com o protocolo de treino exigente em termos da

intensidade.

Considerando a globalidade dos resultados, parece ser possivel afirmar que perante a
amostra constituida de praticantes de CrossFit, houve i) diferencas positivas na resposta
emocional/afetiva do inicio para o final da sessdo, que se assumem serem resultantes da
natureza do exercicio fisico realizado, ii) que os praticantes predominantemente se situaram
no quadrante da elevada ativacdo e elevado prazer, quadrante este que se assume como 0
preferencial para a promocdo de exercicio prazeroso e promotor de adesdo continuada a
pratica (Williams, 2008), e iii) que os resultados da medicdo do prazer ao longo da sesséo (da
metade para o final da sessdo) apresentaram associaces positivas com a resposta emocional

no final do treino.
2.4.1. Limitacdes

As limitagcbes do presente estudo centram-se maioritariamente na aplicagcdo do
modelo circumplexo, nas suas duas escalas, mas principalmente na FAS. De acordo com 0s

dados apresentados pelos participantes, a maioria estimava o nivel de ativacdo como
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relativamente alto mesmo no inicio do treino, antes da parte fundamental (FAS1 M=3.73,
DP=1.07). Isso pode estar relacionado com a interpretacdo errada do fendmeno de ativacéo
pelos praticantes, e implica a necessidade de uma abordagem diferente nos futuros estudos. E
indispensavel fazer uma explicacdo mais clara e com mais exemplos préaticos antes do inicio
de qualquer intervencdo ou observacdo com a aplicacdo da FAS. Sugere-se de futuro uma
ancoragem dos termos a situagdes reais do treino de cada individuo, assim como uma
testagem prévia, com referenciais visuais, para a diferenciacdo de cada escala (FS e FAS), e

treino da sua aplicabilidade, tal como defende Duda (1998).

O método de coleta de dados deste estudo pressupds periodos temporais especificos
de coleta de informacdo, e trabalhou-os como médias globais. Este procedimento apresenta
limitacGes quando se pretende verificar a diminuigcdo da ativacdo e prazer de individuos que
terminam o seu treino em periodos mais curtos, mas os seus valores sdo analisados
conjuntamente com pessoas que permanecem a treinar. Como exemplo, seria possivel que a
pessoa A terminasse 0 seu treino no minuto 40, estando mais 5 minutos em retorno a calma.
Aqui, seria previsivel uma diminuicdo do prazer e diminui¢do da ativacdo nesses 5 minutos
(rumo a calma e tranquilidade), mas como estes valores foram testados na média global dos
participantes, que treinaram entre 60 e 90 minutos, isso ndo permitird uma correta
diferenciacéo da transicdo do momento de treino para o retorno a calma em todas as situagdes,

podendo levar uma interpretacdo errada no MC.

Mais uma limitacdo identificada é o tamanho da amostra, que ndo é representativa
dos praticantes de CrossFit nacionais ou internacionais, e portanto ndo deve permitir
extrapolacdes e generalizacBes faceis. A dimensdo da influéncia do ambiente de treino em
grupo, da musica e da personalidade/estilo de lideranga/motivacional do treinador na resposta
afetiva e fisioldgica dos praticantes ndo é clara. Também é importante ressaltar que as
avaliacGes pds-exercicio foram limitadas a 5 minutos pos-treino, permitindo a possibilidade
de alteracbes adicionais no afeto posteriormente, o fendémeno chamado «affective
rebounding», que significa que os praticantes reportam uma resposta afetiva melhor logo apds
o término do exercicio (Cavarretta, Hall, & Bixby, 2019a; Ekkekakis et al., 2011). Em futuros
estudos seria preferivel realizar uma medicdo adicional 15 ou 20 minutos apds o treino para
verificar a existéncia de tal fendmeno no treino funcional de alta intensidade. Além disso,
futura investigagdo € necesséria para examinar o impacto de cenario e ambiente, que

influenciam o prazer, a ativagdo e as respostas afetivas. A compreensao dessas variaveis pode
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lancar insights sobre as caracteristicas ambientais, que podem ser consideradas na

implementacdo de programas de exercicio, e provavelmente levardo a mudangas afetivas
positivas para promover maior adesdo ao exercicio fisico.
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2.5. Conclusao

De acordo com a teoria hedonica, as experiéncias passadas podem influenciar o
futuro comportamento das pessoas; mais precisamente, a resposta afetiva positiva parece ser
um preditor da adesdo a prética regular de exercicio fisico. A relacdo entre a resposta afetiva e
a intensidade de exercicio é complexa e depende tanto de fatores cognitivos, como dos fatores

emocionais.

A predominancia dos quadrantes de valéncia afetiva positiva, e em particular para a
resposta afetiva, foi positivamente associada a resposta emocional final do treino e ao bem-
esar pos-treino, 0o que poderda ser um indicador a estudar sobre a relacdo com a futura
consisténcia e frequéncia semanal de treino dos praticantes. A nivel da resposta
emocional/afetiva, a mesma melhorou do inicio para o final da sessdo, o0 que é consistente
com a literatura cientifica existente, e parece estar associada a resposta afetiva ao longo da

Sessao.

O presente estudo verificou que, aparentemente, os niveis de ativacdo ndo dependem
do nivel de intensidade de treino, e diversos fatores externos e internos influenciam a resposta
afetiva e ativacdo durante o treino de natureza mista, ressaltando a necessidade de futura

investigacao.
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Discusséo geral

A intensidade da atividade fisica é amplamente questionada quando se trata da
adesdo e permanéncia de individuos em programas de exercicio fisico. Na globalidade dos
resultados obtidos nesta dissertacdo, e considerando o enquadramento tedrico realizado,
parece que na elaboracdo da prescricdo de treino € recomendado utilizar uma abordagem
heddnica e considerar a resposta afetiva causada pela intensidade do exercicio, tal como a
preferéncia e tolerancia pelas intensidades mais altas ou baixas. A literatura sugere que a
medicdo da resposta afetiva e ativagdo deve ser sempre feita intra treino, evitando as
medicBes exclusivamente extra treino por serem inconclusivos, pois varias dinamicas do
treino podem promover as alteraces do prazer durante o treino que contrastam drasticamente
do final do treino. Além disso, na revisdo sistematica de literatura foi verificada a existéncia
de maior nimero de artigos em contexto laboratorial do que em contexto real do ginasio. O
maior nimero de artigos existentes abordam o treino aerobio, e existem poucos artigos sobre
o treino de forca e uma lacuna de investigacao sobre as atividades mais complexas e versateis
como o treino funcional de alta intensidade. A utilizacdo de medidas contextuais, tais como o
modelo circumplexo, pode oferecer uma ajuda na interpretacao intra treino e ajuste em tempo
real visando uma melhor resposta prazer/desprazer, que terd de ser estudada mais

extensivamente em varias dindmicas desportivas, e em particular no CrossFit.

A resposta afetiva negativa reduz o prazer e, consequentemente, aumenta o risco de
abandono da atividade. A manipulacdo da intensidade para obter melhor resposta afetiva de
acordo com as carateristicas individuais da preferéncia e tolerancia de pessoa é uma estratégia
de alto valor na prescricdo do exercicio fisico para obter melhorias significativas na saude e
bem-estar, ja que submeter o organismo ao esforco elevado pode causar melhor adaptacéo

fisiologica.

A literatura existente comprova que o exercicio com a intensidade auto-selecionada
ndo sO provoca uma resposta afetiva mais positiva mesmo nas intensidades a volta do limiar
anaerdbio, mas também aumenta autonomia e competéncia, o que leva a uma qualidade de
motivacdo e pratica mais elevadas. O conjunto destes fatores deve ser considerado para

reestruturar a visao da psicologia de exercicio moderna.

O estado afetivo positivo estd relacionado com a adesdo continuada e com a
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permanéncia nos programas de exercicio fisico. Os resultados do presente estudo apoiam a

ideia de que o modelo circumplexo de afeto é vidvel e proporciona uma nova perspetiva para
os profissionais de exercicio fisico.
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Concluséo geral

Resumidamente, esta dissertacdo focou-se numa problematica que se reflete num dos
maiores problemas da salde publica de atualidade — inatividade fisica. Os beneficios do
exercicio fisico sdo indiscutiveis, porém, os niveis da inatividade da populacdo mundial
continuam a sdo enormes. Na revisdo sistematica de literatura verificou-se que 0s programas
de exercicio aerébio com a intensidade auto-selecionada e abaixo do limiar ventilatorio
parecem promover ativacao positiva e efeito positivo em varias populagdes e faixas etarias,
com a presenca de variabilidade interindividual. No treino de forga algumas das principais
conclusdes tendem a sugerir que existem diferencas significativas para a resposta afetiva e
ativacdo durante o exercicio e ap6s. Foi concluido que o treino com peso livre resultou em
maior prazer e ativacdo do que o treino com maquinas, o que também poderia ser benéfico na
prescricdo de programas de exercicio. No estudo transversal, através do modelo circumplexo
verificou-se que no treino de natureza mista a predominancia dos quadrantes de valéncia
afetiva positiva foi positivamente associada a resposta emocional final do treino e ao bem-
esar pos-treino, podendo levar a futura adesdo a préatica regular de exercicio fisico. A nivel da

resposta emocional/afetiva, a mesma melhorou do inicio para o final da sessao.

O fracasso persistente em promover atividade fisica e exercicio fisico para populacéo
geral ressalta a necessidade de a psicologia do exercicio moderna reconceptualizar a atitude
ao exercicio fisico, incluindo as guidelines de prescricdo de treino para os profissionais. Os
dados do presente trabalho permitem concluir que, tendo em conta a evidéncia cientifica
disponivel, a atividade fisica e o exercicio fisico devem ser considerados como experiéncias
heddnicas, complementando modelos cognitivos na explicacdo da adesdo a prética.
Consequentemente, existe a necessidade de promover a aplicacdo dos instrumentos de facil
aplicacdo e leitura rapida para avaliar a resposta afetiva individual dos praticantes, como o
modelo circumplexo de afeto, que pode ser um modelo de analise da valéncia afetiva em
exercicio, que necessita de maior investigacdo para se determinar a sua validade e

replicabilidade consoante diferentes contextos.

Em suma, parece haver suporte cientifico para continuar a explorar abordagens
hedodnicas e do modelo circumplexo em diferentes contextos relacionados com o desporto e
exercicio fisico de forma a transformar estes conceitos e instrumentos como algo aplicavel
pelos profissionais, visando a elevagdo da qualidade da prética subjetiva e restantes

consequéncias positivas para varias populagdes.
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Apéndice

CARTA EXPLICATIVA DO ESTUDO AOS SOCIOS E DECLARACAO DE
CONSENTIMENTO INFORMADO

Somos dois estudantes do Mestrado em Exercicio e Bem-Estar na Faculdade de
Educacdo 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 informacgéo recolhida neste estudo poderd, no futuro, ajudar no

desenho de estratégias eficientes que contribuam para a saude e bem-estar dos participantes.

A escolha de participar ou ndo no estudo é voluntaria. O presente estudo ndo acarreta
qualquer risco e ndo ira interferir diretamente no treino. Solicitaremos apenas a sua
colaboracgéo no inicio, durante, e 15 minutos apés o final de um treino. A coleta de dados sera
feita durante uma sessdo normal de treino, e consistira no preenchimento de alguns

questionarios, e na realizacdo do treino com uma banda de medicéo da frequéncia cardiaca.

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

tratado de forma anonima e confidencial, e serd usado apenas para fins académicos.

Os resultados do estudo serdo apresentados preliminarmente no ambito da
apresentacdo de Dissertacbes de Mestrado em Exercicio e Bem-Estar, nunca sendo 0s

participantes identificados de forma individual.

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

através do email:

Professor Doutor Diogo S. Teixeira (diogo.teixeira@ulusofona.pt)
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Reconhego 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 participacdo no estudo néo acarreta qualquer tipo de potenciais
desvantagens.

Fui informado(a) que tenho o direito a recusar participar e que a minha recusa em
fazé-lo ndo tera 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 explicagéo.

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)
Diede Jeuewe

O/A Participante:

, de de 20

Cadigo de participacgdo (a preencher pelos investigadores):
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Cadigo de participacdo (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 op¢ao que mais representa a sua

situacao:

Modalidade Quantas vezes treina por semana?

0-1x/sem 2x/sem 3x/sem 4x/sem >5x/sem

CrossFit WOD (Workout of the
day) — 60/90 min

Modalidade Hé& quanto tempo pratica esta modalidade?

>que 3
>6 meses | >1ano
<que3 meses

. mas <1 mas < 2 >2
CrossFit WOD (Workout of the meses mas < 6 = an

ano anos
day) — 60/90 min meses

Para além do CrossFit pratica outras atividades desportivas (no ginasio ou fora do
ginasio)?
Sim ,

quais?

Nao

Considerando o treino de hoje, quando foi o0 seu ultimo treino (ex.: ha 3 dias, ha 1 dia):

O treino que ira realizar foi-lhe prescrito pelo profissional de exercicio fisico?

Sim

Néao, é da minha autoria
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PANAS

Esta escala consiste num conjunto de palavras que descrevem diferentes sentimentos e
emogoes. Leia cada palavra e marque a resposta adequada no espago a seguir a palavra.
Indique em que medida sentiu 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 ird 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 normalmente ANTES DE FAZER
EXERCICIO:

Nada Moderadamente Muitissimo
1. Otimo 1 2 3 4 5 6 7
2. Péssimo 1 2 3 4 5 6 7
3. Esgotado 1 2 3 4 5 6 7
4. Animado 1 2 3 4 5 6 7
5. Angustiado 1 2 3 4 5 6 7
6. Exausto 1 2 3 4 5 6 7
7. Forte 1 2 3 4 5 6 7
8. Desanimado 1 2 3 4 5 6 7
9. Fatigado 1 2 3 4 5 6 7
10. Fantastico 1 2 3 4 5 6 7
11. Infeliz 1 2 3 4 5 6 7
12. Cansado 1 2 3 4 5 6 7

Obrigado pela sua disponibilidade!
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Cadigo de participacdo (a preencher pelos investigadores):

Bateria Psicométrica (final)

PANAS
Esta escala consiste num conjunto de palavras que descrevem diferentes sentimentos e

emogoes. Leia cada palavra e marque a resposta adequada no espago a seguir a palavra.

Indique em que medida sentiu 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 ird 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 normalmente APOS FAZER
EXERCICIO.

Nada Moderadamente Muitissimo
1. Otimo 1 2 3 4 5 6 7
2. Péssimo 1 2 3 4 5 6 7
3. Esgotado 1 2 3 4 5 6 7
4. Animado 1 2 3 4 5 6 7
5. Angustiado 1 2 3 4 5 6 7
6. Exausto 1 2 3 4 5 6 7
7. Forte 1 2 3 4 5 6 7
8. Desanimado 1 2 3 4 5 6 7
9. Fatigado 1 2 3 4 5 6 7
10. Fantastico 1 2 3 4 5 6 7
11. Infeliz 1 2 3 4 5 6 7
12. Cansado 1 2 3 4 5 6 7

Obrigado pela sua disponibilidade!
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Grelha de registo

Mom.
da
med.

Ol

20

30

40"

50

60’

70'

Tempo
real

0 min 0 seg

min

—_S€g

min

—_S€g

min

—_S€g

min

—_S€g

min

—S€g

min

—_S€g

Cadigo
partic.

FAS FS

FAS

FS

FAS

FS

FAS

FS

FAS

FS

FAS

FS

FAS

FS

la6 5a+h

laé6

-5a+h

la6

-5a+5

laé6

-5a+5

lab6

-5a+5

lab6

-5a+h

lab6

5a+h

Tempo
real

0 min 0 seg

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

Tempo
real

0 min 0 seg

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

Tempo
real

0 min 0 seg

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

min

—S€g

Tempo
real

0 min 0 seg

min

—_Seg

min

—_S€g

min

—Seg

min

—Seg

min

—Seg

min

—Seg

Observacdes:
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Cadigos por
responsavel:

AE — Anastacia

DB — Dinis

DC — Diogo Costa
TV — Ténia Vieira

Exemplo: EC (estudo CrossFit); AE (Anastasiia Evmenenko) > partl (participante 1) > EC_AE_partl

FELT AROUSAL SCALE (FAS): Estime o quanto ativado esta a sentir-se neste momento. “Muito ativado” pode ser experienciado das maneiras
diferentes, por exemplo excitacdo ou ansiedade ou raiva. “Pouco ativado’ pode significar a sensac¢do de relaxamento ou aborrecimento ou calma.

6 (MUITO
1 (POUCO ATIVADO) 2 3 4 ATIVADO)
FEELING SCALE (FS): Escolha o numero que melhor reflete como se esté a sentir neste momento.
-5 -4 | -3 -2 e 0 |1 2 3 4 5
MUITO MAL MAL RELATIVAMENTE MAL | NEUTRO RELATIVAMENTE BEM BEM MBUE',\T/IO
Notas:
1) Devera existir um aquecimento leve a moderado de 5 a 7 minutos antes da parte fundamental
2) Estas questdes aplicam-se apenas durante a parte fundamental (excluir aquecimento)
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3) O treino devera ter entre 60 a 90'. Pequenos afastamentos destes intervalos devem ser registados na mesma (ex.: treino que acabe aos 55' é
registado na casa dos 60', e nas obsevacOes deixar essa indicacdo; na linha do tempo real registar o tempo; apés o final do treino, os 5' seguintes
deverdo ser de repouso ou alongamentos ligeiros

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

5) Néo esquecer que o CFC é usado durante o aquecimento, treino de forca e sé é retirado 5 min ap6s o final do treino

6) Dados de cada treino devem ser exportados para um computador antes da utilizacdo do CFC em outra pessoa. Gravar o ficheiro com o cddigo do
participante

7) Manter o telemovel com a app Elite HRV sempre por perto do cliente de forma a assegurar o registo correto dos dados

8) No momento zero iniciar o timer para o posterior registo do tempo real

Critéerios de incluséo:

1) Adultos com idade > 18 anos e < 65 anos

2) Praticante que nessa sessséo realiza exclusivamente o WOD

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

Criterio de excluséo:

1) Qualquer alteracdo ao estado de salde que limite a pratica nesse dia (lesdo, dor, stress recente e reportado no inicio do treino por fatores

imprevisiveis)

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 98



