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Epigrafe

Agir, eis a inteligéncia verdadeira. Serei o que quiser. Mas
tenho que querer o que for. O éxito esta em ter éxito, e ndo em ter condi¢cées de
éxito. Condicées de palacio tem qualquer terra larga, mas onde estara o palacio

se ngoo fizerem ali?

Fernando Pessoa
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Resumo

A inatividade fisica ¢ um dos principais desafios de satde publica. Associar o exercicio
a experiéncias prazerosas pode ser essencial para uma pratica sustentavel. Esta tese tem como
objetivo principal analisar e compreender de que forma a manipula¢do da intensidade do
exercicio fisico se manifesta em varidveis motivacionais € comportamentais, em praticantes de
exercicio fisico em centros de fitness. Para isso, foram conduzidos trés estudos principais: um
quase-experimental, uma revisdo sistematica e um ensaio randomizado controlado. O primeiro
estudo analisou o momento ideal para avaliar a resposta afetiva, no treino de resisténcia. Os
resultados mostraram que ndo ha diferencas significativas entre medigdes feitas durante a série
e imediatamente apds a sua conclusdo, indicando que a avaliacdo pods-série serd adequada. O
segundo estudo comparou os efeitos da prescri¢cao autoselecionada e imposta da intensidade do
exercicio nos resultados afetivos, cognitivos e comportamentais. Os resultados sugerem que
permitir que os praticantes escolham a intensidade promove respostas afetivas mais positivas,
maior prazer e divertimento, além de outros beneficios como o aumento da autonomia e
autoeficacia. Essa abordagem favorece também uma maior duragdo do exercicio, ¢ uma
intencdo reforcada de manter a pratica. O terceiro estudo avaliou experimentalmente duas
estratégias de prescricao do exercicio em varidveis motivacionais. Ambas apresentaram efeitos
positivos ao longo do tempo, sem diferencas significativas entre os grupos, sugerindo que o
aumento da frequéncia de exercicio pode ocorrer independentemente dos constructos
motivacionais analisados. Conclui-se que a prescricdo de exercicio mais eficaz, ou o melhor
aconselhamento para a pratica ¢ sempre aquele que se adapta as preferéncias, capacidades e
contextos da pessoa, promovendo o prazer e a autonomia como condi¢gdes essenciais para

intervengodes sustentaveis, e motivacao intrinseca a longo prazo.

Palavras-chave: exercicio fisico, resposta afetiva, motivacao, intensidade, autonomia
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Abstract

Physical inactivity is one of the major public health challenges. Associating exercise
with pleasurable experiences may be essential for sustainable practice. The main objective of
this thesis is to analyse and understand how the manipulation of exercise intensity influences
motivational and behavioural variables in individuals engaging in physical activity at fitness
centres. To this end, three main studies were conducted: a quasi-experimental study, a
systematic review, and a randomised controlled trial. The first study analysed the ideal moment
to assess affective response during resistance training. The results showed no significant
differences between measurements taken during the set and those taken immediately after its
completion, indicating that post-set assessment is appropriate. The second study compared the
effects of self-selected versus imposed exercise intensity on affective, cognitive, and
behavioural outcomes. The results suggest that allowing individuals to choose the intensity
leads to more positive affective responses, greater pleasure and enjoyment, as well as additional
benefits such as increased autonomy and self-efficacy. This approach also supports longer
exercise duration and a stronger intention to maintain regular practice. The third study
experimentally assessed two exercise prescription strategies in relation to motivational
variables. Both strategies showed positive effects over time, with no significant differences
between groups, suggesting that an increase in exercise frequency may occur regardless of the
motivational constructs analysed. It is concluded that the most effective exercise prescription,
or the best guidance for physical activity, is always the one that aligns with the individual's
preferences, abilities, and context, promoting pleasure and autonomy as essential conditions for

sustainable interventions and long-term intrinsic motivation.

Keywords: physical exercise, affective response, motivation, intensity, autonomy

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 8



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

Abreviaturas

ACSM — American College of Sport Medicine/Colégio Americano de Medicina Desportiva
AFFEXX — Affective Exercise Experiences Questionnaire/Questionario das Experiéncias de
Exercicio Afetivas

AHBF — Affect Health Behavior Framework/Estrutura dos Afetos e do Comportamento
Saudavel

ART — Affective Reflective Theory of Physical Inactivity and Exercise/Teoria Afetiva-
Reflexiva da Inatividade Fisica e do Exercicio

CONSORT — Consolidated Standards of Reporting Trials/Normas Consolidadas de Reportar
Intervengoes

DMT — Dual-Mode Theory/Teoria do Modo Duplo

EC — European Commission/Comissdao Europeia

EVS — Empirical Valence Scale/Escala de Valéncia Empirica

FAS — Felt Arousal Scale/Escala da Ativagao

FITT — Frequéncia-Intensidade-Tipo-Tempo

FS — Feeling Scale/Escala da Sensacao

IHRSA — International Health, Racquet & Sports Club Association/ Associa¢do Internacional
de Clubes de Satude, Raquetes e Desportos

INSA - Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge

LV — Limiar Ventilatério

MTMC - Transtheoretical Model of Behavior Change/ Modelo Transtedérico de Mudanga de
Comportamento

PAAM — Physical Activity Adoption and Maintenance Model/Modelo de Adogao e
Manutencao da Atividade Fisica

PACES — Physical Activity Enjoyment Scale/Escala do Divertimento na Atividade Fisica
PANAS — Positive Affect Negative Affect Schedule/Agenda dos Afetos Positivos e Afetos
Negativos

PCR — Ponto de Compensacdo Respiratorio

PNPAF — Programa Nacional para a Promog¢ao da Atividade Fisica

PRETIE-Q — Preference for and Tolerance of the Intensity of Exercise

Questionnaire/Questionario de Preferéncia e Tolerancia por Intensidade de Exercicio

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 9



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

PRISMA — Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis/Itens

Preferénciais para Reportar Revisdes Sistematicas e Meta-Analises

PROSPERO — International Prospective Register of Systematic Reviews/ Registo Prospetivo

Internacional de Revisdes Sistematicas

RIR — Repetitions in Reserve/Repetigdes em Reserva

RT — Resistance Training/Treino com Resisténcias

SDT — Self Determination Theory/ Teoria da Autodeterminagao

SNS — Sistema Nacional de Satude

SPIRIT — Standard Protocol Items: Recommendations for Interventional Trial/ Itens do
protocolo padrao: Recomendagdes para Estudos de Intervencao

SUBJECT Ex?p Study — Subjective Exercise Experience (linha de investigagdo)

TA - Self Efficacy Theory/ Teoria da Autoeficacia

TCP - Theory of Planned Behaviour/ Teoria do Comportamento Planeado

TEMPA — Theory of Effort Minimization in Physical Activity/Teoria da Minimizacao do
Esfor¢o na Atividade Fisica

VAS — Visual Analog Scale/Escala Visual Anéloga

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto

10



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

Indice Geral

CAPITULO | = INTRODUGAO .....covetrurrrrrrrueaeseneeseststssssssssssssessssssssstsssssssssssssssssssssssssssssssssesssessnssssssssssssssssssnens 16

1.1. ORGANIZACAO DO TRABALHO

1.2. OBJETIVO DE ESTUDO t1uuuneeereerunsneeeeressssneeeessessssneeessssssssnsesessssssssnseessssssssnesessssssssnnsessssssssnmesessssssssnneeessssssnnnns
CAPITULO Il — ENQUADRAMENTO TEORICO ....c.ueeeueieeereeeereseeseeesessseesesesessssssssssessssssssssssssessssssssssssssssssssssssens 23
2.1. A PROBLEMATICA DA INATIVIDADE FISICA ..eevvutuuuieeeereeeruuaeeeeesesssneeeessssssssneseesssssssnnsesesssssssnssesessssssnnnnsesssssssnnneneees 23
2.2. GINASIOS E HEALTH CLUBS E A PROBLEMATICA DO DROPOUT ....evvvutueeeeeerersniieseeesesssnnieesesssssssnssesessssssnnnesesssssssnnneneens 25
2.2.1. A qualidade da experiéncia subjetiva 27

2.3. MOTIVACAO, TEORIAS (PREDOMINANTEMENTE) COGNITIVAS MAIS USADAS, E SUAS LIMITACOES NO APOIO A PROMOCAO DA

ADESAO SUSTENTADA. ..eeeeeeeeieiirrreeeeeeeeeinrrreeeeeens
2.4. Os MODELOS DE PROCESSAMENTO DUPLO
2.5. A TEORIA HEDONICA E O NASCER DA ERA “AFETIVISTA” ...iiiitieeeeiteie e ettt e eeeitte e e et eeeeetaeeeeeasaeeeetaeeeesataeeeenraeeeenneeas 35
2.5.1. O estudo dos afetos 36
2.5.2. A resposta afetiva na atividade fisica 38
2.5.3. A medigdo da resposta afetiva 40
2.6. A PROMOGAO DE AUTONOMIA ATRAVES DA INTENSIDADE AUTOSELECIONADA .....uuuuuueuunnnnnnnnnnnnnnsesesesesasasssssesasesasesasens 43
2.7. APROMOGAO DE MOTIVAGCAO INTRINSECA ATRAVES DA INTENSIDADE AUTOSELECIONADA .....cevvvruneeeerrrernnniereeereessnneneens 47
2.8. A PRESCRICAO DE EXERCICIO FISICO DE BIPARTIDA, PARA TRIPARTIDA ....eevvtrruuneeeerersrnnaesesssssssnneeeessssssnnnesessessssnnneneees 48
CAPITULO I = IMETODO ......eeueueeeeeueeeseneesssssessssesessssssssssssesesesesssessnsnsesssensessssntesssentesssensesessnsesessnsessssnsnsnns 52
3.1, ENQUADRAMENTO NO PROJETO e.evevererersrsesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsnsnsnsnsnsnsnsnnnnnsnnnsnsssessssssssssssssssssssses 52
3.2, TIPOS DE ESTUDO eeetttteeererereresesesesesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssssnsnsnsnsnsnsnnsnnsnnnsnnnsnsssesssssssssesesssssesesens 55
3.3 PARTICIPANTES . ettttttteettetereseresesesesesessesesssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssnsnsnsssnssnnnnsnnnsnnnnnsssesesssssssssssssssesesees 56
3.4, INSTRUMENTOS ..eeeeterererererereresesesesesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssnsssnsnsnsnsnsnsnssnnsnssnssnnnnssssssesssssssssssssssssesees 57
3.5, PROCEDIMENTOS eetttttetereresesereseseseressssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssssnsnsnsnsnsnsnsnnnssnsnnsnsesssesssssesssesssssssssesens 59
3.5.1. Operacionais 59
3.5.2. Estatisticos 61
CAPITULO IV — ESTUDOS DESENVOLVIDOS .......oeeveevirirerineesessesseesesssesessessessessesssssssssessesssssessessassessessessansn 62
4.1. ESTUDO | — AFFECTIVE RESPONSES TO RESISTANCE EXERCISE: TOWARD A CONSENSUS ON THE TIMING OF ASSESSMENTS ... 63
4.1.1. Abstract 64
4.1.2. Introduction 65
4.1.3. Method 69
4.1.4. Results 73
4.1.5. Discussion 75
4.1.6. References 82
4.2. ESTUDO Il — THE NOSTRUM TO EXERCISE: HOW SELF-SELECTED AND IMPOSED EXERCISE INTENSITY PRESCRIPTION RELATES TO
AFFECTIVE, COGNITIVE, AND BEHAVIORAL OUTCOMES - A SYSTEMATIC REVIEW .. .ieeiiiiiieieeeeeeiiiiieeeeeeerertnieeeessesnnnneeeessenes 87
4.2.1. Abstract 88
4.2.2. Introduction 89
4.2.3. Method 91
4.2.4. Results 94
4.2.5. Discussion 126
4.2.6. Conclusion 131
4.2.7. References 137
4.3. ESTUDO Il — EXPLORING THE IMPACT OF PLEASURE-ORIENTED EXERCISE ON MOTIVATION AND BEHAVIOR IN HEALTH CLUBS:
RESULTS FROM A RANDOMIZED CONTROLLED TRIAL ANCILLARY STUDY ..eevttererererererererererersssssssesssessssssmsssmsmsmemsmsmmmmmmmmnnn. 146
4.3.1. Abstract 147
4.3.2. Introduction 147
4.3.3. Method 151
4.3.4. Results 156
4.3.5. Discussion 162
Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 11



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

4.3.6. Conclusion 164
4.3.7. References 165
4.4, ESTUDOS SECUNDARIOS ...uvvteiiuriieiiirtesiiittesesibttesssbt e s sibe e e s sbae e e ssbae e s sbb e e e sesbae e s smbaeessab bt e e snbaeessnaeeessabaeesaanns 173
4.4.1. Estudo secunddrio I: Preference for and Tolerance of the Intensity of Exercise Questionnaire (PRETIE-
Q-PT) 173
4.4.2. Estudo secunddrio Il: Preference for and tolerance of exercise intensity: the mediating role of Vitality
in Exercise Habit 174
4.4.3. Estudo secunddrio Ill: The preference for and tolerance of exercise intensity: An exploratory analysis
of intensity discrepancy in health clubs settings 174
4.4.4. Estudo secunddrio IV: Exploring the impact of individualized pleasure-oriented exercise sessions in a
health club setting: Protocol for a randomized controlled trial. 175
4.4.5. Estudo secunddrio V: Individualized pleasure-oriented exercise sessions, exercise frequency, and
affective outcomes: a pragmatic randomized controlled trial 176
4.4.6. Estudo secunddrio VI: Exercise Intensity Agreement, Needs Satisfaction, and Exercise Behavior: A
Sex-Moderated Mediation Model 177
4.4.7. Estudo secunddrio VII: The Peak and End Rule, Affect-Related Cognitions, Enjoyment, and Exercise
Frequency: A Randomized Controlled Trial Ancillary Study 178
4.4.8. Estudo secunddrio VIII: Chegou o momento do afetivismo? Medigéo e interpretagdo da resposta
afetiva no exercicio fisico 179
CAPITULO V — DISCUSSAOD GERAL.......ccveuenerrrurreeeeseessesssesssssessssssensasssessssssesssssessssssesessssesssssessssssesessnsssenes 180
5.1, INTRODUGAD ..etttuueeeeetttttiieeeeeeeettsueeeeeserssanaeeessesssnnneeeessssssnnsasesssssssnneeesssssssnnesesssssssnneeeessssssnnnsesssssssnnnnneees 180
5.2. DISCUSSAO DOS RESULTADOS. ....eteiurreetsureeesasreeesasseessassteesasseessasstesssbatessassaeessasasessssasessssssesssssasessssssessnsnes 180
5.3 IIMIPLICAGOES .evvttuuieeeeeeeittieeeeee ettt ieeeeeeetataaaeeeesessataaeeessssssnnnseessssssnnssaesssssssnnnseessssstnnnasesesssssnnnsesssesssnnnnneees 192
5.4. LIMITAGOES
o0 VLYY o R 199
BIBLIOGRAFIA.......uueiiiiiiintttiniisntteiesssate e s ssssse s s sssssss s s s e s ase e s s s s ass e s ses s sas e e se s ssaneessssssansessesssssnsesessssannessns 201
APENDICES .....cucuvriucnnsicssnicsssstsssastsssas e ssass s s sttt b bbbt b e bbb 220

APENDICE Il — CONSENTIMENTO INFORMADO E INSTRUMENTOS PSICOMETRICOS DA INTERVENGCAO RANDOMIZADA CONTROLADA
(ESTUDO ). ettt ettt ettt e et e e ettt e e e e bt e e e e aaaeeeeabbeaeeaatseeeenssaaeeessssaaeastaeseenssaaeeanssaaseastssaeassseeeansanas 232
APENDICE IV — RESUMO: ANDRADE, A. J., EKKEKAKIS, P., EFMENENKO, A., MONTEIRO, D., RODRIGUES, F., CID, L., & TEIXEIRA,
D.S.(2022). RESPOSTA AFETIVA NO EXERCICIO DE RESISTENCIA: NA DIRECAO A UM CONSENSO SOBRE O MOMENTO DE
AVALIACAO. XXII JORNADAS DA SOCIEDADE PORTUGUESA DE PSICOLOGIA DO DESPORTO — INSTITUTO POLITECNICO DE LEIRIA—
0] 4 LV LT PN 249
APENDICE V — RESUMO: ANDRADE, A. J., EKKEKAKIS, P., EVMENENKO, A., MONTEIRO, D., RODRIGUES, F., CID, L., & TEIXEIRA,
D.S.(2022). RESPOSTA AFETIVA NO EXERCICIO DE RESISTENCIA: NA DIRECAO A UM CONSENSO SOBRE O MOMENTO DE
AVALIAGAO. CONGRESSO DE EXERCICIO E SAUDE — CIDEFES | MANZ — PORTUGAL...c.uvttetieetieesieeesireesiieesereesveesseesvees 250
APENDICE VI — RESUMO: ANDRADE, A., BAsSTOS, V., & DOS SANTOS TEIXEIRA, D. (2023). A PANACEIA DO EXERCicIO: COMO A
PRESCRICAO DE INTENSIDADE DE EXERCICIO AUTOSELECIONADA E IMPOSTA SE RELACIONA — XXIII JORNADAS DA SOCIEDADE
PORTUGUESA DE PSICOLOGIA DO DESPORTO — MAIA = PORTUGAL...ccevtiiieieierererereserereseesesesesssesssssessssmsreresemensrananannnan... 251
APENDICE VII — RESUMO: ANDRADE, A., BASTOS, V., & DOS SANTOS TEIXEIRA, D. (2023). A PANACEIA DO EXERciclo: COMO A
PRESCRIGAO DE INTENSIDADE DE EXERCICIO AUTOSELECIONADA E IMPOSTA SE RELACIONA CONGRESSO DE EXERCICIO E SAUDE —
CIDEFES | IMANZ — PORTUGAL ...ttt eutteetteesiteestteessteessseesseesssesaseesssesansessssesansesssssssssssssssessssessssessssessssessnsssessenanns 252
APENDICE VIII — RESUMO: EXPLORANDO O IMPACTO DO EXERCIiCIO ORIENTADO PARA O PRAZER NA MOTIVAGAO E
COMPORTAMENTO EM HEALTH CLUBS: RESULTADOS DE UM ESTUDO AUXILIAR DE ENSAIO ALEATORIO CONTROLADO. XXIV
JORNADAS DA SOCIEDADE PORTUGUESA DE PSICOLOGIA DO DESPORTO — UNIVERSIDADE DA MADEIRA — 2023 PORTUGAL .... 253
APENDICE IX — RESUMO: EXPLORANDO O IMPACTO DO EXERCiCIO ORIENTADO PARA O PRAZER NA MIOTIVACAO E
COMPORTAMENTO EM HEALTH CLUBS: RESULTADOS DE UM ESTUDO AUXILIAR DE ENSAIO ALEATORIO CONTROLADO. CONGRESSO DE
EXERCICIO E SAUDE — CIDEFES 2023 | MANZ — PORTUGAL...ccetvtettteruteesiieesteestesssseesssesessseesssessssessessssessssessssesanns 254

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 12



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

APENDICE X — APRESENTAGCAO POSTER: EXPLORANDO O IMPACTO DO EXERCIiCIO ORIENTADO PARA O PRAZER NA MOTIVAGAO E

COoMPORTAMENTO EM HEALTH CLUBS: ECSS RIMINI 2025 — ITALIA ..vvuueiieeeieiiieeeeeeeeettiie e e e eeeteeeeeeeeevsnaeeeeeeessnnnneneees 255

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto

13



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

Indice de Tabelas

Tabela 4-1. Estatisticas descritivas (médias, desvios-padrdo) para as carateristicas dos participantes (estudo
DVIRCIDAL L) oottt etttk h bttt e h et ettt ettt et aes 72
Tabela 4-2. Médias (% desvios-padrado) das classificagoes da Feeling Scale (FS) e da Felt Arousal Scale (FAS)
para todas as condi¢oes experimentais. Sdo também apresentadas as diferencas de pontuagdo bruta (4) e os
tamanhos de efeito de Cohen (d) para as diferencas médias entre as classificagdes intra-set e no final do set

(ESTUAD PFINCIDAL L) ... ... c.es oo et s e et e e et e eees ettt ettt ettt ettt et e bt e at ettt bt et ettt ene e neenaeeteenaen 73
Tabela 4-3. Resultados dos efeitos principais e interagées das andlises de variancia de medidas repetidas
(ANOVAs) de 2 (exercicios: supino, agachamento) por 3 (%IRM: 60%, 75%, 90%) por 3 (pontos temporais:

intra-set, fim do set, recordagdo pos-set) para as classificacoes da Feeling Scale (FS) e da Felt Arousal Scale

(FAS) (€StUAO PFINCIPALL) ...ttt ettt eb ettt et eas ae 74
Tabela 4-4. Carateristicas descritivas dos estudos e principais resultados (estudo principal Il) .......................... 96
Tabela 4-5. Resumo das carateristicas das amostras (estudo principal Il) ............c..cccoccocvcoeoioiicinininicninne v 103
Tabela 4-6. Intervengées descritivas dos estudos e resultados diretos (estudo principal Il)....................ccccc....... 106
Table 4-7. Carateristicas descritivas do estudo (estudo principal IIl) ...............ccccocoveveoinioieoiiioiiiiinenesen e 157

Tabela 4-8. Andlise de correlagdo entre variaveis motivacionais e comportamentais no grupo de controlo pos-
intervengdo (eStUdo PrinCiPALIIL) ............c.cccuiiiiiiiiriiiiee ettt e 158
Tabela 4-9. Andlise de correlagdo entre variaveis motivacionais e comportamentais no grupo experimental pos-
intervengdo (eStudo PrinCiPALIIL) ............c.cocoiiiiiiiiiiiiiee ettt e 158
Tabela 4-10. Estatisticas descritivas e resultados da ANOVA medidas repetidas divididas para os resultados

motivacionais e comportamentais (estudo principal III) ..............c.ccocovviviiininiiiieneeeeee e 160

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 14



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

ndice de Figuras

Figura 2-1. Representagdo grdfica da relagdo entre a resposta afetiva e a intensidade de exercicio (adaptado de

LAAWIG @1 QL 2017) ..ttt ettt ettt ettt 40
Figura 3-1. Modelo logico macro do projeto SUBJECT EX2D StUAY...........ccccoooiiiirineiiininiiceeeeeeeeese i 52
Figura 3-2. Fases de desenvolvimento conceptual SUBJECT (Ex2p) StUAY............cccoovirinininiiiiiiiiiiieiican 54

Figura 4-1. Média (£ desvio padrdo) das classificacoes na Feeling Scale (FS; painel da esquerda) e na Felt
Arousal Scale (FAS; painel da direita) obtidas intra-série e no final da série nas seis condigoes experimentais
(dois exercicios: supino, agachamento, trés niveis de resisténcia: 60%, 75%, 90% IRM). As linhas cinzentas a

tracejado indicam a média das recordagoes pos-serie de 10 segundos obtidas em resposta a pergunta “como se

SENtit AUraANTe eSTA UIHIIMGA SEFIE? ™ ..........ccoccueiieiieeieeeee ettt ettt ettt e ae et e ae st e bt esteebe e st e eteenee s seenseeneens 75
Figura 4-2. FIUXOZFAM. .........cc.ccuoouiiiiiieiieiet ettt ettt et b ettt ettt ettt eaes 94
Figura 4-3. Fluxo@rama CONSORT ..........ccccoccoioiioiiiiiiiiie ettt et 156
Figura 5-1. Processos que influenciam a montante e a jusante a motivagao intrinSecd .................coceeeeeeneeneans. 191
Figura 5-2 e 5-3. Campanha “Mexa-s& MaiS!” SINS..........ccoooueoiiieiieieiieeee ettt 195
Figura 5-4 e 5-5 Cartaz de promogao de atividade fisica baseada em pressupostos hedonicos............................ 196

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 15



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

Capitulo I — Introducao

Os sentimentos de dor ou prazer sdo os alicerces da mente.

Antonio Damasio

Sou uma eterna amante de palavras, em especial da etimologia das mesmas. Desta
forma, a melhor maneira de iniciar esta caminhada ¢ explanando a origem de uma palavra que
sempre me seduziu pelas contradi¢cdes que apresenta: paradoxo. Derivada do latim
paradoxum, uma combinacdo de para (contrario) e doxum (opinido), esta palavra revela uma
profunda complexidade. Em grego, parddoxon traz uma nuance semelhante, onde pard indica
oposicao e doxon se refere a opinido. Surpreendente, estranho e extraordinario, assim se
traduz uma palavra complexa que deseja expressar o contrario do que ¢ pensado, ou o
contrario ao que ¢ imaginado por todos, e o paradoxo da atividade fisica ¢ algo que ha muito
me desperta curiosidade.

Sendo técnica de exercicio ha mais de uma década em contexto de health club e
observando atentamente o comportamento humano, reflito sempre com a mesma perplexidade
sobre este antagonismo e incoeréncia sobre a questao da insignificante pratica regular de
atividade fisica, apesar dos intimeros beneficios de saude que esta apresenta. Neste paradoxo,
como uma avultada dose de ilogismo surgem questdes para as quais almejo encontrar
explicagdo, ou pelo menos tragar um possivel caminho através do presente trabalho. Afinal, se
ser ativo € tao benéfico e faz-nos sentir bem, porque ¢ que continuamos parados na a¢ao? Esta
contradi¢do, ou antitese, ¢ fortemente apoiada pela outra questdo: Serd que somos seres
racionais, mas de racionais nao temos nada?

Este paradoxo entre a consciéncia dos efeitos positivos do exercicio e a pratica real
revela uma complexa teia de fatores psicoldgicos, culturais e sociais que interferem na adogao
de um estilo de vida ativo. Cingindo-nos a frase em particular “o exercicio faz-nos sentir
bem" sugere uma dualidade: em primeiro lugar, ao reconhecer que a pratica se traduz num
beneficio fisico isento de esforco, e em segundo que 0 mesmo tem uma resposta emocional
direta positiva. Sabendo que a pratica regular de exercicio liberta neurotransmissores como a
dopamina e a serotonina, associados ao prazer e a sensagdo de bem-estar, “nem tudo o que luz
¢ ouro”. No entanto, essa mesma frase sublinha uma realidade paradoxal: apesar dos
beneficios evidentes e cientificamente comprovados, muitas pessoas continuam a ndo praticar

exercicio de forma sistematica.
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Ao investigar as razdes subjacentes a essa discrepancia verifica-se que a decisdo de
praticar exercicio raramente se limita a consciéncia racional dos beneficios; ela ¢ fortemente
influenciada por fatores emocionais e contextuais. A pratica do exercicio exige disciplina,
tempo e esforgo, fatores que se tornam obstaculos significativos em estilos de vida modernos,
marcados por rotinas exigentes e pelo cansago acumulado. Além disso, a natureza imediatista
das sociedades contemporaneas promove recompensas instantaneas, em detrimento de
atividades cujos beneficios sdo mais lentos e progressivos, como o exercicio fisico.

E também relevante considerar que, para muitos, o exercicio surge associado a uma
conotacao de "sacrificio" ou de "obrigacao", o que torna o compromisso com a pratica regular
mais dificil de sustentar. Esta visdo ¢ frequentemente reforcada por discursos de satide publica
que apelam ao exercicio como uma necessidade, reforgando um sentido de responsabilidade e
muitas vezes até de culpa, em vez de enfatizar o prazer e o bem-estar que este proporciona.

Para superar essa resisténcia seria necessario, talvez, um esforco conjunto que
reestruture o discurso sobre a atividade fisica. Em vez de uma abordagem que sublinha as
obrigacdes e os riscos da inatividade, poderiamos promover uma narrativa que celebre a
pratica do exercicio enquanto fonte de bem-estar e prazer, tornando-o mais acessivel e
atrativo. Deste modo, a frase "o exercicio faz-nos sentir bem" poderia transformar-se de uma
verdade tedrica numa pratica real e quotidiana. Isso requer, porém, uma mudanga no
paradigma que subjaz a nossa relagdo com a atividade fisica, baseada numa compreensao
mais profunda das motivagdes humanas e das barreiras psicoldgicas e sociais que nos afastam
de uma pratica que sabemos ser, em ultima anélise, benéfica para o nosso bem-estar global.

Esta tese é apenas um ramo de uma arvore chamada SUBJECT Ex?p (Subjective
Exercise Experience) Study. Plantada, regada e orientada com mestria pelo Professor Doutor
Diogo Teixeira ¢ formada por estudantes de Mestrado e Doutoramento da Faculdade de
Educagao Fisica e Desporto da Universidade Lusofona, tendo sementes e fortes contributos de
investigadores nacionais e internacional. A presente investigacao ¢ alicergada em
pressupostos hedonicos, sustentando-se num tronco tedrico robusto que assenta em modelos
de processamento duplo. Tal como numa arvore, cujas raizes se expandem para oferecer
estabilidade, este projeto tem desenvolvido uma base solida através de estudos de validacdo e

traducdo de instrumentos psicométricos para portugués, nutrindo assim o solo de pesquisa.

A medida que o tronco se desdobra em multiplos ramos, foram realizados estudos
translacionais quasi-experimentais que apoiam o desenvolvimento de recomendacdes para a

adequada medicao da resposta afetiva, além da testagem de pressupostos teoricos. Como fruto
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maior deste processo, conduziu-se um estudo randomizado controlado, comparando uma
prescri¢ao de exercicio baseada no principio FITT (Frequéncia-Intensidade-Tipo-Tempo) do
American College of Sports Medicine (ACSM, 2021) com uma prescri¢do andloga em que a

intensidade ¢ autoselecionada, promovendo o prazer, na expectativa que impactasse a adesao.

O presente trabalho germinou na confluéncia entre as minhas inquietudes profissionais
e as necessidades emergentes de uma linha de investigacdo que comecou a langar raizes.
Centrado nas variaveis afetivas, motivacionais e comportamentais, este estudo procura
conceptualiza-las teoricamente como preditoras da pratica de exercicio fisico, alimentando
assim o crescimento de um ramo investigativo que visa aprofundar a compreensao sobre os

mesmos, e que sustentam a adesdo a atividade fisica.

O primeiro estudo principal da presente Tese consistiu em avaliar a resposta afetiva no
treino de resisténcia, de forma a colmatar uma lacuna que existia na literatura sobre qual o
melhor momento para aferir o mesmo. A necessidade de iniciar por este trabalho, e ndo pela
tradicional revisdo sistematica da literatura, serviu como suporte metodoldgico base para
aplicar na realizacdo do estudo RCT e na linha do definido nas etapas de desenvolvimento da
linha de investigagdo onde esta tese se inclui. O estudo principal II foi uma revisao
sistematica da literatura, onde se explorou a relagdo entre prescri¢ao de intensidade baseada
na resposta afetiva e os resultados afetivos, comportamentais e cognitivos em ambiente de
atividade fisica. Por altimo, o estudo principal III, que com base no RCT principal da linha de
investigagdo procurou comparar dois métodos individualizados de avalia¢do, prescri¢ao e
supervisdo de exercicio ajustados pela intensidade, analisando o impacto em varidveis
comportamentais (inten¢do e habito) e motivacionais (autonomia, competéncia, motivacao

intrinseca/divertimento e vitalidade subjetiva).

Para além dos trés estudos principais que compdem o tronco desta investigagao,
contribui ainda na elaborac¢ao de outros oito estudos que, como ramos secundarios, que
contribuem para a robustez e expansao do conhecimento explorado nesta Tese.
Nomeadamente no primeiro estudo secundario participei na coleta dos dados e como coautora
na revisdo final do artigo. No estudo secundario II e III, participagdo como coautora na coleta
de dados e revisdo final do artigo. No quarto estudo secunddrio participei como coautora na
elaboracao e revisdo final do protocolo do RCT e sua aplicabilidade para a pratica com o
quinto, sexto e sétimo estudos secunddarios através da coleta de dados. Também nestes mesmo

estudos ainda participei como coautora na revisao final dos manuscritos. Por ultimo, no oitavo
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estudo secundario participei na revisdo do artigo de opinido. Como referenciado
anteriormente, esta tese insere-se na linha de investigagdo SUBJECT Ex?p Study, no ambito
da qual foram desenvolvidos os estudos aqui apresentados. Detalhes adicionais, incluindo
uma contextualiza¢do abrangente dos diversos trabalhos primarios e secundarios associados a

esta linha de investiga¢do, encontram-se desenvolvida no Capitulo III.

1.1. Organizacio do trabalho

O trabalho esté estruturado de acordo com um dos modelos previstos no regulamento
do Doutoramento da Faculdade de Educacao Fisica e Desporto, sendo composto por uma
série de manuscritos que documentam os estudos desenvolvidos em conformidade com os

objetivos gerais da Tese. A organiza¢do do trabalho divide-se em cinco capitulos principais.

O primeiro capitulo apresenta uma introdug@o ao estudo, onde sdo expostas as
motivacgdes subjacentes a sua realizagdo, a estrutura da Tese, a problemética em andlise e os
principais objetivos de investigagdo. O segundo capitulo ¢ dedicado ao enquadramento tedrico
das temadticas abordadas, salientando os fundamentos teéricos que sustentam os estudos
realizados e fornecendo uma base conceptual para a discussao dos resultados. No terceiro
capitulo ¢ detalhado o método utilizado com uma descri¢do abrangente e conceptual do
desenho metodologico que orienta os estudos incluidos nesta Tese. O quarto capitulo retine os
manuscritos dos trés estudos principais, incluindo as respetivas indicagdes sobre publicagdes
em revistas cientificas e apresentagdes em conferéncias internacionais. Estes manuscritos
encontram-se redigidos em inglés, uma vez que os estudos I e II j& foram publicados e o
estudo III estd em processo de revisao por pares. Este capitulo inclui ainda uma seccao
dedicada aos estudos secundarios que complementam esta Tese, com um breve resumo de
cada um, e a explica¢do de como se articulam com os estudos principais. Por fim, o quinto
capitulo apresenta uma discussdo geral, articulando os resultados dos estudos desenvolvidos e
propondo recomendagdes para investigacdes futuras. Neste capitulo final, sdo também
discutidas as principais limita¢des do trabalho, culminando com uma conclusio geral que

sintetiza as contribuicdes desta Tese para o campo.

1.2. Objetivo de estudo

Este trabalho propde um objetivo geral, sustentado por diversos objetivos
especificos, aos quais cada estudo desta tese visa responder. Assim, definiu-se como objetivo

principal o seguinte:
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e Analisar e compreender de que forma a manipulagdo da intensidade do exercicio fisico
se manifesta em varidveis motivacionais e comportamentais, em praticantes de

exercicio fisico em centros de fitness.

Para que o objetivo macro seja alcangado com sucesso, definiu-se um objetivo para
cada um dos trés estudos para que na sua integra¢do suportassem a compreensao do problema

em estudo. Assim, definiu-se em cada estudo:

e Estudo principal I: avaliar a resposta afetiva em diferentes momentos de administracao
de escalas de classificacdo da valéncia afetiva (Feeling Scale, FS) e ativagdo percebida

(Felt Arousal Scale, FAS) durante o exercicio de resisténcia.

O primeiro estudo teve como propdsito colmatar uma lacuna que existia na literatura
sobre qual o momento ideal de medi¢@o da resposta afetiva e aplicabilidade dos instrumentos
durante o exercicio de resisténcia, com base nos pressupostos de Backhouse et al. (2007). A
escolha de iniciar por esta investigacdo foi motivada pela necessidade de compreender melhor
os processos metodologicos de medi¢cdo da resposta afetiva, essenciais para posterior

realizagdo do estudo experimental randomizado.

e Estudo principal II: explorar a relagdo entre a intensidade do exercicio autoselecionada
e outcomes afetivos, cognitivos e comportamentais em contextos de atividade fisica e,
sempre que possivel, comparar esta abordagem com outras formas de prescri¢ao da

intensidade do exercicio, através de revisao sistematica.

O estudo II procurou analisar associagdes entre protocolos com intensidades
prescritas vs. autoselecionadas e varios outcomes afetivos (e.g. resposta afetiva positiva,
melhor divertimento), comportamentais (e.g. habito, inten¢do para a pratica) e cognitivos (e.g.

bem-estar psicologico, competéncia/autoeficacia, autonomia). Com esta informagao,
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enriqueceu-se a definicdo do controlo da intensidade e expectaveis resultados no estudo

randomizado final.

= Estudo principal III: comparar dois métodos individualizados de avaliagdo, prescricdo
e supervisao, ajustados pela intensidade, em varidveis comportamentais e

motivacionais definidas previamente em protocolo como outcomes secundarios.

O estudo principal III ¢ aquele que mais se aproxima da concretizagao do objetivo
geral desta Tese e da seguimento direto a aplicabilidade da investigag¢ao do estudo I e dos
outcomes do 11, analisando variaveis comportamentais (i.e., enquanto proxies; habito e
inten¢do) e motivacionais (i.e., autonomia percebida; competéncia percebida; motivagao
intrinseca/divertimento; vitalidade subjetiva) relacionando-as com a adesdo ao exercicio
fisico. Este ¢ um estudo assessor a investiga¢do randomizada controlada desenvolvida no
ambito do projeto de investigagio SUBJECT Ex?p Study, tendo como base o protocolo
(Teixeira et al., 2023).

Em suma, os estudos principais I, II e III seguem uma logica de aprofundamento da
tematica em questdo, aproximando-se progressivamente do objetivo geral desta Tese.
Adicionalmente, os estudos secundarios t€ém o objetivo complementar os trés estudos
primarios nos seus diversos objetivos. Mais especificamente, no estudo secundario I foi
realizada a tradugdo e adaptacgao para portugués do questionario de preferéncia e intensidade a
intensidade do exercicio; o estudo secundario II € um estudo exploratorio que testou o papel
mediador da vitalidade subjetiva na relag@o entre os tracos de intensidade e o habito de
exercicio; o estudo secundario III explorou a relagdo da discrepancia entre os tragos de
intensidade e a intensidade atual do exercicio, e possiveis diferencgas na vitalidade subjetiva,
hébito e frequéncia semanal de exercicios; o estudo secundario IV refere-se a elaboragao do
protocolo experimental que comparou dois métodos individualizados de avaliagdo, prescri¢ao
e supervisao, ajustados pela intensidade, com o objetivo de explorar o impacto em varidveis
comportamentais, afetivas e motivacionais, no que resultou da base de dados sobre a qual o
estudo principal III foi desenvolvido; no estudo secundério V explorou-se o impacto de uma
prescri¢ao individualizada de intensidade de exercicio visando o prazer, na frequéncia do
exercicio; o estudo secundério VI explorou as associa¢des entre a concordancia da preferéncia

pela intensidade de exercicio e aquela que ¢ atualmente realizada com a satisfagdo/frustracao
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das necessidades psicologicas basicas, divertimento, intencao e frequéncia de exercicio; o
estudo secundério VII explorou a importancia de varias variaveis relacionadas com a peak
and end rule (i.e., picos afetivos e afeto final) e a sua capacidade de predizer o divertimento e
frequéncia de exercicio e, por ultimo, o estudo secundario VIII que apresentou
recomendacdes para a medi¢cdo da resposta afetiva durante o exercicio fisico, procurando
munir profissionais de exercicio de ferramentas para a promocao de sessdes de treino mais
apraziveis. De salientar que os estudos, embora nem sempre sequencialmente estudados,
complementam a linha de investigagdo SUBJECT Ex?p Study, apoiando a visio global
definida.
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Capitulo IT — Enquadramento Teorico

Ndo somos apenas o que pensamos ser. Somos mais: somos também o que
lembramos e aquilo de que nos esquecemos, somos as palavras que trocamos, os enganos
que cometemos, os impulsos a que cedemos 'sem querer’.

Sigmund Freud

2.1. A problematica da inatividade fisica

A atividade fisica ¢ amplamente reconhecida pelos inimeros beneficios na saude fisica
e mental, incluindo entre eles uma melhoria da fun¢do cardiovascular, aumento da resisténcia
muscular, melhoria da saude 6ssea, bem como redugdo de sintomas de ansiedade, entre outros
(Bull et al., 2020; Warburton & Bredin, 2017). Apesar da atividade fisica ser considerada
imprescindivel para a promocao de satide (ACSM, 2021; Organiza¢cdo Mundial da Saude,
2022) e das evidéncias bem sustentadas dos inimeros beneficios conhecidos a todas as faixas
etarias, na melhoria da qualidade de vida e bem-estar (Pedersen & Saltin, 2015), o nivel de
inatividade fisica tem crescido de forma alarmante quer a nivel mundial, quanto nacional

(Strain et al., 2024).

Strain et al. (2024) apresenta uma andlise abrangente de 507 inquéritos populacionais,
englobando 5,7 milhdes de participantes em 163 paises, com o objetivo de avaliar a evolugao
da insuficiéncia de atividade fisica entre adultos no periodo compreendido entre 2000 e 2022.
Os resultados evidenciam um aumento da prevaléncia global de atividade fisica insuficiente,
que passou de 23,4% em 2000 para 31,3% em 2022, sendo este crescimento verificado em
52% dos paises analisados. O estudo conclui que, caso estas tendéncias persistam, a meta

global de redugdo da inatividade fisica em 15% até 2030 ndo sera atingida.

De acordo com o relatério da Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2020),
aproximadamente 23% dos adultos e 81% dos adolescentes em idade escolar mundialmente
ndo atingem as recomendac¢des minimas de atividade fisica. A inatividade fisica ¢ definida
pela OMS como a auséncia de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa segundo as
recomendacdes, o que corresponde a pelo menos 150 minutos semanais de atividade fisica
aerdbia moderada, ou 75 minutos de atividade fisica aerdbia vigorosa, ou combinagao
equivalente, complementando com mais dois treinos com resisténcia, em adultos saudaveis

(OMS, 2020).
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Os dados apresentados por Strain et al. (2024) refor¢cam a importancia de adotar uma
perspetiva mais flexivel em relagdo as recomendagdes de atividade fisica, reconhecendo que
qualquer nivel de movimento ¢ benéfico para a satide. Embora as diretrizes globais sugiram
um minimo de 150 minutos de atividade fisica moderada por semana, os resultados do estudo
indicam que uma parte significativa da populacdo continua aquém desse limiar. No entanto,
em vez de enfatizar unicamente o cumprimento integral dessas metas, torna-se fundamental
promover a mensagem de que mesmo pequenas quantidades de atividade fisica, podem trazer
beneficios substanciais para a saude. Estratégias que incentivem incrementos progressivos na
atividade didria, como caminhadas curtas ou movimentos regulares ao longo do dia, podem
ser mais eficazes na reducdo da inatividade fisica, e na mitigacao dos riscos associados a um
estilo de vida sedentério, a0 mesmo tempo que diminuem a pressdo associada as
recomendacdes convencionais. Este fendmeno tornou-se uma das principais preocupagdes de
saude publica, visto que a populagdo mundial cada vez menos ativa e mais sedentaria, levando
a uma associa¢ao direta com o aumento de doengas cronicas, como a obesidade, diabetes tipo
2, doencas cardiovasculares, e até algumas formas de cancro (Guthold et al., 2018; OMS,

2020).

O peso da inatividade fisica reflete-se também em elevados custos econdémicos e
sociais, nos sistemas de satide em particular, e a sociedade como um todo. Estima-se que a
inatividade fisica contribui significativamente para a despesa de satide publica, quer pelo
aumento da procura de servicos médicos, quer pela necessidade crescente de tratamentos para
doengas evitaveis (Ding et al., 2016). A nivel mundial, os custos diretos e indiretos associados
a inatividade fisica ultrapassam os 53,8 mil milhdes de ddlares anuais, dos quais 31,2% sdo
suportados pelos sistemas publicos de saude, 21,6% por sistemas de satide privados e os
restantes 47,2% por individuos e respetivas familias, quer em despesas diretas, quer em
perdas de produtividade (Santos et al. 2023). Além dos custos diretos com tratamentos, a
inatividade fisica acarreta também custos indiretos substanciais devido ao absentismo laboral,
a perda de produtividade e ao aumento da mortalidade precoce, que, em conjunto, afetam a

economia e a qualidade de vida da populacdo (Guthold et al., 2018).

Em Portugal o panorama ¢ similar. Na edi¢do mais recente do Eurobarémetro, estudo
regular da Comissdo Europeia que mede a opinido publica nos Estados-membros da Unido
Europeia, tém sido disponibilizados dados importantes sobre a atividade fisica e o
sedentarismo dos cidaddos europeus, incluindo os portugueses, que revela tendéncias

preocupantes: uma percentagem significativa dos europeus, e especialmente portugueses,
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permanece insuficientemente ativa (European Comission, 2022). O Eurobarémetro destaca
que quase metade dos cidaddos europeus (46%) ndo pratica qualquer atividade fisica ou
desportiva, um numero que, em alguns paises, incluindo Portugal, ¢ ainda mais elevado. No
caso portugués, cerca de 68% dos inquiridos reportaram nao realizar atividades fisicas com
regularidade, colocando Portugal entre os paises com maior taxa de inatividade fisica na
Unido Europeia (Eurobarémetro, 2021). No artigo de revisdo "Atividade fisica, exercicio
fisico e fitness em Portugal: passado, presente e futuro" (Rodrigues et al., 2024) analisou-se a
evolucdo da pratica de atividade fisica em Portugal, destacando desafios persistentes e
oportunidades para melhorias. Um dos principais problemas abordados pelos autores ¢ a
inatividade fisica, que se mantém como uma preocupacao central para a saude publica em
Portugal. O artigo destaca que, apesar do aumento da oferta de ginasios e programas de

promogao da atividade fisica, a adesdo da populagdo continua aquém do desejado.

Os custos associados a inatividade fisica tém igual dimensdo nos recursos publicos.
De acordo com estimativas nacionais, a inatividade fisica representa uma percentagem
importante dos gastos do Sistema Nacional de Satude (SNS), dado o elevado nlimero de
internamentos, consultas e medicagdo necessarias para gerir doengas relacionadas com a

inatividade fisica (INSA, 2021).

O fendémeno da inatividade fisica ¢ amplamente explicado por uma série de barreiras
que podem ser de natureza individual, social, ambiental e politica. Sendo as mais aludidas as
barreiras individuais que incluem fatores como a falta de tempo, auséncia de motivacao,
dificuldades financeiras e limitagdes fisicas ou de saude (Silva et al., 2022). A percecao de
falta de tempo ¢ frequentemente citada como a principal razdo para a ndo pratica de atividade
fisica, especialmente entre adultos que equilibram multiplas responsabilidades, como trabalho
e familia (Van Dyck et al., 2015). Adicionalmente, a falta de autoconfianca e a percecao de
baixa aptiddo fisica também sdo obstaculos importantes, particularmente em populagdes com

baixa autoestima, ou antecedentes de inatividade fisica (Reichert et al., 2020).
2.2. Ginasios e health clubs e a problematica do dropout

De forma a apresentar uma possivel resolucdo para esta problematica, espagos como
gindsios e health clubs t€m-se consolidado como importantes locais para a pratica de
exercicio fisico, oferecendo beneficios significativos para a satde e o bem-estar geral
(Andersen et al., 2016). Aproximadamente 200 milhdes de pessoas em todo o mundo (dos

quais 500 mil em Portugal) elegem o gindsio e health clubs como contexto principal para
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serem mais ativos (IHRSA, 2024; Pedragosa & Ferreira, 2023). O grande diferencial destes
espagos em relacdo a outros contextos de exercicio esta na supervisao profissional, um fator
essencial para garantir que os treinos sejam realizados com seguranca e eficécia, onde
dificilmente um adulto terd noutro contexto um acompanhamento nesta magnitude,
desempenhando um papel crucial na promogao da saude publica (Teixeira, Cerca, et al.,
2024). Almeja-se que estes espacos contem com profissionais devidamente qualificados para
a operacionalizagdo de processos de avaliacdo, prescri¢ao e supervisdo de exercicio fisico.
Esses processos devem possibilitar aos individuos uma pratica sustentavel ao longo do tempo,
alinhada as suas necessidades e preferéncias especificas (Teixeira, Cerca, et al., 2024;

Teixeira et al., 2020).

Contudo, e apesar dos ginasios e health clubs apresentarem-se como ambientes ideais

para a promocao de um estilo de vida saudéavel, adaptando-se as diferentes faixas etérias e
condigdes fisicas dos praticantes, os mesmos carecem de adesdo sustentada a pratica. O
abandono precoce da pratica de exercicio fisico em ginasios e health clubs, conhecido como
"dropout", ¢ um desafio global que afeta a sustentabilidade destas institui¢des e o impacto
positivo da atividade fisica na saude publica. Estudos indicam que entre 50% e 70% dos
individuos que iniciam programas de treino desistem nos primeiros seis meses (IHRSA,
2024), promovendo o fendémeno da “porta giratoria”, onde aproximadamente 50% dos que
iniciam a pratica, desistem entre os primeiros trés e seis meses (Buckworth et al., 2013;

Rodrigues et al., 2020; Sperandei et al., 2016).

De acordo com a ultima edi¢do do Barometro do Fitness em Portugal, publicado pela
Portugal Ativo, o setor tem apresentado mudangas significativas em termos de adesdo e
retengdo de socios. Em 2023, a taxa de retencdo anual atingiu 54,7%, o que significa que, em
cada 100 socios, aproximadamente 55 mantiveram a sua inscri¢ao ao longo do ano. Este ¢ o
valor mais elevado desde a primeira edi¢ao do Barémetro em 2016, representando uma

melhoria de 116% em relagdo a 2022, onde a taxa de retencdo foi de apenas 25,37%.

As razdes para o abandono sdo multifatoriais, envolvendo barreiras individuais,
sociais e contextuais. As principais razdes incluem a falta de tempo (44%) e de motivagao
(29%) (EC, 2022). Em Portugal, dados da Portugal Ativo (2023) apontam que 38% dos
desistentes mencionam incompatibilidade com horarios, enquanto 32% relatam insatisfacao
com os resultados obtidos, e 28% referem a auséncia de acompanhamento técnico adequado.
Este ultimo ponto evidenciado em literatura, destacando as mas praticas profissionais na

avaliagdo, prescri¢ao e supervisao, entre outros (Rodrigues et al., 2024; Teixeira et al., 2021;
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Teixeira et al., 2020), o que podem estar a influenciar negativamente a experiéncia do
praticante, afastando o mesmo do exercicio e, ndo menos importante, constituir mais tarde um
entrave para retornar a pratica de atividade fisica (Brand & Ekkekakis, 2018; Cheval &
Boisdontier, 2021).

De forma resumida, ¢ importante ter em mente que a problematica da inatividade
fisica ¢ influenciada por dois fatores: o primeiro ¢ a falta de adesdo a pratica de exercicio e, o
segundo, a elevada taxa de desisténcia entre aqueles que iniciam um programa de treino em
gindsio, sendo que, em média, mais de metade abandona apds seis meses. Uma das possiveis
solugdes para que as pessoas que iniciam a pratica de atividade fisica em contexto de ginasio
e health clubs se mantenham ativas para a vida, ¢ através de uma experiéncia subjetiva
positiva no ambiente onde se encontra. Fatores de natureza contextual (e.g., qualidade dos
recursos humanos, ambiente, limpeza), e pessoal (e.g., habitos, motivagdo, valor percebido)
parecem influenciar a experiéncia subjetiva do praticante, tendo este fator sobressaido nos
ultimos anos como um preditor relevante do comportamento futuro nestes campos (Marques

et al., 2025; Rodrigues, Teixeira, Cid, & Monteiro, 2019b).

2.2.1. A qualidade da experiéncia subjetiva

A experiéncia subjetiva, no contexto de ginasios e health clubs, refere-se as percegdes,
emocodes, sensagoes ¢ avaliagdes individuais durante a pratica de exercicio fisico num
ambiente de treino (Rodrigues & Macedo, 2021). Este conceito engloba fatores como o prazer
ou desconforto sentido, o nivel de autoconfianca, a perce¢do de competéncia e o significado
atribuido a pratica. A experiéncia subjetiva desempenha um papel crucial na adesdo e
manutengdo de comportamentos relacionados a pratica de atividade fisica, especialmente em

contextos de ginasio (Hagger & Chatzisarantis, 2008).

A experiéncia subjetiva ¢ frequentemente estudada por meio de dimensdes
psicologicas, como a motivacao intrinseca, estados emocionais e a perce¢cdo de controlo sobre
a atividade. A qualidade da experiéncia subjetiva pode ser um preditor critico da adesdo a
atividade fisica através de sensacdes agradaveis (prazer) durante o exercicio, e que estdo
associadas a maiores taxas de adesdo. Um estudo de Schneider ¢ Graham (2009) demonstrou
que o prazer percebido durante o exercicio ¢ um dos principais fatores na repeti¢ao da pratica.
Sentimentos positivos, como o aumento da energia e a reducdo de stresse, influenciam a
percegdo de recompensa associada ao treino (Brand & Ekkekakis, 2018). Por fim, o apoio

social e ambiente baseado na interacdo com outros praticantes, o suporte de técnicos de

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 27



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

exercicio e o ambiente acolhedor do gindsio sdo elementos que ampliam a experiéncia

subjetiva, e reforcam a pratica continua (Bauman et al., 2012).

2.3. Motivacio, teorias (predominantemente) cognitivas mais usadas, e suas limitagdes

no apoio a promoc¢io da adesao sustentada

A motivagdo desempenha um papel central na adogdo e manuten¢do da pratica regular
de atividade fisica. Sendo a falta de motivagdo e de tempo, referidos anteriormente, como as
principais barreiras a pratica, podemos agrega-los para um estado psicoldgico de amotivacao
definido pela falta de motivagdo para realizar um determinado comportamento (Caudwell &

Keatley, 2016; Rodrigues et al., 2018).

De acordo com Reeve (2009), a motivagao refere-se a um conjunto de processos
internos e externos que dao energia, dire¢do e persisténcia ao comportamento humano. A
motivacdo ¢ definida como o grau de determinagdo e desejo com o qual o individuo aborda ou
evita um comportamento. Essa determinacgdo pode vir de diferentes fontes e devemos nos
atentar para a qualidade da motivagao (Mears & Kilpatrick, 2008). Entendida como o
processo que impulsiona, orienta e sustenta comportamentos, a motivacao ¢ influenciada por
fatores internos e externos que interagem de forma dinamica (Ryan & Deci, 2000). Nos
contextos de saude e exercicio, compreender os mecanismos motivacionais ¢ essencial para
promover a adesdo sustentavel ao exercicio, com particular aten¢do a autorregulagao,
autonomia, e autosselecao da intensidade do exercicio (Deci & Ryan, 2008; Ekkekakis et al.,

2011; Kaushal & Rhodes, 2015; Teixeira et al., 2012).

Para abordar a problemadtica da inatividade fisica, o uso de teorias motivacionais e
cognitivas tem-se mostrado promissor, fornecendo bases para entender e intervir nos
comportamentos de atividade fisica (Deci & Ryan, 1985; Bandura, 1986). A Teoria da
Autodeterminacdo (TAD), de Deci e Ryan (1985), ¢ uma das abordagens mais robustas no
estudo da motivacdo para a atividade fisica. Destaca trés necessidades psicologicas basicas
para a promocao de motivacao intrinseca: autonomia, competéncia e relacionamento (Deci &
Ryan, 2000). Em termos de promogao da atividade fisica, a satisfagdo destas necessidades
psicologicas basicas pode levar a uma motivagao mais autodeterminada, ou seja, o individuo
sente-se motivado a praticar atividade fisica por razdes pessoais e internas (Teixeira et al.,
2012). Estudos demonstraram que ambientes que promovem autonomia, oferecem feedback
positivo e facilitam interagdes sociais de suporte, aumentam a probabilidade de envolvimento

em atividade fisica (Edmunds et al., 2006).
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Outra teoria vastamente conhecida ¢ a Teoria da Autoeficacia (TA) de Bandura (1994)
que oferece também uma perspetiva na resolu¢do da problematica da inatividade fisica.
Bandura introduziu o conceito de autoeficacia, ou seja, a crenca do individuo na sua
capacidade de realizar uma acdo especifica. A autoeficacia tem sido consistentemente
relacionada a adogdo e manuten¢do de comportamentos de atividade fisica (McAuley &
Blissmer, 2000). Estudos sugerem que programas que reforcam a autoeficacia, por exemplo,
através de metas alcangéaveis e feedback positivo, sdo eficazes para aumentar os niveis de

atividade fisica em varios grupos populacionais (Dishman et al., 2004).

Outro modelo relevante ¢ o Modelo Transteérico de Mudanga de Comportamento
(MTMC: Prochaska & DiClemente, 1983), que divide o processo de mudanca em estadios:
pré-contemplagdo, contemplagdo, preparacdo, agdo e manuten¢ao. Estudos mostram que
intervengoes direcionadas ao estadio especifico de cada individuo podem facilitar a transi¢ao
para o estadio seguinte, aumentando a probabilidade de manuten¢do do comportamento ativo
a longo prazo (Marcus et al., 1998). Por exemplo, para individuos em estadios iniciais,
estratégias como a educacdo sobre os beneficios da atividade fisica podem ser mais eficazes,
enquanto para individuos em fases de a¢do ou manutencao, o foco pode estar na prevengao de

recaidas (Hall & Rossi, 2008).

A Teoria do Comportamento Planeado (TCP), proposta por Icek Ajzen (1991),
constitui também um dos modelos mais influentes na previsao e explicacio de
comportamentos humanos, sendo amplamente aplicada no contexto da atividade fisica. Este
modelo postula que o comportamento ¢ determinado pela intengdo comportamental, que, por
sua vez, ¢ influenciada por trés componentes principais: a atitude em relagao ao
comportamento, as normas subjetivas e o controlo comportamental percebido. No dominio da
atividade fisica, a atitude reflete as crengas individuais sobre os beneficios ou inconvenientes
associados a pratica regular de exercicio; as normas subjetivas referem-se a influéncia social
percebida, nomeadamente o apoio ou pressao de familiares, amigos ou da sociedade; e o
controlo comportamental percebido abrange a avaliagdo pessoal da facilidade ou dificuldade
em realizar o comportamento, considerando fatores como disponibilidade de tempo, recursos
e autoconfianga. Estudos tém demonstrado que a TCP ¢ eficaz na previsdo da pratica de
atividade fisica, com destaque para o papel da intencdo comportamental como mediadora

(Hagger et al., 2002; McEachan et al., 2011).

A autorregulacdo ¢ também um conceito amplamente estudado no ambito da

motivagdo, apresenta-se como uma competéncia central no desenvolvimento humano, e é
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definida como a capacidade de monitorizar e controlar pensamentos, emocdes e
comportamentos para alcancar objetivos desejados (Carver & Scheier, 1981). Esta habilidade
permite aos individuos exercerem maior autonomia nas suas escolhas, dado que o processo de
autoregulacdo envolve etapas como o estabelecimento de metas, o planeamento de agdes, a
monitorizagdo do progresso e a adaptacdo das estratégias face a desafios (Zimmerman, 2000).
Estas capacidades ajudam a alinhar as decisdes individuais com valores e objetivos pessoais,
em vez de serem influenciadas por pressdes externas, ou impulsos imediatos. Estudos
sugerem que a autorregulagdo ¢ um processo fundamental mediado por fungdes executivas de
ordem superior, incluindo o controlo inibitério, a memoria de trabalho e a flexibilidade
cognitiva. Estas fungdes permitem uma analise mais consciente, estratégica e adaptativa das
opcdes disponiveis, favorecendo a tomada de decisdes e o ajustamento comportamental em

diferentes contextos (Diamond, 2013; Miyake & Friedman, 2012).

Kwasnicka et al. (2016) sublinham que a capacidade de manter escolhas autonomas a
longo prazo depende de fatores como a motivagdo intrinseca e a capacidade de adaptagdo as
condi¢des contextuais. A promocdo de praticas que desenvolvam a autoregulacdo, como a
autoavaliacdo e a definicdo de metas, pode, assim, fortalecer a autonomia individual,
ajudando as pessoas a tomar decisdes que reflitam as suas preferéncias, objetivos e valores de

forma mais consistente e independente (Moffitt et al., 2011).

As abordagens motivacionais que se baseiam na promog¢ao da motivacao intrinseca e
da autonomia tém mostrado resultados positivos em intervengdes de atividade fisica. Estudos
baseados na TAD indicam que programas que oferecem escolhas, e envolvem os participantes
na defini¢do de metas, tém mais sucesso na promog¢ao de uma motivag¢ao autodeterminada, o
que por sua vez se traduz em maiores taxas de adesdo e persisténcia na atividade fisica
(Fortier et al., 2011). Além disso, ambientes que promovem o desenvolvimento de uma
identidade ativa, em que os individuos veem a atividade fisica como parte de quem sdo,

tendem a ter efeitos mais sustentaveis (Sebire et al., 2009).

Portanto, as teorias motivacionais e cognitivas fornecem uma base essencial para
desenvolver intervengdes eficazes para combater a inatividade fisica. Contudo, apesar de as
teorias motivacionais de natureza tendencialmente (ou totalmente) cognitivas fornecerem uma
base solida para a promocao da atividade fisica, apresentam limitagdes na resolugdo da
problematica da inatividade fisica quando aplicadas na pratica (O’Connor et al., 2020;
Patnode et al., 2022; Rhodes et al., 2019). Alguns dos principais desafios passam pela

traducdo das motivagdes internas em mudancas de comportamento sustentaveis, as barreiras
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contextuais e sociais que estas teorias nem sempre abordam, e as diferencas individuais em

termos de resposta a motivagao.

Embora a TAD, a TA, a TCP e a autorregulacdo fornecam bases para compreender a
motivagdo e a autoeficicia, um dos principais desafios ¢ a traducao dessa motivagao
intrinseca e da autoeficacia em comportamentos de longo prazo. As pessoas respondem de
forma diferente as intervengdes motivacionais, e nem todas estdo predispostas a experimentar
um aumento na motiva¢ao intrinseca, ou na autoeficacia através das mesmas abordagens
(Teixeira et al., 2012). A TAD, por exemplo, assume que a promog¢ao da autonomia e a
satisfacdo de outras necessidades psicoldgicas basicas levam ao envolvimento na atividade
fisica, mas para algumas pessoas, especialmente aquelas que preferem recompensas
extrinsecas ou que estdo amotivadas, essa abordagem pode ser insuficiente ou até ineficaz
(Ryan & Deci, 2000). O MTMC sugere que o processo de mudanca de comportamento ocorre
em seis estadios sequenciais, os quais refletem a dimensao temporal do comportamento e a
evolucdo dos individuos ao longo do processo de mudanga (Prochaska, Norcross &
DiClemente, 1994; Prochaska & Velicer, 1997). Contudo, a aplicagdo pratica para pessoas
nos estagios iniciais, como a pré-contemplagdo, ainda ndo ¢ suficientemente clara. Estas
pessoas, geralmente, ndo tém motivacao para comecar, € as teorias existentes ndo oferecem
estratégias eficazes para as fases de iniciagdo do comportamento de atividade fisica (Marcus

et al., 1998).

Embora a Teoria do Comportamento Planeado (TCP) seja amplamente reconhecida
pela sua aplicabilidade e robustez na previsdo de comportamentos, incluindo a pratica de
atividade fisica, apresenta algumas limita¢cdes que devem ser consideradas. Uma das criticas
mais comuns refere-se a énfase excessiva na racionalidade dos individuos, pressupondo que
as inten¢des comportamentais decorrem sempre de decisdes conscientes e deliberadas, o que
pode ndo refletir adequadamente a influéncia de habitos ou comportamentos automaticos
(Sniehotta et al., 2014). Além disso, a TCP tende a subestimar o impacto de fatores
emocionais e contextuais, como o estado de humor, eventos inesperados ou barreiras
ambientais, que podem dificultar a tradu¢do da inten¢do em a¢ao (Conner & Norman, 2015).
Outra limitacdo passa pelo facto de a teoria ndo explicar integralmente a persisténcia no
comportamento a longo prazo, sendo mais eficaz na previsdo de comportamentos pontuais, ou

de curto prazo (Rhodes & de Bruijn, 2013).

Em suma, a aplicac¢do destas teorias muitas vezes nao incorpora uma abordagem

interdisciplinar. Estudos sugerem que a promocao eficaz da atividade fisica requer uma
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integracao paralela de estratégias psicologicas, sociais e ambientais (Bauman et al., 2012). As
teorias motivacionais e cognitivas sdo fundamentais para entender as bases da motivagao para
a atividade fisica, mas tém limita¢des praticas na promogao de comportamentos de longo
prazo (Van der Wardt et al., 2021). A investigacdo vigente tem-se focado em abordagens
complectivas a cognitiva, com o proposito de melhorar estratégias promotoras da atividade

fisica mais eficientes (Brand & Ekkekakis, 2018; Cheval & Boisgontier, 2021).

2.4. Os modelos de processamento duplo

A teoria do processamento duplo apresenta uma abordagem mais contemporanea,
amplamente utilizada para explicar o comportamento humano, incluindo a tomada de decisao,
ao descrever a interagdo entre dois sistemas distintos: o sistema 1, rapido, automatico e
intuitivo, e o sistema 2, lento, deliberado e analitico (Kahneman, 2011). O sistema 1 opera de
forma automatica, requerendo poucos recursos cognitivos, sendo fortemente influenciado por
emocodes e experiéncias anteriores. Em oposi¢do, o sistema 2 envolve processos mais
analiticos, exigindo esfor¢o consciente e capacidade de raciocinio logico, além de ser

responsavel pela avaliagdo de consequéncias a longo prazo (Stanovich & West, 2000).

No contexto da atividade fisica, esta teoria oferece uma base importante para
compreender a adesdo sustentada a comportamentos saudaveis. Durante a pratica do
exercicio, o sistema 1 regula respostas afetivas imediatas, como sensagdes de prazer ou
desconforto, que desempenham um papel crucial na decisdo de continuar ou interromper a
atividade (Ekkekakis & Dafermos, 2012). Por outro lado, o sistema 2 atua no planeamento e
na regulagdo comportamental, permitindo que os individuos superem desafios momentaneos,
através da reavaliacdo de metas e da priorizagdo dos beneficios a longo prazo, como a
melhoria da satide, ou do condicionamento fisico (Kahneman, 2011). Essa interagdo dinamica
entre os dois sistemas ¢ essencial, visto que o sistema 1 tende a dominar em situagdes de
stress ou fadiga mental, enquanto o sistema 2 desempenha um papel compensatorio ao regular

os impulsos automaticos e na presenca de recursos de autocontrolo.

A compreensdo dessa dualidade ¢ fundamental para o desenvolvimento de estratégias
que promovam a adesdo a pratica de exercicio fisico. Estudos sugerem que criar experiéncias
de exercicio que maximizem respostas afetivas positivas (sistema 1), como prazer € bem-
estar, ¢ essencial para reforgar a motivagao intrinseca e minimizar o impacto de experiéncias
negativas que possam levar ao abandono da pratica (Ekkekakis & Dafermos, 2012).

Paralelamente, intervencdes que facilitem a tomada de decisdo e reduzam o esfor¢o cognitivo
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no sistema 2, como a defini¢do consciente de metas e a reflexao sobre os beneficios da
atividade fisica, contribuem para a sustentabilidade do comportamento. Logo, a teoria do
processamento duplo fornece um enquadramento tedrico robusto para explorar os fatores que
influenciam a adesdo a atividade fisica, ao integrar os efeitos das respostas afetivas imediatas
com as decisdes racionais e planeadas. Este enquadramento destaca a importancia de
estratégias que alinhem as dinamicas entre os dois sistemas, promovendo uma experiéncia de

exercicio positiva, e facilitando o compromisso com a pratica a longo prazo.

Deste modo, o modelo de processamento duplo pode constituir um “macro” modelo
que acomoda diversas teorias ja estabelecidas no dominio da psicologia do exercicio e da
atividade fisica, permitindo uma visdo integrada e complementar dos fatores que influenciam
o comportamento humano nesta area. Entre as teorias que podem ser enquadradas neste
modelo encontra-se a Teoria Afetiva-Reflexiva (ART: Brand & Ekkekakis, 2018) que propde
que a inatividade fisica e a participacdo no exercicio fisico sdo influenciadas por uma
interacdo entre processos afetivos e reflexivos. O sistema afetivo (associado ao sistema 1)
responde automaticamente a estimulos afetivos relacionados com a atividade fisica, enquanto
o sistema reflexivo (associado ao sistema 2) envolve processos deliberados e avaliativos que
podem reforcar, ou contrariar essa resposta inicial. Essa interacdo entre processos afetivos e
reflexivos ocorre de trés formas: a primeira baseia-se em experiéncias afetivas passadas, que
criam associagdes automaticas com o exercicio, € que podem ser positivas ou negativas
(Strack & Deutsch, 2004); a segunda, sugere que cada nova experiéncia refor¢a ou modifica
essas associagoes, influenciando a predisposi¢@o para futuras praticas; e a terceira, quando ha
recursos de autocontrolo disponiveis, indique que uma valorizacdo afetiva automatica pode
ser regulada e integrada em avaliagdes mais reflexivas, permitindo escolhas mais conscientes
sobre a pratica de exercicio (Brand & Ekkekakis, 2018; Hofmann et al., 2008). O
autocontrolo, portanto, desempenha um papel crucial na promogao da atividade fisica, pois
permite superar associagdes negativas e construir uma perce¢ao mais favoravel ao exercicio.
Dessa forma, a ART sugere que intervencdes eficazes devem focar ndo apenas na mudanga de
comportamento baseadas meramente em cognicdes, mas também na gestdo das respostas
afetivas automaticas, promovendo uma experiéncia mais positiva e sustentavel com o

exercicio (Brand & Ekkekakis, 2018).

Segundo a Teoria da Minimizagdo do Esfor¢o na Atividade Fisica (TEMPA; Cheval &
Boisgontier, 2021) os seres humanos possuem uma predisposi¢cao neurocognitiva para evitar

esforco fisico sempre que possivel, um mecanismo evolutivo que favorece a conservagao de
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energia. Essa teoria pode ser compreendida no contexto do modelo de processamento duplo,
no qual o sistema 1 (rdpido e automatico) promove a inatividade fisica, enquanto o sistema 2
(lento e deliberado) pode intervir para contrariar essa tendéncia, e incentivar o comportamento
com base em objetivos racionais e de longo prazo. A compreensdo da TEMPA tem
implicagdes diretas na promogao da atividade fisica, pois sugere que intervengdes eficazes
devem procurar estratégias para ativar o sistema 2 e reduzir a predominancia do sistema 1
aquando em resisténcia ao comportamento. Medidas como por exemplo a reestruturagdo
ambiental (e.g., espacos urbanos que incentivem o movimento), ou a aplicagdo de técnicas
comportamentais como nudging podem tornar a pratica mais acessivel e intuitiva. Além disso,
reduzir o esfor¢o percebido por meio de experiéncias apraziveis, pode contribuir para mitigar

a resisténcia natural ao esforgo.

Dessa forma, a TEMPA oferece uma base tedrica soélida para o desenvolvimento de
estratégias inovadoras na promogao de atividade fisica. Ao considerar a predisposi¢ao
neurocognitiva para evitar esforco, politicas publicas e programas de satide podem ser

desenhados para facilitar a tomada de decisdes favoraveis a pratica de exercicios.

Ja o Modelo de Adogdo e Manutencao da Atividade Fisica (PAAM,; Strobach et al.,
2020) descreve como os individuos adotam e mantém a pratica regular de exercicio fisico,
enfatizando a importancia dos processos de habituacao e autorregulacdo. O PAAM articula-se
com o modelo de processamento duplo ao reconhecer que, inicialmente, a adogao da atividade
fisica pode depender de um esforgo deliberado (sistema 2), mas, com o tempo, esse
comportamento pode tornar-se mais automatico e integrado ao estilo de vida do individuo
(sistema 1). Por ultimo, o modelo de Estrutura dos Afetos e do Comportamento Saudavel
(AHBF; Stevens et al., 2020; Williams & Evans, 2014) enfatiza a relagdo entre emogdes,
afetos e comportamentos saudaveis, sugerindo que a experiéncia afetiva associada a uma
atividade influencia fortemente a sua repeti¢ao futura. No contexto do modelo de
processamento duplo, os afetos positivos ou negativos associados a atividade fisica podem ser
rapidamente processados pelo sistema 1, enquanto o sistema 2 pode intervir para reavaliar

essas experiéncias e modificar comportamentos futuros.

O modelo de processamento duplo, ao emergir historicamente da compreensao dos
processos neurofisioldgicos e cognitivos da mente humana, proporciona um enquadramento
versatil para a investigagdo e intervencao na promocao da atividade fisica. Ao integrar
conhecimentos oriundos de diferentes abordagens tedricas (comportamentais, cognitivas e

afetivas) este modelo possibilita um estudo mais abrangente das dinamicas que influenciam a
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adocdo e manutencdo de habitos saudaveis. Dessa forma, oferece um suporte tedrico robusto
para o desenvolvimento de estratégias mais eficazes na modificacdo do comportamento

humano no contexto da atividade fisica ¢ do bem-estar (Bastos et al., 2024).

2.5. A teoria hedonica e o nascer da era “Afetivista”

A teoria hedonica, a transicdo de modelos predominantemente cognitivos para
abordagens afetivas e o advento da chamada “era afetivista”, tém desempenhado um papel
central para o desenvolvimento de investiga¢do na promocao sustentada da pratica de
atividade fisica. A evidéncia cientifica sugere que a experiéncia subjetiva de prazer durante o
exercicio, desempenha um papel determinante na formag¢do e manutengao de héabitos de longo
prazo, ao influenciar a motivag¢ao intrinseca e a adesao continuada (Brand & Ekkekakis, 2018;
Cheval et al., 2021; Dukes et al., 2021; Rhodes et al., 2019; Strobach et al., 2020). Estudos
mostraram que o envolvimento em atividades fisicas apraziveis ativa circuitos de recompensa
no cérebro, reforcando associagdes positivas, e reduzindo a resisténcia psicologica ao esfor¢o

(Schneider et al., 2009; Williams et al., 2019).

A teoria hedonica defende que as pessoas tendem a procurar experiéncias que lhes
proporcionem prazer, e a evitar aquelas que geram desconforto (Cabanac, 1992; Kahneman et
al., 1997; Murphy & Eaves, 2016). No contexto da atividade fisica, esta teoria sugere que
modalidades de exercicio que sdo percebidas como agradaveis e apraziveis, tém maior

probabilidade de serem mantidas ao longo do tempo.

A tomada de decisdo relativa a pratica de atividade fisica pode ser influenciada por
motivagdes predominantemente externas, frequentemente impostas ao self com uma base
cognitiva e orientada por objetivos instrumentais, como a perda de peso ou a melhoria da
condicao fisica. No entanto, a teoria heddnica postula que a experiéncia subjetiva de prazer
durante o exercicio ¢ um fator determinante na adesdo e manuten¢do da pratica ao longo do
tempo (Ekkekakis & Brand, 2019). Quando os individuos priorizam razdes extrinsecas, como
metas estéticas ou normativas, o prazer associado a atividade tende a ser negligenciado, o que
pode comprometer a sua continuidade e transformar o exercicio numa obriga¢cdo em vez de
uma fonte de bem-estar (Teixeira et al., 2020). Estudos indicam que a valorizag¢ao de aspetos
afetivos, como o divertimento e o envolvimento positivo na atividade, promove a motivagao
intrinseca e facilita a internalizacdo do comportamento, aumentando a probabilidade da
manutengdo no longo prazo (Rhodes et al., 2019; Strobach et al., 2020). Assim, estratégias de

promogao da atividade fisica que incorporam principios da teoria heddnica, ao enfatizarem o
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prazer e a experiéncia subjetiva positiva, revelam-se mais eficazes para o desenvolvimento de
habitos sustentaveis (Williams et al., 2019), assim como o prazer experienciado durante o
exercicio esta diretamente associado a uma maior probabilidade de adesdo a longo prazo,
enquanto atividades percebidas como intensas ou desconfortaveis, tendem a ser abandonadas

mais facilmente (Rhodes & Kates, 2015).

A transi¢ao do uso exclusivo de teorias cognitivas para teorias afetivas marca uma
mudanga significativa no paradigma do estudo do comportamento, em relagdo a atividade
fisica. As teorias cognitivas, como por exemplo a TCP (Ajzen, 1991), enfatizam fatores
racionais, como intengdes, atitudes e crengas. Embora estas dimensdes sejam importantes, nao
capturam integralmente o impacto das emocdes e das sensagdes imediatas. As teorias afetivas,
por outro lado, destacam que afetos/emog¢des como alegria, prazer ou desconforto vivenciados
durante a pratica do exercicio fisico tém um impacto direto nas decisdes de continuar ou
abandonar a pratica. Estudos apontam que estas decisdes sdo frequentemente impulsivas e
orientadas pelo modo como o individuo “se sente” durante a atividade, em vez de serem
baseadas em avaliagdes racionais ou beneficios de longo prazo (Ekkekakis et al., 2013;
Rhodes et al., 2009; Williams et al., 2008). Assim, criar experiéncias afetivas positivas e
apraziveis tem-se revelado mais eficaz na promog¢ao da adesdo a atividade fisica, do que a

simples comunicacdo de beneficios cognitivos ou objetivos futuros.

A “era afetivista” emerge como um conceito que valoriza a importancia crescente das
emocodes e do afeto na compreensao do comportamento humano (Dukes et al., 2021),
incluindo a adesdo a pratica de atividade fisica. Esta abordagem defende que o estado
emocional dos praticantes no momento do exercicio ¢ um preditor mais forte da continuidade
da pratica do que metas cognitivas ou racionais. A valorizag¢do das experiéncias de curto
prazo, como o prazer e o bem-estar sentidos durante e apds o exercicio, tem-se revelado
fundamental. A “era afetivista” também enfatiza a importancia de adaptar as atividades as
preferéncias emocionais de cada praticante, promovendo a personaliza¢io do treino e criando

ambientes que gerem experiéncias positivas.

2.5.1. O estudo dos afetos

A abordagem hedonica ¢ entendida como o estudo dos afetos e dos fatores
relacionados, os quais podem ser utilizados para elaborar estratégias que incentivem um
individuo a adotar comportamentos ligados a saude (Ekkekakis, 2013, 2017). Os afetos sdo

definidos como um termo amplo que abrange diversas varidveis emocionais, incluindo os
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afetos basicos (core affect), as emocdes e o humor (Russell & Feldman Barrett, 1999). Estes
trés conceitos simbolizam constructos distintos, sendo o conhecimento dessas diferencas
indispensavel para a realizagdo ou interpretacdo de pesquisas sobre os afetos (Ekkekakis et al.,

2013).

Os afetos basicos, segundo Russell e Feldman Barrett (1999), sao definidos como
estados psicoldgicos fundamentais que refletem experiéncias continuas de prazer ou
desprazer, associados a diferentes niveis de ativacao fisioldgica (arousal). Estes estados sao
considerados universais e constituem uma base essencial para a constru¢do de emocdes mais

complexas, desempenhando um papel crucial na regulagdo do comportamento humano.

O afeto basico ¢ descrito num modelo bidimensional, no qual duas dimensdes
principais interagem: valéncia (prazer/desprazer) e ativagdo (alta/baixa). Este modelo foi
originalmente proposto por Russell (1980), que argumentou que os estados afetivos podem
ser organizados num espago bidimensional baseado nestes dois eixos fundamentais. Estudos
subsequentes confirmaram esta estrutura, demonstrando que diferentes estados afetivos
podem ser categorizados de acordo com a sua posicao nestas dimensdes (Russell & Barrett,
1999; Posner, Russell, & Peterson, 2005). Por exemplo, um estado de alta ativacdo e valéncia
positiva pode ser experienciado como entusiasmo ou euforia, enquanto um estado de alta
ativacdo e valéncia negativa pode ser percebido como ansiedade ou tens@o. Da mesma forma,
baixa ativacdo com valéncia positiva pode estar associada a calma ou relaxamento, enquanto
baixa ativacdo com valéncia negativa pode relacionar-se com estados de apatia ou tristeza

(Kuppens et al., 2013).

No contexto do exercicio fisico, compreender esses afetos basicos € essencial para a
promogao de praticas mais eficazes e sustentadas (Williams et al., 2008). Durante a pratica de
atividade fisica, os estados de afetos basicos podem variar ao longo do tempo, influenciados
por fatores como intensidade do exercicio, nivel de condicionamento fisico, ambiente e
percecao de esfor¢o. Por exemplo, em exercicios de intensidade moderada, muitos individuos
relatam estados de alta valéncia e ativacdo moderada, caracterizados por sensagdes de prazer e
vigor, o que pode facilitar a adesdo a pratica. Por outro lado, atividades de alta intensidade,
especialmente para iniciantes ou pessoas com baixa aptidao fisica, podem induzir estados de
alta ativagdo e valéncia negativa, como desconforto ou fadiga, o que pode levar ao abandono

da pratica (Ekkekakis & Petruzzello, 1999).
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Evidéncias cientificas corroboram a importancia da monitorizag¢ao dos afetos basicos
durante o exercicio (Evmenenko & Teixeira, 2022). Ekkekakis et al. (2013) destacam que, a
medida que a intensidade do exercicio se aproxima ou ultrapassa o limiar ventilatorio, ha uma
tendéncia de reducdo do prazer, mesmo entre praticantes experientes. No entanto, estratégias
como o ajuste progressivo da intensidade e a escolha de atividades apraziveis podem mitigar
essas respostas e promover experiéncias mais positivas. Por exemplo, um estudo conduzido
por Parfitt et al. (2006) demonstrou que exercicios de intensidade autoselecionada resultaram
em afetos mais positivos em comparacdo com exercicios prescritos em alta intensidade. Isso
sugere que conceder autonomia aos praticantes na escolha da intensidade pode facilitar a
manutencdo de estados de afetos basicos positivos, aumentando a probabilidade de

envolvimento a longo prazo.

Desta forma, o conceito de afetos basicos oferece um quadro tedrico robusto para
compreender as respostas emocionais ao exercicio fisico. Esta perspetiva sublinha a
importancia de considerar ndo apenas os beneficios fisiologicos da pratica, mas também as
experiéncias subjetivas dos individuos, que desempenham um papel crucial na motivagdo, na
adesdo e na manutencao sustentada de comportamentos saudaveis (Ekkekakis, 2013; Rhodes
et al., 2019). Estudos demonstram que a resposta afetiva sentida durante o exercicio influencia
diretamente a tomada de decisdo e a formacgao de habitos, com evidéncias sugerindo que
experiéncias positivas aumentam a probabilidade de continuidade da pratica, enquanto
experiéncias negativas podem desencorajar o envolvimento futuro (Brand & Ekkekakis, 2018;
Williams et al., 2019). Assim, a incorporagao de estratégias que promovam experiéncias
prazerosas no exercicio pode ser determinante para a adesao a longo prazo, e a consolidacdo

de um estilo de vida ativo (Teixeira et al., 2021).

2.5.2. A resposta afetiva na atividade fisica

A resposta afetiva desempenha um papel crucial na motivagdo e no comportamento
futuro. Varios estudos mostram que a adesdo a pratica de atividade fisica ¢ maior em
contextos onde os praticantes experimentam prazer e sensacdes agradaveis. Ademais, Rhodes
& Kate (2015) destacaram que a experiéncia afetiva durante o exercicio fisico € um preditor
mais forte da continuidade da pratica, do que fatores cognitivos, como por exemplo a crenga

nos beneficios a saude.

De acordo com Ekkekakis et al. (2005) a intensidade do exercicio ¢ um fator

determinante da resposta afetiva. Em intensidades moderadas, ¢ mais provavel que os
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individuos experienciem sensacdes positivas, enquanto intensidades mais elevadas tendem a
aumentar o desconforto ou o cansago, especialmente em individuos menos condicionados
fisicamente. Esta relagdo entre intensidade e afeto ¢ explicada pela teoria do modo duplo
(Dual-Mode Theory: DMT; Ekkekakis, 2003; Ekkekakis et al., 2005b), onde se verifica que a
experiéncia afetiva durante o exercicio varia significativamente consoante a intensidade,
especialmente ao ultrapassar o limiar ventilatério, onde o desconforto tende a aumentar
(Ekkekakis et al., 2005), apresentando uma tipologia com trés dominios de intensidade:

moderado, pesado e severo (Jones et al., 2019) e aplicada no contexto de treino aerobio.

Assim, quando os praticantes escolhem a intensidade do exercicio, esta tende a situar-
se entre niveis moderado e pesado, frequentemente abaixo do limiar ventilatorio, onde as
respostas fisiologicas, como a frequéncia cardiaca e a percecdo de esforgo, sdo percebidas
como toleraveis e agradaveis (Lind, Ekkekakis, & Vazou, 2008). Este padrao de
comportamento reflete a procura por um equilibrio entre esforco e prazer, verificando que as
respostas afetivas ao exercicio sdo mediadas por interagdes entre fatores cognitivos e
interoceptivos (Ekkekakis, 2003). Em intensidades moderadas e pesadas, predominam os
sinais cognitivos, como a sensac¢do de controlo e o foco em objetivos pessoais, o que favorece
respostas afetivas positivas. Ja na transi¢cdo de intensidades pesadas para severas, os sinais
interoceptivos, como fadiga e desconforto respiratdrio, tornam-se mais proeminentes,
frequentemente resultando em respostas afetivas negativas. Logo, o praticante que ajuste a
intensidade de acordo com a sua zona de conforto afetiva, tem uma maior probabilidade de
vivenciar o exercicio como uma experiéncia positiva e aprazivel, fatores que promovem a

sustentabilidade da pratica.
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Figura 2-1. Representacgio grafica da relagio entre a resposta afetiva e a intensidade de exercicio

(adaptado de Ladwig et al., 2017).

2.5.3. A medicio da resposta afetiva

A medi¢ao da resposta afetiva durante o exercicio possibilita uma compreensido mais

aprofundada de como os estados afetivos, por meio das duas dimensdes dos afetos basicos:

ativagdo percebida e valéncia afetiva (prazer/desprazer), influenciam tanto a experiéncia do

praticante quanto a adesdo a pratica a longo prazo (Ekkekakis et al., 2011; Rhodes & Kates,
2015; Stevens et al., 2020).

Nas tltimas décadas, o ACSM tem atualizado consistentemente as recomendagoes

para a avaliagdo e prescri¢ao de exercicio fisico, incorporando avangos cientificos e uma

compreensdo mais aprofundada dos fatores que influenciam a adesdo a atividade fisica. Desde

as primeiras edigdes, reconheceu-se que a resposta afetiva durante o exercicio desempenha

um papel fundamental na motivacao e na sustentabilidade do comportamento (Ekkekakis &

Lind, 2006; Parfitt et al., 2006). A relevancia da resposta afetiva para a promogao e

manuten¢do da pratica de exercicios foi oficialmente reconhecida pelo ACSM em 2011,

quando destacou a importancia da Feeling Scale (FS: Hardy & Rejeski, 1989). No entanto,
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essa referéncia ndo foi acompanhada de diretrizes sobre como e quando medir a resposta
afetiva, nem sobre a interpretacdo dos resultados ou a sua aplicacdo na prescri¢dao do exercicio
(Garber et al., 2011). Apesar desse reconhecimento inicial, a 11* edi¢ao das recomendagdes do
ACSM (2021) mantém o destaque na importancia da resposta afetiva sem fornecer
orientagdes praticas sobre como e quando avalia-la, ou de que forma essa informacao deve
influenciar a prescricao e supervisao do treino (ACSM, 2021). Essa lacuna representa um
desafio significativo, pois a auséncia de protocolos claros dificulta a aplicagdo pratica por
parte dos profissionais de exercicio. A literatura sugere que a incorporagao sistematica da
avaliacdo das respostas afetivas pode enriquecer a experiéncia do exercicio, e promover maior
adesdo a longo prazo (Ekkekakis, 2017). Portanto, ¢ essencial que futuras atualizagdes das
diretrizes do ACSM incluam recomendacdes detalhadas sobre a medicao e integra¢ao da
resposta afetiva na prescri¢ao do exercicio, permitindo abordagens mais individualizadas e

eficazes.

Para captar essas respostas afetivas no contexto especifico do exercicio, instrumentos
validados como a FS, a Felt Arousal Scale (FAS) e abordagens baseadas no Modelo
Circumplexo dos Afetos (Russel, 1980) t€ém sido amplamente utilizados (Evmenenko &
Teixeira, 2022: Bastos et al., 2023; Henriques e Teixeira., 2023). A FS (Hardy & Rejeski,
1989) ¢ uma ferramenta unidimensional que mede o prazer ou desprazer sentido durante o
exercicio. A escala varia de -5 (“muito mal”) a +5 (“muito bem”), permitindo que os
praticantes avaliem rapidamente as suas sensagdes afetivas em tempo real. Este instrumento ¢
particularmente util pela sua simplicidade e capacidade de capturar mudangas momentaneas
na experiéncia subjetiva (de natureza afetiva implicita/automatica), sendo amplamente
utilizado em investigacdes sobre o impacto de diferentes intensidades de exercicio na
experiéncia afetiva. Complementarmente, a FAS (Svebak & Murgatroyd, 1985) avalia a
ativagdo ou arousal percebido durante o exercicio, um componente essencial para
compreender a intensidade afetiva da experiéncia. A escala varia de 1 (“pouco ativado™) a 6
(“muito ativado™) e ¢ frequentemente usada em conjunto com a FS, proporcionando uma
analise mais detalhada da resposta afetiva ao cruzar as dimensdes de valéncia

(prazer/desprazer) e ativacao (baixa/alta ativagdo).

O Modelo Circumplexo dos Afetos (Russell, 1980) fornece uma estrutura teérica
para integrar estas duas medi¢des, propondo que os estados afetivos podem ser representados

num espago bidimensional, definido pelos eixos de valéncia (prazer vs. desprazer) e ativagao
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(muito vs. pouco). Esta abordagem permite identificar uma ampla gama de estados afetivos,
como emogdes de alta ativacdo positiva (euforia), baixa ativacao positiva (calma), alta
ativagdo negativa (ansiedade) e baixa ativagdo negativa (apatia). Na pratica, a combinacdo das
medidas fornecidas pela FS e FAS com o enquadramento do modelo circumplexo permite
uma avaliacdo mais precisa e detalhada das respostas afetivas, ao integrar a valéncia afetiva e
a ativagdo, elementos fundamentais na compreensdo da experiéncia subjetiva e do

comportamento humano.

A aplicabilidade da FS e da FAS na avaliacdo da resposta afetiva durante o exercicio
deve seguir diretrizes especificas quanto ao método, momento e frequéncia de medigao,
considerando as particularidades de cada tipo de treino (i.e., aerdbico, forca e flexibilidade).
Embora a literatura existente apresente, ainda que de forma incipiente, protocolos para essa
avaliagdo em exercicio aerobico, persistem lacunas significativas na medi¢do durante o treino

de forca, e ha uma escassez de estudos sobre a resposta afetiva no contexto da flexibilidade.

No ambito do exercicio aerobio estudos recomendam que a utilizagdo da FS e FAS
para medi¢do ocorra antes do exercicio, para estabelecer um ponto basal (Ekkekakis & Lind,
2006), durante o exercicio, sobretudo em intensidades proximas ao limiar ventilatério, onde
ocorrem mudancas mais acentuadas na resposta afetiva (Ekkekakis et al., 2011), e apos o
exercicio, com medi¢des imediatas e entre 10 e 30 minutos apos a sessao, para avaliar os
efeitos residuais (Backhouse et al., 2007). A frequéncia da medigdo varia consoante o
contexto. Em ambiente laboratorial, recomenda-se a recolha de dados a cada dois a cinco
minutos. Em contextos aplicados, a avaliagdo deve ocorrer em momentos estratégicos, como
no inicio de um novo ciclo de treino ou durante mudangas na intensidade do exercicio,
permitindo uma monitoriza¢do mais eficaz das respostas afetivas (Williams et al., 2008; Jones

& Zenko, 2023).

No treino de forca, apesar do crescente interesse na resposta afetiva, os protocolos de
medicao sao menos estabelecidos. A FS e a FAS continuam a ser os instrumentos mais
utilizados, embora a natureza intermitente deste tipo de treino crie desafios na captura de
variagoes afetivas de forma precisa. A revisdo sistematica de Cavarretta et al. (2018) destaca
que a maioria dos estudos sobre a resposta afetiva no treino de for¢a se concentra na medi¢ado
antes e depois das sessdes, com pouca padronizac¢do na avaliagdo durante o treino. A medi¢ao
antes do treino permite estabelecer um ponto basal, enquanto a avaliagdo apds o treino pode

fornecer informacgdes sobre a percecao global da sessdo. A frequéncia da medicao depende do
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protocolo utilizado; em investigagdes laboratoriais recomenda-se avaliar a resposta afetiva
apos cada exercicio principal, enquanto em contextos aplicados as medi¢des podem ser
realizadas de forma periodica para monitorizar a adaptacdo afetiva ao programa de treino.
Enquanto alguns estudos sugerem medigdes entre séries ou logo apds cada bloco de exercicio
(Box & Petruzzello, 2020), nao ha consenso sobre qual o momento mais adequado, uma vez
que fatores como o tempo de descanso, a fadiga e a variagdo da carga podem influenciar as

respostas afetivas (Cavarretta et al., 2019a; Evmenenko & Teixeira, 2022).

E importante destacar aqui o conceito de affective rebound, que descreve o fendmeno
em que, apos um periodo de esfor¢o percecionado ou desconforto durante o exercicio, a
resposta afetiva melhora significativamente quando a intensidade do esfor¢o diminui, ou a
atividade ¢ concluida (sendo uma espécie de “efeito de recuperacdo”). Este efeito ¢
particularmente relevante na medicao da resposta afetiva, pois influencia quando e como
medir para captar com precisdo as variabilidades afetivas ao longo da sessdo de treino. O
affective rebound torna-se mais evidente na fase pds-exercicio, quando a valéncia afetiva
tende a melhorar significativamente, sobretudo apos esfor¢os intensos (Backhouse et al.,

2007).

Embora o affective rebound tenha sido mais estudado no exercicio aerobio, parece
haver evidéncias de que também ocorre no treino de forga. Durante este tipo de treino, a
fadiga muscular e o esfor¢o elevado podem inicialmente reduzir a resposta afetiva, mas gerar
um efeito positivo apds a recuperagdo (Cavarretta et al., 2018). No treino de flexibilidade, o
fendmeno pode manifestar-se quando posi¢des mantidas por periodos prolongados causam
algum desconforto momentaneo, mas resultam numa sensac¢ao de relaxamento e bem-estar
apos a sessdo (Henriques et al., 2023). Este fenémeno reforga a importancia do momento da
medicao na resposta afetiva relembrando que o afeto basico deve ser inevitavelmente medido
in vivo, durante a pratica de atividade fisica (Stevens et al., 2020; Williams & Rhodes, 2023)
face as suas caracteristicas de informagao primitiva ndo reflexiva, conscientemente

disponivel.
2.6. A promoc¢io de autonomia através da intensidade autoselecionada

A autoregulacdo e a autossele¢@o da intensidade no exercicio fisico t€ém vindo a ser
exploradas como estratégias eficazes para promover a motivacao intrinseca, € aumentar a

adesdo a pratica regular de atividade fisica. Apesar de serem conceitos relacionados, ¢
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importante referir que tém defini¢des diferentes e muitas vezes as terminologias confundem-
se. A autoregulacao refere-se a um processo mais amplo de ajuste da intensidade do exercicio
com base em percecdes internas, como fadiga, esfor¢o percebido e dor (Ekkekakis et al.,
2009; Mann et al., 2013). Envolve a capacidade do individuo de monitorizar e modificar a
carga de trabalho em tempo real, permitindo adaptacdes progressivas que maximizam a
eficacia do treino sem comprometer a seguranca. Esse conceito estd fortemente ligado ao
modelo psicobiologico da fadiga, no qual o esfor¢o percebido influencia diretamente a
tomada de decisdo sobre a continuidade, ou modificacdo do exercicio (Marcora & Staiano,
2010). A titulo de exemplo, um corredor ajusta o seu ritmo durante uma prova com base na
percegdo de esforco e nos sinais fisioldgicos, como a respiragdo e a frequéncia cardiaca,
permitindo uma maior personalizagdo, otimiza o desempenho e reduz o risco de fadiga
excessiva ou lesdes (McCormick et al., 2015). A autoregulacdo exige experiéncia e
consciéncia corporal para evitar tanto o excesso quanto a subestimativa da intensidade

necessaria (Swart et al., 2009).

J& a autossele¢@o da intensidade tende a referir-se especificamente a escolha inicial da
carga ou esforco pelo proprio individuo, sem intervencao externa direta (Ekkekakis et al.,
2011). Esse conceito podera ser utilizado para a promocgao do prazer e motivagao, pois a
escolha auténoma da intensidade tende a melhorar a experiéncia subjetiva do exercicio,
aumentando a probabilidade de adesdo a longo prazo (Brand & Ekkekakis, 2018; Oliveira et
al., 2022). Por exemplo, uma pessoa que inicia uma caminhada na passadeira decide
espontaneamente a velocidade e inclinagdo, com base no seu conforto e motivacao
momentanea. A autosselecdo da intensidade promove um maior envolvimento e adesdo ao
exercicio, especialmente em iniciantes e populagdes com baixa aptidao fisica (Williams et al.,
2019), contudo pode apresentar-se como um desafio a individuos destreinados ou sedentarios,
uma vez que estes podem escolher intensidades mais baixas, reduzindo os beneficios

fisioldgicos do exercicio (Lind et al., 2008; Rose & Parfitt, 2012).

Na pratica, a autorregulagdo da intensidade no exercicio envolve ajustes dindmicos e
continuos durante o exercicio, enquanto a autossele¢ao ocorre primariamente (apesar de ndo
exclusivamente) no inicio da sessdo. A autorregulacdo ¢ mais comum em atletas ou
individuos com experiéncia, enquanto a autossele¢do ¢ frequentemente aplicada em contextos
recreativos ou na prescri¢cdo de exercicios para populagdes menos ativas (Ekkekakis & Zenko,

2016). A integragdo de ambos os conceitos podem otimizar a experiéncia e os beneficios do
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exercicio, combinando autonomia com estratégias que garantam estimulos adequados para

adaptagdo fisiologica (Teixeira et al., 2021).

A autosselecdo da intensidade orientada para o prazer tem sido amplamente estudada
no contexto da psicologia do exercicio, e da adesdo a pratica regular de atividade fisica.
Segundo a teoria do modo duplo (Ekkekakis, 2003), mencionada anteriormente, a resposta
afetiva ao exercicio ¢ modulada por uma interacdo entre fatores interoceptivos e cognitivos,
variando consoante a intensidade do esfor¢o. Neste sentido, permitir que os individuos
escolham uma intensidade que lhes proporcione maior prazer, pode ser uma estratégia eficaz

para promover o envolvimento continuo no exercicio.

Estudos demonstram que individuos que realizam exercicios a uma intensidade
autoselecionada reportam niveis significativamente mais elevados de prazer e menor perce¢ao
de esfor¢o, em comparagdo com aqueles que seguem protocolos rigidos de intensidade pré-
determinada (Williams et al., 2016). Esta resposta afetiva positiva pode aumentar a
probabilidade de repeticao da experiéncia e, consequentemente, melhorar a adesdo ao

exercicio (Brand & Ekkekakis, 2018; Schneider et al., 2009).

A autosselecdo da intensidade orientada para o prazer pode atenuar barreiras
psicologicas ao exercicio, como a ansiedade associada ao esforco e o receio do desconforto
fisico, permitindo que os individuos ajustem a intensidade com base na sua perce¢ao
subjetiva. Esse mecanismo facilita a identificagdo de um nivel de esfor¢o sustentavel e
agradavel, promovendo a continuidade da pratica ao longo do tempo (Ekkekakis et al., 2011;
Zenko, Ekkekakis, & Ariely, 2016). Estudos indicam que individuos que escolhem a propria
intensidade tendem a relatar maior prazer e menor percecao de esforgo, o que favorece a

adesdo ao exercicio a longo prazo (Schneider et al., 2009; Williams et al., 2016).

A literatura sugere que a autosselecdo ¢ uma estratégia eficaz para potenciar a adesao
ao exercicio, e melhorar a experiéncia subjetiva dos praticantes. Para otimizar os beneficios
do exercicio, recomenda-se uma abordagem hibrida, que integre a autossele¢do com diretrizes

estruturadas, garantindo tanto o prazer, quanto a eficacia do treino (Williams et al., 2018).

A promogao da autonomia ¢ um principio fundamental para incentivar a adesdo ao
exercicio fisico, que destaca a necessidade de autoregulacao e escolha, como elementos
centrais para a motivacao intrinseca (Deci & Ryan, 2000). Quando se permite ao praticante de

exercicio ajustar a intensidade da atividade fisica, seja cardiovascular ou de forga, cria-se um
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ambiente que reforca o controlo pessoal e promove a autoconfianga, contribuindo para uma

experiéncia de treino mais satisfatoria, e para a continuidade da pratica ao longo do tempo.

Estudos mostram que o sentimento de autonomia est4 fortemente ligado ao
compromisso a longo prazo com o exercicio. Hagger e Chatzisarantis (2007) evidenciam que
a capacidade de escolher a intensidade do exercicio contribui para um compromisso maior,
pois o praticante ndo encara o exercicio como uma imposi¢do externa, mas sim como uma
atividade autogerida. Esta percecdo de controlo ¢ crucial para evitar o esgotamento € o
desinteresse, fatores que frequentemente resultam no abandono da pratica. Quando a
intensidade ¢ imposta ao praticante, o desconforto e a sensa¢ao de fracasso podem surgir
rapidamente, diminuindo a motivagdo e comprometendo a autoeficacia (Edmunds et al.,

2008).

Ekkekakis e Lind (2006) também observaram que a autonomia para escolher a
intensidade pode evitar as consequéncias negativas associadas a sensacao de esfor¢o imposta,
o que frequentemente leva ao abandono dos programas de exercicio supervisionado. Assim,
ao oferecer liberdade para regular a intensidade, o praticante ¢ menos suscetivel ao
desconforto psicoldgico e fisico, maximizando os beneficios afetivos do exercicio. A
possibilidade de autorregulacao/selegao reforga a ligagdo entre o exercicio e o bem-estar
psicologico, transformando a atividade fisica numa experiéncia satisfatoria, personalizada e

auténoma.

A percegdo de autonomia na escolha da intensidade ¢ um dos principais fatores que
explicam a superioridade da intensidade autoselecionada na promog¢ado de experiéncias
emocionais positivas. De acordo com a literatura, a sensagdo de autonomia nao apenas
melhora a experiéncia afetiva, mas também est4 associada a um aumento na intenc¢ao de aderir
a pratica regular de exercicio fisico (Ekkekakis et al., 2011). Além disso, a intensidade
autorregulada/selecionada permite que os praticantes adaptem sua experiéncia em tempo real,
respondendo as suas condig¢des fisicas e emocionais momentaneas, o que reduz a
probabilidade de abandono e favorece a manuten¢do de uma pratica sustentavel. Esta
abordagem ¢ particularmente relevante para contextos onde o objetivo principal é promover
satde e bem-estar, em vez de desempenho atlético, como em programas de exercicio voltados

para populagdes clinicas, ou com baixo nivel de aptidao fisica.

Assim, a orientagdo de profissionais qualificados € crucial para garantir que a

autorregulacdo da intensidade seja aplicada de forma eficaz e equilibrada, incentivando
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progressdes graduais e ajustadas as capacidades, e objetivos individuais (Garber et al., 2011).
A literatura indica também que intervengdes estruturadas, combinando autorregulacio e
feedback profissional, maximizam os beneficios do exercicio ao equilibrar autonomia e

eficacia fisiologica (Teixeira et al., 2021; Vazou et al., 2020).
2.7. A promocio de motivagio intrinseca através da intensidade autoselecionada

A motivagdo intrinseca ¢ um conceito central na psicologia, definido como o impulso
interno que leva um individuo a realizar uma atividade pelo prazer e satisfagdo que esta
proporciona, sem a necessidade de recompensas externas (Deci & Ryan, 1985). No contexto
da atividade fisica, a motivacdo intrinseca desempenha um papel crucial na adesao e

manutencdo de comportamentos saudaveis.

Estudos indicam que individuos motivados intrinsecamente para a pratica de exercicio
fisico, tendem a apresentar uma adesdo mais consistente e prolongada. Por exemplo, a
pesquisa realizada por Teixeira et al. (2012) demonstrou que a motivagdo autébnoma, que
inclui a motivagao intrinseca, esta positivamente associada a manutengao da atividade fisica a
longo prazo. Além disso, uma revisdo sistematica conduzida por Rodrigues et al. (2018)
reforca que a satisfacdo das necessidades psicoldgicas bésicas, como autonomia e
competéncia, promove a motivagao intrinseca, resultando em maior persisténcia na pratica de

exercicios.

Uma meta-analise realizada por Ntoumanis et al. (2021) analisou diversos estudos e
concluiu que a motivagao intrinseca esta fortemente correlacionada com a continuidade da
pratica de atividade fisica, independentemente da idade ou género dos participantes. Outro
estudo longitudinal de alta relevancia, conduzido por Silva et al. (2014), acompanhou
individuos durante 12 meses e verificou que, aqueles com maiores niveis de motivagdo
intrinseca apresentaram taxas significativamente superiores de adesdo ao exercicio,

comparativamente com os motivados extrinsecamente.

A promocdo da motivagdo intrinseca no contexto da atividade fisica pode ser
alcancada através de estratégias que enfatizem a autonomia, oferecam desafios adequados e
promovam um ambiente de suporte social. Um método eficaz para fomentar essa motivagdo ¢
permitir a intensidade autoselecionada do exercicio. Estudos demonstram que quando os
individuos escolhem a intensidade do seu treino, tendem a sentir maior prazer durante a

pratica, o que fortalece a motivacao intrinseca e aumenta a probabilidade de adesdo
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sustentada. Ekkekakis, Parfitt e Petruzzello (2011) demonstraram que a autoselecdo da
intensidade do exercicio melhora a experiéncia subjetiva da atividade fisica, reduzindo a
percegdo de esforco e aumentando a satisfagdo e o envolvimento a longo prazo. Além disso,
Sheppard e Parfitt (2020) verificaram que a intensidade autoselecionada esta associada a uma
maior sensacdo de autonomia e prazer, fatores essenciais para manter a pratica regular de

exercicio.

A inclusdo da intensidade autoselecionada nas intervengdes de promogao da atividade
fisica pode ser particularmente benéfica para individuos sedentarios ou com baixa confianga
na sua capacidade fisica, permitindo que se envolvam na pratica sem sentimentos de
desconforto ou frustragdo. Desta forma, a adaptacdo das prescri¢des de treino para incluir
opgdes de intensidade ajustaveis as preferéncias dos praticantes, pode ser uma abordagem
eficaz para aumentar a motivagao intrinseca e, consequentemente, melhorar a adesao ao

exercicio fisico.

2.8. A prescric¢io de exercicio fisico de bipartida, para tripartida

O refinamento da prescri¢do do exercicio apresenta-se como uma das estratégias
possiveis, devendo considerar o modelo tripartido como uma abordagem mais eficaz para
promover prazer, e garantir a adesdo sustentada a pratica (Ekkekakis et al., 2011; Ladwig et
al., 2017). O modelo tripartido propde que a resposta afetiva ao exercicio ¢ determinada por
trés componentes interdependentes: (1) caracteristicas do individuo, incluindo fatores
fisioldgicos (e.g., nivel de aptidao, composi¢do corporal) e psicologicos (e.g., motivagao,
crencas, histérico com a atividade fisica); (2) varidveis do exercicio, como intensidade,
duragdo e modalidade; e (3) o contexto sociocultural, que influencia a experiéncia subjetiva

do praticante (Ladwig et al., 2017).

Dessa forma, a prescri¢do do exercicio ndo deve basear-se apenas na relacao
bipartida de “dose-resposta”, focando na otimizacao dos beneficios para a satde e a aptidao
fisica, a0 mesmo tempo que minimiza riscos, mas também deve incorporar, de maneira
igualmente vital, a adaptacdo dos estimulos para favorecer experiéncias apraziveis durante a
pratica. Estudos sugerem que a resposta afetiva ao exercicio € um determinante-chave na
adesdo a longo prazo, sendo que intensidades elevadas podem gerar desconforto e contribuir
para o abandono da pratica (Ekkekakis et al., 2011; Williams et al., 2018). Por outro lado,
prescri¢des que respeitam as preferéncias individuais e ajustam a intensidade para promover

sensacdes prazerosas demonstraram aumentar a motivagao intrinseca e a adesdo continua
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(Schneider et al., 2009; Rose & Parfitt, 2012). Ao integrar as trés componentes
interdependentes — caracteristicas individuais, varidveis do exercicio e contexto sociocultural,
a prescri¢ao pode potencializar tanto os resultados em saiude, quanto a adesdo a longo prazo,

tornando-se uma estratégia mais eficaz para a promocao sustentavel da atividade fisica.

A abordagem tradicional bipartida, centrada exclusivamente em ganhos fisiologicos,
tem também demonstrado limitagdes na promocgao da adesdo (Ladwig et al., 2017),
reforcando a necessidade de um modelo que valorize a experiéncia afetiva e o contexto de
pratica. Contudo, a aplicagdo do modelo tripartido ¢ respaldada por evidéncias que
demonstram que a resposta afetiva no exercicio esta diretamente relacionada a adesdo a longo
prazo. Estudos indicam que intensidades excessivamente elevadas podem gerar respostas
afetivas negativas, reduzindo a probabilidade de manutengdo da pratica (Ekkekakis et al.,
2011; Williams et al., 2018). Por outro lado, prescri¢cdes que respeitam a zona de transi¢ao
ventilatdria e consideram preferéncias individuais, tendem a aumentar a perce¢ao de prazer e
motivac¢do intrinseca (Schneider et al., 2009; Rhodes & Kates, 2015; Rose & Parfitt, 2012).
Esta abordagem reflete uma evolucao nas estratégias de promogao da atividade fisica, ao
reconhecer que o exercicio ndao ¢ apenas uma atividade fisica mensuravel, mas também uma
experiéncia afetiva que influencia diretamente a adesdo e a sustentabilidade do
comportamento ao longo do tempo (Ekkekakis et al., 2011; Teixeira et al., 2012). Estudos
indicam que a resposta afetiva ao exercicio ¢ um fator determinante para a continuidade da
pratica, sendo que experiéncias prazerosas aumentam a motivacao intrinseca e reduzem a taxa

de abandono (Schneider et al., 2009; Williams et al., 2018).

Nesse sentido, a prescrigdo tripartida procura ir além da tradicional énfase nos
parametros fisiologicos, incorporando elementos que respeitam as preferéncias, necessidades
e respostas afetivas dos praticantes, promovendo, assim, uma experiéncia mais positiva e
personalizada (Deci & Ryan, 2000; Rose & Parfitt, 2012). A dimensao afetiva tem ganhado
crescente atengdo na literatura cientifica, ao reconhecer que as respostas afetivas durante e
apos o exercicio fisico desempenham um papel central na adesdo a pratica (Ekkekakis et al.,
2011; Rhodes & Kates, 2015). Estudos demonstram que sensacdes de prazer ou desprazer
durante o exercicio sdo preditores importantes da inten¢do de continuar a pratica no futuro
(Ekkekakis et al., 2010; Williams et al., 2018). Evidéncias sugerem que individuos que

relatam experiéncias apraziveis durante o exercicio apresentam maior probabilidade de
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manter um comportamento ativo, enquanto respostas afetivas negativas podem levar ao

abandono da pratica (Schneider et al., 2009; Rhodes et al., 2009).

Desta forma, a prescrigdo tripartida de exercicio fisico oferece uma abordagem holistica e
personalizada, capaz de atender as necessidades e objetivos de diferentes populagdes (Ladwig
et al., 2017). Ao integrar fatores individuais, caracteristicas do exercicio e o contexto
sociocultural, essa abordagem possibilita uma experiéncia mais motivadora e sustentavel
(Deci & Ryan, 2017; Parfitt et al., 2015). Essa abordagem ¢ especialmente relevante num
contexto de crescente prevaléncia de inatividade fisica e doencas cronicas, onde estratégias
tradicionais tém-se mostrado limitadas para promover mudangas duradouras no
comportamento (OMS, 2020). A promogao da atividade fisica baseada na adaptacao das
respostas afetivas tem sido apontada como uma estratégia promissora para aumentar a adesao
e reduzir os impactos da inatividade fisica na saude publica (Rhodes et al., 2019). A
prescricao tripartida ndo s6 amplia o entendimento sobre os determinantes da pratica de
exercicio, mas também oferece um framework pratico para intervencdes mais eficazes. O
equilibrio entre as dimensdes fisioldgica, comportamental e afetiva permite que o exercicio
seja adaptado as particularidades de cada individuo, promovendo ndo apenas beneficios
fisicos, mas também experiéncias afetivas positivas e um maior envolvimento
comportamental. Nesse sentido, ela representa uma evolugdo necessaria na forma como o
exercicio fisico € prescrito, contribuindo para um modelo de promoc¢ao da satde mais

inclusivo e eficaz.

A aplicacdo do modelo tripartido na prescri¢ao do exercicio ¢ especialmente
relevante em contextos onde profissionais de satde e educagdo fisica atuam diretamente na
prescri¢ao, avaliacdo e supervisdo da pratica, como ginasios, health clubs, clinicas de
reabilitacdo, e programas comunitarios de promocao da satude. Os ginasios, em particular,
representam um ambiente privilegiado para a implementagdo dessa abordagem, pois oferecem
uma estrutura onde a adaptacdo dos estimulos pode ser continuamente ajustada de acordo com
as caracteristicas individuais, preferéncias e respostas afetivas dos praticantes. Profissionais
capacitados podem utilizar o modelo tripartido para personalizar a prescri¢do, equilibrando a
intensidade e modalidade do exercicio com as motivagdes e historico de cada individuo,
promovendo uma experiéncia mais prazerosa e motivadora. Além disso, a interagdo social

nesses espacgos pode potencializar o impacto positivo da pratica, reforgando a adesdo
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sustentada ao exercicio, e contribuindo para a manuten¢ao de um estilo de vida ativo e

saudavel.
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Capitulo III — Método

“If you have always done it that way, it is probably wrong.”
Charles Kettering

Este capitulo descreve sumariamente os métodos empregues nos trés estudos que
compdem esta tese. Embora estes estudos sigam uma linha condutora comum, cada um deles
possui caracteristicas especificas que se refletem nos métodos adotados. O objetivo principal
deste capitulo ¢ apresentar e justificar as escolhas metodologicas realizadas, destacando os
critérios que orientaram essas decisdes. Assim, procura-se facilitar a compreensao da linha
condutora do trabalho, das op¢des tomadas ao longo do seu desenvolvimento e da relagdo

dessas escolhas com os resultados obtidos.

3.1. Enquadramento no projeto

Tal como explanado anteriormente, o presente trabalho foi desenvolvido no ambito
do projeto SUBJECT (Ex?p) Study. Tendo como objetivo primordial “explorar a influéncia
da qualidade da experiéncia subjetiva de exercicio e a sua rela¢do com a adesdo da sua
pratica em gindsios e health clubs, tendo como base modelos teoricos motivacionais e
hedonicos”, este projeto centra-se, assim, numa melhor compreensao dos diversos fenémenos
afetivos e do seu impacto na motivacdo para a pratica de exercicio, procurando desenvolver

ferramentas e recomendagdes que promovam uma pratica mais aprazivel e sustentada.

Desde a sua criagdo em 2020, o projeto o SUBJECT (Ex?p) Study integra multiplos
trabalhos, muitos resultando de Dissertagdes de Mestrado e Teses de Doutoramento, cada um
com o seu objetivo micro dentro do modelo racional macro (Figura 3-1) que orienta este
projeto. O presente trabalho esta centrado na andlise e compreensdo de forma como a
qualidade da experiéncia subjetiva assente em pressupostos motivacionais heddnicos, se
manifesta em varidveis motivacionais e comportamentais em praticantes de exercicio fisico,

em centros de fitness.
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Figura 3-1. Modelo légico macro do projeto SUBJECT Ex’p Study

Cada estudo individual desta Tese permite que este trabalho ocupe um “espago”
dentro do modelo 16gico do SUBJECT (Ex?p) Study, com o estudo principal I a dar resposta a
um problema muito especifico da avaliagao da resposta afetiva no treino de resisténcia, o
estudo principal I uma revisdo sistematica da literatura que sugere que a
autorregulacdo/selecdo da intensidade de exercicio parece originar resultados afetivos,
cognitivos e comportamentais mais positivos que abordagens de prescri¢ao de intensidade
imposta, e por fim o estudo principal III que analisou o impacto de uma experiéncia baseada
em trés sessoes de treino supervisionado, na modificagcdo de varidveis motivacionais e

comportamentais.

Os estudos secundarios permitem um melhor enquadramento das diferentes tematicas
que estes abordam, seja para o presente trabalho como para estudos futuros. A titulo de
exemplo, o estudo secundario I (Teixeira et al., 2021) traduziu e adaptou para portugués o
questionario de preferéncia e intensidade a intensidade do exercicio, um instrumento
transversal a todos os artigos da linha de investigacdo; o estudo secundério II (Faria et al.,
2021) e o estudo secundario III (Marques et al., 2022) estudaram varidveis motivacionais e
comportamentais e sua relagdo entre os tracos de intensidade e suportaram o desenvolvimento

do estudo principal III. Os estudos secundarios IV (Teixeira et al., 2023), V (Teixeira, Bastos,
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et al., 2024), VI (Teixeira, Andrade, et al., 2024) e VII (Bastos et al., in press), com base no
protocolo experimental que comparou dois métodos individualizados de avaliagdo, prescri¢ao
e supervisao, ajustados pela intensidade, com o objetivo de explorar o impacto em varidveis
comportamentais, afetivas e motivacionais (estudo secundario IV) aborda vérias areas do
modelo 16gico da linha de investigagdo nomeadamente processos reflexivos (i.e.,
divertimento; intencdo), a teoria de autodeterminacao (necessidades psicoldgicas bésicas) e a
peak and end rule (i.e., picos afetivos e afeto final) e a sua capacidade de predizer o
divertimento e frequéncia de exercicio. Por ultimo o estudo secundério VIII (Vasco et al.,
2023) que apresentou recomendagdes para a medi¢ao da resposta afetiva durante o exercicio
fisico, procurando munir profissionais de exercicio de ferramentas para a promocgao de

sessoes de treino mais apraziveis.

A linha de investigagdo SUBJECT (Ex?p) Study estrutura-se em trés fases (Figura 3-
2), enquadrando-se os estudos principais I e I como revisdo concetual de modelos tedricos e
melhoria da qualidade dos instrumentos previstos na primeira fase, e o estudo principal I1I
onde foram realizadas diversas testagens de hipoteses, incluido na segunda fase. Tal como os
trabalhos principais da presente Tese, os seus estudos secundérios também sdo enquadrados
em fases especificas desta linha de investigacdo, nomeadamente: como trabalhos de validagdo
de instrumentos, o estudo secunddrio I que faz parte da primeira fase; os estudos secundarios
IL III, IV, V, VI e VII estdo incluidos na segunda fase de testagem de hipoteses e modelos
conceptuais. Por ultimo, todas as apresentacdes realizadas em congressos/simposios a nivel
nacional e internacional, bem como o estudo secundario VIII que se enquadra na terceira fase
como artigo de divulgacdo das principais recomendacdes para a medicdo da resposta afetiva
durante o exercicio fisico, possibilitando que os profissionais de exercicio possam aplicar em
contexto real algumas das principais evidéncias desenvolvidas por esta linha de investigagao

na fase 2.
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Fase 1
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revisdo conceptual

g
As trés fases de e ~
. Fase 2
desenvolvimento da
linha de investigacao Testagem de hipéteses e modelos
SUBJECT (Exzp) L conceptuais )
4 Fase 3 h

Implementagdo em contexto real e
escalabilidade; formagéo de
profissionais; desenvolvimento de
ferramentas; divulgacao

Figura 3-2. Fases de desenvolvimento conceptual SUBJECT (Ex2p) Study

Atualmente, a linha de investigacio aproxima-se da sua fase final. A data do presente
trabalho e do inicialmente proposto, na fase 1 apenas carece a publica¢do de dois trabalhos, a
validagdo do questionario AFFEXX (Affective Exercise Experience Questionnaire; Ekkekakis
et al., 2021) na lingua portuguesa e uma revisao sistematica da literatura sobre a medicdo da
resposta afetiva no treino aerobio. Em relagdo a fase 2, os ultimos dois estudos estao
atualmente em progresso. Estes incluem, (i) um estudo quasi-experimental a explorar a
medicao da resposta afetiva no treino aerébio e (ii) um estudo quasi-experimental a investigar
qual o melhor momento para medir o afeto final no treino aerdbio para melhor predizer o
afeto recordado. Na fase 3, esta pendente um estudo a expandir a intervengao controlada e
randomizada para uma amostra de uma pequena cadeia de ginasios. Outras exploragdes

paralelas estdo previstas em complementaridade, mas ndo planeadas inicialmente.

3.2. Tipos de estudo

Cada um dos trés estudos principais deste trabalho apresenta uma tipologia diferente,
selecionada para cumprir os objetivos inerentes a cada um deles, e dentro das necessidades
pré-definidas pela linha de investigagdo. O estudo I ¢ um estudo quasi-experimental, o estudo
IT uma revisao sistematica da literatura, e o estudo III faz parte de uma intervencao

randomizada e controlada.
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Embora seja pratica comum o primeiro trabalho de uma Tese de Doutoramento ser
uma revisao sistematica, no presente trabalho fico para segunda prioridade, uma vez que
existia uma lacuna sobre o0 momento ideal de medi¢do da resposta afetiva no treino de
resisténcia (Backhouse et al., 2007; Cavarretta et al., 2019a) que iria influenciar todo o
desenvolvimento da restante linha de investigacdo. O estudo principal II consiste numa
revisdo sistematica da literatura que, em conformidade com normas internacionalmente
estabelecidas para este tipo de investigacdo, possibilita a analise abrangente da evidéncia
disponivel sobre a associacdo ou interagdo de variaveis relevantes, com o objetivo de
responder a uma pergunta de pesquisa (Rother, 2007). Por fim o estudo principal III consiste
em objetivos terciarios (others outcomes) (e alguns objetivos secundarios e exploratorios) de
uma interven¢ao randomizada e controlada, considerada o gold-standard nas intervengdes
experimentais face ao seu desenho capaz de reduzir o viés nos resultados (Hariton &

Locascio, 2018).

Os estudos secundarios desta Tese também apresentam diferentes tipos de desenho
de estudo, cada um orientado para melhor responder aos seus objetivos especificos.
Sumariamente, o estudo secundario I apresenta um desenho observacional transversal para a
realizacdo de uma traducao e validagdo psicométrica, reportando todas as testagens
recomendadas internacionalmente para este fim (e.g., Hair, 2019); assim como os estudos
secundarios II, IIT e VII também sdo observacionais transversais identificando associagdes
entre as varidveis estudadas, validados para os objetivos de pesquisa, naturezas das variaveis
de interesse, e as limitagdes praticas e éticas (Creswell & Creswell, 2018; Sedgwick, 2014). O
estudo secundério I'V remete para o protocolo da intervencdo randomizada controlada que deu
origem ao estudo secundario V. O estudo secunddrio VI ¢ um estudo longitudinal, permitindo
a observagdo da amostra em estudo em varios pontos no tempo (Fortin et al., 2009). Por fim,
o estudo secundario VIII é um artigo de opinido que permite a divulgacdo de evidéncia

cientifica, com uma linguagem mais acessivel, a um publico mais amplo.

3.3. Participantes

Face a ser uma revisao sistemadtica da literatura, o trabalho principal II nao inclui
participantes ou qualquer outro tipo de unidade estatistica em estudo. Nos estudos principais I
e III os participantes foram recrutados em dois health clubs na zona de Lisboa. Apesar de os
locais de recrutamento serem os mesmos, as amostras foram largamente diferentes. Isto deve-

se principalmente a algumas distingdes chave nos critérios de inclusdo. Para o estudo
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principal I era necessario ter pelo menos trés meses de experiéncia continua (i.e., > 1 vez por
semana) no treino com resisténcias para participar, enquanto no estudo III era exigido ter uma
frequéncia de treino inferior a quatro treinos por més nos ultimos seis meses. Em ambos os
estudos, os participantes eram adultos aparentemente saudaveis. Todos os participantes
tinham entre 19 e 58 anos. Os dados sociodemograficos referentes aos estudos principais I, 11
e III podem ser consultados na seccdo dos métodos de cada um dos respetivos estudos (ver

capitulo IV).

3.4. Instrumentos

Devido a natureza do estudo principal II ser uma revisdo sistematica da literatura,
ndo foram aplicados instrumentos de coleta de dados, contudo foram utilizadas as bases de

dados PubMed, SPORTDiscus e PsycINFO para realizar a pesquisa de artigos.

Em relagdo aos restantes trabalhos, aplicaram-se diversos instrumentos para as
coletas de dados das varidveis em estudo. Os instrumentos encontram-se descritos na sec¢ao
do método dos respetivos manuscritos (ver capitulo IV). Contudo, seguindo a logica de uma
visdo mais ampla de todos os estudos que este capitulo possibilita, apresenta-se uma breve
sintese dos instrumentos aplicados que mais se aproximam dos objetivos da presente Tese.

Em relacgdo as variaveis afetivas utilizaram-se:

Feeling Scale (FS; Hardy & Rejeski, 1989; versao Portuguesa Brito et al., 2022).
Esta escala foi utilizada para a medi¢ao da valéncia afetiva nos estudos principais [ e III e

ainda nos estudos secundarios IV, V e VII.

Felt Arousal Scale (FAS; Svebak & Murgatroyd, 1985; versao Portuguesa Brito et
al., 2022). Escala utilizada para medir a perce¢ao de ativagdo nos estudos principais [ e Il e

também a semelhanga da FS nos estudos secundario IV, V e VIL
Em relagdo a preferéncia, tolerancia e concordancia por intensidade de exercicio:

Preference for and Tolerance of the Intensity of Exercise Questionnaire (PRETIE-Q;
Ekkekakis et al., 2005a; versdo portuguesa Teixeira et al., 2023). Este questionario foi
utlizado para medir a preferéncia e tolerancia por intensidade de exercicio na intervengao
randomizada e controlada da qual decorreram o estudo principal III, e secundarios II, II1, IV,
V e VI. Adicionalmente, advém também deste instrumento duas questdes extra utilizadas para

apurar a concordancia entre a preferéncia/tolerancia pela intensidade do exercicio e a
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efetivamente realizada, utilizadas no estudo primario III, e estudos secundarios III, IV, V, VI

e VIL
Em relagdo as variaveis motivacionais:

Motivation Inventory (IMI; McAuley et al., 1989; versao portuguesa: Fonseca &
Paula Brito, 2001). Este questiondrio composto por trés subescalas (motiva¢do intrinseca,
percegdo de escolha, e perce¢do de competéncia) do inventario de motivagdo intrinseca foram
realizadas pequenas adaptagdes as palavras para garantir a relevancia para o contexto do
exercicio (e.g., exercicio fisico vs. desporto), seguindo o exemplo de adaptacdes em estudos
similares (e.g., Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis, 2009; Zenko et al., 2016). Um item foi
acrescentado a subescala de perce¢do de escolha relativamente a liberdade de selecionar a
intensidade do exercicio, ou seja, “Senti que tinha a possibilidade de mudar a intensidade do
exercicio como desejasse”, tal como sugerido num estudo semelhante (Vazou-Ekkekakis &
Ekkekakis, 2009). Este instrumento foi usado no estudo primario III e no estudo secundarios

IV.

Subjective Vitality Scale (SVS; Ryan & Frederick, 1997; versao portuguesa: Moutdo
et al., 2013) foi utilizada para avaliar a vitalidade subjetiva, uma manifestacdo de entusiasmo
e inspiragdo geralmente experienciada como um estado de sentir-se vivo e com energia, no

estudo principal IIT e nos estudos secundarios II, ITT e VI.
Em relagdo as varidveis comportamentais:

A inten¢do comportamental foi avaliada através de trés itens (e.g., “Vou continuar a
praticar exercicio fisico nos proximos 6 meses tal como pratiquei recentemente [com ou sem
personal trainer] ou de forma muito semelhante (mesmo tipo, frequéncia, duragio e
intensidade”) previamente utilizados no contexto do exercicio para a populacdo portuguesa
(Rodrigues et al., 2020) e fundamentados nas recomendagdes de Ajzen (2006). Utilizada no

estudo principal II1, e nos estudos secundarios IV e VI.

O Self-Report Behavioral Automaticity Index (SRBAI; Gardner et al., 2011b; versdo
portuguesa: Rodrigues et al., 2021a) foi utilizado para avaliar o desenvolvimento de habitos

comportamentais no estudo principal III, e nos estudos secundarios II, [T e IV.
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3.5. Procedimentos

Os procedimentos das investigacdes intrinsecos a cada um dos estudos incluidos
neste trabalho sdo apresentados de seguida. Esta narrativa ¢ realizada de uma forma breve,
mas global, seguindo a mesma linha orientadora do restante capitulo III. Uma descri¢cdo mais
minuciosa dos procedimentos pode ser analisada em cada um dos manuscritos apresentados

no capitulo IV.

3.5.1. Operacionais

No estudo principal I, os participantes realizaram duas sessdes experimentais, a
primeira iniciou-se com a apresentacao da carta explicativa e assinatura do consentimento
informado, seguido da sessdo para aferir o IRM indireto (Reynolds et al., 2006) de cada
participante nos exercicios de supino plano e agachamento, finalizando a sessdo com a
informacdo da determinacdo do 1RM para as intensidades de 60%, 75% e 90% 1RM. Na
segunda sessdo foi realizada a interveng@o com a realizacdo dos mesmos exercicios para 60%
IRM (moderado) com 2 séries de 15 a 17 repeti¢des; para 75% 1RM (vigoroso) com 3 séries
de 8 a 10 repetigdes; e por ultimo 90% 1RM (submaximo) com 4 séries de 5 a 6 repetigoes,
seguindo as recomendagdes de estudos anteriores (e.g., Cavarretta et al., 2019a). A valéncia
afetiva foi aferida em trés momentos, intra série na 14* a 15% repeti¢ao da primeira série
(60%1RM); na 4* a 5% repeti¢ao da segunda série (75%1RM); e por tltimo na 4* a 5% repeti¢ao
da segunda série (90%1RM); no final da tltima série e, ap6s 10 segundos da mesma através
das escalas FS e FAS (para detalhes relacionados com a sessdo, consultar subcapitulo

4.1.3.2.1).

No estudo principal II, revisdo sistematica da literatura, foram aplicadas as
recomendacdes PRISMA (i.e., Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analysis) (Page et al., 2021), tendo a mesma pré-registada no PROSPERO (i.e., International
prospective register of systematic reviews) com o numero CRD42020214533. As bases de
dados PubMed, SPORTDiscus e PsycINFO foram utilizadas para realizar a pesquisa, com os
estudos resultantes da mesma a serem analisados segundo os critérios de inclusdo (para

detalhes relacionados com presente pesquisa, consultar subcapitulo 4.2.3.2).

O estudo principal III, referente a intervengdo randomizada e controlada, e os estudos
secundarios V e VII seguiram os procedimentos detalhados no protocolo do estudo (estudo

secundario I'V; Teixeira et al., 2023), desenvolvido de acordo com as recomendacdes SPIRIT

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 59



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

(i.e., Standard Protocol Items: Recommendations for Interventional Trials) (Chan et al.,
2013). A amostra foi dividida aleatoriamente por dois grupos, onde se realizaram trés sessdes
de um programa de exercicio prescrito de acordo com os principios da Frequéncia-
Intensidade-Tempo-Tipo (FITT) do ACSM (2021). Com a diferenga de no grupo
experimental (FITT + AFFECT), a intensidade do exercicio ser ajustada para uma resposta
afetiva mais positiva de acordo com uma série de estratégias baseadas em pressupostos
hedénicos. Os resultados primarios e a maioria dos secundarios estdo reportados no estudo
secundario desta investigacdo (estudo secundario V; Teixeira, Bastos, et al., 2024). A
medi¢do da valéncia afetiva seguiu as recomendagdes para este efeito segundo as diferentes
manifestagoes do exercicio fisico (treino com resisténcias: Andrade et al., 2022; Bastos et al.,

2023; alongamentos: Henriques et al., 2023; treino aerdbio: Santos et al., 2023, 2024).

Nos estudos principais I e III foram realizados estudos pilotos onde foi testada a
viabilidade dos procedimentos de cada intervengdo. Estas sessdes serviram também para
treinar os investigadores que iriam realizar as coletas de dados, na aplicacdo das escalas
subjetivas de cada estudo. Precedentemente ao inicio de cada uma das intervengdes, os
diretores de clube dos health clubs facultaram as suas respetivas autorizagdes, por escrito,
para a realiza¢do das mesmas. A leitura da carta explicativa do estudo, e a assinatura da
declaragdo de consentimento informado eram tratadas antes da apresentagdo da bateria de
questionarios, a cada participante. Apos o participante responder: “Declaro que LI e ACEITO
participar na investigacdo sobre questdes de experiéncia, e resposta afetiva no exercicio
fisico” inicia a sua participagio. No caso de optar por: “Declaro que LI e NAO ACEITO
participar na investigagcdo sobre questdes de experiéncia, e resposta afetiva no exercicio

fisico” o formulario era dado por terminado.

Em relagdo ao protocolo da interven¢do randomizada e controlada (estudo
secunddrio IV), como ndo apresenta procedimentos operacionais per se, mas reporta
detalhadamente todos os procedimentos desta intervencdo que veio originar o estudo principal
IIT e os estudos secundarios V e VII. Em relag@o ao protocolo, ¢ de importancia destacar que
foi desenvolvido de acordo com as recomendagdes CONSORT (i.e., Consolidated Standards
of Reporting Trials) (Schulz et al., 2010) e extensdes posteriores (Butcher et al., 2022). Por
ultimo, aludir que no estudo secundario VIII foram sumariadas e enquadradas em tabela, as

recomendacdes para a medi¢cdo da resposta afetiva durante o exercicio.
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A totalidade destes estudos fazem parte do projeto SUBJECT (Ex?p) Study,
abrangidos pelo parecer da comissdo de ética da Faculdade de Educagao Fisica e Desporto —

ULHT (aprovacao efetuada a 28/09/20; ver apéndice I).

3.5.2. Estatisticos

Os dados do estudo principal I foram analisados utilizando estatisticas descritivas
(médias e desvios padrdo) para todas as varidveis. Para verificar a normalidade e
homogeneidade das variancias, foram aplicados os testes de Shapiro-Wilk e de Levene,
respetivamente. Foi realizada uma ANOVA de medidas repetidas com um desenho fatorial 2
(exercicios: supino, agachamento) x 3 (percentagens de 1-RM: 60%, 75%, 90%) x 3
(momentos de avaliagdo: durante a série, imediatamente ap6s a série, e 10 segundos apos a
série). Para verificar a suposi¢do de esfericidade, foi utilizado o teste de Mauchly. Quando
esta suposi¢ao nao foi cumprida, os graus de liberdade foram ajustados pelo método de

Greenhouse-Geisser.

Os efeitos principais e interagdes significativas foram analisados através de testes
post-hoc ajustados por Bonferroni. Foram calculados os tamanhos do efeito n? parcial (n?%)
para as ANOVAs, sendo considerados “baixo” (0.01), “moderado” (0.06) e “elevado” (0.14),
de acordo com Cohen (1988). Para comparacdes entre médias, utilizou-se a medida d de
Cohen, com os seguintes pontos de corte: “baixo” (0.20), “moderado” (0.50) e “elevado”

(0.80).

A revisdo sistematica da literatura (estudo principal II) ndo carece de analises
estatisticas e no estudo principal III foram calculadas andlises de correlagdes bivariadas, para
todas as variaveis. Para as diferencas nas varidveis dependentes (inten¢do de continuar a
praticar exercicio, hdbito relacionado com o exercicio, escolha percebida, competéncia
percebida, motivagdo intrinseca/prazer e vitalidade subjetiva), foi realizado um Split-plot
ANOVA 2 por 2, com dois grupos (experimental vs. controlo) como fator entre sujeitos e 0s

dois momentos (linha de base e pos-intervengdo) como variavel dentro dos sujeitos.
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Capitulo IV — Estudos Desenvolvidos

Neste capitulo sdo apresentados os trés estudos base no ambito desta Tese de
Doutoramento sob a forma de manuscrito de artigo cientifico. Cada trabalho ¢ apresentado na
sua versao final de submissao/publicacdo na revista cientifica a que foi submetido, em lingua
inglesa. No inicio de cada estudo sdo ainda apresentadas as publica¢des e apresentagdes

realizadas com base nos respetivos trabalhos desenvolvidos.

O estudo I intitulado “Affective responses to resistance exercise: Toward a consensus
on the timing of assessments” representa uma interven¢do quase-experimental onde foram
aplicadas ANOVAS de medidas repetidas para aferir o melhor momento de medic¢ao da

resposta afetiva.

O estudo II intitulado “The Nostrum to Exercise: How Self-Selected and Imposed
Exercise Intensity Prescription Relates to Affective, Cognitive, and Behavioral Outcomes - A
Systematic Review” representa o “estado da arte” de prescri¢cdes de intensidade
autoselecionada e impostas no impacto de variaveis afetivas (e.g., resposta afetiva), cognitivas

(e.g., autoeficacia) e comportamentais (e.g., habito).

O estudo 111, intitulado “Exploring the Impact of Pleasure-Oriented Exercise on
Motivation and Behavior in Health Clubs: Results from a Randomized Controlled Trial
Ancillary Study” constitui um estudo experimental onde se analisou o impacto de trés sessdes
de treino supervisionado em variaveis motivacionais (i.e., perce¢do de autonomia, perce¢cdo de
competéncia, motivagdo intrinseca/divertimento, vitalidade subjetiva) e comportamentais (i.e.,

hébito, intengdo para a pratica de exercicio).

No final deste capitulo serdo ainda introduzidos os estudos secundarios também
incluidos nesta Tese. Para evitar sobrecarregar o presente capitulo, estes estudos estao
apresentados em forma de referéncia bibliografica e de uma breve descri¢do dos seus
objetivos e resultados. Os manuscritos completos podem ser consultados nos apéndices do

presente trabalho.
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4.1. Estudo I — Affective Responses to Resistance Exercise: Toward a

Consensus on the Timing of Assessments

Resposta Afetiva no Exercicio de Resisténcia: na dire¢io a um consenso sobre o

momento de avalia¢ao

Revista cientifica:

Andrade, A. J., Ekkekakis, P., Evmenenko, A., Monteiro, D., Rodrigues, F., Cid, L., & Teixeira, D. S. (2022).
Affective responses to resistance exercise: Toward a consensus on the timing of assessments. Psychology of Sport and
Exercise, 62, 102223. Doi.org/10.1016/j.psychsport.2022.102223

Comunicagdes orais:

Andrade, A. J., Ekkekakis, P., Evmenenko, A., Monteiro, D., Rodrigues, F., Cid, L., & Teixeira, D. S. (2022).
Resposta Afetiva no Exercicio de Resisténcia: na dire¢do a um consenso sobre o momento de avaliagdo. XXII

Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto — Instituto Politécnico de Leiria — Portugal (apéndice IV)

Andrade, A. J., Ekkekakis, P., Evmenenko, A., Monteiro, D., Rodrigues, F., Cid, L., & Teixeira, D. S. (2022).
Resposta Afetiva no Exercicio de Resisténcia: na dire¢do a um consenso sobre o momento de avaliagdo. Congresso de

Exercicio e Satude — CIDEFES | Manz — Portugal (apéndice V)
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4.1.1. Abstract

Tailoring exercise prescriptions aimed at improving affective responses to resistance
exercise may promote pleasurable experiences and thus exercise adherence. The purpose of
this study was to evaluate different timing protocols for administering rating scales for the
assessment of affective valence (Feeling Scale, FS) and perceived activation (Felt Arousal
Scale, FAS) during resistance exercise. Thirty-three experienced male exercisers (M = 36.42
+ 7.72 years) completed the FS and FAS at different times at three percentages of one-
repetition maximum (%1RM) during two exercises (bench press, squat). No differences
emerged among different assessment time points and %1RM. These findings suggest that the
post-exercise “affective rebound” phenomenon found in aerobic exercise may not be as
pronounced in resistance exercise. Therefore, the results support the use of FS and FAS in
resistance exercise, administered immediately after a set, over a wide range of %1RM and
exercises. Mounting evidence suggests that the use of these scales in resistance exercise could
allow researchers and practitioners to evaluate affective responses that may be important for

adherence.

Keywords: Feeling Scale; Felt Arousal Scale; Resistance Training; Affective Valence;

Adherence
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4.1.2. Introduction

Resistance exercise has consistently ranked among the most popular exercise
modalities in surveys of fitness trends over the past five years (Batrakoulis, 2019), and
confers several benefits for health and well-being (American College of Sports Medicine,
2018). In order to best serve the interests of exercise participants, exercise professionals
should base their practice on the best scientific evidence, aiming to provide individualized
exercise prescriptions aligned with the participants’ needs and characteristics (Rodrigues et
al., 2019). However, the persistently high dropout rates reported in several studies
(Buckworth et al., 2013; Sperandei et al., 2016) suggest that innovative approaches should be
developed to better adjust training protocols to individual needs and thus enhance the exercise

experience to facilitate adherence (Carraro et al., 2018; Cavarretta et al., 2018).
The hedonic approach to resistance exercise

Given the need to devise interventions that can promote exercise adherence, several
psychological frameworks have been applied to exercise settings with the aim of encouraging
behavioral maintenance and dropout avoidance (Ekkekakis & Dafermos, 2012; Ekkekakis &
Zenko, 2016). In recent years, affective responses to bouts of exercise have been identified as
predictors of future physical activity engagement and have, therefore, been targeted as
constructs that should be considered in behavior-change strategies (Chen et al., 2020; Rhodes

& Kates, 2015).

The hedonic approach to exercise postulates that participants tend to engage in
activities that may bring about pleasure and avoid displeasure, and emerging evidence has
supported these assumptions (e.g., Calder et al., 2020; Williams et al., 2008). The relation
between exercise and affective responses is partly influenced by exercise intensity, with
higher exercise intensities generally associated with lower scores of pleasure or increased

displeasure (Evmenenko & Teixeira, 2020; Rhodes & Kates, 2015; Williams et al., 2008).

In the case of resistance training, few studies have focused on understanding the
dynamics of intensity and pleasure/displeasure, and thus a considerable gap exists in the
current knowledge of the affective consequences of resistance training. Given the worldwide
popularity of resistance training, more research on this training modality and its affective

consequences is urgently needed (Evmenenko & Teixeira, 2020).

A review by Cavarretta et al. (2018) focusing on the acute effects of resistance training

on affect showed that eight of the 14 studies reported affective improvements. However, most
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of these studies only examined pre-to post-exercise changes, failing to assess how affective
dynamics during the session are influenced by different exercise protocols. This is a limitation
insofar as it has been proposed that how one feels during exercise is a predictor of future
physical activity behavior, whereas affect ratings obtained after exercise are not (Greene &

Petruzzello, 2015; Williams et al., 2008).

Of the 14 studies included in the review by Cavarretta et al. (2018), the majority
measured affect with the Feeling Scale (FS; Hardy & Rejeski, 1989), which is a rating scale
that assesses the dimension of affective valence, and the Felt Arousal Scale (FAS; Svebak &
Murgatroyd, 1985), which is rating scale that assesses the dimension of perceived activation.
The advantage of using these two scales together repeatedly during an exercise session is that
they allow plotting the trajectory of the affective response to a session of exercise within the
two-dimensional “circumplex model” of affect (for a review, see Ekkekakis et al., 2011).
However, Cavarretta et al. (2018) emphasized that, due to different measurement procedures
(in particular, the timing of affect assessments), results based on FS/FAS measurements
during sessions of resistance exercise should be viewed with caution, since measurement time

points and procedures varied across studies.

This issue was further addressed by Cavarretta et al. (2019a), who proposed that
‘timing matters’ when assessing the dynamics of affect during resistance exercise. In this
study, the authors examined affective responses (measured only with the FS) in the beginning,
during sets, between sets, and 5 and 30 min after exercise. The results underscored the
importance of defining distinct measurement time points for the interpretation of the data.
Specifically, measurements taken during sets resulted in lower FS scores compared to
measurements taken between sets. This difference was also detected in the systematic review
conducted by Evmenenko and Teixeira (2020), which aimed to explore the usefulness of the
FS and FAS within the framework of the circumplex model of affect. In this systematic
review, five studies were found to have used these scales in resistance-exercise settings.
However, it was emphasized that “more evidence is needed to understand if intra-exercise
measures should be made during sets, immediately after a set, after a bout of sets, and so on”
(Evmenenko & Teixeira, 2020, p. 25). In another study, by Emanuel et al. (2020), which used
the FS in a repetition-by-repetition analysis, it was reported that FS scores revealed
differences between the last exercise repetition and a 10-s post-set measure, with the last
measurement being higher (i.e., indicating more pleasure). Therefore, previous research has

underscored the importance of the timing of assessments of affect in ensuring a fuller
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description and more accurate interpretation of the dynamics of affective responses to

resistance exercise.

In resistance training, the percentage of the 1-Repetition Maximum (%1RM) is the
metric commonly used to express exercise intensity (<30%: “very light”; 30% to < 50%":
“light”; 50% to <70%: “moderate”; 70% to <85%: “vigorous”; >85%: “near maximal’;
American College of Sports Medicine, 2018). Intensity is expected to influence how

exercisers feel during training.

In a study by Greene and Petruzzello (2015), the results showed differences between
the 70% and 100% 1RM in FS and FAS scores, with the higher %1RM resulting in lower
affective valence and higher perceived activation during exercise. These results were
supported in the review by Cavarretta et al. (2018), in which affective improvement was
detected particularly when the %1RM was around 50—70%. In the study by Cavarretta et al.
(2019b), the same trend emerged with the FS, with the affective valence response becoming
less positive with higher % 1RM. In addition, Emanuel et al. (2020) showed that the pattern
of FS scores supported the same intensity-affect relationship (i.e., higher exercise %1RM —
lower FS scores). With these results in mind, several authors have suggested that additional
research is needed to clarify the role of differences between protocols, suggesting, for
example, that moderate (i.e., <70% 1RM) and near maximal (80% and 90% 1RM) intensity
conditions should also be tested for comparison, given the mixed results reported in previous
literature (Bellezza et al., 2009; Emanuel et al., 2020; Greene & Petruzzello, 2015; Portugal et
al., 2015).

4.1.2.1. Present research

Considering the results of previous studies, the pattern of affective valence and
perceived activation responses obtained during sessions of resistance exercise warrants
methodological clarification. If there is a link between how one feels during resistance
exercise and the likelihood of sustaining the behavior, a proper methodological platform must
be developed as a solid foundation for future investigations. The potential from developing
such a platform is considerable and includes (a) training exercise professionals and exercisers
on how to properly use and interpret rating scales of affective valence and perceived
activation, (b) testing the reliability of patterns across different %1RM and exercises, and (c)

standardizing a timing protocol for the administration of these scales that would allow
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research to advance while at the same time minimizing intrusion and safeguarding ecological

validity (Duda, 1998; Evmenenko & Teixeira, 2020).

Research with aerobic exercise has documented an affective rebound phenomenon,
whereby a high percentage of participants experience a positive affective change immediately
after the cessation of exercise that led to affective decline during the session, akin to an
affective “rebound” or “relief effect” (Ekkekakis et al., 2011). If a similar phenomenon exists
in resistance exercise, then affect should also be sampled during a set (i.e., while muscles are
still under tension) rather than only before and immediately after the set (i.e., when muscles
are no longer under tension). However, several concerns emerge from this suggestion,
particularly given the following considerations. First, the literature on the topic is scarce,
based on small samples, and lacking evidence of previous trainer-trainee preparation for
proper application and interpretation of the FS and FAS (Evmenenko & Teixeira, 2020).
Second, resistance exercise involves distinct physiological demands and results in different
outcomes and adaptations compared to aerobic exercise, thus possibly entailing distinct
trajectories of affective changes during the session (for example, given the inter-set rest
period; Cavarretta et al., 2019a). Third, the instructions that accompany the administration of
the FS (Hardy & Rejeski, 1989) and FAS (Svebak & Murgatroyd, 1985) inquire about “how
one feels” and “how activated” the individual is in the present moment. Fourth, in “real-life”
contexts (e.g., in gymnasia or health clubs), assessments during sets (i.e., during muscle
contraction, when transitioning from the concentric to the eccentric phase, while the muscle is
under tension), will likely be considered overly obtrusive and impractical, thus limiting the
application of the FS/FAS and the circumplex model as a method of gauging and adjusting

the intensity of training.

These limitations warrant attention if pragmatic interventions are to be developed with
the aim of enhancing affective responses to resistance exercise and encouraging adherence.
With this in mind, the main purpose of the present study was to evaluate different
measurement time points for the administration of the FS and FAS across moderate to near-
maximal resistance exercise in upper and lower-body exercises in a sample of male health
club exercisers. For this purpose, a timing protocol was defined (see Procedures) with three
intra-session measurement time points (intra-set; end-of-set; 10-s post-set recall) across three

%I1RM (60%, 75%, 90% 1RM) in upper (bench press) and lower-body (squat) exercises.

We hypothesized that no significant differences would exist between
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the intra-set and the end-of-set measurements, thus supporting the use of an immediate post-
set measure as a sufficient measure of core affective responses to resistance exercise,
questioning the presence of an “affective rebound” in the context of resistance exercise,
contrary to what has been reported in some previous studies that utilized a variety of methods
and measurement approaches (Evmenenko & Teixeira, 2020; Portugal et al., 2015).
Moreover, we anticipated to confirm that the FS and FAS would show a decline in affective
valence and an increase in perceived activation, respectively, across increasing %1RM in both
upper and lower-body exercises, thus replicating past results (Cavarretta et al., 2019b;

Elsangedy et al., 2018; Greene & Petruzzello, 2015).

4.1.3. Method
4.1.3.1. Participants

The sample size was determined through power calculations con- ducted with
G*Power v.3.1 (Faul et al., 2009), using the following input parameters: medium anticipated
effect size for a comparison between two dependent means (d = 0.50), statistical power 1-f =
0.80, and a = 0.05. Given that no study has presented results directly relevant to the effect
being targeted in the present study, estimates of effect sizes pertaining to affective responses
to similar experimental manipulations within the context of resistance exercise were used
(e.g., Cavarretta et al., 2019b). Particularly, the comparison between muscles-under-tension
vs. muscles-not-under-tension would be equivalent to the comparison between high-level
resistance (e.g., 100% 10RM) vs. low-level resistance (e.g., 50% 10RM), albeit with affective
ratings obtained after the repetitions. For the bench press and the squat, prior effect sizes in
the reported study were found to be medium (Cavarretta et al., 2019b). Based on these
calculations, the target sample size determined for present study was of 33 (1- =0.795) or 34

(1-B = 0.808).

A total of 33 participants were included following screening for eligibility criteria
(Mage = 36.42 + 7.72 years; Mexperience = 12.05 + 7.27 years; MBMI =25.17 +£2.23
kg/m2). The inclusion criteria were the following: male volunteers aged 18—50 years,
apparently healthy, free of injury or any contraindication to exercise, and engaging in a
resistance training regimen regularly (>3 months of continuous participation). All participants
read and signed an informed consent form prior to the experiment. This study protocol was

approved by the Faculty of Physical Education and Sport of the Lus6fona University
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institutional review board and was developed in accordance with the Helsinki Declaration and

its later amendments.
4.1.3.2 Procedures
4.1.3.2.1. Study protocol

Study participants took part in two experimental sessions. All participants were
instructed to avoid vigorous exercise for at least 48 h prior to each session. No verbal
encouragement was provided during the sessions, to standardize the experimental conditions

and limit the influence of the researcher on perceptual and affective responses.

In the first session, participants were briefed about the upcoming procedures,
completed questionnaires, and were tested to estimate their 1-repetition maximum (1RM) for
the bench press and squat exercises, following the regression equations developed by
Reynolds et al. (2006) for 4 to 8 RM. Based on individual performances, 60% (moderate),
75% (vigorous), and 90% (near maximal) of IRM were then calculated (American College of
Sports Medicine, 2018). This was done after a brief general warm-up on a treadmill (low-to-
moderate intensity; 5—7 min), and a specific warm-up for the two resistance exercises

(adjusted for 8—10 repetitions).

The second session started with the same general and specific warm-up procedures as
the first. The exercise volume for the three %1RM conditions was equated based on the
interaction of sets x repetitions x load (total volume ranged between 1800 and 2250 kg).
Specifically, for 60% 1RM, there were 2 sets of 15—17 repetitions, for 75% 1RM, there were
3 sets of 8—10 repetitions, and for 90% 1RM, there were 4 sets of 5-6 repetitions, following
the recommendations of previous studies (e. g., Cavarretta et al., 2019a). The intra-set
measurement time point was taken near the midpoint of the volume determined for each
%1RM condition. Specifically, affect was sampled at the 14"-to-15% repetition of the first set
for 60% 1RM, at the 4"-to-5" repetition of the second set for 75% 1RM, and at the 4"-to-5™
repetition of the second set for 90% 1RM. A second measurement was taken immediately
after the end of the last set of each %1RM condition. A 10-s post-set affective-recall
measurement was also collected. The rest period was 90 s between sets and 3 min between
%]1RM conditions. The exercise cadence was defined at 2:2. The upper body exercises were

performed first for all %1RM conditions (ordered from lower to higher: 60%, 75%, 90%).

Following the recommendations by Duda (1998) and Evmenenko and Teixeira (2020)

on the use of psychometric scales, the standardized instructions and item stems were read to
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the participants, and several examples were given to explain what the instruments were
intended to assess. In the examples, the exercisers were asked to recall activities they were
using in their current training that would approximate the extreme and the middle parts of the
bipolar rating scales (i.e., the FAS and FS). Additionally, the warm-up activities used in the
first and second sessions (e.g., prior to the determination of %1RM in the first session), were
used to familiarize the participants with the psychometric instruments, emphasizing that the
ratings of affective valence and perceived activation should represent these feelings

experienced in the present moment (e.g., immediately after the set).

During warm-up activities, the researchers explained how and when the measures of
affective valence (FS) and perceived activation (FAS) would be administered. Specifically,
ratings were collected at three time points during each %1RM condition for each exercise,
including (a) an intra-set measurement (obtained during a brief pause with the muscles still
under tension and at the point of transition from the concentric to the eccentric phase), (b) an
end-of-set measurement (taken immediately after load removal), and (c) a recall measurement

(obtained 5-10 s post- set, with the instruction “how did you feel during this last set?").

Data collection was carried out by two of the researchers. Both were trained on the
administration of the psychometric instruments on a small independent sample prior to the
beginning of the study, following the instructions provided by the developers of the
instruments, as well as other relevant studies pertaining to related psychometric assessments

(e.g., Russell et al., 1989).
4.1.3.3. Instruments
4.1.3.3.1. Feeling Scale and Felt Arousal Scale

Affective valence was measured with the Feeling Scale (FS; Hardy & Rejeski, 1989). The FS
is an 11-point bipolar rating scale ranging from — 5 (I feel “very bad”) to +5 (I feel “very
good”). The FS has been widely used to assess affective valence during exercise and has
demonstrated satisfactory validity (Hardy & Rejeski, 1989) through correlations with other
measures of affective valence (Evmenenko & Teixeira, 2020). Perceived activation was
measured with the Felt Arousal Scale (FAS; Svebak & Murgatroyd, 1985). The FAS is a 6-
point single-item bipolar rating scale, ranging from 1 to 6 with verbal anchors of (1) “low
arousal” and (6) “high arousal.” The FAS has been used in exercise research in conjunction
with the FS (Evmenenko & Teixeira, 2020) to assess the two dimensions of the circumplex

model (i.e., perceived activation and affective valence, respectively). Both scales were
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translated to Portuguese and were found to demonstrate acceptable validity (Brito et al., in

press).
4.1.3.4. Data Analysis

Descriptive statistics (means and standard deviations) were calculated for all variables.
The Shapiro-Wilk and Levene’s tests were used to verify normality and equal variances,
respectively. A 2 (exercises: bench press, squat) by 3 (% 1RM: 60%, 75%, 90%) by 3 (time
points: intra-set, end-of-set, post-set) repeated-measures ANOVA was conducted to examine
differences in the dependent variables (FS, FAS). For these analyses, Mauchly’s test was used
to examine the assumption of sphericity for the two independent variables with three levels
(i.e., %1RM, time). In case of sphericity violations, ANOVA results based on Greenhouse-
Geisser-adjusted degrees of freedom are reported, as suggested by Ho (2014), and are
indicated by decimal degrees of freedom. The Greenhouse-Geisser adjustment was selected
because it is more conservative compared to the Huynh-Feldt. Significant ANOVA main
effects and interactions were followed up by Bonferroni-adjusted post-hoc tests to analyze
pairwise comparisons. It should be noted that, for ease of interpretation, the uncorrected p
values resulting from the pairwise comparisons were multiplied by the number of pairwise
comparisons, so the reported p values can be evaluated by the customary criterion of p < 0.05.
Finally, n2 effect sizes were calculated for the ANOVAs (“small” effect = 0.01, “medium”
effect = 0.06, “large” effect = 0.14; Cohen, 1988). For comparisons between means, we used
d based on the formulas proposed by Cohen (1988, Section 2.3.5, p. 48) for one-sample
differences between paired observations (“small” effect = 0.20, “medium” effect = 0.50,

“large” effect = 0.80). Specifically:

X, — X
Srm

2(1-r)

And, in turn,

S, =1/S?+ S — 215,85,
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4.1.4. Results

A preliminary examination revealed no missing values. In addition, no violations of
the assumption of distributional normality were detected, since the results from Shapiro-Wilk

tests were higher than 0.05, ensuring appropriate conditions for the use of parametric tests

(Ho, 2014).

The characteristics of the participants are presented in Table 4-1. As can be seen, the male
exercisers in the present sample had a mean age of 36 years, averaged over 12 years of
experience, and had slightly above- normal body mass index. Additionally, their mean 1RM
bench-press performance reflected an excellent ratio (1.19) of weight pushed to body weight
(American College of Sports Medicine, 2018). The corresponding squat ratio was 1.57 (no

normative values exist for this test for recreational exercisers).

Table 4-1. Descriptive statistics (means, standard deviations) for participant characteristics

M SD
Age (years) 36.42 7.72
Body mass (kg) 77.88 8.20
Body Mass Index (kg/m?) 25.17 2.23
Experience (years) 12.05 7.27
1RM bench press (kg) 95.66 9.52
1RM squat (kg) 122.27 15.13

The descriptive statistics related to FS and FAS ratings during the experimental conditions are
presented in Table 4-2. The end-of-set FS and FAS ratings across the three %1RM conditions
were compared as a manipulation check (Table 4-2). The FS and FAS differed significantly
among the %1RM conditions for both exercises (all p <0.001). Bonferroni-adjusted
comparisons showed that the only non-significant comparison was for the FAS between 75%
IRM and 90% 1RM (mean difference = -0.424, p = 0.225). The results of the repeated-
measures ANOVAs for the FS and FAS ratings are shown in Table 4-3 (also see Figure 4-1).
For both dependent variables, all three main effects (exercise, %1RM, time) were significant

but none of the two- and three-way interactions was significant.

For FS, examination of the marginal means showed (1) a lower rating associated with
the squat (-0.300, 95% CI -0.972 to 0.373) than the bench press (0.465, 95% CI -0.227 to
1.156), with a mean difference of 0.764 (p = 0.040), (2) a progressive decline from 60% IRM
(1.338, 95% CI1 0.905 to 1.772) to 75% (0.162, 95% CI -0.500 to 0.823), to 90% (-1.253, 95%
CI-2.171 to -0.334), with significant declines from 60% to 75% (p < 0.001) and from 75% to
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90% (p <0.001), and (3) a V-shaped pattern in ratings over time, with a marginal mean of
0.318 intra-set (95% CI -0.191 to 0.827), -0.126 at end-of-set (95% CI -0.795 to 0.543), and
0.056 at 10-s post-set recall (95% CI -0.548 to 0.659). Although the 10-s post-set recall was
in-between the two previous ratings and did not differ significantly from either one (mean
difference of 0.262, p=0.217, d=0.17; and mean difference of -0.182, p=0.056, d = -0.10,
respectively), the overall average of intra-set ratings differed from the overall average of end-

of-set ratings (mean difference of 0.444, p = 0.028, d = 0.27).

Table 4-2. Means (+ standard deviations) of Feeling Scale (FS) and Felt Arousal Scale (FAS) ratings for all
experimental conditions. Raw-score differences (A) and Cohen’s effect sizes (d) for the mean differences
between the intra-set and end-of-set ratings are also shown.

Intra-set End-of-set Post-set 4, d intra-end
Feeling Scale (FS)

Bench-press 60% IRM 1.61 +1.54 1.88+1.96 1.70 £ 1.65 A4=-0.27,d=-0.15
75% 1RM 0.94 +£2.32 0.30+2.76 0.55+2.44 A4=0.64;d=0.25
90% 1RM -0.88 £2.93 -1.12+£3.25 -0.79 +3.10 A4=0.24;d=0.08

Squat 60% IRM 1.46 +1.52 0.64+1.83 0.76 £ 1.56 A4=0.82;d=0.48
75% 1RM 0.06 £2.08 -0.55+2.40 -0.33£2.19 A4=0.61;d=0.27
90% 1RM -1.27+£2.82 -1.91 £3.50 -1.55+£3.45 A4=0.64;d=0.20

Felt Arousal Scale (FAS)

Bench-press 60% IRM 3.18+1.01 3.64+0.99 3.52+091 A4=-0.46; d=-0.45
75% 1RM 4.15+0.87 4.67+0.86 4.55+0.79 A4=-0.52;d=-0.60
90% 1RM 4.85+0.80 5.09 £ 1.31 512+1.24 A=-0.24;d=-0.22

Squat 60% IRM 370+ 1.16 391+1.23 394+1.12 A4=-0.21;d=-0.18
75% 1RM 4.58 +1.00 4.88 +£0.93 4.79 £ 0.93 A4=-0.30;d=-0.31
90% 1RM 5.12+£0.96 530+ 1.05 5.33+£0.86 A4=-0.18; d=-0.18

For FAS, examination of the marginal means showed (1) a higher rating associated

with the squat (4.616, 95% CI 4.333 to 4.900) than the bench press (4.306, 95% CI 4.060 to
4.553), with a mean difference of 0.310 (p = 0.027), (2) a gradual increase across the levels of
%1RM, from 60% (3.646, 95% CI 3.359 to 3.934), to 75% (4.601, 95% CI 4.376 to 4.827), to
90% (5.136, 95% CI 4.863 to 5.409), and (3) an inverted-V-shaped pattern in ratings over
time, with a marginal mean of 4.263 intra-set (95% CI 4.039 to 4.486), 4.581 at end-of-set
(95% CI 4.315 to 4.847), and 4.540 at the 10-s post-set recall (95% CI 4.297 to 4.784). The
mean differences from the intra-set assessment to end-of-set (-0.318, p = 0.007, d = -0.46) and

10-s post-set recall (-0.278, p = 0.004, d = -0.42) were both significant. On the other hand, the
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mean difference from end-of-set to the 10-s post-set recall was not (0.041, p = 1.000, d =
0.06).
Table 4-3. Results of main effects and interactions from the 2 (exercises: bench-press, squat) by 3 (%1RM:

60%, 75%, 90%) by 3 (time points: intra-set, end-of-set, post-set recall) repeated-measures analyses of
variance (ANOV As) for Feeling Scale (FS) and Felt Arousal Scale (FAS) ratings.

E dfi df F p s
Feeling Scale (FS)
Main effect of exercise 1.000 1.000 32.000 4.592 0.040 0.125
Main effect of %1RM 0.620 1.240 39.673 29.775  <.001  0.482
Main effect of time 0.663 1.326 42.433 5.846 0.013 0.154
Exercise by %1RM 0.659 1.318 42.169 0.116 0.803 0.004
Exercise by time 0.618 1.237 39.573 3.509 0.060 0.099
%]1RM by time 0.452 1.806 57.797 0.900 0.403 0.027
Exercise by %1RM by time 0.801 3.203 102.502 2.386 0.069 0.069

Felt Arousal Scale (FAS)

Main effect of exercise 1.000 1.000 32.000 5.387 0.027 0.144
Main effect of %1RM 0.671 1.342 42.947 90.731  <.001  0.739
Main effect of time 0.648 1.295 41.448 10.495 0.001 0.247
Exercise by %1RM 0.778 1.555 49.767 0.431 0.602 0.013
Exercise by time 0.713 1.426 45.616 1.241 0.288 0.037
%1RM by time 0.573 2.291 73.297 0.588 0.580 0.018
Exercise by %1RM by time 0.459 1.836 58.737 0.183 0.815 0.006

Note: ¢ is the Greenhouse-Geisser epsilon indicating the severity of the violation of the assumption of sphericity,
dfi are the degrees of freedom for the numerator of the F ratio, df> are the degrees of freedom for the
denominator (error) of the F ratio, F is the value of the F ratio, p is the probability of F, np? is the partial eta-

squared effect size.

4.1.5. Discussion

The aim of the present study was to evaluate the role of obtaining ratings of affective valence
(FS) and perceived activation (FAS) at different time points during a resistance exercise
protocol at intensities ranging from moderate to near maximal in both upper- and lower-body
movements in a sample of male health-club exercisers. We had hypothesized that we would
find no significant differences between the intra-set and the immediate end-of-set assessments
of affect. The rationale for this hypothesis was that we predicted an attenuated or absent

“affective rebound” phenomenon in the context of resistance exercise, unlike the robust
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affective rebound commonly found in studies investigating cardiovascular exercise. Indeed,
we found no evidence of an affective rebound in 5 of the 6 conditions we tested (two
exercises, each performed at three levels of %1RM). The only exception was a small (mean
difference of -0.27 units, d = -0.15) change toward a more positive FS rating (from 1.61 £+
1.54 intra-set to 1.88 = 1.96 at end-of- set) in the bench press at 60% 1RM.

5 6 4
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4 -0~ 75% 1RM
—4&— 90% 1RM

3 10-s Post-set recall 51
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Figure 4-1. Mean (% standard errors) ratings on the Feeling Scale (FS; left panel) and Felt
Arousal Scale (FAS; right panel) obtained intra-set and end-of-set across the six experimental conditions
(two exercises: bench press, squat; three levels of resistance: 60%, 75%, 90% 1RM). The grey dashed
lines indicate the mean of 10-s post-set recalls obtained in response to the question “how did you feel

during this last set?"

On the other hand, contrary to our prediction that we would find no significant
differences between the intra-set and the immediate end-of- set assessments of affect, we did
find significant main effects of time and significant mean differences for both the FS and FAS
between the intra-set and the end-of-set assessments. Moreover, the changes were not in the
direction of an affective rebound but rather in the direction of a worsening of affect,
evidenced by a decline in affective valence (overall mean of FS ratings: 0.318 intra-set to -
0.126 at end-of-set) and an increase in perceived activation (overall mean of FAS ratings:

4.263 intra- set to 4.581 at end-of-set). This phenomenon, namely the worsening affect from
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intra-set to the end-of-set assessments, did not vary significantly by type of exercise or

%1RM since time exhibited no interactions with these independent variables.

The absence of an affective rebound stands in contrast to voluminous previous
findings from cardiovascular exercise (Ekkekakis et al., 2011), as well as a limited body of
evidence that has emerged from resistance exercise (Cavarretta et al., 2019a; Emanuel et al.,
2020; Evmenenko & Teixeira, 2020; Portugal et al., 2015). It is important to underscore that,
in the present study, the end-of-set measurement was taken immediately after load removal. It
is, therefore, possible that one reason for the discrepant findings might be the exact sampling
time, since the passage of additional time since load removal (perhaps even only a few
additional seconds) might have resulted in the emergence of a detectable affective rebound.
For example, the study by Cavarretta et al. (2019a) included administrations of the FS during
the set (with muscles under tension), “after” the completion of the final repetition (but without
specifying the exact timing), and 5 min post-set. The study by Emanuel et al. (2020) included
administrations of the FS after each repetition and 10 s after the last repetition. It is, therefore,
possible that the presence or absence of evidence for an affective rebound depends on the
number of seconds that elapse from the cessation of a set until the administration of the FS

and FAS.

In general, it seems clear from previous studies (e.g., Bellezza et al., 2009; Cavarretta
et al., 2018) that ratings of affect tend to become more positive after the end of an activity that
induced affective decline, and that this effect tends to become more pronounced over time
(e.g., 5 min vs. 30 min post-exercise). However, in order to assess core affective valence and
perceived activation (i.e., feeling pleasure or displeasure with relatively low contribution from
reflective thought and relevant cognitive appraisals), measurements should be taken in as
close temporal proximity to the end of the activity as is technically feasible, in order to
preserve the contribution of interoceptive signals and homeostatic perturbations to the
affective state (Ekkekakis et al., 2011, 2019). In contrast, it is assumed that, when post-
exercise assessments are taken several minutes after the completion of exercise, ratings of
affective state will reflect the strong influence of reflective cognition and, in particular, the
interpretation of the preceding exercise performance for the self-evaluation and sense of self-
worth of the individual (e.g., “I think I did well, so I am feeling good”). Conceivably, the
post-exercise cognitive interpretation of the situation may even lead to affect ratings after an

exercise bout that are antithetical to affective experiences that occurred while the exercise was
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ongoing (e.g., “this set was really hard, I struggled to finish, so I am now satisfied that I

challenged myself to get stronger”; see Ekkekakis et al., 2011; Ekkekakis, 2013).

The present results suggest that, at least for loads of 75% 1RM or higher, an end-of-set
assessment of affect taken immediately after load removal, in conjunction with a baseline
assessment, might be sufficient to represent the changes that take place during a set. It appears
that, at least above a certain critical threshold or resistance, affect deteriorates (valence
declines and perceives activation increases) in progressive fashion during a set. Assuming that
the trend is indeed linear, researchers and practitioners could capture it with an assessment of

affect taken immediately after the final repetition.

If this finding is replicated, it could have interesting implications for research and
practice. From a research-methodological perspective, this means that additional, potentially
intrusive, intra-set assessments (e.g., asking participants to report their affective state during
the final muscular contraction) may not be necessary. In turn, this would increase the
generalizability and ecological validity of studies investigating affective responses to
resistance exercise. For exercise practitioners, this means that a valid record of the affective
experiences of participants can be obtained with minimal disruption. In turn, such assessments
can be used to tailor resistance-exercise intensity prescriptions to individuals and to track

longitudinal changes in affective experiences (e.g., in response to overload).

It should also be noted that, as can be seen in Table 4-2 and Figure 4-1, the 10-s post-
set recalls of affect (obtained with the instruction “how did you feel during this last set?”’)
similarly did not exhibit evidence of an affective rebound. In most cases, the 10-s recall was a
reasonably close representation of the average of the intra-set and end-of-set assessments. For
FS, the average discrepancy between the 10-s post-set recall and the average of the intra-set
and end-of-set assessments was -0.04 + 0.15, with the largest discrepancy for the 60% 1RM
of the squat (-0.29) due to an apparent recency effect (i.e., the post-set assessment being close
to the end-of-set assessment but farther away from the intra-set assessment). For FAS, the
average discrepancy between the 10-s post-set recall and the average of the intra-set and end-
of-set assessments was 0.12 + 0.03, with no individual discrepancy exceeding 0.15 FAS units.
These small discrepancies suggest that even 10-s post-set recall assessments could be useful

indicators of affective responses to resistance training for exercise practitioners.

Another noteworthy observation from the present study was an apparent stepwise

increase in the interindividual variability of affective valence ratings in response to increasing
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level of resistance. Specifically, as can be seen in Table 4-2, in the bench press, compared to
the variance in FS ratings at 60% 1RM, the variance (S2) doubled (x 2.11) at 75% 1RM and
tripled (x 3.21) at 90% 1RM. Likewise, in the squat, variance doubled (x 1.83) at 75% IRM
and quadrupled (x 3.95) at 90% 1RM. Remarkably, no such phenomenon emerged for FAS
ratings, where the variance exhibited no pattern of systematic escalation. Considering that
resistance was individualized (i.e., set as a percentage of the individually determined 1RM for
each exercise), the observation of progressively escalating variance in ratings of affective
valence is likely an indication of individual differences in the modulation of interoceptive
afferents, as theorized by Ekkekakis et al. (2005). Specifically, Ekkekakis et al. (2005)
introduced the constructs of exercise intensity preference, defined as the predisposition to
choose a particular level of exercise intensity when given the opportunity, and exercise
intensity tolerance, defined as the ability to tolerate an imposed level of intensity that is
unpleasant or uncomfortable. These individual-difference dispositions, assessed by the
Preference for and Tolerance of the Intensity of Exercise Questionnaire (PRETIE-Q), have
been found to account for significant portions of the variance in affective valence responses to
exercise (e.g., Box & Petruzzello, 2020; Jones et al., 2018), and may have implications for the
affect-adherence relationship (Faria et al., 2021; Teixeira et al., 2022). Given the present
finding of escalating variance in affective valence responses to increasing levels of resistance,
it is reasonable to suggest that further investigations of the relation of affective valence ratings

with intensity-preference and, especially, intensity-tolerance are warranted.

In evaluating the results of the present investigation, critical readers should consider
the following limitations. First, it should be clear that the present results are limited by the
fact that the participants were all male health-club exercisers who were experienced in
resistance training, and the experimental protocol consisted of only two exercises (bench
press, squat) and three levels of resistance (60%, 75%, 90% 1RM). Therefore, any

extrapolations should take these limitations into account.

Moreover, the experimental protocol had to balance two competing considerations. On
the one hand, it was necessary for the purpose of our study to assess affect during the set, in
order to obtain an indication of the trend of affective change as the set unfolds. On the other
hand, it was also important to preserve the ecological validity of the study as much as
possible, so that any conclusions would be relevant to how resistance exercise is practiced in
realistic settings. These two needs cannot be met simultaneously, so a compromise had to be

sought. Resistance exercise is performed in a series of repetitions, during which afferent
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information changes continuously in a cyclical manner (i.e., through a series of concentric and
eccentric contractions). Since core affect is theorized to respond dynamically to the changing
physiological condition of the body, presumably affect would show a similar oscillatory
pattern. In addition, affect may show longer-term trends, from the first to the last contraction
within a set, and from the first to the last set, as a result of accumulating fatigue (e.g.,
incomplete local clearance of metabolites in the working muscles). Obtaining a faithful
representation of this complex pattern would necessitate numerous repeated assessments of
affect, in close temporal proximity. However, such an assessment protocol would be overly
intrusive and logistically challenging, fundamentally altering the nature of the affective
experience. In addition, asking the same questions repeatedly is known to elicit various
artifacts (e.g., reactivity to testing, variance carry-over effects). Therefore, in the present
study, as a reasonable compromise, we opted to acquire one “intra-set” and one “end-of-set”
assessment per experimental condition. These two time points enabled us to obtain an
estimate of linear trends but precluded a more fine-grained depiction of changes from
repetition to repetition and from set to set. In the future, researchers should seek to devise
novel methodologies that would address this limitation, allowing more frequent assessment of

affect while preserving ecological validity (Ekkekakis et al., 2019).

In addition, taking the intra-set assessments near the mid-point of the volume of
weight lifted at each %1RM introduced an inconsistency in terms of the position of these
assessments within a set. Specifically, (a) for 60% 1RM, the measurement was taken near the
end of a set (14"-15" repetition out of 15-17 repetitions in the first set), (b) for 75% 1RM, the
measurement was taken near the middle of a set (4"-5" repetition out of 8-10 repetitions in
the second set), and (c) for the 90% 1RM, the measurement was taken near the end of a set
(4-5™ repetition out of 5-6 repetitions in the second set). It is conceivable that knowledge of

the proximity to the end of the set might have influenced the intra-set reports of affect.

Finally, readers should keep in mind that this was a study with a primarily
methodological focus, whose purpose was to evaluate whether assessments of affect taken
immediately upon the conclusion of a set would differ from assessments taken during a set of
resistance exercise. We addressed this question under several different experimental
conditions (two exercises, each performed at three levels of %1RM) in order to evaluate the
robustness of the observed results. To reduce intragroup variance and, therefore, preserve
statistical power, we did not counterbalance or randomize the order of presentation of the six

combinations of experimental conditions. Instead, these were presented in fixed order (as
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noted in the Methods, the bench press was performed first and the squat second, and, for each
exercise, the %1RM conditions were performed from lowest to highest, namely 60%, 75%,
90%). Because of the fixed order of presentation of the experimental conditions, readers are
cautioned to not interpret the results as representing valid comparisons of affective responses
to upper-body (bench press) and lower-body (squat) exercises or between low (60% 1RM),
middle (75% 1RM), and high (90% 1RM) levels of resistance. For example, as reported in the
Results, we did find declines in affective valence (FS) and increases in perceived activation
(FAS) from the bench press to the squat and from the lightest to the heaviest level of %1RM.
However, given the experimental protocol employed in the present study, it is not possible to

decipher whether, or to what extent, the reported patterns were the result of order effects.

In conclusion, in the present study, comparisons between intra-set and immediate end-
of-set assessments of affect across six resistance- exercise experimental conditions (two
exercises and three levels of % 1RM) produced no evidence of an “affective rebound”. These
findings suggest that, given proper familiarization of the participants with the FS and FAS,
administration of these scales immediately upon the cessation of a set of resistance exercise
may suffice to provide a meaningful representation of the affective changes that occur during
resistance exercise. If confirmed, this finding may simplify assessments of affective responses
to resistance exercise, reducing the need for intrusive intra-set assessments. For exercise
practitioners, this suggests that they may be able to use the FS and FAS in monitoring the
affective experiences of participants and tailoring resistance-exercise prescriptions to
individuals, with the goal of optimizing affect and, by extension, encouraging long-term

adherence in accordance with hedonic models of motivation.
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4.2. Estudo II — The Nostrum to Exercise: How Self-Selected and Imposed
Exercise Intensity Prescription Relates to Affective, Cognitive, and

Behavioral Outcomes - A Systematic Review

A Panaceia do Exercicio: Como a Prescricao de Intensidade de Exercicio
Autoselecionada e Imposta se Relaciona com Resultados Afetivos, Cognitivos e

Comportamentais - Uma Revisao Sistematica

Revista cientifica:
Andrade, A., Bastos, V., & dos Santos Teixeira, D. (2023). The Nostrum to Exercise: How Self-Selected and Imposed
Exercise Intensity Prescription Relates to Affective, Cognitive, and Behavioral Outcomes-A Systematic

Review. Cuadernos de Psicologia del Deporte, 24(1), 119-153. D0i:10.6018/cpd.569371

Comunicagdes orais:

Andrade, A., Bastos, V., & dos Santos Teixeira, D. (2023). The Nostrum to Exercise: How Self-Selected and Imposed
Exercise Intensity Prescription Relates to Affective, Cognitive, and Behavioral Outcomes-A Systematic Review

XXIII Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto — Maia — Portugal (apéndice VI)

Andrade, A., Bastos, V., & dos Santos Teixeira, D. (2023). The Nostrum to Exercise: How Self-Selected and Imposed
Exercise Intensity Prescription Relates to Affective, Cognitive, and Behavioral Outcomes-A Systematic Review

Congresso de Exercicio e Saude — CIDEFES | Manz — Portugal (apéndice VII)
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4.2.1. Abstract

Allowing to select the exercise intensity has been proposed as a method to support exercise
adherence, but no extensive exploration was found contrasting this approach to an imposed
intensity method. For this matter, this systematic review aimed to explore the relationship
between self-selected exercise intensity and affective, cognitive, and behavioral outcomes in
physical activity settings, and whenever possible, compare this approach to other forms of
exercise intensity prescription. Search was conducted in the PubMed, SPORTDiscus, and
PsycINFO databases (last search date July 2022) with the following inclusion criteria: (1)
experimental and non-experimental; (2) published in a peer-reviewed journal; (3) written in
English; (4) exploring intensity self-selection and/or self-regulation in exercise settings; (5)
samples with individuals aged between 18 and 64 years; and (6) focused on apparently
healthy individuals. Twenty-nine studies (N=749 participants) were included in this review,
25 exploring aerobic exercise and four resistance training activities. Overall, self-selected
exercise intensity showed better positive affective, cognitive, and behavioral outcomes
compared to imposed exercise intensity prescription, but high heterogeneity on the methods
and outcomes warrant caution when interpreting the results. Self-selected intensity may
promote improved affective responses, autonomy perceptions, self-efficacy, intention to be
physically active, and more minutes of exercise participation. However, discrepancy on the
intensity self-selection methods, exercise protocol differences, and samples characteristics,
highlight the need for further studies on the topic to better understand the possible magnitude
of this effect.

Keywords: physical exercise, pleasure, affect, hedonic, adherence
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4.2.2. Introduction

In a world full of scientific evidence concerning the health benefits of the regular
practice of physical activity (PA), one of the greatest challenges for public health during the
last decades is the battle against inactivity (European Commission, 2022; Loyen et al., 2017).
Even though many people start a physical activity program, few remain in practice, and the
“revolving door” phenomenon (individuals quitting an exercise program soon after
commencing) stands stout, with 40-65% dropout rates within the first 3-6 months (Rodrigues
et al., 2021; Radel et al., 2017; Rand et al. 2020; Sperandei et al., 2016). According to
research, only about 3.7% of gym members are expected to maintain their gym activities for
more than 12 consecutive months. Among gym-goers, younger individuals with high body
mass index who are primarily motivated by weight loss are considered the "at-risk™ group for
long-term adherence to physical activity in a fitness centre setting. On the other hand, older
individuals with low body mass index, whose main motivations are hypertrophy, aesthetics,
and health, fall into the “lower-risk” group. They are more likely to continue their fitness
practice for extended periods, with approximately a 10% likelihood of staying for more than

12 consecutive months (Sperandei et al., 2016).

Several theories have been suggested to address the exercise adherence problem. One
of them is grounded in the dual-mode theory assumptions (Ekkekakis, 2009). According to
this theory, exercise intensity is seen as an essential training variable with a direct influence
on cortically mediated cognitive processes and ascending interoceptive cues. Changes in
exercise intensity are hypothesized to impact affective responses, and consequently, influence
individual motivational quality. On this ground, several studies have tested this hypothesis
and provided considerable evidence for it (Ekkekakis et al., 2011; Oliveira et al., 2015;
Stevens et al., 2020; Teixeira et al., 2022). However, the way intensity is delivered and
perceived by the exerciser has been suggested to have other differentiated outcomes.
Particularly, some differences in prescribed versus self-selected intensities have been
suggested (e.g., Oliveira et al., 2015; Parfitt et al., 2006; Portugal et al., 2015), although with
mixed findings, and mainly focused on affective responses. Although relevant, other
affective, cognitive, and behavioral aspects may warrant attention in the comprehension of
these exercise intensity selection methods. This is what this systematic review aims to

address.

Self-selection of exercise intensity: possible mechanisms and outcomes
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Self-selected exercise intensity can be expressed by several approaches, such as
selecting a walking or running speed (e.g., Lind et al., 2005; Monedero et al., 2017) or
exercise load (e.g., Portugal et al., 2015; Teixeira et al., 2023). These can also be used to
target specific aims, like the speed the exerciser feels comfortable for a given period
(Ekekkakis & Lind, 2006), or even towards pleasurable feelings (e.g., Baldwin et al., 2016;
Teixeira et al., 2023). Also, the possibility to self-regulate intensity (during the exercise; in
each period) toward these goals is also a commonly used approach (Ekkekakis et al., 2011;

Oliveira et al., 2015).

The bulk of the literature on this topic has highlighted that intensity self-selection
may boost autonomy perceptions, a key aspect of intrinsic motivation (Ryan & Deci, 2017).
For example, Parfitt et al. (2000) showed that the exercisers’ perceived choice in a prescribed
versus self-selected intensity treadmill exercise, was higher in the self-selection group;
Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis (2009) have also found that when contrasting these two
intensity-selection approaches, the individuals in the prescribed intensity presented a lower
sense of autonomy, even when the intensities among the conditions were the same. These
results align with several others and have been explained, for example, through the lens of the
self-determination theory (SDT; Deci & Ryan, 1985). Mechanistically, is it expected that
when an individual experiences flexibility and low pressure in a given behavior, particularly if
the behavior is self-endorsed, autonomous perceptions would be present and support intrinsic
motivation, a well-known predictor of exercise adherence (Oman & McAuley, 1993; Ryan et

al., 1997; Teixeira et al., 2012; Turner & Reed, 2022).

When considering that an intrinsically motivated behavior is commonly accepted to
be the one that is performed for its inherent satisfaction, leading to experiences of enjoyment,
personal accomplishment, and excitement (Rodrigues et al., 2020a; Ryan & Deci, 2017), it
would not be surprising that positive affective responses would also emerge. This has been
reported in Teixeira et al. (2018) review, where intrinsic motivation and perceived autonomy
were associated with positive affect. In specific experimental approaches testing the
prescribed versus self-selected exercise intensity methods, the pattern of autonomy perception
and positive affect development was verified, as reported in Ekkekakis et al. (2011) review
and posterior studies (e.g., Yang & Petrini, 2018). However, some studies have shown no
differences in this approach (Portugal et al., 2015; Waaso et al., 2022), leaving a gap in the

understanding of the possible impact of this mode of intensity prescription.
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Additionally, less is known in cognitive and behavioral outcomes in self-selected
exercise intensity activities, as for other affective variables besides, for example, the affective
response. There is evidence that exercise habit, for example, is a predictor of exercise
adherence (Feil et al., 2021), which can be supported by self-determined motivation (e.g., as
the one promoted by autonomy perceptions; Radel et al., 2017); exercise frequency and
intention to be physically active have also been positively associated to autonomous behaviors

(Ryan & Deci, 2017; Teixeira et al., 2012; Rodrigues et al., 2020b).

Notwithstanding, autonomy perceptions may not be sufficient to help sustain
exercise practice (Rhodes et al., 2020). Recent positions on exercise adherence promotion
have suggested that the motivation behind a complex behaviour like exercise practice is
developed through reflective and automatic processes (i.e., dual-process theories; ACSM,
2021; Williams, 2023). Thus, a hedonic approach (i.e., promotion of enjoyable and pleasant
feelings) to exercise, where intensity is a key aspect (Ekkekakis et al., 2011; Stevens et al.,
2020), may help understand exercise adherence. However, explorations targeting the possible
mechanisms and outcomes resulting from the self-selection of intensity are scarce and warrant

current attention.
Current study

A first approach to better understand this topic pertains to a thorough analysis of
existing research explorations of self-selected, and particularly, self-selected versus
imposed/prescribed exercise intensities, with the objective of identifying relevant outcomes
susceptible to being posteriorly explored in future research efforts targeting exercise
adherence promotion. Therefore, this study aims to: 1) explore the relationship between self-
selected exercise intensity and affective (e.g., positive affect), cognitive (e.g., intention), and
behavioral (e.g., exercise frequency) outcomes in physical activity settings; and 2) whenever
possible, compare this approach to other forms of exercise intensity prescription (e.g., heart

rate percentage).

4.2.3. Method

The Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA)
protocol (Page et al., 2021) recommendations were followed in the development of this

review. The present review has been registered in the international prospective register of

systematic reviews (PROSPERO) under the registration number: CRD42020214533. We
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were also guided by the Population, Intervention, Comparison, Outcomes and Study (PICOS)
strategy. Both the PRISMA guidelines and the PICOS tool are endorsed by the Cochrane
Collaboration (Higgins & Green, 2011; Methley et al., 2014), and PROSPERO registration
had been widely endorsed for transparency purposes (Both et al., 2012). The means by which

we followed to these varied guidelines is specified below.

4.2.3.1. Eligibility criteria

The present review applied the following inclusion criteria: (1) experimental and non-
experimental studies; (2) published in a peer-reviewed journal until July 31, 2022; (3) written
in English; (4) exploring intensity self-selection and/or self-regulation in exercise settings; (5)
samples with individuals aged between 18 and 64 years; and (6) focused on apparently
healthy individuals. The exclusion criteria were as follows: (1) population with disease; (2)

body mass index > 34.9 Kg/m?; (3) instrument validation studies; and (4) review studies.
4.2.3.2. Information sources and search strategy

An extensive search of scientific papers was conducted on the PubMed (host:
MEDLINE), SPORTDiscus (host: EBSCO), and PsycINFO (host: EBSCO) databases from
December 31, 2021, until July 31%, 2022. Utilizing the PICOS strategy, the search was
executed with the following entries in each individual database: (((physical AND (activity OR
exercise)) AND (self-paced OR self (pace OR paced) OR self-regulation OR self (regulation
OR regulated) OR self-selected OR self (selected OR selection OR select) AND intensity)
AND (effort OR exertion OR activation OR arousal OR tolerance OR preference OR
tolerated OR preferred OR pleasur*) AND (cognitive OR behavioral OR affective OR
emotional)) NOT cancer NOT disease NOT fibromyalgia NOT depression NOT diet NOT
hypertensive NOT pain). An example of the PubMed query is included as a supplemental
material file (Appendix 1). Bibliographic references from related studies and other sources
were examined to potentially include more studies that met inclusion criteria (last search

conducted July 31%, 2022).
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4.2.3.3. Selection process

Three researchers (AJA, VB and DST) independently conducted the article selection
process. All researchers were trained in the reviewing procedures and disagreements were
resolved in group discussion until a consensus was reached. At Level I screening, the titles
and abstracts of all the resulting records of the database search were analyzed and checked for
potential matching with the eligibility criteria. This was followed by Level II screening,
consisting of a meticulous analysis of the full text of each publication not eliminated in the
previous screening round. At this stage, each author looked to guarantee that the inclusion
criteria were met, and no exclusion criteria were present. Figure 4-2 illustrates the complete

search and screening process.
4.4.3.4. Data collection process and data items

The data collection process was independently conducted by three reviewers (AJA,
VB and DST) utilizing a predefined checklist created for this purpose. All reviewers were
previously trained and familiarized with the procedures. For a general description (Table 4-4),
the following information was extracted from the included studies: (1) bibliographic
information (authors, year of publication, country of research); (2) study design; (3) sample
size; (4) sample features; (5) measures; (6) analysis; (7) general outcomes. A data extraction
sheet was made in Excel to summarize all data of interest from the studies. For a summary of
the main characteristics of interest (Table 4-5), the following data were collected: (1) age; (2)
gender; (3) sample size; (4) physical activity level; (5) intensity prescription; and (6) location.
Furthermore, to better understand how and in which conditions the self-selection and/or self-
regulation of exercise intensity was made (Table 4-6), the following data was summarized: (1)
exercise mode; (2) exercise protocol; (3) structure of the exercise session; (4) exercise

intensity; (5) script and (6) specific outcomes (affective, behavioral, cognitive).
4.2.3.5. Study Risk of Bias Assessment

The risk of bias was assessed using the revised Cochrane “Risk of bias” tool for
randomized controlled trials (RoB 2.0; Sterne et al., 2019). RoB 2.0 assesses the risk of bias
by addressing six specific domains: (1) randomization process; (2) deviations from intended

interventions; (3) missing outcome data; (4) measurement of the outcome; (5) selection of the
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reported result; and (6) overall bias. This instrument was applied to each included study and
the supporting information and justifications regarding the assessment of the risk of bias were
recorded for each domain (low; some concerns; high). Regarding the quasi-experimental
studies, the risk of bias assessment was conducted with the Risk Of Bias In Non-randomized
Studies — of Interventions (ROBINS-I; Sterne et al., 2016). Scores of “low risk”, “moderate
risk”, “serious risk”, “critical risk”, or “no information” are used to classify each of the
following domains: (1) confounding; (2) selection of participants into the study; (3)
classification of interventions; (4) deviations from intended intervention; (5) missing data; (6)
measurement of outcomes; and (7) selection of the reported outcomes. Three authors
reviewed independently the included studies. When in disagreement, the scores were
discussed and resolved through consensus. All reviewers were debriefed and instructed prior

to the use of each risk of bias assessment tool.

4.2.4. Results

4.2.4.1. Study Selection

A total of 538 articles were identified during the database search for possible
inclusion. Of 505 records screened (after the removal of 21 duplicates and 12 records for
other reasons), and excluded another 425 articles, 80 articles were considered potentially
relevant. After reading their abstracts and realizing that the authors had different motives for
their studies than those, we excluded another 35 articles. We then read the full text of the 45
papers. Sixteen articles were excluded for the following reasons: irrelevant articles (n=11),
used elderly participants (n=3), and they were systematic reviews (n=2). Analysis of the
bibliographical references of the selected studies revealed no additional studies of relevance
for this review. Twenty-nine studies met all inclusion criteria and were included in the present
review (Baldwin et al., 2016; DaSilva et al., 2011; Ekkekakis & Lind, 2006; Elsangedy et al.,
2016; Elsangedy et al., 2018a; Elsangedy et al., 2018b; Focht, 2009; Focht et al., 2015; Freitas
et al., 2015; Glen et al., 2017; Haile et al., 2013; Hamlyn-Williams et al., 2015; Krinski et al.,
2017; Kellogg et al., 2018; Lattari et al., 2016; Lind et al., 2005; Monedero et al., 2017,
Oliveira et al. 2014; Parfitt et al., 2000; Parfitt et al., 2006; Portugal et al., 2015; Rose &
Parfitt, 2007; Rose & Parfitt, 2008; Rose & Parfitt, 2010; Rose & Parfitt, 2012; Vazou-
Ekkekakis & Ekkekakis, 2009; Waaso et al., 2022, Williams and Raynor, 2013; Williams et
al., 2016). The description of the screening steps is presented in the flow diagram (Figure 4-
2).
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‘ Identification of studies via datab and registers

—
5 Records identified from: Recordls rfamoved before
8 SportDiscus (n=93) e g
é PsycINFO (n=247) > (nli;;c)ale records remove
; PubMed (n=198) Records removed for other
reasons (n=12)
—
_ :
Records screened » | Records excluded
(n=505) (n=425)
I Reports sought for retrieval Reports not retrieved
—>
1 (n=80) (n=35)
£
§ }
Reports assessed for eligibility
(n=45) Reports excluded:
Irrelevant articles (n=11)
Elderly participants (n=3)
Systematic reviews (n=2)
—
A4

Studies included in review
(n=29)

Figure 4-2. Study Chart

All the included studies were published until July 31 of 2022. A synthesis of the
extracted data can be observed in Table 4-4, Table 4-5, and Table 4-6. These tables are

organized in alphabetic order according to the first author’s surname.
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4.2.4.2. Study characteristics

A summary of the descriptive data of the included studies can be observed in Table 4-
4 and Table 4-5. All 29 studies had an intervention/experimental design (25 quasi-
experimental and four randomized controlled trials), with convenience methods being utilized
for recruitment. Eighteen studies had self-selected and imposed exercise intensity, and only
11 had self-selected exercise intensity. The inclusion criteria were met by the studies’
participants, allowing for a wide exploration of self-selection dynamics in a variety of PA
contexts. In 14 studies the samples were composed only of females, in six studies only of
males, and in 13 studies both sexes were represented (n=258). There was also one study with
20 adults with sex not reported (Lattari et al., 2016). The selected studies had a total of 749
participants, with 25 studies (86%) being conducted with a sample size of 35 or below, and
four studies (14%) presenting samples of over 35 participants. The physical activity level can
be considered diversified, with 18 studies sampling sedentary individuals (62%), 10 studies
including only active individuals (34%), and only one study (4%) reporting a sample with
both sedentary and active individuals. The mean age ranged from 2142 (Vazou-Ekkekakis &
Ekkekakis, 2009) to 47.7+11.1 (Williams et al., 2016) years, representing a considerable
range of adult-aged.
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Table 4-4. Descriptive characteristics of the studies and main outcomes.

Risk of
Study Location Design Settings Participants Measures Analysis General Outcomes Bi
ias
At one week, for participants with lower CRF (i.e., poor
conditioning), the affect-guided prescription resulted in
67 (48 women, 28 men, plus o ] ]
significantly greater change in PA minutes than the
Randomized one participant that did not ~ 7-Day PA Linear : o o
Baldwin et al. ] heart rate-guided prescription. For those with higher Some
USA Controlled  Gym report sex) (age=34.6+10.6, Recall, CRF, regression ) o )
(2016) ] CREF (i.e., good conditioning), the means were in the ~ concerns
Trial BMI=30.04+9.01) FS models o o )
opposite direction but not significantly different. At one
Sedentary ) )
month, the same pattern emerged but the interaction
was not significant.
17 men, 7 women
Outdoor, (age=24.0+3.3, HRR, VO, FS, Overground (O) speed was significantly faster than
DaSilva et al. Quasi- t-test, RM- ) o ] ] ]
Brazil Laborator BMI=23.342.2; 22.542.6, Borg 620 treadmill (T). Exercise intensity and perceived exertion Moderate
(2011) experimental ANOVA ) o
y BMI=22.2+1.8) RPE during O were significantly lower compared to T.
Active
25 women .
] The O women showed higher oxygen uptake and
(Normal weight (NW)=9, ) ]
HR Polar ) perceived exertion than the NW women during both
(BMI=22.34+1.82) Mixed Models ) ) o
Ekkekakis & Quasi- Laborator ] Electro Oy, sessions. Although the two groups did not differ in ]
USA Overweight (O) =16; ANOVA,RM- . ) ) Serious
Lind (2006) experimental y VO, FS, Borg ratings of pleasure—displeasure during the session at
(BMI=31.06+4.91) ANOVAs
6-20 RPE self-selected speed, only the O women showed a

NW age=43.67+4.24; O

significant decline when the speed was imposed.
age=43.00+5.40) Sedentary
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12 men The percentage of one repetition maximum for all
Elsangedy et al. ) Quasi- (age=35.8£5.8, OMNI-RES  Coefficient of exercises was >51% (14—31% variability), the rating of
Brazil ) Gym o ) ) o Serious
(2016) experimental BMI=25.5+2.6) RPE, FS variation perceived exertion was 5—6 (7—11% variability), and the
Sedentary affective responses was 0—1 point with large variability.
FS can be used to self-regulate exercise intensity in RT.
] 16 men The lower the FS descriptor, the higher the weight
Elsangedy et al. i Quasi- OMNI-RES  Three-way i »
Brazil ) Gym (age=39.7+£7.5, lifted. In addition, the load self-selected for each FS Moderate
(2018a) experimental RPE, FS ANOVA . ) i
BMI=27.1+3.6) Sedentary descriptor was reliable across the four sessions.
66 women: obese = 22
(age=33.5+8.5,
BMI=34.9+4.1); overweight )
) One-way Women with obesity experienced the lowest affective
Elsangedy et al. i Quasi- =22 (age=34.8+8.6, HR, VO2, RPE o
Brazil } Gym ANOVA, two- rates, despite similar RPE, HR and VOz to the other Moderate
(2018b) experimental BMI=24.6+1.3); normal Borg 6-20, FS ] ]
) way ANOVA normal weight and overweight groups.
weight =22 (age=30.849.3,
BMI=22.0+1.6)
Sedentary
LTEQ,FS,
Bivariate
35 women FAS, EFI, )
correlation, Both walks resulted in improvements in affective
) Outdoor, (age=22.14+1.73; PACES, o
Quasi- ] RM-ANOVA, responses, participants reported greater pleasant ]
Foch (2009) USA } Laborator BMI=22.59+2.61) Intention scale, ) ) ] ) Serious
experimental ] Paired samples affective states, enjoyment, and intention for future
y Active Borg 6-20 o L ) )
RPE t-test, bivariate participation with outdoor walking.
corelation
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Acute bouts of SS and imposed load RE resulted in

RM-ANOVA; comparable improvements in affect; recreationally
20 women o ) )
) univariate trained women reported the highest self-efficacy and
Foch et al. Quasi- (age=23.15+2.92) FS, Intention, ) ) o )
USA ANOVA; LSD intention to use the load chosen in SS condition in their Moderate
(2015) experimental Active Self-efficacy o ) o )
test; bivariate own resistance training; and affective responses were
BMI = not reported
correlations  unrelated to motivational correlates of resistance
training.
26 women . .
Use of a self-selected exercise intensity can promote
) Randomized (age=45.9+7, RPE Borg ] ) ) }
Freitas et al. t-test; one-way smaller negative affective responses during exercise and Some
Brazil Controlled  Gym BMI S5=33.4+2.3, Scale 6-20; FS; ] ) ] . i
(2015) ANOVA provide a sufficient stimulus for improvement in concerns
Trial IMP=35.6.9+4.2) FAS; VO2 ] )
cardiorespiratory fitness.
Sedentary obese
Watts, HR Exergaming could be used as a strategy to encourage
16 women, 4 men o i i . )
Polar Electro individuals to exercise, with participants choosing to
Glen et al. Quasi- Laborator (age=22.5+2.5, 30.8+10.8; ) . )
Australia } Oy, Borg 6-20 ANOVA work harder physiologically, but reporting more Moderate
(2017) experimental y BMI=25.0+4.3) o ] ] )
Sed RPE, FS, positive psychological responses during and following
edenta;
Y SIAS, PACES the exercise.
There were no differences between the self-selected
] (SS) and imposed trials (IMP). For SS and IMP trials,
) 32 men FS (modified), ) ) )
Randomized session perceived exertion was greater than acute
Haile et al. (age=22.3£2.2) VO2 TrueOne t-test, ] ) ) ] .
USA Controlled Gym perceived exertion. Session affective responses (AR)  High
(2013) BMI=not reported 2400, OMNI ANOVA )
Trial was greater than acute AR for the SS trial, but not the
Active Cycle RPE

IMP trial.
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FS, Borg 6-20 ) )
Sedentary women can use the FS in an ecological
RPE, Gas
Hamlyn- 14 women setting to regulate their exercise intensity and that
Quasi- analyser
Williams et al. UK ) Gym (age=24.9+£5.2, ANOVA regulating intensity to feel ‘good’ should lead to Serious
experimental Cosmed K4,
(2015) BMI=24.1.9+5.5) Sedentary HR Pol individuals exercising at an intensity that would result
olar
in cardiovascular gains if maintained.
Electro
Women with obesity self-selected an appropriate
ANOVA, T .
exercise intensity to improve fitness and health in both
o ) Outdoor, Borg 6-20 Pearson’s ) ] )
Krinski et al. ) Quasi- 38 women (age=45.6448.63; ] environmental settings. Self-paced outdoor walking
Brazil } Laborator RPE, FS, FAS, correlation, ] ) Moderate
(2017) experimental BMI=35.1243.42) Sedentary AS L presented improved psychological responses. The more
inear
Y ] externally focused attention predicted greater future
regression ) ) o ) )
intentions to participate in walking.
Results showed higher VO2, Bla, and RPE in HIIESS
Two-way
VO., PPO, vs. HIIEIMP, and lower affect, and enjoyment. There
7 men, 7 women analysis of
Kellogg et al. Quasi- RPE - Borg was a significantly higher power output in self-selected
USA Gym (age=24+3, BMI=23.7+2.7) variance with Moderate
(2018) experimental ] CR10, Bla vs. imposed HIIE. Intensity mediates affective
Active repeated
PACES, FS responses rather than the mode of HIIE performed by
measures. .
the participant.
20 adults HR, Borg 6-20
The self-selected intensity provided better affective
Lattari et al. Quasi- Laborator (age=26.5+3.8) RPE, FS, FAS,
Brazil RM-ANOVA responses compared to prescribed. No frontal alpha Moderate
(2016) experimental y BMI=not reported Frontal o )
) asymmetry was seen due to an exercise intervention.
Active Asymmetry
On average, middle-aged, formerly sedentary women
23 women
Lind et al. Quasi- Laborator HR, Borg 6-20 ANOVAs, - selected an intensity that is considered physiologically ]
USA ) (age=43.43+4.85; ) o Serious
(2005) experimental y RPE, VO2, FS tests effective and reported that it did not feel hard or
BMI=28.03+6.25) Sedentary
unpleasant.
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HRR, VO2, AVG’s can elicit physiological responses that meet
] 11 men, 12 women . .
Monedero et al. Quasi- Laborator IMI, CFSS, recommended exercise intensities and are more
Brazil (age=24.8+1; BMI=24.8+1.3) ANOVA ) ) o ~ Moderate
(2017) experimental y Sed Borg 620 enjoyable than conventional exercise in young inactive
edenta;
Y RPE, SEES adults.
) 17 men HR, CR100, Self-selected session did not provide better affective
Oliveira et al. ] Quasi- Laborator Two-way ] ] ) ] ) ]
Brazil } (age=31+7; BMI=24.0.9+1.9) FAS, FS, responses than the imposed session with same intensity Serious
(2014) experimental y ANOVA )
Active PACES and duration.
26 women ] ] .
ANOVA, There was no difference in psychological affect or
Parfitt et al. Quasi- Laborator (age=31.22+4.26; SEES, IMI, ] ] ] ] ]
UK ] ANCOVA, enjoyment between the two exercise sessions, with Serious
(2000) experimental y BMI=23.2+2.8) RPE ) ) -
MANOVA work rate higher in the preferred condition.
Active
. Interindividual variability in responses was greatest
men
RM-ANOVA; below the VT, with similar levels of variability in the
Parfitt et al. Quasi- Laborator (age=36.5+10.5; FS, FAS, and o
UK one factor self-selected and above-lactate conditions. There was ~ Moderate
(2006) experimental y BMI=28.5+4.7) Borg 6-20 RPE o )
ANOVA more positive affective valence from pre- to post-
Sedentary )
exercise.
16 men One-way All prescribed intensities showed increased activation
) (age=25.1£5.5) FS,FASand ANOVA; RM- and only the session at 80% 1RM showed reduction
Portugal et al. ] Quasi- Laborator »
Brazil } BMI = not reported Borg CR-10 ANOVA; valence compared to the Control condition. Thus, the =~ Moderate
(2015) experimental y ] ) ) o
Active RPE Bonferroni affective response to strength training does not seem to
correction be influenced by exercise intensity.
19 women Affect is least positive during the above- LT condition
Rose & Parfitt New Quasi- Laborator (age=39.37+£10.29; FS, FAS, and and most positive during the SS and below-LT )
} ANOVA . o Serious
(2007) Zealand experimental y BMI=25.5+3.6) Borg 6-20 RPE conditions. Qualitative results showed that factors

Sedentary

relating to perceptions of ability, interpretation of
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exercise intensity, exercise outcomes, focus of
concentration, and perceptions of control influenced the
affective response and contributed to the individual

differences shown in the quantitative data.

17 women ES. Bore 6.12 Sedentary women can regulate intensity using the FS to
, borg 6- . . . .
Rose & Parfitt New Quasi- Laborator (age=44.8*%+8.9; experience a pleasant affective state, and the intensities ]
RPE, Self- RM-ANOVA ) ) . Serious
(2008) Zealand experimental y BMI=27.2+3.9) - chosen are physiologically beneficial for health and
efficacy
Sedentary fitness.
17 women
(age=43.9£9.7) ) Results highlight the complex interaction of
) Thematic ] ) o . i
] Low-active ] psychological and physiological influences in producing
Rose & Parfitt New Quasi- Laborator analysis ) ] L ]
} 15 women FS, FAS o an affective response to exercise and provide insight  Serious
(2010) Zealand experimental y (qualitative ] ] o o
(age=46.4+10.6) data) into how exercise can be structured to elicit positive
ata
High-active affective responses.
BMI = not reported
17 women
(age=43.9+9.7;
BMI=26.5+3.4) FS, FAS, Borg Sedentary women felt relatively positive in the self-
Rose & Parfitt New Quasi- Laborator Sedentary 6-20, Self- ANOVA, selected condition but would benefit from Seri
erious
(2012) Zealand experimental y 15 women efficacy, IMI, ANCOVA familiarization and experience with exercise to enhance
(age=46.4£10.6; PNSE their self-efficacy and competence.
BMI=24.8+2.7)
High-active
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IMI, Perceived

Vazou-
19 women Autonomy 12- Imposed exercise intensity reduce perception of
Ekkekakis & Quasi- Laborator ) ANOVA, ) ) .
Greece (age=21+£2; BMI=20.67+0.2) item, FS, AD autonomy and choice, and also attenuated increases in Moderate
Ekkekakis experimental y MANOVA . )
(2009) Sedentary ACL, Self- energy and levels of interest/enjoyment.
efficacy, RPE
ANOVA, t-  Sedentary individuals reported no significant
) 6 men, 10 women RPE, mood ) . )
Waaso et al. Quasi- Laborator ) _ test, pearson  differences between conditions (interval and )
USA } (age=32+13.3, BMI=24.7+4) questionnaire, ] ) Serious
(2022) experimental y correlation continuous) for self-selected workloads, self-efficacy,
Sedentary PACES, SEE ) ) )
analysis perceived enjoyment, and heart rate.
29 women Over the intensity and a lower intensity per se
Williams & . .
Quasi- Laborator (age=39.7+12.3; HR, FS, Borg contributed to greater preference for self-selected )
Raynor USA i ANOVAs ) i ) i i ) Serious
2013) experimental y BMI=29.9+6.6) 6-20 intensity over imposed higher intensity PA among
Sedentary healthy low-active women.
] 59 adults Exercise Regression- o o
Randomized ) Modest preliminary support for a mediational pathway
Williams et al. (age=47.7+11.1; behavior self- based o ] ) Some
USA Controlled  Outdoor o linking self-paced, affective response, and exercise
(2016) BMI=31.9+4.0) report HP mediation concerns
Trial ) adherence.
Sedentary iPAC 111; FS model

Note. LTEQ=Leisure-Time Exercise Questionnaire; FS=Feeling Scale; FAS=Felt Arousal Scale; EFI=Exercise-Induced Feeling Inventory; PACES=Physical Activity

Enjoyment Scale; SIAS=Single-Item Attention Scale; SEES=Subjective Exercise Experiences Scale; IMI=Intrinsic Motivation Inventory, AD ACL=Activation Deactivation

Adjective Check List
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Table 4-5. Summary of samples’ characteristics

Characteristics Studies Percentages (%)
29 totals

Age

<25 years 9 31

26-35 years 7 24

> 35 years 13 45

Gender

Female 14 48

Male 6 20

Mixed 8 28

Not reported 1 4

Sample size

< 35 participants 25 86

> 35 participants 4 14

Physical activity level

Active 10 34

Sedentary 18 62

Mixed 1 4

Intensity prescription

Self-Selected and imposed 18 62

Self-Selected 11 38

Location

Europe 4 14

North America 10 34

South America 10 34

Oceania 5 18
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4.2.4.3. Risk of bias

The risk of bias for all studies is summarized in Table 4-4. Of the four randomized
controlled trials included in this review, three studies were scored as some concerns (Williams
et al., 2016, Baldwin et al., 2016, Freitas et al., 2015) due to the possible deviations from
intended interventions; and Haile et al. (2013) was scored as high risk of bias due to the
possible deviations from intended interventions and selection of the reported result. Of the 25
quasi-experimental studies, the overall bias was scored as moderate risk for 12 studies
(DaSilva et al., 2011; Elsangedy et al., 2018a; Elsangedy et al., 2018b; Focht et al., 2015;
Glen et al., 2017; Krinski et al., 2017; Kellogg et al., 2018; Latarri et al., 2016; Monedero et
al., 2017; Parfitt et al., 2006; Portugal et al., 2015; Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis, 2009)
mainly due to a potential bias in the confounding, and selection of reported results. Thirteen
studies were scored as serious risk (Ekkekakis & Lind, 2006; Elsangedy et al., 2016; Focht,
2009; Hamlyn-Williams et al., 2015; Lind et al.,2005; Oliveira et al., 2014; Parfitt et al.,
2000; Rose & Parfitt, 2007; Rose & Parfitt, 2008; Rose & Parfitt, 2010; Rose & Parfitt, 2012;
Waaso et al., 2022, Williams & Raynor, 2013) due to feasible bias in the measurement of

outcomes.

4.2.4.4. Results of individual studies

Out of the 29 studies that met the inclusion criteria, 25 studied aerobic exercise and
four studied resistance training exercise. Concerning aerobic exercise, 13 studies (Ekkekakis
& Lind, 2006; Elsangedy et al., 2018b; Freitas et al., 2015; Lind et al., 2005; Parfitt et al.,
2000; Parfitt et al., 2006; Rose & Parfitt, 2007; Rose & Parfitt, 2008; Rose & Parfitt, 2010;
Rose & Parfitt, 2012; Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis, 2009; Waaso et al., 2022, Williams &
Raynor, 2013) were conducted on a treadmill; four studies (Haile et al., 2013; Kellogg et al.,
2018; Lattari et al., 2016; Oliveira et al., 2014) were conducted on a cycle ergometer; three
studies (DaSilva et al., 2011; Focht, 2009; Krinski et al., 2017) took place in both outdoor and
indoor (treadmill) environments; two studies (Baldwin et al., 2016; Williams et al., 2016)
consisted in physical activity (walking) in outdoor settings; two studies (Glen et al., 2017;
Monedero et al., 2017) were conducted with mixed modes (e.g., entertainment-theme video
game); and finally, in one study (Hamlyn-Williams et al., 2015), the participants were given
the choice of using either the treadmill or cycle ergometer. Regarding the four resistance
training studies, three took place in a gym or health club (Elsangedy et al., 2016; Elsangedy et
al., 2018a; Focht et al., 2015), and one was conducted in a laboratory (Portugal et al., 2015).

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 105



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

Aerobic exercise — Protocol volume and intensity

A wide array of different exercise volumes was identified in the included studies.
Exercise duration ranged from eight-min (Kellogg et al., 2018), to 10-min (Focht, 2009), 15-
min (Glen et al., 2017), 20-min (DaSilva et al., 2011; Ekkekakis & Lind, 2006; Elsangedy et
al., 2018b; Freitas et al. 2015; Haile et al., 2013; Hamlyn-Williams et al., 2015; Lattari et al.,
2016; Lind et al., 2005; Parfitt et al., 2000, Parfitt et al., 2006; Rose & Parfitt, 2007), 30-min
(Krinski et al., 2017; Monedero et al., 2017; Rose & Parfitt, 2008; Rose & Parfitt, 2010; Rose
& Parfitt, 2012; Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis, 2009, Waaso et al., 2022), and 38.9 min
(Oliveira et al., 2014). Additionally, one intervention (Williams & Raynor, 2013) reported a
1/3-mile distance. Two studies were longitudinal interventions, one with six months of
walking exercise promotion programs, where the participants were instructed to exercise 30
to 60-min walking sessions at least 5 days per week (Williams et al., 2016), and the other an
eight-month self-report PA program (Baldwin et al., 2016).

Of the sixteen studies that compared self-selected and imposed intensity, nine met the
moderate intensity range recommended by the ACSM (2021) in the self-selection condition
(Baldwin et al., 2016; Oliveira et al., 2014; Freitas et al., 2015); Parfitt et al. 2006; Rose &
Parfitt, 2007; Rose & Parfitt, 2010; Rose & Parfitt, 2012; Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis,
2009; Williams et al., 2016), two studies were below the moderate intensity range
recommended (Lattari et al., 2016; Williams et al., 2013), and three studies exceeded the
moderate intensity range (Ekkekakis & Lind, 2006; Kellogg et al., 2018; Parfitt et al., 2000).
Haile et al. (2013) had a wide range of exercise intensities from light to vigorous during self-
selected conditions, and in the Monedero et al. (2017) study all trials met the ACSM criteria
for moderate or vigorous physical activity.

Eight of the nine studies using only self-selected intensity met the intensity range
recommended by the ACSM (2021) for the development and maintenance of
cardiorespiratory fitness (Elsangedy et. al., 2018b; Focht, 2009; Glen et al., 2017; Hamlyn-
Williams et al., 2015; Krinski et al., 2017; Lind et al., 2005; Rose & Parfitt, 2008, Waaso et

al., 2022), and only one was below the recommended intensity range (DaSilva et al., 2011).
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Table 4-6. Descriptive interventions of the studies and direct outcomes

Exercise Intensity Outcomes
Exercise Exercise ) ) ) )
Study Sessions Manipulation Script
Mode Protocol )
Rational Affective Cognitive Behavioral
Baseline session o
) Significant and
(1) n=37 exercise ) ]
) (1) always exercise at an meaningful
Outdoor PA during the next ) ] .
) intensity that felt pleasant differences in PA
program (affect-  week ataself-  Affect guided group ) .
Aerobic ) ) ) i (i.e., at or above a “0” on The two minutes in 1% week
) guided selected intensity would be associated o ) ] i
Baldwinetal.  SSwvs. o ) ) . ) the scale) conditions did not in the affect-guided
prescription n using affective  with better affective ] o o ] None o
(2016) IMP ] ) (2) exercise within the  differ in affective prescription
=37; HR-guided response as a guide responses compared ) )
o ) ) moderate intensity range response (M=203.04)
prescription (2) n=30 exercise to HR-guided
(HR between 64—76% of compared to HR-
n=30) during the next ) ) o
) their Hrmax) guided prescription
week at a prescribed
(M=184.51)
intensity
1t ‘Select an exercise
1** orientation ) )
) intensity that you prefer
session for self- _
20-min self- ) ) i and can be sustained for 20 .
selecting an exercise Less positive . Less positive
paced ) ) ) min and that you would )
Da Silva et al. intensity affective valence affective valence
Aerobic overground ) ~ feel happy to do regularly” ] None None
(2011) ) 2" Maximal graded would occur during ) reported in T
walking (OW) ] Note: Warm-up — trial
treadmill test the T session compared to OW

vs. treadmill (T) ]
3 20 min of
without grade for 2 min.
continuous walking
The speedometer was

began at a speed of 4 km/h
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at a self-selected

pace

covered throughout the trial
so that subjects were
blinded to the actual
treadmill speed.
Subjects were allowed to
adjust the treadmill speed

only every 5 min of the 20

min trial.
Both groups
¥ Incremental without different
The women were told that )

treadmill test to ) ratings of
. ] they were to engage in a

volitional Overweight women pleasure-
] 20-min bout of treadmill

20-min treadmill exhaustion (OW) would rate

i exercise, during which they
self-selected 24 A 20-min bout of less pleasure and

displeasure during OW tendency

the session at SS  for negative

] ] ] would be able to select the ] -
Aerobic (SS) vs. treadmill exercise at  higher levels of intensity. OW  cognitive self-
Ekkekakis & ) ) ] speed that they preferred. ]
SS vs. treadmill-  a self-selected speed perceived exertion ] showed a appraisals: None
Lind (2006) ) . Note: Warm-up—5minat o
IMP imposed speed 3™ A 20-min bout of than normal weight significant decline higher levels of
) ) ] 4.0 km and 0% grade; ) ]
(IS) =10% treadmill exercise (NW) specially when the speed social physique
) _ grade always fixed at 0%, ) )
higher than SS  during which the when the intensity is ) was imposed. Less anxiety (SPA)
) ] was allowed to adjust every ]
speed was imposed  imposed rather SS ) pleasure during IS
5 min of the 20-min o
(10% higher than 2" conditioning in
session) ow.
3 sets of 10 reps o Participants were asked to Positive affective
Elsangedy et al. ] ¥ familiarization ~ Self-selected (SS) )
Resistance on machines and ) o ) self-select the loadto  responses during None None
(2016) with the exercise intensity

free weights:

complete three sets of 10 resistance training
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chest press, leg
press, seated

rows, knee

extension,

overhead press,

biceps curl, and

triceps

pushdown

experimental promotes better  repetitions. The individuals (RT) from neutral
procedures

21d and 31 1RM

affective responses were permitted to choose  (FSO0) to fairly
the load lifted for each set  good (FS+1).
testing for test and during the self-selected
re-test interclass bout.
correlation
assessment at a 48-h

interval

4% 3x10 SS load

3 sets of 10 reps
on machines: leg consecutive days

press, chest

Elsangedy et al.
(2018a)

Resistance press, seated

knee extension,

and seated

biceps curl

"“Today, you are going to
perform four different
exercises. Please, sclect a
1% familiarization load associated with a
process conducted [verbal descriptor of the FS

over three non- ) randomly selected for that
Feeling Scale (FS)

day] feeling, corresponding

FS conditions
decrease from
FS+5 to FS-1 in an

the FS randomly selected None
increased self-

could be used to
274 a]l participants _ to [numeral descriptor of
regulate the exercise
performed four i ) ]
intensity during
affect-regulated for that day] on this scale }
) selected exercise
for performing three sets of
(RT) o intensity.
10 repetitions on the [name

) resistance training
sessions for each of

the four FS
descriptors (16 of the exercise]. If needed,
sessions) 3x10m at the end of each set,
during the 2min recovery
period, you can adjust the

load to maintain the correct

None
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feeling associated with the
descriptor prescribed
during the remainder of the

sets."

“Now, you are going to
perform treadmill walking
for 20-min. Throughout the

session, you will be able to

20-min graded 1% Familiarization

exercise test and

adjust the speed as you

Women with

session wish. You can make these obesity
) ) Normal and i ]

20-min self- 2" Maximal graded ) adjustments at every 5 experienced the

] ] overweight women ) _
paced walking exercise test minutes lowest affective

Elsangedy et al. ) ) ) would promote )
Aerobic  sessionon a 3 Experimental ) (e.g., either decrease, rates even at self- None None

(2018b) ) ) . better affective i o ) )

treadmill (three session — continuous ) increase, or maintain).” paced intensity
i . response that in
groups normal,  20-min treadmill Notes: grade fixed at 1% compared to
. . obese women.
overweight, and walking and the speedometer was normal and
obese) concealed during the overweight.
exercise session so that
participants were unaware
of the actual treadmill
speed.
10-min walk at ] Walks were ‘Choose a walking pace Brief walks Revitalization
1** 10-min walk on a ) o ) )
self-selected dmill completedata SS  that is comfortable but elicited higher in OW.  Higher rating of
treadmi
Foch (2009)  Aerobic (SS) intensity in (Iab ) self intensity. Outdoor ~ would still provide you  improvements in Physical intention for future
aboratory) self-
outdoor vs. on a lected walking (OW) with good exercise. You affective responses exhaustion participation in OW.
selecte

treadmill in a

would result in more can select your speed, pace,

in both decreased.

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto

110



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagdo motivacional para a pratica de exercicio.

laboratory 27 10-min walk  favourable affective  incline, and effort level environments. Positive
environment (outdoor) responses and higher throughout the walk and Pleasure was engagement
ratings of enjoyment may change them at any significantly increased
and intention when  time during the walk.’ higher with OW. significantly
compared to the Higher rating of  from baseline
laboratory enjoyment in OW.  to during
environment. walking.
Significant
o ) declines in
3 sets of 10 reps Participants were instructed ] ] ) }
pleasure during Higher intention for
on machines: leg ) to select a load that would ) )
) I 1IRM testing o ) _ 70% 1RM session. future RE using SS
extension, chest ] SS exercise intensity be comfortable, yet still ] )
session ) ] ) Increases in load compared with
} press, leg curl promotes higher provide a good challenging
Resistance 2" 3 acute randomly . pleasure emerged both 70% 1RM and
Foch et al. and lat pulldown ) ratings of pleasure workout. Participants were ] ]
S vs. assigned RE ] ) during 40% 1RM None 40% 1RM session.
(2015) Imposed Loads ) than imposed in  allowed to choose the load ) ) ]
IMP sessions: a 40% ) L ) and SS sessions. Greater intention to
(IL) = 40% resistance exercise lifted and to adjust that load o o ]
IRM; a 70% IRM ] ] Similar participate in the
IRM, 70% 1RM ) (RE). at any time during the SS ]
and a SS session ] postexercise 70% 1RM compared
vs. Self-selected session. ) )
improvements in to 40% 1RM.
(SS)
affect after each
RE condition.
20-min SS and Intervention “You are supposed to The affective
Self-selected o ]
. IMP (10% above  program of 12 . ) ) choose a walking intensity ~ responses post
) Aerobic ) ) intensity will be )
Freitas et al. VT) walking  weeks, with three ) ] of your preference. The exercise was more
SS vs. ) ] ] associated with o o None None
(2015) treadmill on  exercise sessions a . ] session is supposed to last  negative in the
IMP positive ratings of ) . ) . . )
three non- week. Imposed vs ) 20 minutes. The intensity imposed intensity
) affective valence
consecutive self-selected

must be high enough that group

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto

111



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagdo motivacional para a pratica de exercicio.

days, for 12

weeks

compared to you have a good workout
imposed intensity ~ but not so high that when
exercising every day or
every other day it stops you
from continuing to

exercise. The intensity must

be appropriate for you”

15-min self-

selected (SS)
cycle ergometer 1% Familiarisation
(control mode —  and submaximal

blank screen) vs. exercise test

Exergaming modes

Affect remained
positive in all three

o modes (FS+2)
Participants were told that

o with affect more
they would be exercising

positive in game
for three sets of 15 minutes Dissociation
mode than track

and instructed that they

] higher in game
) ) ) ) besides ] mode, and track
exergaming with 2" 45-min session could choose to exercise at than track
Glen et al. physiologically hard mode more
Aerobic track mode of self-selected whatever intensity they . mode, which None
(2017) ) ) ) work, would positive that )
(following a exercise 15-min o preferred and change the was higher
) promote a positive ) control mode.
woodland trail) “control” (standard ] intensity whenever they ) than control
affective response Enjoyment
and a game  ergometer), “track”, wanted. There was no o ) mode
significant higher
mode (chasing and “game mode”. physiological or work data
. in game than track
dragons to visible.
) mode, which was
accrue points) ]
higher than control
mode.
) Aerobic  20-min cycle ] _ Self-selected (SS)  “Today I will ask youto ~ A-AR and S-AR
Haile et al. 1% session — familiar
SS vs. self-selected ] trial will promote select an intensity that you  values ranged None None
(2013) ] session
IMP  (SS) vs. imposed

better acute affective prefer to perform on the from FS-1 to FS+5
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(IMP); EXP 27 session — SS
subjects were
unaware that 20-min of
workload was submaximal
the same exercise on a cycle

between trials vs. ergometer

CON subjects 3™ session — IMP
were aware that exercise intensity
both trials were 20min of

of the same submaximal
workload exercise

response (A-AR)

exercise intensity and session affective

responses (S-AR).

cycle. This should be an with A-AR greater

intensity that you would (FS+1 to FS+3) in

choose for a 20-min
workout if you were
participating in a fitness
program. The intensity
should be high enough that
you would get a good
workout, but not so high
that you would not prefer to
exercise at that intensity
daily or at least every other
day. It should be an
intensity that is appropriate
for you’
Note: must maintain a 50-
RPM cadence, resistance
adjustments at the 5, 10 and

15 time points if needed.

SS intensity trial.

No differences

between groups.

1% Familiarisation
20-min treadmill
with the scales, and
Hamlyn- or cycle ]
a submaximal

Williams et al.  Aerobic

(2015)

ergometer in )
exercise test
self-selected )
] ) (cycling or
ntensity
treadmill)

Self-regulation of
exercise intensity
using the feeling
scale (FS) to
experience positive

affective responses.

Participants were instructed
to aim to work at an
intensity which reflected
FS+3 “good”

Note: during the test
participants were able to

adjust the exercise intensity

FS allows
individuals to
exercise at an None
intensity to feel

‘good’(FS+3)

None
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28 20-min exercise
sessions in fitness
gym (cycling or
treadmill)

(gradient or speed, or
resistance) at any stage.
The display and values

themselves were kept blind.

1* Initial screening

“Please select an exercise Affective

intensity to walk for 30  responses with no
and body .
min.” The volunteers were effect of the )
composition ] OW increased
allowed to make pace environmental
assessment; 2" Self-paced outdoor ) ) ) external focus
30-min self-pace ) ) adjustments (increase,  setting. Affect was )
instruction session; walking (OW) o o attention, and
Krinski et al. treadmill . decrease, or maintain) more positive at )
Aerobic ) 3" graded exercise  presents better o ) ] None attentional focus
(2017) walking vs. ] ) every 5-min in both trials. 15-min ]
test on a treadmill;  affective responses ) i during the OW
outdoors ] . Note: treadmill grade was postexercise only )
4™ two 30-min self-  than treadmill. ) predicted future
fixed at 1%, and the in the outdoor ) )
paced walking trials ) intentions to walk
] speedometer was covered trial.
(treadmill and . .
so that participants could Greater enjoyment
outdoor) ) -
not see the speed. in OW condition
cycle ergometer They were encouraged to )
1% session — Lower affect in
8x 607 —80% do as much work as they
assessment of ] HIIEss vs. HIIEmve
peak power could during each bout and o
VO2max and peak with variability
) output (PPO): SS HIIE compared to pace themselves based
Aerobic power output, o ) from FSO to FS-5
Kellogg et al. 60” rest 10% to IMP HIIE, on indices of breathing, leg
SS vs. familiarisation . ) and FS+4 to FS-4, None None
(2018) PPO Imposed ) promotes more pain, and overall fatigue ]
session. » ] respectively. 15%
(IMP) vs. positive affect. ~ Were given verbal cues to o
2" _ 8 x 60s bouts _ of participants
8x 60”: 60 rest confirm that they modified
at 80%PPO reported lower
self-selected the work rate properly and
separated by 60s of enjoyment by >12

(SS) hight

every 15 seconds were
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intensity interval

exercise (HIIE)

light pedaling at

10%PPO

31 _ 8 x 60s bouts at

self-selected

intensity

reminded of elapsed time of units in HIIEss vs.

each bout.

HIIEmvp.

CON (without
exercise); cycle

ergometer 20-

1% session —

SS was more
effective to induce
positive changes in

the affective state

anthropometric Better affective ]
Aerobic  min prescribe SS subjects were free to  compared to CON
Lattari et al. measures responses would be
SS vs. exercise (PE) ) ) choose load and rpm at any and PE however None None
(2016) 2M session — cycle  achieved after the ) ] o
IMP  (50% PVO2max, ) time with no significant
ergometer self- SS exercise i
60rpm) and self- ] affective
selected or imposed )
selected (SS) difference between
intensity session the PE and the
CON condition.
The women were told that
they were to engage in a
1% Incremental Positive affect
20-min bout of activity on )
treadmill test to ] ) _ during the whole
20-min treadmill the treadmill, during which
volitional SS speed would be bout of SS
Lind et al. exercise self- ) ] they would be able to select ]
Aerobic exhaustion associated with intensity, from None None
(2005) selected (SS) ) o the speed that they
2md A 20-min bout of  positive affect “neutral” to
speed preferred. Note: Warm-up
treadmill exercise at between “good”
— 5 min at 4.0 km/h and 0%
a self-selected pace and “very good”.

grade; they were allowed to

adjust (faster or slower, but
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with the grade always fixed

at 0%) every 5 min of the
20 min bout
1%t and 2™ visit —
familiarization
The AVG trials
30-min treadmill session

running self- 3, 4% 5% and 6" —

Select the speed of the  resulted in greatest

) treadmill for affect states of all
selected (SS), 4 trials: ) o
) ) ) the first minute of every 5 conditions.
running at  30-min of running at
AVGs will results in ~ min block while the Entertainment-
) moderate a self-selected o ) SS had lower
Aerobic more positive affect gradient was kept constant themed VG as the
Monedero et al. intensity (MOD), exercise intensity, psychological
. that conventional  at 1%. Select an intensity =~ most enjoyable None
(2017) entertainment-  running at a 55% well-being than
IMP moderate exercise that they would be able to and experienced a
themed video VO reserve ] ) o ) ] the ET-VG.
. . intensity maintain for 30-minand  higher state of
game (ET-VG), moderate intensity,
were made aware that they flow. SS trial had
and fitness- playing an o
could alter the speed every significantly lower
themed video entertainment- ) )
) 5 min. enjoyment than
game (FT-VG) themed video game
i both AVG trials.
and playing a fitness
themed video game
Cycle ergometer ~ Three exercise Feeling Scale (FS)
] “You should perform
“Game model” sessions on a cycle ) ) showed no
) ) exercise of a continuous o
o Aerobic  self-selected ergometer SS exercise would ) ) statistically
Oliveira et al. nature. The intensity and
(2014) SSvs.  (SS) intensity vs. (incremental elicit improved significant None None

IMP imposed (IMP)  exercise test, self- affective responses
intensity selected and

(equivalent imposed)

duration of the exercise will

interaction of

be defined by you and none

. ) effect for either
of the training variables

condition.
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intensities and
duration, mean

38.9 min)

will be imposed on you in Exercise condition
this exercise session.” had no effect on
Note: participants were affective
allowed to change the rear responses. PACES
and/or front gears and the scores between SS
pedal cadence. and IMP exercise
were not
statistically

significant.

Positive well-being
will be higher while
psychological

1% session: pre-test

distress and fatigue  Participants were given

SEES questionnaire

will be lower in the instructions to: ‘select an

and submaximal

preferred, compared intensity that you prefer ~ No difference in

VO2 exercise test

to the prescribed, that can be sustained for 20  psychological

Aerobic  20-min treadmill 2™ session: 7 days

Parfitt et al.
(2000)

SS and IMP
(65% VO2max)

SS vs.
IMP

intensity exercise minutes and that you would affect or

later participants

condition. Levels of feel happy to do regularly’. enjoyment

were randomly

interest-enjoyment ~ The participants could  between the two

assigned to preferred

and choice will be  change the intensity after exercise sessions.

or the prescribed

higher following the 5,10 and 15 minutes if they

intensity exercise

preferred exercise wished so.

condition.

session than the
prescribed

condition.

Greater choice
was
experienced in
the preferred
condition.
Feelings of
self-
determination
were reported
following the
preferred
exercise

session.

None
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1%t familiarization

session
20-min treadmill
. 2™ [ncremental
walking above-

Valence was more
positive during

exercise in the
‘Select an intensity that you
) below-lactate
prefer that can be sustained
condition than the SS condition
for 20 minutes and that you

blood lactate test ~ SS condition would above-lactate promote
Aerobic lactate threshold, ) ) would feel happy to do o
Parfitt et al. 3" session acute  respond with more condition and competence/sel
SS vs. below-lactate ] - ] regularly’ ) ) None
(2006) bouts of aerobic positive affective increased pre- to  f-efficacy in
IMP threshold and Note: Short warm-up, ) o
exercise at: below- valence ) ) post-exercise. In  the decisions
self-selected main part 20-min (they .
lactate, above- ) ~ the SS condition made.
(SS) intensity could change the intensity o
lactate, and self- the majority
) ] after 5, 10, and 15 minutes)
selected intensity reported an
increase in
affective valence.
6 visits to the SS intensity did
3 sets of 8 reps laboratory not generate the
on machines: 1% control session most positive
pull down, leg 2" multiple IRM  The SS exercise affective
) o “You are free to choose the
extension, chest test intensity will evoke responses.
Resistance . . workload that you prefer to
Portugal et al. pressand leg 3 to 6 sessions more positive ) o SS, 40% 1RM,
S vs. ] ) perform eight repetitions. None None
(2015) curl strength exercises at affective responses 60% IRM and
IMP . ) After each set, you may
at 40%, 60%, three prescribed  than all prescribed 80% IRM

80% 1RM, Self- intensities (40,60

selected (SS) and and 80% 1RM) and

Control one self-selected

intensity

o - change the workload.”
exercise intensities

generates similar
affective
responses. Only

80% 1RM
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generated negative

affect.

1% Familiarization FS responses were
session. Incremental

more positive in

‘Select an intensity that you SS condition
blood lactate test,

the SS condition

] ) ] prefer, that can be sustained promotes
20-min treadmill ~ balke treadmill . . that in the above- .
) SS condition would for twenty minutes and that positive
Aerobic  below-LT, at- graded. ) LT and at-LT )
Rose & Parfitt ) ] result in the most you would feel happy to do o perception of
SSvs. LT, above-LT, 2" Exercise session » . conditions, i . None
(2007) positive affective regularly” ability. Feeling
IMP  and self-selected at each of the four however the SS
) - responses Note: could change in control and
(SS) intensities ) ) and at-LT ) )
intensity after 5,10 and 15 i interpretation
(below.LT, at-LT, o ) intensities were
min if they so wished. o of the exercise
above-LT, self- not significantly . )
] Intensity.
selected) different.
“You will be exercising on Using FS
1** Familiarization the treadmill for 30 min; facilitates the ~ Higher levels
8 x 30 min session for FS and we would like you to select experience ofa  of perceived
treadmill, RPE scales and a a speed and gradient on the positive affective  ability for
intensity: 4 maximal graded  FS could be used to treadmill that will result in ~ response from  exercise (30-
Rose & Parfitt ) sessions treadmill test. guide the self- you feeling “good” (of exercise. To min at an
Aerobic ) ) ) ) ) ) ) ) ] None
(2008) perceived to an 2™ Eight 30-min regulation of  “fairly good” depending on achieve an intensity that
FS value of 1 sessions of treadmill exercise intensity condition) so reporting an  affective state  lay in the fairly
and 4 sessions to (four at an FS+3 and FS score of “3” (or “17) (AS) of good  good to good
an FS value of 3 four at an FS+1

through the 30 min. You (FS3), individuals

intensity) will have the opportunity to exercise at a lower

change the speed and the  intensity than to

range on the

FS).
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gradient every 5 min if you achieve an AS of

wish.’ fairly good (FS1).

Explore cognitive

1** Maximal graded factors that
30-min treadmill treadmill test influence affective

Aerobic  self-selected 2™ Two 30 min responses to
Rose & Parfitt . '
2010) SS vs. (SS) and bouts of treadmill exercise (why
IMP imposed (IMP) exercise at VT, and affective responses
intensity at VT self-selected to exercise of the
intensity

same intensity differ

between individuals)

Outcomes from
doing exercise:

feeling more ]
Perception of

Ability — both

awake, more

relaxed, more

groups
invigorated, )
“You will be exercising on ) ) described
happier, energized )
the treadmill for 30 min, I ] having an
(generally feeling
would like you to select an ) ability to cope.
better). During SS
intensity that you prefer Focus of

condition, )
and that you would attention — both

) i affective responses
consider doing regularly.

None

.. groups
were less positive
You will have the reported

when the women

opportunity to change the thinking about

i struggled to find ]
speed and the gradient ] nothing.
o ) an appropriate .

every 5 min if you wish.” ] ) Achievement —

intensity. High-
sense of

active and low-

] achievement in
active

o both groups.
experiencing
enjoyment from

doing exercise.
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No differences in
affective responses

) . to the IMP and SS Autonomy was
You will be exercising on i ) ) )
conditions. Active higher in the
Affect would be  the treadmill for 30-min, I

i 1** Maximal graded . . and sedentary ~ SS compared
30-min bouts of ) more positive in the would like you to select an )
i treadmill test ) i ) women reported  with the IMP
) treadmill two ] active group intensity that you prefer
Aerobic o 2" Two 30 min ] o the same affective  and self-
Rose & Parfitt conditions: ) (without condition and that you would }
SSwvs. bouts of treadmill ) i responses. Active  efficacy and None
(2012) imposed (IMP) ) effect IMP vs. SS). consider doing regularly.
IMP exercise at VT, and ) women competence
vs. self-selected Affect would be less You will have the ) )
] ) self-selected ) ) ) experienced more were higher for
(SS) intensity ) } variable in SS opportunity to change the o
intensity. . i positive affect the active
condition. speed and the gradient ) ) )
o i during exercise compared with
every 5-min if you wish. o
when SS condition the sedentary.
was completed
first.
Participants
Significant perceived the
SS condition would differences second
v 30-min bouts of 1% session — 30-min report higher levels Set the initial speed and to  between the SS condition
azou-
Ekkekakis & Aerobic  treadmill two bout of treadmill SS of self-determined = modify the speed to their and IMP (IMP) as more
ekakis
Elkekaki SSvs.  conditions: SS 2" session — 30-min motivation and more  liking (increase it or conditions for  controlled (less None
ekakis
(2009) IMP vs. IMP bout of treadmill ~ positive affectin ~ decrease it) every 5 min interest/enjoyment autonomous).
(Same intensity) imposed comparison to the (the grade was kept at 0%)  (higher in SS). No differences
controlled condition. Positive affect in  in perceive

both conditions.  competence

and
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value/usefulnes
s factors.
1% session — 30-min
bout MIIT The target intensity for the
(moderate-intensity

Two 30-min

interval training)

30 min trials was an RPE
Self-selected

value of 13 (“somewhat
seven intervals 1- moderate-intensity  hard”). Participants self- No significant o
bouts of No significant
min of 15 RPE, and treadmill training selected their treadmill differences )
moderate- ) ) ) ) differences
Waaso et al. ) ] ) 2-min active (interval vs. speed and grade (i.e., between
Aerobic intensity ) - between None
(2022) recovery of 11 RPE continuous) workload) to match the conditions for o
treadmill (one ) ) i conditions for
2" session — 30-min  promotes better targeted RPE value. perceived
interval and one ) ) self-efficacy.
] bout MICT enjoyment and self- However, they were enjoyment.
continuous) i )
(moderate-intensity efficacy blinded to the treadmill
continuous training) values (could not see speed
RPE of 13 for 20- and grade).
min
One-third mile 1% session pilot — “While you are walking  No differences in
treadmill familiarisation today, imagine that it is the  core affective
Affective valence ] ) .
walking at 274 gession — three first beautiful spring day, valence in
Aerobic ) ) would range from )
Williams & imposed (IMP) one-third-mile and you decide to takea  response to the
more to less pleasant . None None
Raynor (2013) 20% higher than  treadmill walks walk outside. You are not three PA
across SS, Yoked ] ] »
SS, Yoked self- (self-selected, walking for fitness, just for  condition. No
and IMP intensity. i o
selected (YSS) yoked-self-selected, leisure, so you can go as significant
same as SS but and imposed) fast or as slow as is relationships

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto

122



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva:

o papel dos fatores hedonicos na relagdo motivacional para a pratica de exercicio.

imposed by
researchers and

SS intensity

comfortable for you.” between
Participants were able to differences in
see the distance display but affective response
were not able to see to and differences

displays for speed. in preference for
the different

intensities.

6-month exercise
promotion
programs Self-
paced (but not

Williams et al.  Aerobic exceed 76%

6-month print-based intensity exercise

expert system  prescription, would

Small effects of
self-paced versus
prescribed

Self-paced exercise, moderate intensity

relative to a exercise on

We want you to select your

prescribed moderate affective response

own pace when walking for . i
during exercise.

exercise. For safety and
Effects of

study purposes, we ask that

(2016) SS vs.  maximum heart ) ) ) .
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Self-selected and imposed intensity associations with affective, cognitive, and behavioral
outcomes in aerobic activities

Affective outcomes were present in all 25 aerobic studies. Among the several
approaches to measure these, affective valence and/or enjoyment were used as variables for
that purpose. Of these studies, 16 compared self-selected exercise intensity with imposed
intensity. In six of those studies, affective valence was collected as a measure of the exercise
session’s affective response, with no statistical differences when using the same intensity
between conditions being identified (Baldwin et al., 2016; Haile et al., 2013; Oliveira et al.,
2014; Rose & Parfitt, 2012; Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis, 2009; Williams et al., 2016).
Conversely, five studies found that the affective response was more positive during self-
selected exercise compared to the imposed one (Ekkekakis & Lind, 2006; Freitas et al., 2015;
Lattari et al., 2016; Parfitt et al., 2006; Rose & Parfitt, 2007), with only one study (Kellogg et
al., 2018) reporting that the affective response was lower in self-selected high-intensity
interval exercise condition versus prescribed. As for the studies that had an approach to study
the variable enjoyment, two studies did not find any differences between conditions (Oliveira
et al., 2014; Parfitt et al., 2000), two studies showed that the imposed condition presented
better enjoyment (Kellogg et al., 2018; Monedero et al., 2017), and one study showed
improved enjoyment in the self-selection group (Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis, 2009).
Studies that only used self-selected exercise intensity protocols (n = 9), always reported
positive affective responses throughout their protocols (DaSilva et al., 2011; Elsangedy et.
al., 2018b; Focht, 2009; Glen et al., 2017; Hamlyn-Williams et al., 2015; Krinski et al., 2017;
Lind et al., 2005; Rose & Parfitt, 2008; Waaso et al., 2022). Only two studies with only self-
selected conditions explored enjoyment as an outcome, with one consisting of three self-
selection cycling modes that presented enjoyment score above mid-point (Glen et al., 2017),
and the other amounting to two acute bouts of self-selected moderate-intensity treadmill
training (interval vs. continuous), with high values reported but with no perceive differences
between conditions.

Cognitive outcomes were present in 12 of the 25 aerobic protocol studies. In eight
studies with self-selected and imposed protocols, social physique anxiety, psychological
well-being, competence/self-efficacy, perception of ability, focus of attention, achievement,
and autonomy, were studied as cognitive variables of interest (Ekkekakis & Lind, 2006;
Monedero et al., 2017; Parfitt et al., 2000; Parfitt et al., 2006; Rose & Parfitt, 2007; Rose &
Parfitt, 2010; Rose & Parfitt, 2012; Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis, 2009). Of these, three
studies reported higher autonomy, higher self-efficacy, and competence in the self-selected

condition (Parfitt et al., 2000; Rose & Parfitt, 2012; Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis, 2009).
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Ekkekakis & Lind (2006) showed that an imposed intensity (10% higher than the self-
selected) when compared to self-selected, in overweight women, reported higher levels of
social physique anxiety. Also, when both protocols were used, the self-selected condition
promoted competence and self-efficacy in the decisions made, positive perception of ability
(confidence, ability to cope, and perceptions of competence), an improved interpretation of
exercise intensity (negative/positive interpretation, challenge, and preference for exercise
intensity), and better perceptions of control (regulation of exercise intensity, lack of control,
being in control) (Parfitt et al., 2006; Rose & Parfitt, 2007; Rose & Parfitt, 2010), when
compared to imposed modes of intensity delivery. Lower psychological well-being was
found in one study where running was used as an exercise mode and contrasted with an
entertainment-themed video game (Monedero et al., 2017).

Of the four studies with only self-selected exercise intensity, distinct cognitive
variables were studied. Focht et al. (2009) reported that revitalization was higher, physical
exhaustion lower, and positive engagement increased when comparing baseline versus during
the activity (outdoor walking). In the Glen et al. (2017) work, dissociation during exercise
was assessed and presented higher scores when performing cycle ergometer with
exergaming. In the Rose & Parfitt (2008) study, higher levels of perceived ability for exercise
were reported across trials when self-selecting exercise intensity was to be experienced
between fairly good to good. Finally, in the Waaso et al. (2022) study, individuals reported
no difference in self-efficacy during both self-selected intervals and continuous exercise.

Behavioral outcomes were studied in four of the 25 aerobic protocol studies. Of these,
two studies developed self-selected and imposed conditions (Baldwin et al., 2016; Williams
et al., 2016), and two others developed only self-selected prescriptions (Focht, 2009; Krinski
et al., 2017). In all of these, exercise (in minutes) was studied as an outcome in two studies
with self-selected versus imposed conditions. One study reported significant differences in
physical activity minutes (in the first week), favouring the self-selected prescription
(M=203.04 min) when compared to imposed (heart rate) guided prescription (M=184.51 min)
(Baldwin et al., 2016). In the other study, participants in self-selected mode performed
approximately 13 minutes of additional exercise, compared to the imposed condition, in a
six-month exercise program (Williams et al., 2016).

As for the self-selected exercise intensity studies, two explorations were made
regarding the future intention to be physically active. In both studies, participants reported
above midpoint scores of future intentions to perform exercise (Focht, 2009; Krinski et al.,
2017).

Resistance training — Protocol volume and intensity
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In resistance training a varied range of %RM intensity were used (40% to 80%, and
self-selected); from eight to ten repetitions; recovery time from one to two minutes between
each set, and from two to three minutes between each exercise; all studies with three exercise
sets (Focht et al., 2015; Portugal et al., 2015; Elsangedy et al., 2016; Elsangedy et al., 2018a).
Three studies used four machine exercises in their interventions (Focht et al., 2015; Portugal
et al., 2015; Elsangedy et al., 2018a), and Elsangedy et al. (2016) used both machine and free
weight exercises (four machines and three free weights).

Two studies compared self-selected with imposed intensity (Focht et al., 2015;
Portugal et al., 2015), and two studies used self-selected intensity prescription (Elsangedy et
al., 2016; Elsangedy et al., 2018a). In the self-selected versus imposed intensity, the load
ranged between 40% to 70%RM. In the self-selected intensity conditions, the load ranged
between 37.4%RM and 83.2%RM (Elsangedy et al., 2018a) and 51.2%RM and 58.5%RM
(Elsangedy et al., 2016).

Self-selected and imposed intensity associations with affective, cognitive, and behavioral
outcomes in resistance exercise

Affective outcomes were present in all four studies, focused on the affective valence.
Two studies developed self-selected versus imposed exercise intensities. Focht et al. (2015),
compared self-selected and imposed exercise intensities in the same participants, and
reported a more positive affective response for 40% 1RM and for the self-selected intensity
conditions when compared with 70% 1RM. The other study, by Portugal et al. (2015),
reported that similar affective responses were found between 40%, 60%, and 80% 1RM, and
self-selected sessions. Nevertheless, the self-selection of intensity had the more positive
affective valence scores, while the 80%RM session reached a negative score in the Leg Curl
exercise. With self-selected intensity protocols, two studies demonstrated that self-selecting
the load allowed the participants to experience a positive affective response (Elsangedy et al.,
2016; Elsangedy et al., 2018a).

Of the four resistance training studies selected, none explored associations with
cognitive outcomes. Behavioral outcomes were presented in only one study (Focht et al.,
2015) with self-selected intensity reporting higher intention for future resistance training

practice when compared with imposed intensities.

4.2.5. Discussion

The present systematic review aimed to explore the relationship between self-selected
exercise intensity and affective, cognitive, and behavioral outcomes in physical activity

settings. Additionally, comparisons were made whenever study protocols used other forms of
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intensity prescription besides self-selection. A total of 29 studies met the inclusion criteria
(aerobic n=25; resistance training n=4). Disparities in the number of study outcomes (i.e.,
variables) and high heterogeneity in study protocols precluded the possibility of other
analytic explorations. Studies have focused mainly on affective outcomes (affective valence;
enjoyment). Some explorations with behavioral (e.g., minutes of exercise) and cognitive
(e.g., autonomy, ability, self-efficacy) were found, albeit in fewer studies. In general, the
qualitative analysis results suggest that self-selection of exercise intensity may be a relevant
approach in exercise prescription aiming to promote several positive outcomes, but more

research is needed to assert further conclusions.
Affective, cognitive, and behavioral outcomes

In the affective outcomes, affective valence and enjoyment were the two main
variables explored in research. The affective response results in aerobic training were
ambiguous, as approximately half of the studies did not find any differences between
conditions, and the other half found them favoring an improved affective response in the self-
selection approach. This was clearer in resistance training, where all studies, albeit with a
considerably lower number (n=4), found self-selection to be related to a better affective
response. This assessment was made with the FS, an instrument usually used for this purpose.
However, previous reviews have highlighted several potential issues with the methodological
approach for assessing affective valence (e.g., selecting the timing of assessment) (Bastos et
al., in review; Evmenenko & Teixeira, 2020; Henriques & Teixeira, 2023), which can lead to
substantially different affective results. Additionally, the affective response is highly
dependent of exercise intensity, in which higher intensities may promote an affective rebound
after the termination of the exercises (Ekkekakis et al., 2011), but that is not necessarily
present in lower intensities (Henriques et al., in review), which once again highlights that the
timing of assessment (e.g., during the activity, experiencing the exercise intensity vs. after the
activity) may justify differences in the results obtained. As for the resistance training,
Andrade et al. (2022) showed that within the 60% to 90% of 1RM the rebound effect could
be smaller or even inexistent, thus possibly justifying why the four studies included in this
review clearly favor the self-selection approach for an improved affective response. All in all,
there seems to be some suggestions that self-selected intensity could have a potential use to
improve the exercise affective response. As for enjoyment, studied only in aerobic activities,
mixed results could be observed. Two studies found improved enjoyment on the imposed
condition, two studies did not found differences between conditions, and one study found

differences favoring self-selection. One factor that may justify these differences was the way
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the construct was evaluated. This variable was assessed mainly with two instruments, the
PACES, and the interest/enjoyment subscale of the IMI, which are grounded in different
theoretical underpinnings. For example, PACES is organized to be answered on a bipolar
Likert scale, whereas the IMI uses a unipolar Likert scale. This would indicate that when
responding to the PACES, an exerciser could, for example, dislike the activity, something
that the IMI subscale does not allow. Second, the interest/enjoyment subscale is proposed to
be a direct indicator of intrinsic motivation (in IMI; McAuley et al., 1989) which
conceptually is part, but not the whole, of what is intrinsic motivation (doing an activity for
its inherent satisfaction and independently of other separable outcomes; Ryan & Deci, 2017).
These are some reasons that may account for some of the disparities in the results. However,
and probably the most relevant factor, enjoyment was assessed in very distinct situations
(e.g., exergames vs. regular cycle-ergometer exercise), in which comparisons would be
heavily biased towards, for example, novelty, effort/exercise dissociation, and ludic
components. These, although relevant for future understanding of how to promote enjoyable
sessions, do not allow a proper understanding if it was the self-selection or imposed approach
that elicited a better enjoyment perception in the participants. Also noticeable is the absence
of other affective or emotional variables, as they have been suggested in the literature to have
an interest in the understanding of exercise behavior (e.g., anticipated affective response;

affective recall), which could be dependent of exercise intensity (Stevens et al., 2020).

Fewer studies have focused on cognitive outcomes, and they were all of the aerobic
type (n=12). Distinct approaches were used, focused on several outcomes, but mainly on
autonomy, competence/self-efficacy, competence/control, ability, and focus of attention.
Intensity self-selection approaches, when contrasted with an imposed intensity, seemed to
elicit improved results in all these variables; studies with only self-selection showed higher
scores in pre- to during or post-exercise measures in revitalization, engagement, dissociation,
and perceived ability. Generally, and albeit with a lower number of studies and more
disparities in the studied variables, some support for the relevance of self-selecting exercise
intensity was found. It is known that most of these outcomes have been linked in previous
studies with, for example, exercise adherence (e.g., Rhodes et al., 2017; Rhodes & Sui, 2021;
Vlachopoulos & Neikou, 2007; Whaley & Schrider, 2005), and thus exercise intensity self-

selection may contribute for this endeavor.

Finally, behavioral variables/outcomes were studied only in five studies. The aerobic
studies (n=2) focused on the exercise minutes performed. In the self-selected versus imposed

conditions, the first condition presented higher total minutes of exercise practice in post-
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exercise assessments (e.g., one week; six months); also, when using the self-selection
method, intentions to be physically active in the future (a proxy for exercise behavior
engagement) depicted above midpoint scores. This was also seen in the only resistance
training study that compared using self-selected exercise intensity and imposed ones. The
authors verified that intention to perform resistance training was higher in the self-selecting

versus lower and higher %RM groups.

The small number of explorations on behavioral outcomes tend to suggest that self-
selecting exercise intensity may contribute to the exercise behavior, but results must be
interpreted with caution due to the limited exploration of these variables (e.g., frequency,
attendance, maintenance, dropout), the limited number of studies, the nature of the intention
variable (cognitive in nature, although a proxy of exercise behavior) (Sniehotta et al., 2009;
Rhodes & Rebar, 2017), and the gap existing between intention and actually performing the
behavior (i.e., the intention-behavior gap) (Englert et al., 2023; Rhodes et al., 2021).

Intensity self-selection method disparities

The studies included in this review showed that self-selecting exercise intensity
could be made in a wide variety of ways, and thus must be analyzed with caution for
adequate interpretations and applications. For example, some studies asked the participants to
“select the speed that you prefer” (Ekkekakis & Lind, 2006; Lind et al., 2005), while others
asked to “select an intensity that you prefer that can be sustained for 20-min and that you
would feel happy to do regularly” (DaSilva et al. 2011; Parfitt et al., 2006; Rose & Parfitt,
2007). Others used the FS to self-regulate intensity, “select a speed that will result in you

feeling “good” (or ‘‘fairly good” depending on condition) so reporting an FS score of “3”
(or “17)” (Rose & Parfitt, 2008) or “participants were instructed to aim to work at an
intensity which reflected FS+3 (good)” (Hamlyn-Williamns et al., 2015) and “exercise at an
intensity that felt pleasant at or above 0 on the FS” (Baldwin et al., 2016). This variability of
the self-selection method is expected to have consequences on how the different outcomes

may be experienced.

Physiologically, and as seen in Parfitt et al. (2006) and Lind et al. (2008), when
exercisers self-select the aerobic exercise intensity, they tend to choose an intensity near to
the one proposed by the ACSM (2021) to elicit development and maintenance of
cardiovascular fitness. In resistance training, self-selecting exercise intensity in sedentary
individuals presents a %RM close to the recommended by this entity (Elsangedy et al., 2016);

as for active or recreationally trained individuals, their %RM selection may be beneath the
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general recommendations (Focht et al., 2015; Portugal et al., 2015), although the ACSM
(2021) indicate that a wide range of %RM can be used in combination with other training
control variables for that purpose. Additionally, intention for future exercise was always high
when using self-selection methods. These results tend to suggest that promoting self-selection
of exercise intensity may be useful to promote health gains without compromising
physiological adaptations, mainly in the most prone-to-dropout participants — the novice

eXercisers.

Psychologically, the panorama may be substantially different. Allowing to self-
select intensity in a given intensity range (e.g., select the speed within the moderate intensity
range; allowing to self-pace a walking bout (but excluding the possibility of someone, if
wanted, to run)) is different from just allowing to freely self-select, and differences may
occur in the sense of choice, control and, consequently, autonomy, given that the participants
may perceive to be able to only partially self-regulate the activity. This may be also reflected
when given the possibility to self-select the intensity at some time point, but not to
continuously self-regulate it, a difference that is expected to favor several outcomes in the
latter method (Da Silva et al. 2011; Elsangedy et al. (2018b). On another example, allowing
to self-select an intensity or asking to self-select an intensity that is pleasurable is another
possible approach. As stated by Zenko et al. (2017) and Teixeira et al. (2023), targeting
pleasure-oriented self-regulation is different from just self-regulate intensity. As expected,
and seen in the results, distinct affective (valence) results were obtained when intensity
selection was focused on pleasurable responses. This may be seen in future efforts to further
enhance and use the positive influence of hedonic approaches to exercise adherence. All in
all, the extent of these nuances in the methods used is not yet fully clear but holds promise for

future efforts on exercise adherence study.
Study limitations and future directions

During the analysis of the studies, some limitations that might influence the
interpretation of the results should be acknowledged. Overall, the included literature is
tarnished by several small sample studies (25 studies had a sample size < 35 participants),
which may not be powered to detect small or medium-sized relationships among intensity
definition methods and key outcomes. Moreover, 21 studies did not report effect sizes, or
only reported these in relation to statistically significant findings, an approach that does not
align with recommendations for research practices in experimental approaches (Lakens,

2013).
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On more specific issues, the categorization of some variables may not be clear-cut.
One example is the variable intention, which literature has defined sometimes as being of
cognitive nature, and others as a behavior outcome (Rhodes & Rebar, 2017). Although we
posited that intention is a close related variable for exercise behavior, other interpretations
could exist. Nonetheless, the categorization in this review would not change the direction of

the results, and thus can be interpreted safely given this assumption.

Finally, it must be noticed that no study involving stretching exercises or flexibility
development was found. Considering that it is one of the most prescribed modes of exercise
and is based on several activities and classes (e.g., Yoga), future efforts are in need to assert

if the same trend of results identified in aerobic and resistance exercise is present.

4.2.6. Conclusion

In conclusion, using intensity self-selection methods may present benefits in distinct
affective, cognitive, and behavioral outcomes. Our results suggest that intensity self-selection
may promote improved affective responses, autonomy perceptions, self-efficacy, intention to
be physically active, and more minutes of exercise participation. However, methodological
disparities in the way self-selection were promoted, as for heterogeneity in exercise protocols
and participant characteristics, warrant caution on these interpretations. Future research
efforts are needed to better explore the multitude of methods of self-selecting/regulating

exercise intensity and respective outcomes.
Practical Applications

When aiming to improve exercise adherence, targeting individual needs and
personal characteristics are paramount, and exercise intensity can be a key aspect for that
endeavor. Providing the ability to self-select intensity, framed by the exerciser needs, goals
and possibilities of action, can increase the perception of control, autonomy, and self-
efficacy, relevant to the support of behavior in an autonomous way. Thus, exercise
professionals targeting exercise adherence can adjust their interventions in a simple and cost-

free solution that may help bolster exercise behavior.
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Appendix 1. Sample MEDLINE search strategy

Description

Search terms

Physical:

"physical examination"[MeSH Terms] OR ("physical"[All
Fields] AND "examination"[All Fields]) OR "physical
examination"[All Fields] OR "physical"[All Fields] OR
"physically"[All Fields] OR "physicals"[All Fields]

Exercise:

"exercise"[MeSH Terms] OR "exercise"[All Fields] OR
"exercises"[All Fields] OR "exercise therapy"[MeSH Terms] OR
("exercise"[All Fields] AND "therapy"[All Fields]) OR "exercise
therapy"[All Fields] OR "exercise's"[All Fields] OR "exercised"[All
Fields] OR "exerciser"[All Fields] OR "exercisers"[All Fields] OR
"exercising"[All Fields]

Activity:

"activable"[All Fields] OR "activate"[All Fields] OR
"activated"[All Fields] OR "activates"[All Fields] OR
"activating"[All Fields] OR "activation"[All Fields] OR
"activations"[ All Fields] OR "activator"[All Fields] OR
"activator's"[All Fields] OR "activators"[All Fields] OR "active"[All
Fields] OR "actived"[All Fields] OR "actively"[All Fields] OR
"actives"[All Fields] OR "activities"[All Fields] OR "activity's"[All
Fields] OR "activitys"[All Fields] OR "motor activity"[MeSH
Terms] OR ("motor"[All Fields] AND "activity"[All Fields]) OR
"motor activity"[All Fields] OR "activity"[All Fields]

Self:

"ego"[MeSH Terms] OR "ego"[All Fields] OR "self'[All
Fields]

Pace:

"Pacing Clin Electrophysiol"[Journal: _ jid7803944] OR
"pace"[All Fields]

Paced:

"paced"[All Fields] OR "paces"[All Fields] OR
"pacing"[All Fields] OR "pacings"[All Fields]

Self-regulation:

"self-control"[MeSH Terms] OR "self-control"[All Fields]
OR ("self"[All Fields] AND "regulation"[All Fields]) OR "self-
regulation"[All Fields]

Regulation:

"legislation and jurisprudence"[Subheading] OR
("legislation"[All Fields] AND "jurisprudence"[All Fields]) OR
"legislation and jurisprudence"[All Fields] OR "regulations"[All
Fields] OR "social control, formal"[MeSH Terms] OR ("social"[All
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Fields] AND "control"[All Fields] AND "formal"[All Fields]) OR
"formal social control"[All Fields] OR "regulate"[All Fields] OR
"regulates"[All Fields] OR "regulating"[All Fields] OR
"regulation's"[All Fields] OR "regulative"[All Fields] OR
"regulator"[All Fields] OR "regulator's"[All Fields] OR
"regulators"[All Fields] OR "regulated"[All Fields] OR
"regulation"[All Fields]

Regulated: "legislation and jurisprudence"[Subheading] OR

("legislation"[All Fields] AND "jurisprudence"[All Fields]) OR
"legislation and jurisprudence"[All Fields] OR "regulations"[All
Fields] OR "social control, formal"[MeSH Terms] OR ("social"[All
Fields] AND "control"[All Fields] AND "formal"[All Fields]) OR
"formal social control"[All Fields] OR "regulate"[All Fields] OR
"regulates"[All Fields] OR "regulating"[All Fields] OR
"regulation's"[All Fields] OR "regulative"[All Fields] OR
"regulator"[All Fields] OR "regulator's"[All Fields] OR
"regulators"[All Fields] OR "regulated"[All Fields] OR
"regulation"[All Fields]

Selected "select"[All Fields] OR "selectability"[All Fields] OR

"selectable"[All Fields] OR "selected"[All Fields] OR
"selecting"[All Fields] OR "selection's"[All Fields] OR "selection,
genetic"[MeSH Terms] OR ("selection"[All Fields] AND
"genetic"[All Fields]) OR "genetic selection"[All Fields] OR
"selection"[All Fields] OR "selectional"[All Fields] OR
"selections"[All Fields] OR "selective"[All Fields] OR
"selectively"[All Fields] OR "selectives"[All Fields] OR

"selectivities"[All Fields] OR "selectivity"[All Fields] OR
"selects"[All Fields]

Selection "select"[All Fields] OR "selectability"[All Fields] OR

"selectable"[All Fields] OR "selected"[All Fields] OR
"selecting"[All Fields] OR "selection's"[All Fields] OR "selection,
genetic"[MeSH Terms] OR ("selection"[All Fields] AND
"genetic"[All Fields]) OR "genetic selection"[All Fields] OR
"selection"[All Fields] OR "selectional"[All Fields] OR
"selections"[All Fields] OR "selective"[All Fields] OR
"selectively"[All Fields] OR "selectives"[All Fields] OR

"selectivities"[All Fields] OR "selectivity"[All Fields] OR
"selects"[All Fields]
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Select

"select"[All Fields] OR "selectability"[All Fields] OR
"selectable"[All Fields] OR "selected"[All Fields] OR
"selecting"[All Fields] OR "selection's"[All Fields] OR "selection,
genetic"[MeSH Terms] OR ("selection"[All Fields] AND
"genetic"[All Fields]) OR "genetic selection"[All Fields] OR
"selection"[All Fields] OR "selectional"[All Fields] OR
"selections"[All Fields] OR "selective"[All Fields] OR
"selectively"[All Fields] OR "selectives"[All Fields] OR
"selectivities"[All Fields] OR "selectivity"[All Fields] OR
"selects"[All Fields]

Intensity

"intense"[All Fields] OR "intensely"[All Fields] OR
"intensities"[ All Fields] OR "intensity"[All Fields] OR
"intensively"[All Fields]

Effort

"effort"[All Fields] OR "efforts"[All Fields]

Exertion

"exertion"[All Fields] OR "exertional"[All Fields] OR
"exertions"[All Fields]

Activation

"activable"[All Fields] OR "activate"[All Fields] OR
"activated"[All Fields] OR "activates"[All Fields] OR
"activating"[All Fields] OR "activation"[All Fields] OR
"activations"[ All Fields] OR "activator"[All Fields] OR
"activator's"[All Fields] OR "activators"[All Fields] OR "active"[All
Fields] OR "actived"[All Fields] OR "actively"[All Fields] OR
"actives"[All Fields] OR "activities"[All Fields] OR "activity's"[All
Fields] OR "activitys"[All Fields] OR "motor activity"[MeSH
Terms] OR ("motor"[All Fields] AND "activity"[All Fields]) OR
"motor activity"[All Fields] OR "activity"[All Fields]

Arousal

"arousability"[All Fields] OR "arousable"[All Fields] OR
"arousal"[MeSH Terms] OR "arousal"[All Fields] OR "arousals"[All
Fields] OR "arousal's"[All Fields] OR "arouse"[All Fields] OR
"arouses"[All Fields] OR "wakefulness"[MeSH Terms] OR
"wakefulness"[All Fields] OR "aroused"[All Fields] OR
"arousing'"[All Fields]

Tolerance

"immune tolerance"[MeSH Terms] OR ("immune"[All
Fields] AND "tolerance"[All Fields]) OR "immune tolerance"[All
Fields] OR "tolerance"[All Fields] OR "drug tolerance"[MeSH
Terms] OR ("drug"[All Fields] AND "tolerance"[All Fields]) OR
"drug tolerance"[All Fields] OR "tolerabilities"[ All Fields] OR
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"tolerability"[All Fields] OR "tolerable"[All Fields] OR
"tolerableness"[All Fields] OR "tolerably"[All Fields] OR
"tolerances"[All Fields] OR "tolerant"[All Fields] OR "tolerants"[All
Fields] OR "tolerate"[All Fields] OR "tolerated"[All Fields] OR
"tolerates"[All Fields] OR "tolerating"[All Fields] OR
"toleration"[All Fields] OR "tolerator"[All Fields] OR
"tolerators"[All Fields] OR "tolerence"[All Fields]

Preference

"prefer"[All Fields] OR "preferable"[All Fields] OR
"preferably"[All Fields] OR "prefered"[All Fields] OR
"preference"[All Fields] OR "preferences"[All Fields] OR
"preferred"[All Fields] OR "preferring"[ All Fields] OR "prefers"[All
Fields]

Tolerated

"immune tolerance"[MeSH Terms] OR ("immune"[All
Fields] AND "tolerance"[All Fields]) OR "immune tolerance"[All
Fields] OR "tolerance"[All Fields] OR "drug tolerance"[MeSH
Terms] OR ("drug"[All Fields] AND "tolerance"[All Fields]) OR
"drug tolerance"[All Fields] OR "tolerabilities"[ All Fields] OR
"tolerability"[All Fields] OR "tolerable"[All Fields] OR
"tolerableness"[All Fields] OR "tolerably"[All Fields] OR
"tolerances"[All Fields] OR "tolerant"[All Fields] OR "tolerants"[All
Fields] OR "tolerate"[All Fields] OR "tolerated"[All Fields] OR
"tolerates"[All Fields] OR "tolerating"[All Fields] OR
"toleration"[All Fields] OR "tolerator"[All Fields] OR
"tolerators"[All Fields] OR "tolerence"[All Fields]

Preferred

"prefer"[All Fields] OR "preferable"[All Fields] OR
"preferably"[All Fields] OR "prefered"[All Fields] OR
"preference"[All Fields] OR "preferences"[All Fields] OR
"preferred"[All Fields] OR "preferring"[All Fields] OR "prefers"[All
Fields]

Cognitive

"cognition"[MeSH Terms] OR "cognition"[All Fields] OR
"cognitions"[All Fields] OR "cognitive"[All Fields] OR
"cognitively"[All Fields] OR "cognitives"[All Fields]

Behavioral

"behavior"[MeSH Terms] OR "behavior"[All Fields] OR
"behavioral"[All Fields] OR "behavioural"[All Fields] OR
"behavior's"[All Fields] OR "behaviorally"[All Fields] OR
"behaviour"[All Fields] OR "behaviourally"[All Fields] OR
"behaviours"[All Fields] OR "behaviors"[All Fields] OR
"pattern"[All Fields] OR "pattern's"[All Fields] OR
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"patternability"[All Fields] OR "patternable"[All Fields] OR
"patterned"[All Fields] OR "patterning"[All Fields] OR
"patternings"[All Fields] OR "patterns"[All Fields]

Affective

"affect's"[All Fields] OR "affectional"[All Fields] OR
"affective"[ All Fields] OR "affectively"[All Fields] OR
"affectives"[All Fields] OR "affectivity"[All Fields]

Emotional

"emoting"[All Fields] OR "emotion's"[All Fields] OR
"emotions"[MeSH Terms] OR "emotions"[All Fields] OR
"emotion"[All Fields] OR "emotional"[All Fields] OR "emotive"[All
Fields]

Cancer

"cancer's"[All Fields] OR "cancerated"[All Fields] OR
"canceration"[All Fields] OR "cancerization"[All Fields] OR
"cancerized"[All Fields] OR "cancerous"[All Fields] OR
"neoplasms"[MeSH Terms] OR "neoplasms"[All Fields] OR
"cancer"[All Fields] OR "cancers"[All Fields]

Disease

"disease"[MeSH Terms] OR "disecase"[All Fields] OR
"diseases"[All Fields] OR "disease's"[All Fields] OR "diseased"[All
Fields]

Fibromyalgia

"fibromyalgia"[MeSH Terms] OR "fibromyalgia"[All
Fields] OR "fibromyalgias"[All Fields]

Depression

"depressed"[All Fields] OR "depression"[MeSH Terms]
OR "depression"[All Fields] OR "depressions"[All Fields] OR
"depression's"[All Fields] OR "depressive disorder"[MeSH Terms]
OR ("depressive"[All Fields] AND "disorder"[All Fields]) OR
"depressive disorder"[All Fields] OR "depressivity"[All Fields] OR
"depressive"[All Fields] OR "depressively"[All Fields] OR
"depressiveness'"[All Fields] OR "depressives"[All Fields]

Diet

"diet"[MeSH Terms] OR "diet"[All Fields]

Hypertensive

"hypertense"[All Fields] OR "hypertension"[MeSH
Terms] OR "hypertension"[All Fields] OR "hypertension's"[All
Fields] OR "hypertensions"[All Fields] OR "hypertensive"[All
Fields] OR "hypertensive's"[All Fields] OR "hypertensives"[All
Fields]

Pain

"pain"[MeSH Terms] OR "pain"[All Fields]
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4.3. Estudo III — Exploring the Impact of Pleasure-Oriented Exercise on
Motivation and Behavior in Health Clubs: Results from a Randomized

Controlled Trial Ancillary Study

Explorando o Impacto do Exercicio Orientado para o Prazer na Motivacio e
Comportamento em Health Clubs: Resultados de um estudo auxiliar do ensaio aleatorio

controlado

Revista cientifica:
Andrade, A. J., Bastos, V. & Teixeira, D. S. Exploring the Impact of Pleasure-Oriented Exercise on Motivation and
Behavior in Health Clubs: Results from a Randomized Controlled Trial Ancillary Study - Manuscrito submetido para

publicagdo.

Comunicagdes orais:

Explorando o Impacto do Exercicio Orientado para o Prazer na Motivagdo e Comportamento em Health Clubs:
Resultados de um estudo auxiliar de ensaio aleatorio controlado. XXIV Jornadas da Sociedade Portuguesa de

Psicologia do Desporto — Universidade da Madeira — 2023 Portugal (apéndice VIII)

Explorando o Impacto do Exercicio Orientado para o Prazer na Motivag¢ao e Comportamento em Health Clubs:
Resultados de um estudo auxiliar de ensaio aleatério controlado. Congresso de Exercicio e Saide — CIDEFES 2023 |

Manz — Portugal (apéndice IX)

Explorando o Impacto do Exercicio Orientado para o Prazer na Motivagdo e Comportamento em Health Clubs: ECSS

Rimini 2025 — Italia (apéndice X)
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4.3.1. Abstract

The sustainability of exercise behavior has been consistently linked to pleasurable
affective responses, highlighting a motivational hedonic approach as a promising strategy to
reduce physical inactivity. This randomized experimental study aimed to compare two
individualized methods of exercise assessment, prescription, and supervision—adjusted for

intensity—on motivational and behavioral variables defined as secondary outcomes.

A total of 46 apparently healthy, insufficiently active adults (Mage = 32 years, SD =
8.62) were randomly assigned to one of two groups: a control group (FITT; n =23) and an
experimental group (FITT-AFFECT; n = 23). Participants completed three training sessions
over two weeks in a gym. The control group followed general exercise prescriptions aligned
with the American College of Sports Medicine (ACSM) guidelines, while the experimental
group received prescriptions tailored to enhance pleasurable feelings via: (1) consideration of
individual preferences and tolerance for exercise intensity, (2) self-selection/regulation of

intensity, and (3) repeated affective assessments.

Motivational and behavioral constructs—including intention to continue exercising,
exercise-related habit, perceived choice, perceived competence, intrinsic motivation, and
subjective vitality—were measured subjectively and analyzed using descriptive statistics,
correlational analyses, and 2 (group) x 2 (pre-post) split-plot ANOV As. Both prescriptions
were associated with positive outcomes in motivational and behavioral variables, such as
intrinsic motivation, perceived choice, perceived competence, subjective vitality, exercise-
related habit, and intention to engage in physical activity. No significant group-by-time
interaction effects were observed, suggesting that the increased exercise frequency observed

in the experimental group may be independent of these motivational constructs.

Trial registration: ClinicalTrial.gov NCT05416593.
Funding: No funding to be reported.

Keywords: Exercise, Adherence, Pleasure, Affect, Motivation

4.3.2. Introduction

While the numerous benefits of regular exercise are well-founded, a significant
number of individuals find themselves trapped in a state of inaction (European Commission

[EC], 2022; Strain et al., 2024). Physical inactivity is indeed a significant public health
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problem with solid scientific evidence supporting its detrimental effects on both physical and
mental health (Blair, 2009; Santos et. al, 2023). However, initiating a regular exercise routine
can be challenging. A context that could help a considerable part of the population to achieve
the know benefits of being physically active is fitness centers. When looking at the number of
enrolled individuals (approximately 200 million), these can be considered to have a big
impact on public health. Moreover, these are also a common choice for exercise practice
(IHRSA, 2022; European Commission, 2022). However, it is also very clear that individuals
who start their fitness journey in a gym or health club setting often face a high likelihood of
discontinuing their regimen within the initial six months (Buckworth et al., 2013; Sperandei
et al., 2016). Knowing the potential that a supervised process can have on exercise quality
and, ultimately, on adherence, it is appalling how research has not yet given a higher amount

of attention to this context.
Motivation as a candle in the dark for exercise adherence

Motivation (or lack of) has been presented in several studies and reports as a main
barrier for continuous exercise practice (e.g., EC, 2022; Gjestvang et al., 2020). Motivation
per se can be understood as the internal and external factors that drive or energize someone to
act, to define goals, and to search for specific outcomes. It is a psychological and emotional
force driving people to act in a given way or to perform some effort to accomplish something.
In recent years, motivation has been mainly studied and explained by several cognitive-based
or cognitive-grounded theories (e.g., Theory of Planned Behavior [TPB]; Ajzen, 1991); Self-
Determination Theory [SDT]; Deci & Ryan, 1985; Achievement Goal Theory [AGT], 1985).
These theories provide insights and guidance into how individuals think, perceive, and
process information in distinct life facets, as is the case of exercise, which, in turn, can help
address adherence (Ntoumanis et al., 2018; Rhodes et al., 2018). However, these have
demonstrated a limited effect on this matter (Albarracin et al., 2024; Rhodes et al., 2018), and
suggestions to expand current knowledge and theories on Human motivation and exercise
adherence have been emitted (Dukes et al., 2021; Dunton et al., 2023; Ekkekakis et al.,
2017).

Human behavior is complex and influenced by a multitude of factors beyond
cognitive processes (Rhodes et al., 2019b). Approaching such issue using only one theoretical
approach (e.g., cognitive-based theories, which tends to overtly focus on rational decision-
making processes to improve behavior), may in fact be just a lonely candle in the darkness of
the huge space that is the human mental processes behind motivation. To increase brightness

in the study of this topic, suggestions to integrate the affective dimension of human
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motivation into new as well as existing theoretical models have emerged (Dukes et al., 2021),
ensuring a more hedonic and holistic approach to promoting physical activity, as for a new

look into potential non-cognitive factors of motivation (Ekkekakis & Zenko, 2016).
Affective response and exercise intensity

Affective responses refer to the pleasure and displeasure an individual experiences during
and after physical activity (Ekkekakis et al., 2008). The relationship between exercise and
affective response is intricate and versatile, based on the nature of affective changes and
patterns in their relationship with multiple variables such as exercise environment, exercise
effort, and individual differences (Ekkekakis, 2003). Nonetheless, exercise intensity stands as
one of the most relevant variables for the understanding of how one will subjectively
experience exercise (Ekkekakis et at., 2005; Ekkekakis et al., 2011), and has been proposed
to be a key aspect of future exercise behavior (Rhodes & Kates, 2015; Williams et al., 2008).
Exploring how the affective response is influenced by exercise intensity is essential for, for
example, tailoring exercise programs that aim to maximize enjoyment, a well-known proxy
of exercise adherence, as for the exercise behaviour itself (Ekkekakis et al., 2011; Stevens et
al., 2020; Teixeira et al., 2022). Research has shown that there is often an inverted U-shaped
relationship between exercise intensity and affective response. This means that the affective
response tends to improve (become more positive) when transitioning from light- to
moderate-intensity exercise and may decline (becoming less positive) with both very low-
intensity and very high-intensity exercise (Ekkekakis et al. 2004; Ekkekakis et al. 2008). It is
important to note that individual differences play a significant role in affective response to
exercise intensity. What one person finds pleasurable and tolerable in terms of intensity may
differ from another person's experience. In fact, people tend to gravitate toward the intensity
levels they prefer to perform and feel most comfortable with (Santos & Teixeira, 2023), both
suggested as relevant to enhance adherence (Marques et al., 2022; Teixeira et al., 2022,
2023). Thus, prescribing or facilitating an alignment between individual exercise intensity
preference/tolerance and the one they will be experiencing in a given activity seems
paramount. Moreover, incentivizing individuals to self-regulate or self-select their exercise
intensity, and particularly towards pleasurable sensations, can be seen as autonomy
supportive and lead to more positive affective responses, improved motivation, and exercise
adherence, regardless of intensity (Andrade et al., 2023; Teixeira et al., 2023; Teixeira et al.,

20244a).

Intrinsic motivation and enjoyment: the synergic result of reflexive and automatic

motivational pathways
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Defined as a sense of performing something for the inherent interest and pleasure
associated, or for experiencing fulfilment or joyfulness (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci,
2017), intrinsic motivation has stood the test of time as a relevant proxy of exercise
adherence (Teixeira et al., 2012; Rodrigues et al., 2022). This has also been seen for
enjoyment, defined as generalized feelings of pleasure derived from performing an activity
perceived as interesting, joyful, and attractive (Teixeira et al, 2022). Thus, it is easily
conceivable that several theories have focused on the understanding and development of
intrinsic motivation and enjoyment when aiming to support exercise initiation and
maintenance. However, and although both constructs present a considerable overlap not yet
clearly clarified in current literature (e.g., Nielsen et al., 2014; Rhodes et al., 2019a; Ryan &
Deci, 2017), they express the interaction of reflective and automatic motivational processes
(Williams & Rhodes, 2023), proposed, for example, on dual process theories (Brand &
Ekkekakis, 2018; Cheval & Boisgontier, 2021; Strobach et al., 2020; Williams & Evans,
2014; Stevens et al., 2020), and current exercise guidelines (ACSM, 2021).

For example, according to Self-Determination Theory (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci,
2017), enhancing intrinsic motivation involves developing three basic psychological needs —
autonomy (i.e., individual perception of one’s possibility to have control in the activity),
competence (i.e., ability to succeed in each task or activity), and relatedness (i.e., being able
to establish meaningful relations and to be cared for). These needs satisfaction contributes to
an individual’s sense of volition, mastery, and connection with others, which facilitates the
integration and internalization of the behaviour. Although not exclusively, this process is
partially grounded on cognitive assessments (i.e., reflexive pathway) of situational or
contextual factors, and may help the understanding of intrinsic motivation and enjoyment
development (Teixeira et al., 2024). In a parallel set of manifestations, an automatic pathway
of information is also expressing its influence on enjoyment and intrinsic motivation. This is
grounded on the idea that non-reflective sensorial/afferent information (e.g., core affect) is
consciously available, but as “primitive” information, that condition the approach/avoidance
relation with a given behaviour (Russell & Feldman Barrett, 1999; Jekauc et al., 2024;
Stevens et al., 2020). As such, promoting a positive affective response during exercise would
also support enjoyment and intrinsic motivation, given the fun, joy, and pleasurable factors,
though automatic pathways of influences (Stevens et al., 2020; Teixeira et al., 2024). Among
several possibilities, is it posited that the repetition of pleasurable activities would lead to the
development of automatic associations (i.e., implicit), which would act as facilitators of the
behavior repetition (Brand & Ekkekakis, 2018; Jekauc et al., 2024). The integration of these

pathways — linking the personal meaning derived from reflective motivation with the
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pleasurable experiences associated with automatic responses — aligns with recently proposed
frameworks for the study of motivation development and promoting long-term exercise

adherence (Brand & Ekkekakis, 2018; Dierkes et al., 2021; Stevens et al., 2020).
Current study

Given the ongoing challenge of designing exercise prescriptions that support
adherence to physical activity/exercise, this study aimed to examine motivational and
behavior tertiary outcomes from a randomized controlled trial (Teixeira et al., 2023; 2024)
conducted in health club settings. The trial focused on the participants’ individual responses
to a standard (FITT) versus a pleasure-guided exercise prescription (individually advised
intensity given participants preference/tolerance; intensity self-regulation towards pleasurable
sensations; FITT+AFFECT). The study main outcome results showed that the experimental
group (pleasure-guided intensity selection) presented better affective results during the
intervention, and an improved exercise frequency in an 8-week follow-up period when
compared to the standard prescription (Teixeira et al., 2024). As defined in the study protocol
(Teixeira et al., 2023), intention to continue exercising, exercise-related habit, perceived
choice, perceived competence, intrinsic motivation/enjoyment, and subjective vitality were
defined for complementary analysis. It was hypothesized that the experimental group would

present more favorable outcomes across these variables.

4.3.3. Method

4.3.3.1. Trial design

This is an ancillary study of a pragmatic randomized, single-blinded, controlled
superiority trial. The study protocol and the primary and secondary outcomes can be
consulted in Teixeira et al. (2023) and Teixeira et al. (2024) works. In brief, participants were
allocated randomly in a 1:1 ratio to either the control group, denoted as "FITT," or the
experimental group, denoted as "FITT+AFFECT." The FITT group followed to the exercise
prescription recommendations outlined by the American College of Sports Medicine (ACSM,
2021). Meanwhile, the FITT+AFFECT group also followed these guidelines, with the
additional modification of individually adjusting exercise intensity to enhance the during-
exercise pleasurable experience. Several outcomes were pre-defined for this investigation.
The specific outcomes under consideration in the current study align with those delineated in
Section 2.12 (other outcomes) in Teixeira et al. (2023). The study protocol has been officially
registered before initiating at ClinicalTrials.gov under the identifier NCT05416593 (June of
2022) and the data collected intervention from August to November of 2022.
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4.3.3.2. Participants

The sample size calculation for the present study is available in the protocol study
(Teixeira et al., 2023), which pre-defined a total of 46 exercisers. Participants were sourced
through online social media advertisements, promotional activities across a university
campus, and targeted outreach within two health clubs situated in the Lisbon area, which
were designated as the study's primary settings. Eligible participants were adults engaged in
regular exercise, aged between 18 and 45 years, apparently healthy with no contraindications
to physical activity. Additionally, inclusion criteria required participants to have a body mass
index (BMI) within the range of 18.5 to 29.9 kg/m?, prior experience in a gym or health club,
and a minimum abstention period of at least 6 months from any regular strength,
cardiovascular, or flexibility exercise program (i.e., fewer than five workouts per month, with
no more than three consecutive months of inactivity) within a health club or structured sports
activity. The exclusion criteria included individuals classified as 'high risk' for cardiovascular
disease according to the American College of Sports Medicine guidelines (ACSM, 2021) and
those with elevated blood pressure (> 130/80 mmHg) as determined during the initial
screening. Additionally, individuals with injuries or those unable to complete scheduled
exercise sessions spaced 48 to 96 hours apart over a consecutive two-week period were also

excluded.

4.3.3.3. Randomization and blinding

Following the initial screening, randomization of participants into the control group
(FITT) or the experimental group (FITT + AFFECT) was performed using a simple
randomization process. Each participant signed an informed consent before enrolling in this
study. After ensuring that all participants met the inclusion criteria, baseline data was
obtained. Immediately after, participants were allocated to one group before the beginning of
the first session. The last recruited participant was the only exception, being allocated to the

group with one remaining spot to ensure the same number of participants in both groups.

This was a single-blinded study. To reduce the potential for participant expectations
and the Hawthorne effect, participants were deliberately kept blinded to the specific
intervention group they were assigned to, meaning they were not informed whether they were
in the "experimental” or "control" group. Participants were informed about the general study
purpose but blind to study hypotheses. Only the two researchers (AJA and VB) implementing

the exercise intervention were aware of the group allocation.
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4.3.3.4. Instruments

Intrinsic motivation, perceived choice, and perceived competence

Three subscales (intrinsic motivation/enjoyment, perceived choice, and perceived
competence) from the Intrinsic Motivation Inventory (IMI; McAuley et al., 1989; Portuguese
version: Fonseca & de Paula Brito, 2001) were assessed at baseline and at post-intervention.
Minor adaptations to the wording were made to ensure relevance to the context of exercise
(e.g., vs. sport) following the example of adaptations in similar studies (e.g., Vazou-
Ekkekakis & Ekkekakis, 2009; Zenko et al., 2016). For example, “I am satisfied with my
performance at this task” (perceived competence) was adapted to “I am satisfied with my
performance in these workouts”’; and “I believe I had some choice about doing this activity”
(perceived choice) was adapted to “I believe I had some choice during these workouts”. One
item was added on to the perceived choice subscale regarding the freedom to select exercise
intensity, i.e., “I felt I had the choice to switch the intensity of exercise as [ wished”, as
suggested in a similar study (Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis, 2009). Each of the three
subscales has 7 items (8 in perceived choice with the addition of the extra item), each rated

on a 5-point scale ranging from 1 (“Totally disagree”) to 5 (“Totally agree”).
Intention to continue exercise

The behavioral intention was assessed using three items (e.g., “I will continue to
practice physical exercise in the next 6 months as [ recently practiced [with or without
personal trainer] or in a very similar way (same type, frequency, duration, and intensity”)
previously used in the exercise context for the Portuguese population (Rodrigues et al., 2020)
and grounded in recommendations by Ajzen (2006). Minor adjustments related to the use of a
personal training service were added (square brackets), to avoid bias in the responses due to
personal financial limitations and to frame the personal choice as related to the activity and
not the supervision by an exercise professional. Responses are entered using a 7-point bipolar

scale ranging from 1 ( “Absolutely not”) to 7 (“Absolutely yes”).
Exercise Habit

The Self-Report Behavioral Automaticity Index (SRBAI; Gardner et al., 2011b;
Portuguese version: Rodrigues et al., 2021) previously used in the exercise context for the
Portuguese population were used to assess behavioral habit development. The instrument
consists of four items (e.g., “I do without thinking’’) answered on a 7-point Likert scale,

ranging from 1 (“Totally disagree”) to 7 (“Totally agree”).

Subjective Vitality
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The Subjective Vitality Scale (SVS; Ryan & Frederick, 1997; Portuguese version:
Moutdo et al., 2013) previously used in the exercise context for the Portuguese population
(Rodrigues et al., 2023a) was used to assess subjective vitality, a manifestation of enthusiasm
and inspiration usually experienced as a state of feeling alive and with energy. It consists of
six items (e.g., “I feel alive and vitalized”’), answered using a 7-point bipolar scale, ranging
from 1 (“Totally disagree”) to 7 (“Totally agree”). Psychometric measures were assessed
before, and after the workouts in both groups. Further details can be found in the study

protocol (Teixeira et al., 2023).
4.3.3.5. Pre-exercise assessment

Both groups completed a pre-exercise assessment with general sociodemographic
characteristics, psychological variables (intrinsic motivation; perceived competence,
perceived autonomy, vitality, habit, intention, preference, and tolerance agreement), body
weight, blood pressure, and resting heart rate. The PAR-Q" (Bredin et al., 2013) and
cardiovascular disease risk assessment (ACSM, 2021) were also assessed. The exercise
program followed the ACSM-FITT guidelines for apparently healthy adults beginning an
exercise regimen (ACSM, 2021).

4.3.3.6. Exercise session planning

Each session initiated with an initial phase (warm-up) consisting of 15 minutes of
progressive aerobic activity on a treadmill. This included 10 minutes at a moderate intensity
level, followed by 5 minutes at a vigorous intensity level. The fundamental phase
incorporated five resistance exercises (chest press, leg press, lat pulldown, leg curl, shoulder
press), each consisting of 2 sets of 8—12 repetitions. A 1-minute rest was defined between
sets, and the exercises were executed with a 2:0:2 cadence. Subsequently, there was a
transition to 15 minutes of gradually decreasing aerobic activity intensity on a stationary
bicycle. This segment comprised 5 minutes at a vigorous intensity level, succeeded by 10
minutes at a moderate intensity level. The final phase (cooldown) involved four static passive
stretching exercises (quadriceps, hamstrings, glutes, triceps), each comprising 2 sets of 20

seconds.
4.3.3.7. Exercise manipulation

Intensity levels were determined in accordance with the ACSM FITT principles
within the control group (FITT). Individualization of intensity levels was based on three
factors: (1) self-reported preference and tolerance for exercise intensity, measured using a

psychometric instrument incorporated into the pre-exercise assessment battery (PRETIE-Q-
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PT; Teixeira et al., 2021); (2) guided self-regulation of intensity, aiming to optimize the
affective experience of exercise within the experimental group (FITT+AFFECT); and (3)
evaluations of the core affective dimensions of valence and arousal, utilizing the Feeling
Scale (FS; Hardy & Rejeski, 1989) and Felt Arousal Scale (FAS; Svebak & Murgatroyd,
1985) Portuguese versions (Brito et al., 2022), respectively.

Intensity-preference scores within the experimental group (FITT+AFFECT) were
utilized to establish the initial intensity levels for cardiovascular, resistance, and flexibility
exercises, following the stratification outlined by Bastos et al. (2022). These categories
encompassed light intensity (scores ranging from 5 to 9), light-to-moderate intensity (scores
ranging from 10 to 14), moderate-to-vigorous intensity (scores ranging from 15 to 19), and

vigorous intensity (scores ranging from 20 to 25).

Throughout the exercise sessions but only for the experimental group, the researchers
consistently emphasized the significance of self-regulating intensity, encouraging participants
to seek and maintain the level of intensity that brings them a positive pleasurable experience
for each exercise and throughout the activity. Additionally, intensity-tolerance scores were
employed to offer guidance to individuals, helping them identify an appropriate range of
intensity within which they could engage without encountering immediate negative

consequences for the quality of their affective experience.

4.3.3.8. Statistical methods

Following initial data screening, analyses were conducted to examine descriptive
statistics (means and standard deviations), assess normality (skewness between -2 and 2,
kurtosis between -7 and 7), and test homoscedasticity using Box’s and Levene’s tests for
equality of variances. Differences from pre- to post-test (A) were calculated by subtracting
the average scores of the control group from those of the experimental group. For
comparisons between means, Cohen’s d was calculated, and the values were characterized as
indicating a “small” effect (d = .20), “medium” effect (d = .50), and “large” effect (d = .80),

as per recommendations (Cohen, 1988, p. 48).

The statistical procedures were carried out according to the protocol (Teixeira et al.,
2023). Bivariate correlations analyses, for all variables, were calculated. For differences in
the dependent variables (intention to continue exercising, exercise-related habit, perceived
choice, perceived competence, intrinsic motivation/enjoyment, and subjective vitality), a 2-
by-2 split-plot ANOVA was conducted, with two groups (experimental vs. control) as the

between-subjects factor and the two-time moments (baseline and post-intervention), as the
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within-subjects variable. The hypothesis of interest was the group-by-time interaction at a a
priori alpha level of 0.05. The assumption of sphericity was examined using Mauchly’s test.
The n?, effect size was calculated and the assumed reference values were as follows: “small”
effect = 0.01, “medium” effect = 0.06, and “large” effect = 0.14 (Cohen, 1988). Significant
main effects and interactions were followed up with pairwise comparisons (Bonferroni for

the main effects and Fisher’s Least Significant Difference for the interactions).

4.3.4. Results

4.3.4.1. Participant flow

A total of 51 participants were initially assessed for eligibility. Of these, three were
excluded due to elevated blood pressure (> 130/80 mmHg) and one was excluded for a high
BMI (>29.9 kg/m?), resulting in 47 eligible participants. These individuals were randomly
assigned to the control group (FITT; n = 24) or the experimental group (FITT+AFFECT; n =
23). All participants completed the intervention without any reported issues. During data
screening, one participant in the control group exhibited strong response bias, including
random responses and desirability bias, and was subsequently excluded. This exclusion
yielded a final sample size of 46 participants for data analysis, ensuring adequate statistical
power. The complete participant flow is illustrated in Figure 4-3. Recruitment was completed
over approximately four months, followed by an eight-week post-intervention follow-up

period for remaining data collection.
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Figure 4-3. CONSORT flow diagram

4.3.4.2. Descriptive analyses

Descriptive and inferential analyses were preceded by initial screening and testing for
assumptions. Sample baseline characteristics are presented in Table 4-7. The groups showed
equivalent scores in age, sex, and BMI. Resistance training volume, average session heart
rate, and fatigue index scores were collected for descriptive purposes in the primary
outcomes study and no significant differences were found between groups in each session

(Teixeira et. al., 2024).
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Table 4-7. Descriptive statistics of sample baseline characteristics

Total sample (n = 46) Control (n = 23) Experimental (n = 23)

M SD M SD M SD
Age 32.00 8.62 32.26 7.82 31.74 9.52
BMI 24.34 2.72 23.74 2.7 24.94 2.67
Male Female Male Female Male Female
() (%) (%) (%) (%) (%)
Sex 20(56.5) 26(43.5) 8(34.8) 15(652) 12(52.2) 11 (47.8)

Note. n = sample size; M = mean; SD = standard deviation

4.3.4.3. Motivational and Behavioral outcomes

Correlation analyses were conducted to examine the relationships between
motivational and behavioral variables in post-intervention control and experimental groups,
and results are presented in Tables 4-8 and 4-9, respectively. In the control group, perceived
choice, and perceived choice (excluding item 19: “I felt I had the choice to switch the
intensity of exercise as I wished’) were both negatively associated with intention to be
physically active (r =-0.448, p < 0.05; r = -0.470, p < 0.05, respectively). Conversely, in the
experimental group, both measures of perceived choice were positively associated with
intrinsic motivation/enjoyment (with item 19; » = 0.723, p < 0.01; without item 19; » = 0.715,
p <0.01).

In the control group, competence was positively associated with intrinsic
motivation/enjoyment (» = 0.603, p < 0.01), while in the experimental group, intrinsic
motivation/enjoyment was positively associated with intention to be physically active (r =
0.634, p <0.01). Regarding behavioral-related variables, only exercise habit was positively

associated with subjective vitality in the experimental group (» = 0.813, p <0.01).
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Table 4.8 Correlation analysis between motivational and behavioral variables in post-intervention control group.

1 2 3 4 5 6
1. Intention to continuing exercising
2. Exercise-related habit 0.022
3. Perceived choice/autonomy -0.448" 0.191
4. Perceived choice/autonomy (without item 19)  -0.470" 0.145 0.973™
5. Perceived competence 0.372 0.050 0.172 0.152
6. Intrinsic motivation/enjoyment 0.329 0.341 0.310 0.311 0.603™
7. Subjective vitality 0.320 0.003 -0.312 -0.280 0.305 0.280
Note. M = mean, SD = standard deviation * p <0.05, ** p <0.01
Table 4.9 — Correlation analysis between motivational and behavioral variables in post-intervention experimental group.
1 2 3 4 5 6
1. Intention to continuing exercising -
2. Exercise-related habit 0.355
3. Perceived choice/autonomy 0.343 0.078
4. Perceived choice/autonomy (without item 19)  0.262 0.716 0.940™
5. Perceived competence 0.006 0.083 -0.188 -0.168
6. Intrinsic motivation/enjoyment 0.634™ 0.371 0.723" 0.715™ -0.091
7. Subjective vitality 0.326 0.813" 0.028 0.126 -0.096 0.291

Note. M = mean, SD = standard deviation * p <0.05, ** p <0.01
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The descriptive statistics and split-plot ANOVA results for motivational and
behavioral outcomes are presented in Table 4-10. Results revealed that, apart from perceived
choice (both with and without item 19), all variables showed a significant main effect of
Time (p < 0.05). The Group x Time interactions were not significant for any of the variables
(p > 0.05). A significant main effect of Group was found for the motivational variable
perceived choice/autonomy, F(1, 44) = 10.56, p = 0.002, n?, = 0.194, as well as perceived
choice/autonomy (without item 19), F(1, 44) = 10.06, p = 0.003, n%, = 0.186. Significant
Group effects were also observed for the behavioral-related variables exercise habit, F(1, 44)
=4.86, p =0.033, 1%, = 0.099, and intention to be physically active, F(1,44)=5.77,p =
0.021, n?% = 0.116. These findings will be discussed further for interpretation.
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Table 4-10. Descriptive statistics and split-plot ANOVA results for motivational and behavioral outcomes

Control group Experimental

. . . . . . o
(n=23) group (n=23) Time main effect Group by Time Interaction Group main effect Mean difference (95% CI)

M SD M SD d F P % F P % F P 7 A LBCI UBCI

Intention to exercising baseline 3.28 1.80 4.64 1.87 -0.74 -1.362 -2.454 -0.271
45.084 0.000 0.506 3.511 0.068 0.074 5.767 0.021 0.116

Intention to exercising post 5.67 1.26 5.99 0.93 -0.29 -0.319 -0.978 -0.340

Exercise-related habit baseline 2.66 1.39 3.51 1.32 -0.63 -0.850 -1.652 -0.044
27.786 0.000 0.387 0.086 0.771 0.002 4.858 0.033 0.099

Exercise-related habit post 3.49 1.37 4.25 1.26 -0.58 -0.760 -1.545 0.023

Choice/autonomy baseline 3.72 0.65 4.08 0.70 -0.53 -0.360 -0.761 0.043
3.512 0.068 0.740 0.796 0.377 0.018 10.560 0.002 0.194

Choice/autonomy post 3.84 0.63 4.42 0.57 -0.97 -0.580 -0.932 -0.220

Choice/autonomy (no item 19) baseline ~ 3.71 0.67 4.06 0.70 -0.51 -0.350 0.061 0.063
2.406 0.128 0.052 1.019 0.318 0.023 10.057 0.003 0.186

Choice/autonomy (no item 19) post 3.78 0.65 4.39 0.63 -0.95 -0.605 -0.223 0.188

Perceived Competence baseline 3.38 0.60 3.56 0.64 -0.29 -0.180 -0.550 0.188
22.454 0.000 0.338 0.327 0.570 0.007 0.846 0.363 0.019

Perceived Competence post 3.85 0.53 3.93 0.48 -0.16 -0.080 -0.382 0.222

Intrinsic mot./enjoym. baseline 3.68 0.89 3.98 0.69 -0.37 -0.292 -0.766 0.182
8.583 0.005 0.163 1.995 0.165 0.043 0.477 0.494 0.011

Intrinsic mot./enjoym. post 4.20 0.65 4.16 0.67 0.07 0.043 -0.348 0.435

Subjective vitality baseline 4.83 1.15 4.98 1.16 -0.13 -0.150 -0.834 0.544
10.752 0.002 0.196 0.025 0.874 0.001 0.173 0.679 0.004

Subjective vitality post 5.22 1.02 5.33 1.07 -0.10 -0.110 -0.730 0.512

Note. n = sample size; M = Mean; SD = Standard Deviation; A = difference between groups; d = Cohen's effect size; F = value of the F ratio; p = probability of F; n°p = partial eta-squared effect size;
CI = confidence interval; LBCI = lower bound confidence interval; UBCI = upper bound confidence interval
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4.3.5. Discussion

This study aimed to explore the tertiary outcomes of a trial defined to explore the
impact of individualized pleasure-oriented exercise sessions on behavior and motivation. For
this study, we sought to compare motivational and behavior-related variables commonly
studied as proxies of exercise behavior between the two groups. It was hypothesized that the
experimental group would show more positive results in intention to continue exercising,
exercise-related habit, perceived choice, perceived competence, intrinsic
motivation/enjoyment, and subjective vitality. However, in general, our hypotheses were not
supported. No significant group-by-time interaction effects were observed. Some time main
effects emerged in perceived competence, intrinsic motivation/enjoyment, exercise habit,

intention, and subjective vitality that may warrant attention for future efforts on the topic.

How can exercise frequency increase without motivational group differences?

The study main outcomes presented evidence for improved affective responses, higher
anticipated and recalled affect, and higher exercise frequency in the experimental group
(Teixeira et al., 2024). The assumptions under the study protocol were grounded on the idea
that an improved affective response, paired with an increased autonomy perception (given the
possibility to adjust/regulate intensity), could lead, more directly through automatic, but also
through reflective pathways, to increased exercise frequency. On the automatic pathway, it
was expected that positive affective responses would impact intrinsic motivation through the
improvement of affective associations (Stevens et al., 2020). In fact, we did not assess this
potential intermediate variable, and thus the absence of differences in group by time
interactions remains unclear. On the reflective side of potential associations, improved
affective responses were hypothesized to improve the anticipated affective response and
affective recall, which would present effects on enjoyment and intrinsic motivation (Stevens
et al., 2020). Although the intermediate variables scores in Teixeira et al. (2024) suggested
that reasoning for the first two variables, enjoyment (measured as an independent construct)
did not present group by time differences in the main study, nor the intrinsic/enjoyment
measures used in this one. As such, two indications emerge for this relevant proxy for
exercise frequency: i) both approaches (FITT and FITT+AFFECT) seem valid for the support
and improvement of intrinsic motivation (given the time main effect present), and ii) the
differences in exercise frequency must be justified by other influences rather than intrinsic
motivation and enjoyment.

Autonomy perception, measured in our study as perceived choice with and without a

specific item for intensity selection (item 19), was also a hypothesized factor for improved
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exercise frequency, given its role on adherence and exercise sensations uncoupling (Andrade
et al. 2023; Vazou-Ekekkakis & Ekkekakis, 2009; Ekkekakis et al., 2011). On a first note,
including item 19 (“I felt I had the choice to switch the intensity of exercise as I wished”)
seems to be more sensile to the autonomy possibility provided in this protocol. Given that
autonomy was only partially allowed (i.e., only intensity selection/regulation), this specific
question allowed a differentiation needed for this particular study. Nonetheless, results tend
to suggest that the between group differences detected in perceived choice could be relevant
in future efforts, but with longer interventions. As seen, mean scores increased across the
intervention, the perceived choice and extra item presented a high effect size and a near
threshold p value, and suggestions of potential post-intervention differences may warrant
exploration. Although merely suggestive, it is relevant to consider that perceived choice (as is
the case of intrinsic motivation and competence; all subscales of IMI) is a contextual
measure, relatively stable across time. Thus, we are unsure if a longer exercise period and
intervention would be needed to secure a more pronounced change in this variable, and the
ability for the instrument to detect it. As for competence, the protocol time period seems to be
enough for changes to be detected in both groups. The absence of group by time and also
group differences is probably related to the fact that exercise was closely supervised in both
groups. Nonetheless, no indication that this variable could justify any difference between
groups post-intervention exercise frequency emerges.

Three other variables (subjective vitality, exercise habit, and intention) were collected
given their theoretical proximity to intrinsic motivation and exercise frequency. All of them
presented time main effects, but no group by time effects. Subjective vitality was assessed
given its proximity to intrinsic motivation, as posited by SDT (Ryan & Frederick, 1997) and
yield similar results to the latter. Exercise habit presented large magnitude changes across
time in both groups, aligning with theoretical assumptions where positive affective responses
across time would lead to, via automatic/implicit processes, habit development (e.g.,
Strobach et al., 2020; Rodrigues et al., 2023; Jekauc et al., 2024). Of caution emerges the
magnitude of change detected in only three sessions, which seems particularly high,
particularly given that the absence of group by time differences could not justify the
magnitude of that change in the experimental group. Nonetheless, looking at Teixeira et al.
(2024) feeling scale scores, it seems that even the control group experienced, tendentially,
positive affective responses, which could justify some of these results. However, once again
the exercise frequency differences do not seem to be directly resulting from this variable.

Finally, intention to be physically active scores increased across time in both groups, and
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results, although not clearly influenced by the experimental condition alone, were higher in
this case.

All in all, in the motivational variables analysed in this study, no clear indication or
explanation emerge favouring the experimental condition and its impact on the exercise
frequency results of Teixeira et al. (2024). Future efforts should consider the possibility that
the improved exercise frequency results may be directly dependent of the affective response
itself rather than other variables or indirect processes. In our study, improvements were
observed over time in all measured variables in both the experimental and control groups.
This suggests that individualized exercise interventions—whether they adhere strictly to the
ACSM guidelines or prioritize affective guidance—can be safely and effectively used to
support these motivational variables, albeit some results tend to favour the experimental
approach. As such, an additional tool in the professional approach is now evident, and
indications to further support a pleasure-guided intensity selection is granted.

4.3.5.1. Limitations and future study directions

The present study supports previous considerations regarding the role of the affective
response on exercise adherence. To further understand its implications, researchers and
professionals must consider some limitations. First, the short-period of the intervention may
mask some of the motivational and behavior-related variables, given that some of them may
be reasonable stable across time and may reflect different development timeframes (i.e., habit
development) (Feil et al., 2021). Although this is not a clear observation in our results, given
the existence of time main effects in almost all variables, it is expected that some time is
needed to manifest more clear and stable differences (Fernet et al., 2020; Rodrigues et al.,
2023; Tsigilis & Theodosiou, 2003). If this is true, this would indicate some bias in our post-
intervention motivational results. On a second note, it is important to note that both groups
received an individualized supervision. An update on the study design to include additional
groups that would receive the same exercise prescription but without supervision (i.e.,
comparable to a non-intervention group; Marticorena et al., 2021), could help in
understanding the magnitude of the supervised versus non-supervised sessions impact on
these variables. Finally, the replication of the present study protocol while addressing the
identified limitations is considered essential for the results clarification and advancements in

this field of research.

4.3.6. Conclusion

The present study demonstrated that both a structured and individualized pre-defined

intensity as a pleasured-guided intensity prescription can support several motivational and
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behavior-related variables like intrinsic motivation, choice, competence, subjective vitality,
exercise habit and intention to be physically active. No group by time main differences were
detected, suggesting that the results related to the increased exercise frequency in the

experimental group of this RCT may be independent of these motivational constructs.
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4.4. Estudos secundarios

Neste subcapitulo sdo introduzidos os estudos secundarios também incluidos nesta
Tese. Para evitar sobrecarregar o presente capitulo, estes estudos estdo apresentados em
forma de referéncia bibliografica e de uma breve descri¢dao dos seus objetivos e principais

resultados.

4.4.1. Estudo secundario I: Preference for and Tolerance of the Intensity of Exercise

Questionnaire (PRETIE-Q-PT)

Este estudo teve como objetivo a tradugdo e adaptagdo para portugués do Preference
for and Tolerance of the Intensity of Exercise Questionnaire (PRETIE-Q), analisando as suas
propriedades psicométricas (validade fatorial com analises de invariancia de género,
confiabilidade, estabilidade temporal e validade de construto) em praticantes de exercicio
fisico em health clubs portugueses. A validade de construcdo testada com a frequéncia de
exercicio autorelatada, vitalidade, bem-estar e hébito apoiou a utilizacdo do PRETIE-Q-PT
em contextos de exercicio, salientando a necessidade de os profissionais do exercicio
considerarem estas varidveis de traco relacionadas com a intensidade na promog¢ao de uma
experiéncia de exercicio agraddvel. Como conclusdo geral, o PRETIE-Q-PT parece ser uma
escala valida que pode ser utilizada para avaliar as carateristicas de trago de intensidade em
praticantes de exercicio em health clubs, e pode permitir aos profissionais ajustar melhor a
prescri¢ao de exercicio as necessidades subjetivas com o objetivo de alcangar a promogao

teoricamente sugerida de experiéncias de exercicio agradaveis.

Teixeira, D. S., Ekkekakis, P., Andrade, A., Rodrigues, F., Evmenenko, A., Faria, J., ... &
Monteiro, D. (2023). Preference for and tolerance of the intensity of exercise questionnaire
(PRETIE-Q): validity, reliability and gender invariance in portuguese health club
exercisers. Current Psychology, 42(5), 4119-4132. doi:10.1007/s12144-021-01718-3
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4.4.2. Estudo secundario II: Preference for and tolerance of exercise intensity: the

mediating role of Vitality in Exercise Habit

O objetivo deste estudo exploratorio foi testar o papel mediador da vitalidade
subjetiva na relacdo entre os tragos de intensidade e o habito de exercicio, ajudando assim a
compreender o papel da preferéncia e da tolerdncia no bem-estar e nos resultados
comportamentais. Em geral, a amostra de praticantes de exercicio fisico manifestou uma
preferéncia e tolerancia por exercicios/atividades de intensidade moderada. Os tragos de
intensidade foram positivamente associados a vitalidade subjetiva e ao habito de exercicio,
sendo que a vitalidade mediou parcialmente ambos os modelos. Globalmente, os tragos de
intensidade apresentaram efeitos pequenos a moderados nas varidveis testadas. Tanto a
preferéncia como a tolerancia apresentaram associagdes positivas com a vitalidade e o hébito
e os resultados mostram alguma evidéncia preliminar de que os tragos de intensidade
relacionados com o exercicio podem ser relevantes para os profissionais dos clubes de saude
ajustarem a sua intervencao com o objetivo de promover uma melhor experiéncia subjetiva e

adesdo ao exercicio.

Faria, J., Andrade, A., Evemenenko, A., Monteiro, D., Rodrigues, F., Marques, P., ... &
Teixeira, D. (2021). Preference for and tolerance of exercise intensity: The mediating role of
vitality in exercise habit. International Journal of Sport Psychology, 52, 555-568. doi:
10.7352/1JSP.2021.52.468

4.4.3. Estudo secundario III: The preference for and tolerance of exercise intensity: An

exploratory analysis of intensity discrepancy in health clubs settings

O principal objetivo deste estudo exploratorio foi testar a relacdo entre a discrepancia
entre os tragos individuais de preferéncia e tolerancia pela intensidade e a intensidade atual
do treino, e possiveis diferengas na vitalidade subjetiva, hdbito e frequéncia semanal de
exercicio. Foram efetuadas andlises descritivas, correlacionais e de comparacgao de grupos
para testar as hipoteses do estudo. Os resultados tenderam a sustentar que diferentes niveis de
concordancia entre os tragos de intensidade e a intensidade atual do treino tém resultados
diferenciados. Em particular, o facto de ambos os tragos de intensidade estarem de acordo

com a intensidade atual do treino apresentou as pontuagdes mais relevantes para a vitalidade,
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o habito e a frequéncia do exercicio. Ambos os tragos em desacordo apresentaram as piores

pontuacoes.

Marques, P., Andrade, A. J., Evmenenko, A., Monteiro, D., Faria, J., Rodrigues, F., ... &
Teixeira, D. S. (2023). The preference for and tolerance of exercise intensity: An exploratory
analysis of intensity discrepancy in health clubs settings. Current Psychology, 42(24), 20629-
20637. doi: 10.1007/s12144-022-03149-0

4.4.4. Estudo secundario I'V: Exploring the impact of individualized pleasure-oriented

exercise sessions in a health club setting: Protocol for a randomized controlled trial.

Como protocolo, este estudo apresenta detalhadamente todas as questdes operacionais
da interven¢ao randomizada e controlada de onde surgiu o estudo principal III e secundério V
desta Tese. Brevemente, em relagdo a interven¢ao, foi planeado o recrutamento de 46
participantes destreinados que seriam depois alocados a um dos dois grupos: (1) o grupo
controlo, com uma prescri¢ao segundo as diretrizes do ACSM (2021); ou (2) o grupo
experimental, que treinaria segundo as mesmas diretrizes, mas com uma regulagdo da
intensidade para o prazer. Toda a metodologia do treino e da coleta de dados ¢ igual para
ambos os grupos, com a diferenca que cada participante do grupo experimental tem uma
prescricao de intensidade segundo a sua preferéncia e tolerancia, obtém recomendagdes
segundo diversas medi¢des da resposta afetiva durante o treino e € incentivado a autorregular
a intensidade do treino para obter uma melhor resposta afetiva. O objetivo principal prende-
se com o efeito de cada uma das intervengdes na frequéncia de treino no periodo de
seguimento de oito semanas. Os objetivos secundarios remetem para o efeito numa série de

variaveis afetivas (e.g., afetos basicos) e cognitivas (e.g., inten¢do para continuar a treinar).

Teixeira, D. S., Ekkekakis, P., Andrade, A. J., Bastos, V., & Palmeira, A. L. (2023).
Exploring the impact of individualized pleasure-oriented exercise sessions in a health club
setting: Protocol for a randomized controlled trial. Psychology of Sport and Exercise, 67,

102424. doi: 10.1016/j.psychsport.2023.102424
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4.4.5. Estudo secundario V: Individualized pleasure-oriented exercise sessions, exercise

frequency, and affective outcomes: a pragmatic randomized controlled trial

Este manuscrito apresenta os resultados principais e a maioria dos secundarios da
intervengdo randomizada e controlada, de acordo com as recomenda¢des CONSORT (Schulz
et al., 2010) e posteriores extensdes (Butcher et al., 2022). O recrutamento e implementagao
dos procedimentos operacionais decorreram de acordo com o previsto no protocolo,
finalizando a intervencdo com uma amostra de 46 participantes apos cinco exclusdes. Em
relacdo ao objetivo principal, o grupo experimental demonstrou uma frequéncia de treino
pos-intervencao 76,5% superior ao grupo controlo. Por sua vez, nos objetivos secundarios,
destaque para os niveis de prazer mais elevados durante o treino no grupo experimental,
assim como um afeto recordado e antecipado mais positivo. Este estudo experimental
demonstra a eficacia e praticabilidade de uma interven¢ao orientada para o prazer numa série

de variaveis relacionadas com a adesdo a pratica de exercicio.

Teixeira, D. S., Bastos, V., Andrade, A. J., Palmeira, A. L., & Ekkekakis, P. (2024).
Individualized Pleasure-Oriented Exercise Sessions, Exercise Frequency, and Affective
Outcomes: A Pragmatic Randomized Controlled Trial. International Journal of Behavioral

Nutrition and Physical Activity, 21(1), 85. doi:10.1186/s12966-024-01636-0

Teixeira, D. S., Bastos, V., Andrade, A. J., Palmeira, A. L., & Ekkekakis, P. (2024).
Individualized Pleasure-Oriented Exercise Sessions, Exercise Frequency, and Affective
Outcomes: A Pragmatic Randomized Controlled Trial. FEPSAC Congress 2024, Innsbruck,
Austria
https://fepsac2024.eu/assets/images/FEPSAC%20CONGRESS%202024%20FINAL %20Con
gress%20Programme%202024%20Extended%20Version.pdf
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4.4.6. Estudo secundario VI: Exercise Intensity Agreement, Needs Satisfaction, and

Exercise Behavior: A Sex-Moderated Mediation Model

Este estudo teve como objetivo explorar as associa¢des entre a concordancia da
intensidade do exercicio atual e a intensidade preferida individualmente, a
satisfagdo/frustracdo das NPB, o prazer, a inteng@o de continuar a praticar exercicio e a
frequéncia do exercicio. Adicionalmente, foi realizada uma exploracao dos efeitos diretos e
indiretos, testando o sexo como variavel moderadora. Como resultado, a concordancia na
preferéncia pela intensidade do exercicio esteve positivamente associada ao prazer, a
inten¢do de continuar a praticar exercicio e a satisfacdo de todas as necessidades psicologicas
basicas, e negativamente associada a frustracdo de todas as necessidades. Na anélise de
media¢do moderada, o mesmo padrao de resultados surgiu nos efeitos diretos. Os efeitos

indiretos foram significativos para a autonomia nos modelos de prazer e frequéncia.

Os resultados sugerem que promover uma intensidade de treino ajustada
individualmente pode favorecer a satisfacdo das NPB. Além disso, parece existir uma
associacdo positiva e independente (das necessidades) com o prazer no exercicio € com a

inten¢do de continuar a pratica-lo.

Teixeira, D. S., Andrade, A. J., Faria, J., Marques, P., Bastos, V., Rodrigues, F., ... & Pereira,
H. V. (2024). Exercise intensity agreement, need satisfaction, and exercise behavior: A sex-
moderated mediation model. European Journal of Sport Science, 24(10), 1495-1507. doi:
10.1002/ejsc.12173

Teixeira, D.S., Andrade, A. J., Faria, J., Marques, P., Bastos, V., Rodrigues, F., Sousa, A. M.,
Pereira, H. V. (2023). Exercise Intensity Agreement, Need Satisfaction, and Exercise
Behavior: A Sex-Moderated Mediation Model. Sessao de Posters do Congresso CIDESD

International Congress 2023 — Portugal

https://fepsac2024.eu/assets/images/FEPSAC%20CONGRESS%202024%20FINAL%20Con
oress%20Programme%202024%20Extended%20Version.pdf
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4.4.7. Estudo secundario VII: The Peak and End Rule, Affect-Related Cognitions,
Enjoyment, and Exercise Frequency: A Randomized Controlled Trial Ancillary Study

A literatura recente destacou a relevancia do processamento de afeto reflexivo (por
exemplo, afeto e prazer lembrados/antecipados) para a adesdo ao exercicio. A regra dos picos
e do final postula que os picos e finais afetivos de uma sessdo podem influenciar essas
variaveis. Como tal, este estudo teve como objetivo explorar a influéncia destes momentos
especificos nas varidveis de afeto reflexivo e na frequéncia do exercicio. Todas as variaveis
FS previstas de forma significativa afetam o processamento na amostra global (10% a 47%).
Nas andlises grupais, pode-se observar uma tendéncia de maior poder explicativo a medida
que as sessdes avangam. Contrariamente a hipotese, nenhum poder preditivo significativo
pode ser identificado no grupo experimental, possivelmente devido a um efeito teto. Em
relagdo a frequéncia de exercicio, todas as variaveis de processamento de afeto apresentaram
poder preditivo significativo (7% a 20%) na amostra global, enquanto as analises de
subgrupos demonstraram resultados inconsistentes.

No geral, os resultados da amostra global deste estudo corroboram a relevancia da
regra de pico e fim, e do valor proxy proposto do processamento de afeto reflexivo, para a
adesdo ao exercicio. Estudos futuros deverao testar ainda mais estes fundamentos conceituais
em intervencdes mais longas e periodos de acompanhamento mais prolongados. Além disso,
os investigadores devem ser cautelosos quanto as caracteristicas do protocolo que podem

resultar em efeitos teto e dificultar alguns procedimentos estatisticos.

Bastos, V., Andrade, A. J., Teixeira, D. S. (2024). The Predictive Power of The Peak and End
Rule on Reflective Affect Processing and Exercise Frequency: A Randomized Controlled

Trial Ancillary Study. Manuscrito submetido para publicacao.

Bastos, V., Andrade, A. J., Teixeira, D. S. (2024). The Predictive Power of The Peak and End
Rule on Reflective Affect Processing and Exercise Frequency: A Randomized Controlled
Trial Ancillary Study. FEPSAC Congress 2024, Innsbruck, Austria
https://fepsac2024.eu/assets/images/FEPSAC%20CONGRESS%202024%20FINAL%20Con
gress%20Programme%202024%20Extended%20Version.pdf
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4.4.8. Estudo secundario VIII: Chegou o0 momento do afetivismo? Medicao e

interpretacio da resposta afetiva no exercicio fisico

Este artigo apresenta recomendagdes para a medi¢do apropriada da resposta afetiva
durante o exercicio fisico, tendo como objetivo a sustentabilidade desta pratica. As
recomendacdes aqui apresentadas constituem um sumario da evidéncia contemporanea sobre
esta tematica, tendo como principal publico alvo os profissionais de exercicio fisico, para que

estes tenham a possibilidade de aplicar esta abordagem heddnica na sua pratica profissional.

Bastos, V., Andrade, A. J., Santos, F., & Teixeira, D. S. (2024). Chegou o Momento do
Afetivismo? Medi¢ao e Interpretacdo da Resposta Afetiva no Exercicio Fisico. Portugal

Activo, 16, 42-43.
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Capitulo V — Discussiao Geral

O que ndo da prazer ndo da proveito. Em resumo, senhor, estude apenas o que lhe
agradar.

William Shakespeare

5.1. Introducao

Este capitulo tem como propdsito analisar e discutir os principais resultados obtidos
nos trés estudos que integram o presente trabalho, estabelecendo uma articulacao clara com o

objetivo geral previamente delineado para esta Tese:

¢ Analisar e compreender de que forma a manipulagdo da intensidade do exercicio
fisico se manifesta em variaveis motivacionais € comportamentais, em praticantes de

exercicio fisico de centros de fitness.

De forma a consubstanciar-se no objetivo macro proposto para esta tese, o foco do
estudo principal I consistiu na determinagdo dos timings mais adequados da avaliacdo da
resposta afetiva no treino com resisténcia. Posteriormente, surgiu a necessidade de
compreender o “estado da arte” sobre a autorregulacao/autosselecdo da intensidade do
exercicio, e a forma como isso afetava as varidveis afetivas, comportamentais e cognitivas,
realizando-se uma revisdo sistematica da literatura sobre a temdtica (estudo principal II). Por
ultimo, o estudo principal III reforca a ideia de que a melhoria da frequéncia de treino parece
estar dependente da resposta afetiva, mais do que, como expectavel, de outras variaveis de
natureza motivacional. Neste capitulo apresenta-se uma também imagem que sumariza os
principais resultados quantitativos desta Tese face ao seu principal objetivo (Figura 5-1). De
seguida, sdo apontadas as principais implicagdes praticas e futuras, tanto ao nivel da
investigacdo, como aplicagdes passiveis de serem implementadas na area profissional e de

politicas publicas. Por ultimo, apresentam-se as limitagdes do presente trabalho.

5.2. Discussao dos resultados

No inicio desta jornada era muito pouco claro como ¢ que se fazia uma avaliagdo da
resposta afetiva na maior parte das expressdes da atividade fisica. A maioria da literatura
sustentava-se fortemente na afericdo da resposta afetiva antes e depois de uma sessdo de

treino, o que parecia nao refletir sobre a “veracidade” da resposta afetiva sentida per se, uma
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vez que existe uma variabilidade de sensacdo da atividade ao longo do tempo que ndo estava
a ser contemplada, contudo indispenséavel para perceber de facto como o praticante se sente,
em especial, durante a pratica. Atualmente, este gap ja se encontra significativamente
minorado através dos estudos desenvolvidos ao longo da presente linha de investigagdo. O
estudo principal I desta Tese, intitulado Affective Responses to Resistance Exercise: Toward
a Consensus on the Timing of Assessments, teve um papel basilar na alavancagem a toda esta
compreensdo, permitindo uma primeira exploragdo sobre como desenvolver medi¢des da
resposta afetiva no treino com resisténcias (Andrade et al., 2022), e servindo de referéncia
para os protocolos de medi¢do no estudo principal III e estudos secundarios IV, V, VI e VII.
Concluiu-se que ndo havia diferengas significativas (estatistica e objetivamente) entre as
avaliagdes intra-série (onde o praticante vivencia diretamente a intensidade do exercicio) e
imediatamente ap0s a série, sugerindo que a medi¢do imediatamente pos-série € suficiente
para capturar as respostas afetivas ao treino com resisténcia, emergindo assim uma
recomendacao clara e segura de como avaliar este fendémeno. Além disso, confirmou-se que a
valéncia afetiva (FS) diminui e a ativacao percebida (FAS) aumenta com o aumento da
intensidade do exercicio (%1RM), replicando um padrio detetado em estudos anteriores
(Cavarretta et al., 2019; Greene & Petruzzello, 2015). O estudo também nao encontrou
evidéncias do fendmeno de affective rebound frequentemente observado em exercicios
aerdbios (Ekkekakis et al., 2011), sugerindo que a resposta afetiva ao treino com resisténcia
segue um padrdo distinto. A auséncia deste fendmeno contrasta com inimeros estudos no
ambito do exercicio cardiovascular (Ekkekakis et al., 2011), bem como um corpo limitado de
evidéncias que surgiram do exercicio de resisténcia (Cavarretta et al., 2019a; Emanuel et al.,
2020; Portugal et al., 2015). Esta divergéncia podera estar relacionada com as
particularidades fisiologicas do treino com resisténcia, nomeadamente a presenga de periodos
de descanso entre séries e/ou o envolvimento de um esfor¢co muscular localizado mais
acentuado (Evmenenko & Teixeira, 2022). De facto, estimulos predominantemente
tensionais, associados ao exercicio de resisténcia com elevada carga e baixa acumulacdo
metabolica (sistema energético predominantemente anaerdbio aldtico), sdo maioritariamente
detetados por mecanorreceptores musculares (Schoenfeld, 2010). Estes recetores transmitem
sinais aferentes distintos dos quimio e nociceptores ativados em exercicios onde o sistema
energético predominantemente € o anaerobio latico, o que pode resultar numa percecao
subjetiva de esfor¢o e afeto menos negativa (Noble & Robertson, 1996; Steele et al., 2021).
Assim, a predominancia da tensdo mecanica sobre o stress metabdlico parece modular a
resposta afetiva de forma diferente, ao envolver vias sensoriais menos associadas ao

desconforto e a fadiga central (Ekkekakis, 2003). A relagdo entre intensidade e afeto no
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treino com resisténcia, portanto, parece distinguir-se do modelo tradicional da teoria DMT,

aplicado maioritariamente ao exercicio aerobio (Ekkekakis, 2003; Ekkekakis et al., 2005b).

Em suma, o estudo principal I, centrado no momento ideal para a medi¢ao da resposta
afetiva no treino de resisténcia, permitiu um avango significativo nesta area reforcando a
investigacdo ja desenvolvida. Além disso, confirmou a aplicabilidade da medi¢do da resposta
afetiva neste tipo de treino, concluindo que, em praticantes experientes, uma unica avaliacao
¢ suficiente. No entanto, 0 mesmo nao se verifica em individuos numa fase inicial de treino,
sem experiéncia prévia (Bastos et al., 2023). Esta questdo tem sido igualmente estudada
noutras formas de atividade fisica, nomeadamente no treino de flexibilidade (Henriques et al.,
2023), no treino aerdbio (Santos et al., em revisdo), bem como em contextos de treino
intervalado de alta intensidade (Ekkekakis et al., 2023; Rollof et al., 2020), destacando que,
para além da compreensdo dos melhores momentos para capturar a resposta afetiva, a sua
frequéncia de aplicagdo deverd também estar associada ao nivel e experiencia e adaptagdo

dos praticantes (Bastos et al., 2023; Henriques & Teixeira, 2023).

O estudo principal II desenvolvido na primeira fase da linha de investigagdo
SUBJECT Ex2p Study consistiu numa revisao sistematica intitulada 7The Nostrum to
Exercise: How Self-Selected and Imposed Exercise Intensity Prescription Relates to Affective,
Cognitive, and Behavioral Outcomes. Este trabalho teve como objetivo compreender se a
autonomia na autorregulagdo/autosselecao da intensidade do exercicio influencia
positivamente a resposta afetiva e, consequentemente, outras variaveis relevantes,
nomeadamente cognitivas, afetivas e comportamentais, associadas a pratica de atividade
fisica. Os resultados indicam, de forma geral, que a autossele¢do da intensidade do exercicio
pode ser uma abordagem eficaz na prescri¢do do exercicio, promovendo 1) a nivel afetivo,
respostas mais positivas, maior divertimento e prazer durante o exercicio, 2) na componente
cognitiva, um aumento da autonomia, competéncia e autoeficacia, e 3) na dimensao
comportamental, maior duragdo da atividade e intencdo de continuar a pratica no futuro.
Observou-se que a resposta afetiva foi mais positiva em protocolos de treino de resisténcia,
quando comparados com o treino aerdbio. Em relag@o as varidveis cognitivas, os estudos
analisados centraram-se exclusivamente no treino aerobio, evidenciando aumento na
autonomia, competéncia/autoeficacia, competéncia/controlo, capacidade e foco de atencao.
No que respeita as variaveis comportamentais, ainda que o niimero de estudos tenha sido
muito reduzido, verificou-se que a autossele¢do da intensidade do exercicio contribuiu para
uma maior duracdo da pratica e maior inten¢do de continuidade. Em sintese, os resultados

sugerem que permitir que o individuo escolha a intensidade do exercicio pode resultar em
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respostas afetivas mais positivas, contribuindo para uma maior adesao ao exercicio. No
entanto, a evidéncia disponivel ainda ¢ limitada e heterogénea, reforcando a necessidade de
mais estudos que clarifiquem aspetos terminologicos (e.g., autosselecdo vs. autorregulacao;
autosselecdo para o prazer vs. autosselecdo parcial dentro de limites predefinidos) e
aprofundem o impacto da promocao da autonomia na sele¢do da intensidade do exercicio, em

comparagdo com abordagens mais prescritivas.

Esta revisdo fundamenta-se na premissa de que, para otimizar a resposta afetiva ao
exercicio, ¢ essencial identificar a intensidade mais adequada para cada individuo. Estudos
indicam que a intensidade autoselecionada pode desempenhar um papel crucial na promocao
de experiéncias positivas durante o exercicio, contribuindo para uma adesdo sustentada a
longo prazo (Ekkekakis, 2003; Ekkekakis & Lind, 2006). A utilizagdo de instrumentos como
a FS e a FAS pode ser uma estratégia util para compreender a relagdo do individuo com o
exercicio, e promover competéncias de autorregulacdo. O objetivo central é capacitar os
individuos a identificar os seus limites minimos e méximos de intensidade, que embora sejam
subjetivos, devem estar orientados para uma experiéncia de bem-estar (Kwaniska et al., 2016;
Bastos, Andrade et al., 2025 em preparagdo). Isto assenta na premissa de que experiéncias
afetivas positivas estdo associadas a uma maior motivagao intrinseca e, consequentemente, a

uma maior probabilidade de manuteng¢do da pratica (Rhodes & Kates, 2015).

Desta forma, este processo estard diretamente ligado a formacao de memorias afetivas
positivas, sendo um mecanismo essencial na consolidagdo do comportamento, relembrando
os pressupostos em que o modelo de processamento duplo assenta e sugeridos por Kahneman
(2011). Estes também foram aplicados ao comportamento no exercicio pela ART (Brand &
Ekkekakis, 2018) que explica como tomamos decisdes e regulamos comportamentos,
diferenciando dois sistemas, o sistema 1 (automatico, rapido e intuitivo) onde os afetos
basicos sdo relevantes, e o sistema 2 (reflexivo, lento e deliberado) mais analitico e
requerendo maior esfor¢o cognitivo. Assim, ao associarmos o exercicio a sensagdes positivas
(e.g., prazer, bem-estar, energia), a memoria afetiva pode, automaticamente, facilitar a
repeti¢do da pratica (sistema 1). Paralelamente, o afeto recordado e a resposta afetiva
antecipada sustentam a decisdo de continuar a praticar exercicio de forma mais reflexiva
(sistema 2) (Ekkekakis et al., 2023; Teixeira, Andrade, et al., 2024). Ao permitir que os
individuos escolham uma intensidade confortavel e prazerosa, procura-se reforcar tanto os
processos automaticos (e.g., prazer como facilitador da repeticdo do comportamento), como
os reflexivos (e.g., desenvolvimento da autonomia), que sustentam a adesdo ao exercicio a

longo prazo. Na pratica, quando uma pessoa autorregula a intensidade do treino de forma a
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maximizar o prazer durante a atividade no ginasio, dificilmente verd o exercicio como um
esforgo, obrigacdo, ou algo que ndo gosta. Consequentemente, a repeticdo da pratica podera
ser facilitada (sistema 1). Além disso, sempre que a decisdo de continuar a treinar depender
de um processo mais reflexivo (sistema 2), ou quando a 'for¢a de vontade' for avaliada (i.e.,
auséncia de recursos de autocontrolo no momento da decisdo), essa deliberacdo sera
sustentada por experiéncias passadas positivas, e expectativas futuras agradaveis (e.g.,
avaliagOes afetivas; atitudes afetivas) (Stevens et al., 2020). Desta forma, o comportamento
tende a manter-se ao longo do tempo, enraizado numa experiéncia satisfatoria, associada ao

bem-estar e ao prazer.

Em oposi¢do, a perda de autonomia tende a gerar respostas afetivas menos positivas (Vazou-
Ekkekakis & Ekkekakis, 2009), o que pode levar ao afastamento de experiéncias afetivas
positivas no exercicio. A literatura também sugere que a autossele¢do da intensidade do
exercicio esta associada a perce¢des elevadas de autonomia e autoeficacia, fatores essenciais
para a motivacao intrinseca (Deci & Ryan, 1985). Verificou-se ainda que individuos que
escolhem a sua propria intensidade demonstram uma maior intengdo de manter-se
fisicamente ativos, e acumulam mais tempo de pratica. Este efeito pode ser atribuido a
experiéncias mais prazerosas durante o exercicio, reforcando a importancia de permitir
ajustes conforme as preferéncias individuais. Respostas afetivas positivas ao exercicio estao,
de facto, associadas a uma maior probabilidade de continuidade da pratica de atividade fisica,
em destaque no estudo secundario V (Teixeira, Bastos, et al., 2024; Williams et al., 2008). De
um modo geral, as conclusdes desta revisdo sistematica fornecem suporte para a relevancia
da autosselecdo da intensidade do exercicio enquanto estratégia para promover experiéncias
mais prazerosas. Contribuindo para a aplicabilidade deste conceito em estudos subsequentes
desenvolvidos (IV, V, VI e VII) e refor¢ando que a autosselecdo da intensidade pode ter um
impacto positivo na adesdo ao exercicio (Rhodes et al., 2017; Rhodes & Sui, 2021;
Vlachopoulos & Neikou, 2007; Whaley & Schrider, 2005). Desta forma, o estudo principal 11
do presente trabalho foi fundamental para compreender se a autorregulagcdo/autossele¢ao da
intensidade do exercicio, impactam significativamente a melhoria da resposta afetiva em
parametros afetivos, cognitivos e comportamentais. Contribuindo para o desenvolvimento de
estratégias com base da promocdo de autossele¢do da intensidade para o prazer, aplicadas no
estudo secundario IV, protocolo base do estudo RCT (estudo secundério IV), e estudo

principal III.

Antes da elaboracdo do estudo principal III, ¢ importante mencionar que a base do

mesmo foi o protocolo desenvolvido na segunda fase da linha de investigacao (estudo
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secundario I'V), bem como os estudos secundarios V e VII. O estudo principal 111, intitulado
Exploring the Impact of Pleasure-Oriented Exercise on Motivation and Behavior in Health
Clubs Results from a Randomized Controlled Trial Ancillary Study, explorou os resultados
terciarios do protocolo do RCT (estudo secundario IV), concebido para avaliar os efeitos de
sessdes de exercicio individualizadas e orientadas pelo prazer em varidveis comportamentais
e motivacionais associadas a adesdo ao exercicio. A hipdtese principal postulava que o grupo
experimental, que participou de exercicios com intensidades autoselecionada para o prazer,
demonstraria melhorias significativamente maiores em variaveis como inten¢ao de continuar
a exercitar-se, hdbito de exercicio, competéncia percebida, motivagao intrinseca e vitalidade
subjetiva. No entanto, os resultados ndo corroboraram estas hipoteses, uma vez que nao
foram identificados efeitos significativos de interacdo grupo-tempo. Alguns efeitos ao longo
do tempo foram observados em ambos 0s grupos para variaveis como percecao de
competéncia, motivagdo intrinseca/divertimento, habito de exercicio, inten¢ado e vitalidade
subjetiva, indicando melhorias gerais ao longo do tempo, mas nao especificas para a condi¢do
experimental. O estudo secundario V (Teixeira, Bastos et al., 2024) encontrou evidéncias de
melhorias nas respostas afetivas, no afeto antecipado e recordado, além de um aumento na
frequéncia de exercicio no grupo experimental. O protocolo do estudo (estudo secundario IV)
baseou-se na ideia de que uma melhor resposta afetiva, aliada a uma maior percecao de
autonomia, poderia aumentar a frequéncia do exercicio tanto por vias automaticas (sistema
1), quanto reflexivas (sistema 2). Embora se esperasse que as respostas afetivas positivas
impulsionassem a motivacdo intrinseca, ndo foram avaliadas varidveis intermediarias (i.e.,
mecanismos; mediagdo) que poderiam explicar essa relagdo. Na dimensao de natureza
reflexiva, melhorias na resposta afetiva antecipada e recordada poderiam impactar o prazer e
a motivag¢ao intrinseca, mas o estudo nao encontrou diferencas significativas nessas variaveis,

entre 0s grupos.

A literatura sobre o topico sugere que a perce¢do de autonomia, particularmente na
escolha da intensidade do exercicio, parece influenciar a adesdo a pratica. A autonomia surge
entdo como um fator central para a motivagao intrinseca, ¢ a manuten¢ao do comportamento
de exercicio (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2017), e inculca igualmente que os
individuos que percecionam um maior controlo sobre a intensidade do exercicio reportam um
maior prazer e persisténcia na pratica (Ekkekakis et al., 2011; Parfitt et al., 2015). No estudo
principal III, a perce¢do de autonomia aumentou ao longo do tempo, mas sem diferencas

significativas entre os grupos, sugerindo que a sua influéncia pode depender de intervengdes
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mais longas ou de fatores contextuais, como a supervisdo proxima dos participantes (Vazou-

Ekkekakis & Ekkekakis, 2009).

As variaveis motivacionais, como a vitalidade subjetiva, e comportamentais, como o
habito de exercicio e a intengdo em ser (ou manter-se) fisicamente ativo, apresentaram
melhorias em ambos os grupos, mas sem diferencas especificas a favorecer a condi¢ao
experimental. A vitalidade subjetiva, conceptualizada como um indicador de bem-estar fisico
e mental, tem sido amplamente associada a motivagao intrinseca e a continuidade do
comportamento de exercicio (Ryan & Frederick, 1997; Kinnafick et al., 2014). Seria
expectavel que esta varidvel, como proxy tedrico da motivagado intrinseca, atuasse como um
fator de aferi¢do da dimensao afetiva da vitalidade, e a0 mesmo tempo da dimensao
aspiracional e de energia interna para a a¢do. A auséncia de resultados também nesta
dimensao levanta dividas sobre a viabilidade do protocolo para se manifestar 1) nesta

variavel, e 2) face a brevidade da intervengao.

O habito de exercicio pode ser impulsionado por respostas afetivas positivas ao longo
do tempo, favorecendo a sua consolidagdo através de processos automaticos (Phillips &
Gardner, 2016; Strobach et al., 2020; Rodrigues et al., 2023). De acordo com 0 PAAM
(Strobach et al., 2020), as experiéncias afetivas positivas associadas ao exercicio
desempenham um papel central na formacao e manutencao do habito, e sugerem que a
repeti¢do de experiéncias prazerosas gera associacdes afetivas positivas que tornam a pratica
do exercicio mais automatica, reduzindo a necessidade de deliberagdo consciente. Assim,
quanto mais frequentemente um individuo experimenta prazer e bem-estar durante o
exercicio, maior a probabilidade de que a atividade se torne habitual, promovendo uma

adesdo sustentada menos dependente de processos reflexivos de tomada de decisao.

A luz dos resultados obtidos, ¢ conforme postulado pela TCP (Ajzen, 1991), é
plausivel considerar que a alteracdo significativa da inten¢ao de pratica de exercicio fisico
podera requerer uma maior exposi¢ao temporal & intervengdo. Embora se tenham verificado
efeitos principais do tempo nas intengdes em ambos 0s grupos, a auséncia de interagdes
grupo por tempo sugere que a formagao e o fortalecimento da intengdo, enquanto processo
reflexivo, podem necessitar de uma exposi¢ao prolongada as experiéncias proporcionadas
pela intervencdo. Esta interpretagdo ¢ ainda sustentada pelas teorias de processamento duplo
aplicadas a atividade fisica. De acordo com a ART (Brand & Ekkekakis, 2018), a formacao
de intengdes ¢ produto de um sistema reflexivo mais lento e deliberativo, que depende da

repeticao de experiéncias afetivas positivas para se consolidar. De modo semelhante, o
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PAAM (Strobach et al., 2020) propde que, para além da ativagao inicial do comportamento, a
manutencdo da atividade fisica depende do fortalecimento continuado da intengdo e do

dominio dos processos automaticos ao longo do tempo.

No que respeita a percecao de competéncia, os resultados sugerem que, apesar dos
efeitos principais do tempo, a auséncia de interagdes significativas entre grupo e tempo
podera indicar que mudangas robustas nesta variavel exigem também uma exposi¢do mais
prolongada as condigdes da intervengdo. A luz da SDT (Deci & Ryan, 2000), a percegio de
competéncia ¢ considerada uma necessidade psicoldgica bésica, essencial para a motivagao
intrinseca e para o bem-estar. De acordo com esta teoria, a competéncia ¢ promovida através
da vivéncia repetida de situagdes de sucesso, o que reforga a ideia de que um maior tempo de
intervengao podera ser necessario para produzir alteracdes significativas e sustentaveis nesta
variavel. Complementarmente, as teorias de processamento duplo aplicadas ao contexto da
atividade fisica, reforcam a noc¢ao de que a competéncia percebida resulta da consolidacao
progressiva de experiéncias afetivas positivas, processadas refletidamente. A ART (Brand &
Ekkekakis, 2018) postula que a avaliagdo consciente de sucesso e eficacia se desenvolve
através da repeti¢do de experiéncias prazerosas, enquanto o PAAM (Strobach et al., 2020)
sublinha a importancia de fortalecer intencionalmente a perce¢do de competéncia para

garantir a manutenc¢do do comportamento de exercicio.

Esperava-se que as respostas afetivas positivas influenciassem a frequéncia do
exercicio, e os resultados do estudo secundario V confirmam essa relagdo. A motivacao
intrinseca e o prazer sdo frequentemente apontados como fatores fundamentais na adesao ao
exercicio (Teixeira et al., 2012; Stevens et al., 2020; Jekauc et al., 2024), mas a sua influéncia
pode ser mediada por outros elementos, como o suporte social, a autoeficacia e as
caracteristicas individuais (Zanatta et al., 2021; Rhodes et al., 2019). Assim, este ultimo
estudo principal III, sugere que tanto as intervengdes tradicionais, baseadas nas
recomendacdes do ACSM, como as abordagens que priorizam o prazer, podem ser eficazes
para promover a adesdo ao exercicio. A sele¢ao de intensidade guiada pelo prazer surge como
uma estratégia complementar, promissora para otimizar a experiéncia do exercicio, e
fomentar o envolvimento a longo prazo (Ekkekakis et al., 2011; Teixeira, Bastos et al., 2024).
Em suma, intervengdes de exercicio individualizadas e orientadas pelo prazer podem
melhorar efetivamente varidveis motivacionais e a adesdo ao exercicio, porém as melhorias
observadas na frequéncia de exercicio parecem derivar mais diretamente das respostas

afetivas do que de outros construtos motivacionais.
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A analise critica da intervengao dos técnicos de exercicio na promog¢ao da atividade
fisica, a luz das conclusdes do estudo principal III, levanta questdes pertinentes sobre a
eficdcia das abordagens atualmente adotadas na pratica profissional, sobretudo no que diz
respeito a adesdo sustentada ao exercicio. Embora ambas as intervencdes (a tradicional,
baseada nas recomendacdes do ACSM, e a orientada pelo prazer) tenham demonstrado
resultados positivos, o estudo sublinha um ponto crucial: as melhorias mais significativas na
frequéncia do exercicio parecem estar associadas as respostas afetivas positivas e nao
exclusivamente aos construtos motivacionais. Isto sugere que, para além de prescrever
exercicio, ¢ fundamental garantir que a experiéncia durante a pratica seja prazerosa,
favorecendo a repeti¢do e, por consequéncia, a formagao de um héabito. Com isso em mente,
surge uma questdo inevitavel: serd que os técnicos de exercicio, estdo efetivamente a aplicar
as recomendagdes do ACSM de forma completa e contextualizada, ou estdo apenas a seguir o
que € prescrito em termos de carga, volume e frequéncia, sem considerar os aspetos afetivos e
motivacionais que favorecem a adesdao? Zenko e Ekkekakis (2015) demonstraram que muitos
profissionais de exercicio desconhecem ou subvalorizam os principios bésicos das
recomendacdes do ACSM. Esta falha pode comprometer a adesdo ao exercicio a longo prazo,
independentemente da evidéncia que mostra que as respostas afetivas positivas estao
diretamente associadas a manutencdo do comportamento de exercicio (Ekkekakis et al., 2011;
Teixeira et al., 2024). Além disso, intervengdes que sigam as diretrizes do ACSM podem ser
ineficazes se forem aplicadas de forma inflexivel, desconsiderando o contexto individual do
praticante (Vazou-Ekkekakis & Ekkekakis, 2009). Isto € particularmente preocupante,
considerando que muitos programas de exercicio ainda sdo orientados para metas externas
(como perda de peso ou performance), ignorando o prazer e a motivagao intrinseca, fatores
determinantes para a formacao de habitos e para a adesdo sustentada (Ryan & Deci, 2017,
Strobach et al., 2020). Este distanciamento pode criar experiéncias negativas, especialmente

para iniciantes, e comprometer a relagdo com a pratica.

Portanto, do ponto de vista critico, a intervengao dos técnicos de exercicio precisa
urgentemente de evoluir para uma pratica mais integradora, que va além da prescri¢ao técnica
e incorpore estratégias de motivacao intrinseca, apoio a autonomia e promogao de
experiéncias positivas. Isso exige formag¢do continua, sensibilidade relacional e uma mudanga
de paradigma, em que o técnico deixa de ser apenas um prescritor de esforco e passa a ser um
facilitador de experiéncias de bem-estar. No contexto da promogao da atividade fisica, torna-
se fundamental compreender os mecanismos que distinguem o individuo que treina

regularmente daquele que, apesar de reconhecer os beneficios, permanece inativo. A anélise
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desta dicotomia, o praticante automatico versus o sedentario cronico, exige uma abordagem
teodrica integradora, que permita compreender como se forma, mantém e transforma a
motivacdo e o comportamento de pratica. De acordo com a TEMPA (Cheval & Boisgontier,
2021), o ser humano apresenta uma predisposicdo natural e inconsciente para evitar o esfor¢o
fisico. Este impulso automatico de poupanga energética esta enraizado em processos
ancestrais de sobrevivéncia e manifesta-se como uma forga de afastamento, sempre que a
decisdo de se envolver em atividade fisica ¢ colocada. Ou seja, em condi¢des normais, o
comportamento padrdo ¢ o sedentarismo. Este ¢ o “ponto de partida” do individuo que nunca
vai, aquele cujo sistema automatico atua na auséncia de autocontrolo, conduzindo ao

evitamento comportamental.

Neste sentido, a ART (Brand & Ekkekakis, 2018) introduz uma importante distin¢ao
entre sistemas afetivos e reflexivos. Para o individuo que esté a iniciar, a resposta afetiva a
pratica ¢ frequentemente negativa, resultado de experiéncias prévias desagradaveis,
desconforto fisico ou auséncia de recompensa heddnica imediata. A decisdo de iniciar requer,
portanto, um envolvimento significativo do sistema reflexivo que pondera objetivos de saude,
imagem corporal, ou pressdes sociais. Contudo, como a ART (Brand & Ekkekakis, 2018)
salienta, o esfor¢o cognitivo exigido para contrariar a resposta afetiva negativa ¢ elevado e,
sem suporte, tende a esgotar-se, conduzindo a desisténcia. E neste ponto que a integragao
com a SDT (Deci & Ryan, 2000) e com os principios da AHBF (Stevens et al., 2020;
Williams & Evans, 2014) oferece uma via critica para o profissional. A motivagdo extrinseca,
quando baseada em pressdes externas ou introjecao de normas sociais, ndo ¢ sustentavel a
longo prazo. O papel do profissional passa, entdo, por satisfazer as necessidades psicologicas
basicas de autonomia, competéncia e relacionamento, criando condi¢des onde o individuo
comega, de forma deliberada, a identificar-se com a pratica. Esta identificacdo promove um
primeiro passo essencial: a formac¢do de uma ligagdo afetiva positiva, mesmo que fragil, com
a atividade fisica, permitindo o surgimento de experiéncias afetivamente neutras, ou
ligeiramente positivas. A transi¢do gradual ¢ precisamente o cerne do PAAM (Strobach et al.,
2020). Nesta teoria, o comportamento de pratica ¢ inicialmente sustentado pelo autocontrolo,
mas com repeticdo e consisténcia, transforma-se num habito regulado automaticamente. Ou
seja, o objetivo ¢ criar um sistema onde, na auséncia de autocontrolo, o comportamento seja
mantido por mecanismos automatizados de aproximagao (e.g., dependente do sistema 1;
implicito), invertendo, assim, a logica descrita pela TEMPA (Cheval & Boisgontier, 2021). O

raticante regular ja ndo decide “se vai”, ele simplesmente vai. Tal como o sistema padriao
b
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passou a associar a pratica a prazer, bem-estar ou autorrealizagdo, o sistema automatico ja

ndo ativa o impulso de evitacdo, mas sim de atragao.

Este processo de automatizagao e internalizacdo gradual do comportamento de pratica
favorece, assim, o surgimento da motivacao intrinseca, tal como descrita pela SDT (Deci &
Ryan, 2000) e conceptualizada também pela AHBF (Stevens et al., 2020; Williams & Evans,
2014), embora através de mecanismos distintos. A pratica da atividade fisica deixa de ser
vista como um meio para atingir algo externo (como satide ou estética) e passa a ser
congruente com a identidade do individuo: “eu sou alguém que se move, porque gosto,
porque me faz sentir bem”. A integragdo no self ndo ¢ apenas cognitiva; ¢ afetiva e
experiencial, resultante de sucessivas experiéncias positivas associadas a pratica. O que esta
leitura integrada permite compreender ¢ que o percurso do sedentario ao praticante regular
ndo ¢ apenas motivacional ou comportamental, mas em certos momentos fundamentalmente
afetivo e automatico. O trabalho do profissional ndo ¢ forcar a repeti¢ao pela disciplina, mas
criar condi¢des onde a repeti¢do gera atragdo, e onde as heuristicas inconscientes (as “regras
automaticas” do sistema 1) passam a favorecer a pratica. Assim, quando os mecanismos de
autocontrolo falham, e inevitavelmente falharao em momentos de cansago, stress ou
desmotivacdo, o comportamento s6 serda mantido se o sistema automatico tiver sido
recondicionado. O objetivo final, portanto, ndo ¢ apenas iniciar a pratica, mas transformar a
pessoa que favorece o comportamento sedentario (TEMPA: Cheval & Boisgontier, 2021)
naquela que se identifica com a atividade fisica, tornando-a afetivamente e cognitivamente
disponivel para a pratica regular e sustentada. Esta analise evidencia a relevancia dos
modelos de processamento duplo (ART: Brand & Ekkekakis, 2018, e PAAM: Strobach et al.,
2020), do papel dos afetos (AHBF: Stevens et al., 2020; Williams & Evans, 2014) e da
compreensdo do impulso de inagdo (TEMPA: Cheval & Boisgontier, 2021), fornecendo um
quadro tedrico sustentado para a transformacao progressiva do comportamento de

inatividade, para um padrdo de aproximac¢do automatica a atividade fisica.

A complexa dinamica das varidveis que influenciam a motivagao intrinseca na pratica
da atividade fisica pode ser metaforicamente comparada ao percurso de um rio, desde a
nascente até a sua foz. Ao longo deste trajeto, diversos fatores, ora mais automaticos, ora
mais reflexivos, contribuem para o fortalecimento ou enfraquecimento do fluxo motivacional.
A presente tese debrucga-se sobre esta viagem, dando particular énfase ao percurso de
natureza mais automatica. Neste dominio, explorou-se, por exemplo, o papel da resposta
afetiva como um dos elementos fundadores da motivagao intrinseca, bem como outras

variaveis que operam neste mesmo plano. Paralelamente, foram também analisadas variaveis
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de caracter mais reflexivo, como a intencdo, a percecao de competéncia, a vitalidade, entre

outras, reconhecendo a sua relevancia no enquadramento global do processo motivacional.

Na fase final do percurso, a jusante, o rio desagua no mar, simbolizando o resultado
desejado: um comportamento consistente e sustentavel face a atividade fisica, uma resposta
afetiva positiva e, uma vivéncia marcada pelo prazer e pelo divertimento (Ekkekakis et al.,
2011; Teixeira et al., 2012). E neste ponto que a motivagdo intrinseca se revela em pleno,
traduzindo-se numa pratica autdbnoma, pessoalmente significativa e autorregulada.
Compreender e otimizar este percurso motivacional constitui, assim, uma estratégia fulcral
para a promoc¢ao de um envolvimento duradouro com a atividade fisica. Importa, no entanto,
sublinhar que, tal como no leito de um rio, os caminhos que conduzem do montante a foz ndo
sdo lineares nem tunicos. Diversos fatores podem interagir entre si ou operar de forma
independente, influenciando o resultado final. A teoria do processamento duplo (Evans &
Stanovich, 2013; Kahneman, 2011) oferece um enquadramento conceptual particularmente
relevante, ao distinguir entre processos automaticos e reflexivos, ambos essenciais na
compreensdo da motivagdo e do comportamento humano. Se a motivagdo intrinseca constitui
o destino final deste percurso, entdo o prazer e a identificacdo com a atividade desempenham

papéis fundamentais enquanto antecedentes ou preditores (Deci & Ryan, 2000).

E, pois, através do refor¢o de experiéncias positivas associadas a pratica que se
constroi, de forma mais sustentada, a ponte entre as fontes a montante e os resultados a
jusante. Este entendimento permite delinear intervengdes mais eficazes, orientadas para a

promogao de uma motivagao intrinseca solida e duradoura.
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Figura 5-1. Processos que influenciam a montante e a jusante a motivacio intrinseca

Esta metafora do rio sublinha a importancia de compreender e trabalhar as variaveis
em todos os pontos do percurso, reconhecendo que, para alcangar o mar, ndo basta olhar para
a foz, ¢é preciso cuidar da nascente, do leito ¢ dos afluentes. E na sinergia entre os diferentes
elementos, que reside a chave para fortalecer a motivacao intrinseca e promover

comportamentos sustentaveis e positivos na atividade fisica.

5.3. Implicacoes

Os estudos desenvolvidos ao longo da presente tese oferecem contributos relevantes
com aplicabilidade concreta em diversos contextos sociais, educativos e profissionais, no
combate a inatividade fisica, um dos mais prementes desafios de satide publica
contemporanea. De seguida, sdo discutidas as possiveis vias de translacdo da evidéncia
cientifica aqui produzida para a pratica em diferentes cenarios, que vao desde o trabalho
quotidiano do técnico de exercicio fisico, até a formulacao de politicas publicas de promog¢ao
da atividade fisica.

Ao nivel da monitorizagdo da resposta afetiva no treino com resisténcia, verificou-se
que avaliagdes realizadas imediatamente ap6s cada série constituem uma ferramenta valida e
pratica, quer para investigadores, quer para profissionais no terreno. Estas medigdes
possibilitam o ajustamento dindmico e menos intrusivo dos programas de treino, favorecendo

uma maior adesdo dos praticantes, sustentada por experiéncias afetivas positivas (Rhodes &
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Kates, 2015; Teixeira, Bastos et al., 2024). Técnicos de exercicio poderdo, assim, adaptar os
seus modelos de prescri¢do, valorizando intensidades autoselecionadas, o que ndo s6 aumenta
a percecao de autonomia por parte do praticante, como também potencia sensacdes de prazer
e satisfagdo durante a pratica. A identificacdo dos momentos ideais para a avaliagdo das
respostas afetivas (durante ou apos o exercicio) permite aos profissionais reformular as
sessdes em tempo real, assegurando que estas se mantém agradaveis, motivadoras,
promovendo o bem-estar dos praticantes, e reduzindo o risco de abandono. As
recomendacdes detalhadas sobre a forma e os momentos adequados para a recolha destas
respostas, bem como as implicagdes para a prescri¢do e supervisao do treino, encontram-se
clarificadas no estudo secundario VIII, o qual fornece orientagdes praticas em linguagem
acessivel e dirigida ao publico técnico. Em particular, destaca-se a aplicabilidade da FS como
instrumento fidvel de monitorizagdo afetiva durante o exercicio. A sua aplicagdo em tempo
real permite uma avaliacdo continua da resposta afetiva de diferentes intensidades e
modalidades, facilitando a adequagdo da pratica de forma a maximizar o prazer experienciado

e, consequentemente, fomentar a continuidade da pratica a longo prazo.

Complementarmente, o inventario de habitos de exercicio PRETIE-Q, com especial
destaque para os constructos de preferéncia e tolerancia a intensidade do exercicio, revela-se
uma ferramenta essencial para a personaliza¢do da prescrigdo. A identifica¢do de tragos
individuais nestas dimensdes permite aos técnicos desenhar programas ainda mais ajustados.
Por exemplo, individuos com alta preferéncia por intensidades elevadas tenderdo a beneficiar
de sessdes mais exigentes, ao passo que praticantes com baixa tolerancia poderdo necessitar
de abordagens mais graduais e progressivas. Esta personalizacdo baseada em caracteristicas
disposicionais traduz-se num aumento do conforto, da motivacao e da eficacia das
intervengoes (Teixeira, Andrade, et al., 2024). A promogao da atividade fisica orientada pela
autorregulacdo da intensidade com base no prazer representa um avancgo significativo nos
paradigmas de prescricao de exercicio. Esta abordagem centra-se na experiéncia subjetiva do
praticante, fomentando a ligacdo afetiva a pratica. Contudo, para a sua implementagao eficaz,
¢ fundamental um periodo inicial de aprendizagem e acompanhamento profissional, durante o
qual o praticante ¢ capacitado para utilizar estratégias de autorregulacdo de forma competente
e segura. Este investimento inicial pode ser determinante para o desenvolvimento de praticas
mais prazerosas, sustentdveis e autonomas. Importa igualmente salientar a relevancia do fator
“divertimento” na pratica regular de atividade fisica. A estrutura¢do de contextos positivos,
ludicos e orientados para os interesses individuais, seja através de jogos informais entre

amigos, sessoes de treino em ginasio, ou atividades em familia, pode transformar a atividade

Universidade Luso6fona — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 193



Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagao
motivacional para a pratica de exercicio.

fisica numa parte intrinseca e espontanea do estilo de vida, deixando de ser encarada como

uma imposi¢ao externa.

No plano institucional, gestores de gindsios e health clubs podem integrar estes
conhecimentos na conce¢do e desenvolvimento dos seus servicos. Isto inclui o incentivo a
formacao continua dos profissionais nas praticas de prescri¢cao autoselecionada, com base em
instrumentos validados, e a criagdo de programas de monitorizagdo sistematica do prazer e da
satisfacdo dos praticantes. Além disso, o investimento em tecnologias de apoio, como
aplicagdes moveis ou dispositivos wearables, que permitam o registo e analise da resposta
afetiva (FS), da ativagdo (FAS), do afeto antecipado (EVS) e recordado (VAS) pode
representar uma mais-valia distintiva, promovendo experiéncias mais personalizadas e
reduzindo significativamente as taxas de abandono. Ainda que o foco desta investigagcdo
tenha incidido sobre o contexto de ginasios e clubes de saude, os seus resultados sdo
igualmente aplicéveis a profissionais da educacao fisica e da promogao da atividade fisica em
geral. Professores e formadores podem incorporar estes principios nos seus programas
educativos, fomentando nos alunos uma maior consciéncia da importancia de praticar
exercicio a uma intensidade que favorega respostas afetivas positivas. Este conhecimento ¢é
crucial para a formagdo de futuros profissionais capacitados para desenvolver estratégias, de

base cientifica, que incentivem a pratica regular e prazerosa.

No dominio das politicas publicas, e tendo em conta que a inatividade fisica ¢ um
problema de satude publica a escala global, ¢ imprescindivel que os decisores politicos se
apropriem destes dados como base para o delineamento de estratégias eficazes de promogao
da atividade fisica. Tais estratégias podem incluir o apoio a programas personalizados e
acessiveis, bem como campanhas que destaquem os beneficios afetivos e psicoldgicos do
exercicio, para além dos habituais ganhos fisicos. A subsidiariedade de tecnologias de
monitorizagdo afetiva poderd facilitar a adesdo a programas comunitarios, especialmente em
populagdes mais vulneraveis. Adicionalmente, entidades locais como autarquias, juntas de
freguesia, escolas e institui¢des sociais podem utilizar esta evidéncia para desenvolver
iniciativas de base comunitdria que respondam as necessidades emocionais e motivacionais
dos cidaddos. A organizagdo de atividades fisicas de grupo, com liberdade de autorregulagdo
da intensidade constitui um modelo promissor para aumentar a participacdo e, melhorar a
saude publica. Parcerias estratégicas entre escolas, ginasios € municipios poderdo garantir a

sustentabilidade ¢ o alcance destas intervengdes.
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Em suma, a aplicagao dos principios aqui discutidos constitui um contributo
significativo para mitigar os efeitos da inatividade fisica. A integragdo coordenada de
técnicos, educadores, gestores e decisores politicos em torno de uma abordagem centrada no
prazer e na resposta afetiva ao exercicio pode potenciar a criagdo de contextos mais
motivadores, sustentaveis e eficazes, promovendo ndo apenas a pratica regular, mas uma
verdadeira mudanga cultural em torno da atividade fisica como parte essencial de um estilo

de vida saudavel.

Para concluir a linha de investigagdo SUBJECT Ex2p Study, varias diregdes
cientificas futuras se impdem com pertinéncia e urgéncia. Em primeiro lugar, destaca-se a
validacdo do questiondrio AFFEXX para a lingua portuguesa, ferramenta essencial para a
avaliagdo das experiéncias afetiva em contextos de exercicio (i.e., atragdo vs. antipatia).
Outra vertente critica prende-se com a exploragdo e expansao da teoria do modo duplo de
processamento afetivo (Ekkekakis, 2003; Ekkekakis et al., 2005b) para o dominio do treino
com resisténcias. Apesar dos resultados do estudo principal I (Andrade et al., 2021)
sugerirem que a resposta afetiva tende a decrescer a medida que se aproxima a intensidade
maxima (100% de 1-RM), ainda subsiste uma lacuna na compreensao sobre a existéncia de
uma zona de variabilidade afetiva intermédia, tal como ocorre nas atividades aerdbias. A
questdo que se impde ¢€: existira uma intensidade de carga e/ou de esfor¢o (proximidade a
falha) em treino resistido onde as respostas afetivas ndo sejam negativas e, eventualmente, até
prazerosas? Esta ¢ uma linha de investigagdo promissora e com elevado potencial pratico,
sobretudo considerando outras variaveis moduladoras como intervalos de repouso € volume
total de treino, que podem influenciar significativamente a experiéncia subjetiva do

praticante.

O ultimo estudo previsto nesta linha de investigacdo serd um ensaio clinico
randomizado (RCT) de larga escala, a implementar em trés ginasios, com trés grupos
distintos de formagao para os profissionais. O primeiro grupo (controlo) recebera formacao
baseada nos principios tradicionais do modelo FIIT; o segundo grupo recebera formagao
ancorada na SDT; e o terceiro grupo serd exposto a uma formacgao baseada em pressupostos
heddnicos, centrando-se em estratégias de indugdo de prazer, divertimento e experiéncias
positivas, como propde a presente investigacdo. O objetivo serd analisar, ao longo de um ano,
qual dos contextos evidencia melhores indicadores de frequéncia e menor taxa de abandono
(dropout). Além disso, serd essencial replicar os estudos anteriores, especialmente os

experimentais, em contextos diversificados como o clinico, aulas de grupo ou treino
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personalizado, para aferir a aplicabilidade e potencial generaliza¢do dos resultados a

diferentes perfis de praticantes e condi¢des de pratica (Stevens et al., 2020).

No plano da promogao da saude publica e politicas de intervengdo, estas evidéncias
devem ser incorporadas de forma estratégica e disruptiva. Persistir numa abordagem centrada
exclusivamente na transmissao de informacgao cognitiva (i.e., intervengdes baseadas apenas
na informacao) sobre os riscos da inatividade fisica e os beneficios da pratica ¢ ndo s6
redutor, como ineficaz para gerar mudanga sustentada de comportamento. E licito perguntar:
existird ainda alguém que desconheca que fazer exercicio fisico ¢ benéfico para a satide? A

verdade ¢ que as pessoas sabem..., mas ndo fazem.

Campanhas de promocao de atividade fisica como, por exemplo, a do SNS “Mexa-
se Mais”, ao enfatizarem mensagens como “Sabia que estar sentado mais de 7 horas por dia
aumenta o risco de morte prematura?” ou “Escolha as escadas em vez do elevador” (Figuras
5-2 e 5-3), colocam o 6nus na racionalizacdo do comportamento, esperando que as pessoas
ajam a partir do medo, da culpa ou da logica. No entanto, este modelo falha
sistematicamente, como apontam Kwasnicka et al. (2016), precisamente porque ignora os

determinantes afetivos, sociais e contextuais que movem o comportamento humano.

—  |SNS 24

MEXA-SE MAIS! MEXA-SE
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mais do que 7 horas por C

dia aumenta o risco de Escolha as

morte prematura?
escadas,
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\

elevador.

Saiba mais:
www.sns24.gov.pt

@ Eruua SNS
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SAUIDE =

Figura 5-2 e 5-3 Campanha “Mexa-se Mais” SNS

Ademais, quando questionados sobre os motivos que levam a pratica os portugueses
ndo consideram a atividade fisica divertida, praticando-a por razdes essencialmente

extrinsecas e introjectadas (e.g., sentir-se obrigado, pressao social, satde) (EC, 2022). Isto
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contraria os principios da motivagdo intrinseca, altamente valorizada pela SDT (Deci &
Ryan, 2000), e sugere que a experiéncia de exercicio esta longe de ser vista como prazerosa,
ou desejavel em si mesma. A comunicagdo deve, por isso, passar a enfatizar o valor hedénico
do exercicio fisico, dado que o simples ato de escolher algo que seja divertido ou agradéavel
pode ser determinante para a manuten¢do do comportamento (Dukes et al., 2021). Desta
forma, mensagens como “Mexe-te com prazer”, experiéncias sociais positivas, atividades
ludicas e associagdes positivas com a pratica mesmo em contexto de atividades simples
quotidianas, podem funcionar como catalisadores de adesao (Figuras 5-4 e 5-5). Afinal, como
salienta a Organizacdo Mundial da Satde (OMS, 2022), “pouco é melhor do que nada”, e

pequenas experiéncias positivas e cumulativas podem ser o ponto de partida para uma

transformagao consistente.

! \ "
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ian(;a. yive,mais. Quem se mexe, ama melnor.

k

mexe-te por prazer

Figura 5-4 e 5-5 Cartaz de promocio de atividade fisica baseada em

pressupostos hedonicos

Urge, portanto, mudar o paradigma da comunica¢do em satde publica: deixar de
lado a retorica da ameaca e da obrigacdo, meramente informativa e passar a promover a
experiéncia positiva do corpo em movimento. A valorizagdo do prazer, do bem-estar
imediato, do divertimento e da liberdade de escolha pode constituir ndo s6 uma alternativa
mais eficaz, como uma abordagem mais humana e realista a promogao de estilos de vida

ativos e saudaveis.
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5.4. Limitacoes

A presente seccdo visa expor, de forma critica e sistematica, as principais limitagdes
inerentes aos estudos realizados. No estudo principal I, importa salientar que a dindmica das
respostas afetivas durante e apos o exercicio ¢ multifacetada, sendo influenciada por uma
diversidade de fatores contextuais e individuais. A principal limitagdo prende-se com o
momento de aferi¢do do afeto basico, o qual idealmente deveria ocorrer durante a fase de
tensdo muscular, e ndo apds a conclusdo da sessdo. Contudo, a opg¢do por realizar a medicao
nesse momento posterior foi motivada por questoes de viabilidade pratica e seguranga,
maximizando a validade ecoldgica da intervencdo. Adicionalmente, a avaliacao do afeto foi
efetuada através de um instrumento que requer, de certo modo, algum nivel de ativacao
cognitiva, o que pode introduzir viés na resposta, ao solicitar uma expressao verbal ou visual
a um estimulo de natureza sensorial e automatica. Este facto justifica a escolha metodologica
de inquirir os participantes sobre o seu estado afetivo imediatamente apés a atividade,
minimizando assim interferéncias cognitivas que decorrem do afastamento do experienciado
(i.e., in vivo). A semelhanga do que se verifica na literatura sobre flexibilidade (Henriques et
al., 2023) e treino aerobio (Santos et al., em revisdo), ¢ teoricamente plausivel que medigdes
efetuadas durante o exercicio de resisténcia apresentem maior fidedignidade do que aquelas
realizadas ap6s a sua conclusdo. Neste sentido, torna-se prioritario desenvolver solu¢des que
viabilizem a medi¢do em tempo real, com minimo impacto na execugdo do exercicio. Uma
abordagem promissora consiste na utilizacao de indicadores fisioldgicos objetivos, como a
dilatacao pupilar, que reflete a atividade autondémica e o envolvimento afetivo durante o
esforco fisico. Esta medida, baseada em tecnologia de rastreamento ocular, tem-se revelado
sensivel as intera¢des entre o esforco fisico € os processos afetivos e cognitivos (Zoe et al.,

2023), podendo constituir uma alternativa relevante para futuras investigagoes.

Relativamente ao estudo principal I, a limitagdo mais relevante reside na
heterogeneidade dos métodos e das caracteristicas das amostras analisadas. Esta variabilidade
impoe cautela na interpretagdo dos resultados, uma vez que diferencas nos protocolos de
exercicio e nas populagdes em estudo dificultam a extrapolagcdo e comparagdo dos efeitos
observados. Além disso, a terminologia utilizada em torno dos conceitos de autorregulacdo e
autosselecdo carece de maior precisao, nomeadamente no que diz respeito ao seu
enquadramento na promog¢ao da autonomia e a clarificagdo dos objetivos que norteiam a

autonomia da intensidade, assim como a perce¢do que se pretende estimular nos praticantes.

No que se refere ao estudo principal III, a principal limitagdo prende-se com a curta

duracdo da intervengdo, um compromisso assumido desde a fase de delineamento do
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protocolo (Teixeira et al., 2023), justificado por razdes logisticas. Apesar disso, esta limitagao
sublinha a necessidade de estudos longitudinais mais extensos, que permitam compreender de
forma mais aprofundada as interag¢des entre afeto, motivacao e comportamento ao longo do
tempo. A inclusdo de medidas adicionais no periodo de acompanhamento pds-intervengao,
tais como a intensidade (autoselecionada ou imposta) e o tipo de exercicio (resisténcia,
aerobio ou flexibilidade) praticado, poderia fornecer dados mais robustos sobre os efeitos
prolongados da intervencdo. Outra limitagdo a destacar foi a auséncia de monitorizagao
sistematica da atividade fisica realizada fora do ginasio durante o periodo de
acompanhamento (follow up 8 semanas), o que pode ter limitado a compreensdo do impacto

da interven¢do nos comportamentos gerais de pratica.

Importa ainda referir que todos os estudos recorreram a amostras especificas, o que
limita a generalizagdo dos resultados. O estudo principal I envolveu participantes com
experiéncia em exercicio resistido, assegurando a seguranca nos testes de 1-RM e maior
controlo das varidveis, o estudo principal II (revisdo sistematica) dos 29 estudos, 10 incluiram
individuos ativos, 18 sedentarios e um com ambos. Por fim o estudo principal III foi
realizado com individuos com baixa frequéncia de pratica, ou em risco de abandono. Estas
amostras ndo representam a totalidade da populacdo praticante, especialmente no que diz
respeito a iniciantes ou individuos com condigdes clinicas especificas. Variaveis como idade,
sexo, experiéncia prévia e estado de saide podem influenciar significativamente as respostas
afetivas e comportamentais ao exercicio. Por exemplo, Wilcox et al. (2006) salientam que a
motivagdo e as experiéncias afetivas podem variar substancialmente entre grupos etarios,

aspeto ainda pouco explorado nesta linha de investigagao.

Por fim, destaca-se a escassez de estudos longitudinais como uma limitagdo
transversal a literatura, e a esta investigacdo em particular. A compreensao da influéncia das
respostas afetivas na adesdo ao exercicio requer analises prolongadas no tempo, capazes de
identificar os fatores que sustentam (ou inibem) o comportamento de pratica. Torna-se
essencial compreender, por exemplo, as razdes que levam muitos individuos a abandonar a

pratica de atividade fisica, em contexto de ginasio, entre os 3 € 0s 6 meses apds o inicio.

Conclusao

A melhor prescri¢ao de exercicio, ou o melhor aconselhamento para a pratica, ¢
sempre aquele que se alinha com aquilo que a pessoa quer fazer, consegue fazer e € previsivel
que consiga manter ao longo do tempo. No estudo principal I identificou-se

experimentalmente o melhor momento de medi¢ao da resposta afetiva, contribuindo assim
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para colmatar a existente lacuna no tdpico, e permitindo nao s6 o avango da linha de
investigacdo associada como na intervencao concreta de medic¢des afetivas nesta modalidade.
No estudo principal II conclui-se que, de forma geral, a autossele¢do da intensidade do
exercicio pode ser uma abordagem eficaz na prescri¢ao do exercicio, promovendo diversos
beneficios 1) afetivos, como a existéncia de respostas afetivas mais positivas durante o
exercicio e maior divertimento experienciado; ii) cognitivos, como o aumento da autonomia,
competéncia e autoeficicia; e iil) comportamentais, verificados através da maior duragdo da
atividade e intenc¢do de continuar a pratica no futuro. Por fim, no estudo principal III,
concluiu-se que ambas as prescrigdes foram associadas a resultados positivos ao longo do
tempo em varidveis motivacionais € comportamentais, tais como motivagao intrinseca,
competéncia percebida, vitalidade subjetiva, habitos relacionados com o exercicio e inten¢do
de praticar atividade fisica, reforcando a ideia de que a resposta afetiva experienciada durante

a atividade podera ser mais relevante para a pratica do que previamente suspeitado.

Na luta pela promogao da saude das populacdes, o exercicio fisico ¢ amplamente
reconhecido como uma das principais solugdes. A dificuldade em sustentar tal pratica tem
varios motivos, onde a motivagdo ¢ apenas um desses fatores. A presente tese destaca que
entre os varios caminhos possiveis para apoiar a manutencao do comportamento, a promogao
da ideia de que as diferentes manifestagdes da atividade fisica devem ser individualmente
agradaveis, prazerosas e divertidas sera essencial. Para tal ndo basta modificar apenas a
atuacdo dos profissionais na forma como prescrevem (e.g., afastamento da mentalidade no
pain no gain; procura incessante do maior beneficio fisiologico em detrimento das
caracteristicas [e recursos motivacionais] individuais), mas também das entidades e agentes
que sdo responsaveis pela promocao da atividade fisica, mudando a consciéncia populacional
de que a atividade fisica ¢ apenas um meio para atingir algo, em vez de ser em si o centro da
experiéncia e envolvéncia. Tal como diz a letra de uma musica de um famoso cantor
nacional, seria importante que na mente de todos os profissionais que aconselham atividade
fisica visse a “memoria uma frase batida”: A melhor atividade que podemos
recomendar/prescrever € aquela que a pessoa quer, consegue, e ird manter por periodos

prolongados de tempo.
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Apéndice I — Parecer da comissio de ética da Faculdade de Educacio Fisica de

Desporto para o projeto SUBJECT (Ex2p)

UNIVERSIDADE LUSOFONA

| Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto I

Comissdo de Etica da Faculdade de Educagdo Fisica
e Desporto -ULHT

Parecer

A Comissdo de Etica da Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto — ULHT,
em reunido de 28 de Setembro de 2020, analisou o projeto de investigagdo a
realizar no Mestrado em Exercicio e Bem-Estar & Doutoramento em Educagéo
Fisica e Desporto, supervisionado por Diogo Santos Teixeira como investigador
principal, subordinado ao tema “Qualidade da experiéncia subjetiva no
exercicio fisico: a importincia dos factores molivacionais e heddnicos na
adesdo continuada a pratica”, tendo decidido emitir parecer positivo sem
recomendagdes,

O Diretor da Comisséo de Etica da FEFD = ULHT

(José Gregdrio Viegas Bras)
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Apéndice II — Consentimento informado e instrumentos psicométricos do estudo I.

CARTA EXPLICATIVA DO ESTUDO AOS PARTICIPANTES E
CONSENTIMENTO INFORMADO

A Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Lus6fona gostaria de o
convidar a participar num estudo que terd como objetivo analisar a resposta afectiva no treino
de resisténcia muscular. A informagao recolhida neste estudo podera, no futuro, ajudar no
desenho de estratégias eficientes que contribuam para a saude e bem-estar das populagdes.
Para participar neste estudo devera ser praticante regular de exercicio em gindsios/health
clubs ha pelo menos 3 meses e nao ter limitagdes de satide associadas a pratica de exercicio
fisico.

O estudo consistird na realizacao de alguns exercicios de forca numa sala de
exercicio. A duragdo da sessdo serd, aproximadamente, de 60 min. Nao se antecipam
problemas ou desvantagens pessoais com a participacao no estudo. Poderd existir algum
desconforto fisico ou dores musculares pds-treino como resultado dos exercicios realizados,
expectaveis como resultado normal de um processo de treino muscular.

Este estudo seguira as recomendagdes de diversas entidades internacionais e de
autores de referéncia para garantir a realizagdo de um treino seguro € com 0 menor risco
possivel. No entanto, existe sempre na pratica desportiva o risco de lesdo. Se sentir que o
presente estudo pode colocar em risco a sua satde, por favor dé indicacdo aos investigadores
sobre essa situacdo e sinta-se livre de ndo participar no estudo.

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

Os resultados do estudo serdo apresentados apenas para divulgacao cientifica, nunca
sendo os participantes identificados de forma individual.

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

pessoalmente ou através do email o responsavel do estudo:

:b “Q«” ELW

Professor Doutor Diogo S. Teixeira

(diogo.teixeira@ulusofona.pt)
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

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

desvantagens para além das enunciadas na carta explicativa

Fui informado que tenho o direito a recusar participar e que a minha recusa em o fazer
ndo terd consequéncias para mim. Compreendo que tenho o direito de colocar agora e durante
o desenvolvimento do estudo, qualquer questdo relacionada com o mesmo. Compreendo que

sou livre de, a qualquer momento, abandonar o estudo sem ter de fornecer qualquer explicacao.
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:

D ke Joweie

(Professor Doutor Diogo S. Teixeira)

O Participante:

s de de 2020
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1. FS e FAS - Explicagao inicial
FELT AROUSAL SCALE (FAS)
Estime o quanto ativado estd a sentir-se neste momento “Muito ativado” pode ser
experienciado das maneiras diferentes, por exemplo excitacdo, ansiedade ou raiva,

independentemente de ser positivo ou negativo. “Pouco ativado” pode significar a sensagdo de

relaxamento, aborrecimento, calma ou sonoléncia, também podendo ser positivo ou negativo.

1 (POUCO ATIVADO) 2 3 4 5 6 (MUITO ATIVADO)

FEELING SCALE (FS)

Considerando os niveis indicados numa escala de - 5 a + 5, escolha o nimero que

melhor reflete como se esta a sentir neste momento.

-5 -4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 5
MUITO MAL MAL RELATIVAMENTE MAL NEUTRO RELATIVAMENTE BEM BEM MUITO BEM

As duas escalas anteriores serdo utilizadas nos trés momentos (intra set e final do set),

com ajuste do tempo verbal para a variante de recall.

Ex: FAS: Considerando a tltima série, estime o quanto se sentiu ativado ao longo do

exercicio?

FS: Considerando... como se sentiu ao longo da série.

Perguntas preparatorias:

Quando treina, identifica algum exercicio que o faca sentir muito ativado? E pouco

ativado?
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Também enquanto treina, algum exercicio o faz sentir muito bem? E neutro? E muito

mal?

FAS: ESCALA DE ATIVACAO NO EXERCICIO

Escala numérica de 1 a 6.

1 (POUCO ATIVADO) 2 3 4 5 6 (MUITO ATIVADO)

Exemplos: Exemplo:

Sonolento | Sereno | Calmo Desperto | Excitagdo|
Stress

Questoes:

1) Grau de ativacao de 1 (pouco ativado) a 6 (muito ativado)? (intra-set)
2) Grau de ativagao no fim da série de 1 a 67 (pos set)

3) Grau de ativacdo ao longo das séries de 1 a 6? (pds set)

FS: ESCALA DE PRAZER | DESPRAZER NO EXERCICIO
Considerando os niveis indicados numa escala de - 5 a + 5, escolha o nimero que

melhor reflete como se esta a sentir neste momento.

-5 -4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 5
MUITO MAL MAL RELATIVAMENTE MAL NEUTRO RELATIVAMENTE BEM BEM MUITO BEM
Questoes:

1) Como se esté a sentir neste momento -5 muito mal; 5 muito bem? (intra-set)
2) Como se sentiu no final da série -5 muito mal; 5 muito bem? (pos set)

3) Como se sentiu ao longo das séries -5 muito mal; 5 muito bem? (pds set)
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Apéndice III — Consentimento informado e instrumentos psicométricos do estudo III.

CARTA EXPLICATIVA DO ESTUDO AOS PARTICIPANTES E
CONSENTIMENTO INFORMADO

A Faculdade de Educacao Fisica e Desporto da Universidade Lus6fona gostaria de o
convidar a participar num estudo que terd como objetivo analisar a resposta afetiva no treino
de resisténcia muscular. A informagao recolhida neste estudo podera, no futuro, ajudar no
desenho de estratégias eficientes que contribuam para a saude e bem-estar das populagdes.
Para participar neste estudo devera ser praticante regular de exercicio em gindsios/health
clubs ha pelo menos 3 meses e nao ter limitagdes de satide associadas a pratica de exercicio
fisico.

O estudo consistira na realizagdo de alguns exercicios de for¢a numa sala de
exercicio. A duragdo da sessdo serd, aproximadamente, de 60 min. Nao se antecipam
problemas ou desvantagens pessoais com a participacao no estudo. Poderd existir algum
desconforto fisico ou dores musculares pds-treino como resultado dos exercicios realizados,
expectaveis como resultado normal de um processo de treino muscular.

Entraremos depois em contacto 24 horas ap6s a sessdo para lhe pedir o preenchimento
de um questionario para averiguarmos o divertimento que sentiu durante a sessao de
exercicio. Para esse efeito, iremos solicitar uma forma de contacto da sua preferéncia.

Este estudo seguird as recomendagdes de diversas entidades internacionais e de
autores de referéncia para garantir a realizagdo de um treino seguro € com o0 menor risco
possivel. No entanto, existe sempre na pratica desportiva o risco de les@o. Se sentir que o
presente estudo pode colocar em risco a sua satde, por favor dé€ indicacdo aos investigadores
sobre essa situacdo e sinta-se livre de nao participar no estudo.

Se decidir participar no estudo, poderd abandonar o mesmo em qualquer momento
sem ter que fornecer qualquer tipo de explicacdo. Todo o material recolhido sera codificado e
tratado de forma anénima e confidencial.

Os resultados do estudo serdo apresentados apenas para divulgacao cientifica, nunca
sendo os participantes identificados de forma individual.

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

pessoalmente ou através do email o responsavel do estudo:

S “d«’-. .Eu«au.

Professor Doutor Diogo S. Teixeira

(diogo.teixeira@ulusofona.pt)
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Reconheco que os procedimentos de investigagdo descritos na carta anexa me foram
explicados e que todas as minhas questoes foram esclarecidas de forma satisfatoria.
Compreendo igualmente que a participa¢ao no estudo ndo acarreta qualquer tipo de

potenciais desvantagens para além das enunciadas na carta explicativa.

Fui informado que tenho o direito a recusar participar e que a minha recusa em o
fazer nao terd consequéncias para mim. Compreendo que tenho o direito de colocar agora e
durante o desenvolvimento do estudo, qualquer questao relacionada com o mesmo.
Compreendo que sou livre de, a qualquer momento, abandonar o estudo sem ter de fornecer

qualquer explicagao.

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:

SO sl Je i<

(Professor Doutor Diogo S. Teixeira)

O Participante:

) de de 2021
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Codigo participante (a preencher pelo investigador):

Leia cuidadosamente cada questdo antes de responder. As questdes sdo de resposta
simples e ndo existem respostas certas ou erradas, o que se procura ¢ conhecer a sua opinido e
experiéncia face ao exercicio. Assim, agradecemos que responda com a maxima sinceridade.
As suas respostas sdo confidenciais e apenas serdo tratadas estatisticamente por
investigadores afetos a investigagao.

Ginasio: N° Socio:

Investigador: (ndo preencher)

1.Sexo: OFOM

2. Data de Nascimento:  / /

3. Estado Civil: O Solteiro [ Casado (ou Unido de Facto) [ Divorciado [ Vitvo

4. Estatura:  cm 5.Peso:  Kg

6. Com que frequéncia semanal pratica exercicio em ginasio? dias/sem

7. Qual a sua experiéncia de pratica em ginasios? (ex: 3 meses / 2 anos)

Preferéncia e Tolerincia a intensidade no Exercicio

Pense nos seus treinos e responda se a intensidade (esfor¢o que o treino exige) esta de acordo
com a sua preferéncia (gostava que fosse mais intenso / menos intenso) e tolerancia
(consigo tolerar mais / ndo consigo tolerar tanto). Por favor leia cada uma das afirmagdes

seguintes e utilize a escala para indicar se concorda ou discorda delas.

1 - Discordo totalmente; 2 - Discordo; 3 - Nem concordo nem discordo; 4 - Concordo; 5

- Concordo totalmente

A intensidade do meu treino esta de acordo com a minha

preferéncia.

IA intensidade do meu treino esta de acordo com a minha

tolerancia.

Preferéncia e Tolerancia a intensidade no Exercicio - PRETIE-Q (Teixeira et al., 2021)

Inventario de habitos de exercicio: por favor leia cada uma das afirmagdes seguintes e utilize

a escala para indicar se concorda ou discorda delas. Nao hé respostas certas ou erradas.
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Responda rapidamente e assinale a resposta que melhor descreve o que acredita e como se

sente quando pratica exercicio. Certifique-se que respondeu a todas as questdes.

1 - Discordo totalmente; 2 - Discordo; 3 - Nem concordo nem discordo; 4 - Concordo; 5

- Concordo totalmente

Sentir-me cansado(a) durante o exercicio € o meu sinal para

: abrandar ou parar. i

5 Eu prefiro treinar a baixa intensidade por um periodo mais . :
longo do que treinar a alta intensidade num periodo mais curto.
Durante os exercicios, se os meus musculos comegaram a doer

3 excessivamente ou se me sentir a respirar de forma muito 1 5
intensa, ¢ sinal para eu abrandar.
Eu prefiro treinar com calma, mesmo que isso demore mais

4 1 5
tempo.

S Quando treino, costumo preferir um ritmo lento e constante. 1 5

< Eu prefiro abrandar ou parar quando um treino comega a ficar :
muito exigente.

. Enquanto treino, prefiro atividades que sdo de ritmo lento e ndo :
requerem muito esforco.

o Quando os meus musculos comegam a doer durante os . :
exercicios, eu costumo abrandar um pouco.

0 Quanto mais rapido e dificil for o treino, mais prazer eu sinto. |1 5

10 Durante o treino, eu continuo a treinar mesmo sentindo dores :

musculares e fadiga.

Por favor forneca os dados seguintes para o contacto aproximadamente 24h apos o treino.

Email:

Telefone:

Muito obrigado pela sua disponibilidade!
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Physical Activity Enjoyment Scale (PACES)
Versdo original de Mullen et al. (2011); versao portuguesa Teques et
al. (2017)
o
s
3
Como ¢é que se sente neste momento acerca do exercicio que Z
Q e
realiza? i o & o) 5
g | g “ 5 | £
Pode escolher entre 1 e 7 para indicar o seu grau de concordincia com as afirmagdes: | = 8 _g“ Z g
|2 : | £
Q
g le s |2 |2 |2 |2
1 - Discordo totalmente 2 - Discordo bastante 3 - Discordo 4 - Ndo concordo nem § § § O S S S
) ) 7 2 =) = =)
discordo 5 - Concordo 6 - Concordo bastante 7 - Concordo totalmente A A A 2 S S S
1) Acho que ¢ agradavel. 1 2 3 4 5 6 7
2)  E muito divertido. 1 2 3 4 5 6 7
3) E muito porreiro. 1 2 3 4 5 6 7
4) E muito revigorizante. 1 2 3 4 5 6 7
5)  E muito gratificante. 1 2 3 4 5 6 7
6) E muito animado. 1 2 3 4 5 6 7
7) E muito estimulante. 1 2 3 4 5 6 7
8) E muito refrescante. 1 2 3 4 5 6 7
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1. ESCALA DE SENSAGAO (PRAZER/DESPRAZER: FEELING SCALE)
ESCOLHA O NUMERO QUE MELHOR REFLETE COMO SE ESTA A SENTIR NESTE MOMENTO?

MOMENTO?
-5 -4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 5
MUITO RELATIVAMENTE RELATIVAMENTE MUITO
MAL MAL MAL NEUTRO BEM BEM BEM

2. ESCALA DE ATIVAGAO (FELT AROUSAL SCALE)
QUANTO ATIVADO ESTA NESTE MOMENTO?

MUITO ATIVADO 6 EXCITAGAO; ANSIEDADE; RAIVA

POUCO ATIVADO 1 RELAXAMENTO; ABORRECIDO; CALMO

3. MEDICOES = 3 X 12 | 70% RM | 2:0:2 | REST 90” SERIE/ 3 MIN EXERCICIO

SERIE 1 SERIE 2 SERIE 3
MOMENTO EXERCICIO CARGA
FS FAS RIR FS FAS RIR FS FAS RIR
1 AQUECIMENTO
2 LAT PULL DOWN
3 AGACHAMENTO COM
BARRA
4 SUPINO COM BARRA
5 PESO MORTO
6 PRESS OMBROS
HALTERES
7 LEG EXTENSION
8 RETORNO A CALMA
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Apéndice III — Consentimento informado e instrumentos psicométricos da intervencio

randomizada controlada (estudo III).

DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

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

Fui informado que tenho o direito a recusar participar e que a minha recusa em o
fazer ndo tera consequéncias para mim. Compreendo que tenho o direito de colocar agora e
durante o desenvolvimento do estudo, qualquer questao relacionada com o mesmo.
Compreendo que sou livre de, a qualquer momento, abandonar o estudo sem ter de fornecer
qualquer explicagao.

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:

D ‘\':S«‘; Jewwce <

(Professor Doutor Diogo S. Teixeira)

O Participante:

) de de 2022
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Preferéncia e Tolerincia a intensidade no Exercicio

Pense nos seus ultimos treinos e responda se a intensidade (esforco que o treino exige) esteve
de acordo com a sua preferéncia (gostava que fosse mais intenso / menos intenso) e
tolerancia (consigo tolerar mais / ndo consigo tolerar tanto). Por favor leia cada uma das

afirmacdes seguintes e utilize a escala para indicar se concorda ou discorda delas.

1 - Discordo totalmente; 2 - Discordo; 3 - Nem concordo nem discordo; 4 - Concordo; 5

- Concordo totalmente

A intensidade do meu treino estava de acordo com a minha preferéncia. || p 3 U 5

A intensidade do meu treino estava de acordo com a minha tolerdncia. || p 3 U 5

Preferéncia e Tolerancia a intensidade no Exercicio

PRETIE-Q (Teixeira et al., 2021)

Inventario de habitos de exercicio: por favor leia cada uma das afirmagdes seguintes e utilize
a escala para indicar se concorda ou discorda delas. Nao ha respostas certas ou erradas.
Responda rapidamente e assinale a resposta que melhor descreve o que acredita e como se

sente quando pratica exercicio. Certifique-se que respondeu a todas as questdes.

1 - Discordo totalmente; 2 - Discordo; 3 - Nem concordo nem discordo; 4 - Concordo; 5

- Concordo totalmente

Sentir-me cansado(a) durante o exercicio ¢ o meu sinal para abrandar

ou parar.

[Eu prefiro treinar a baixa intensidade por um periodo mais longo do

que treinar a alta intensidade num periodo mais curto.

Durante os exercicios, se os meus musculos comegaram a doer
excessivamente ou se me sentir a respirar de forma muito intensa, ¢ |1 2 3 4 5

sinal para eu abrandar.

[Eu prefiro treinar com calma, mesmo que isso demore mais tempo. |1 2 3 4 5

Quando treino, costumo preferir um ritmo lento e constante. 1 P 3 4 5

[Eu prefiro abrandar ou parar quando um treino comega a ficar muito

exigente.
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Enquanto treino, prefiro atividades que sdo de ritmo lento e nao

7 ] 1 R 3 B 5
requerem muito esforgo.
Quando os meus musculos comegam a doer durante os exercicios, eu , L Lk
8
costumo abrandar um pouco.
9 Quanto mais rapido e dificil for o treino, mais prazer eu sinto. 1 PR 3 4 5
Durante o treino, eu continuo a treinar mesmo sentindo dores
10 1 R 3 B 5

musculares e fadiga.

QUESTIONARIO «EXERCICIO E EU»
(THE AFFEXX; EKKEKAKIS ET AL., 2021)

As afirmagdes que se seguem descrevem opinides, atitudes e experiéncias com o exercicio

fisico. As afirmagoes estdo apresentadas em pares, e sdo sensivelmente opostas, separadas

por uma escala de sete pontos. Se se identificar mais com a afirmacdo a esquerda, escolha

1 (a afirmacdo corresponde perfeitamente ao que diria), 2 ou 3. Se se identificar mais com

a afirmacao a direita, escolha 7 (a afirmagdo corresponde perfeitamente ao que diria), 6 ou

5.

Se as suas opinides, atitudes e experiéncias com o exercicio fisico estdo entre as

afirmacdes opostas, escolha o ponto médio 4.

Nao hé respostas certas, nem erradas. Seja o mais honesto possivel ao descrever as suas

opinides, atitudes e experiéncias. Seja espontdneo e nado demore muito tempo a responder.

No final, certifique-se de que nao deixou nenhuma resposta em branco.

Exercicio fisico é estimulante.

Exercicio fisico € aborrecido.

Quando o meu médico me
pergunta se faco exercicio
fisico, posso responder com

orgulho.

Quando o meu médico me
pergunta se faco exercicio

fisico, fico envergonhado(a).

Exercicio fisico ¢ algo que

temo.

Exercicio fisico ¢ algo que

anseio fazer.

Exercicio fisico € muito

chato.

Exercicio fisico € muito

excitante.
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Adoro o facto de o exercicio
fisico me fazer sentir mais

forte.

Odeio o facto de me poder
lesionar ao fazer exercicio

fisico.

O exercicio fisico € uma

atividade pouco apelativa.

O exercicio fisico é uma

atividade muito apelativa.

Sinto-me bem por estar a
obter todos os grandes

beneficios do exercicio fisico.

Sinto-me horrivel porque sinto
que me posso lesionar ao fazer

exercicio fisico.

Quando fago exercicio fisico,

preferia ser invisivel.

Quando fago exercicio fisico,

gosto de dar nas vistas.

Sinto-me 6timo(a) ao fazer

exercicio em grupo.

Sinto-me intimidado(a) ao fazer

exercicio em grupo.

10.

Exercicio fisico é agradavel

quando praticado em grupo.

Exercicio fisico ¢ desagradavel

quando praticado em grupo.

11.

Exercicio fisico faz-me sentir

pior.

Exercicio fisico faz-me sentir

melhor.

12.

Exercicio fisico deixa-me

exausto(a).

Exercicio fisico deixa-me

energizado(a).

13.

Sinto-me esgotado(a) apos

fazer exercicio fisico.

Sinto-me revitalizado(a) ap6s

fazer exercicio fisico.

14.

Escolheria fazer exercicio
fisico em detrimento de

muitas outras atividades.

Escolheria fazer muitas outras
atividades ao invés de exercicio

fisico.

15.

Ap0s fazer exercicio fisico,

sinto-me desencorajado.

Ap0s fazer exercicio fisico,

sinto-me encorajado.

16.

Exercicio da-me uma

sensacao de fracasso.

Exercicio da-me uma sensagao

de realizagao.

17.

Para mim, o exercicio fisico é

uma atividade relaxante.

Para mim, o exercicio fisico é

uma atividade stressante.

18.

Exercicio fisico € muito

cansativo.

Exercicio fisico € muito

revigorante.

19.

O exercicio fisico
proporciona-me uma

sensacao de serenidade.

O exercicio fisico stressa-me.

20.

O exercicio fisico deixa-me

sonolento.

O exercicio fisico faz-me sentir

revigorado(a).
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21.

O exercicio fisico ¢ algo que
todos deveriam fazer, mas

lamento dizer que ndo o fago.

O exercicio fisico € algo que
todos deveriam fazer, e fico

feliz por dizer que o faco.

22.

O exercicio fisico acalma-me.

O exercicio fisico faz-me sentir

tenso(a).

23.

O exercicio fisico ¢

Interessante.

O exercicio fisico ¢

desinteressante.

24.

Quando os outros olham para
mim enquanto estou a
exercitar-me, isso faz-me

sentir muito bem.

Quando os outros olham para
mim enquanto estou a exercitar-
me, isso faz-me sentir muito

mal.

28S.

O exercicio fisico esta
proximo do topo da lista das

coisas que eu gosto.

O exercicio fisico estd proximo
do final da lista das coisas que

eu gosto.

26.

Gosto de pensar que o
exercicio fisico aumenta as

defesas do meu corpo.

A ideia de que o exercicio
coloca pressdo sobre o meu

corpo assusta-me.

27.

Adoro quando os outros
olham para mim enquanto

estou a fazer exercicio.

Odeio quando os outros olham
para mim enquanto estou a

fazer exercicio.

28.

O exercicio fisico diminui o

meu ego.

O exercicio fisico aumenta o

meu ego.

29.

O exercicio fisico esta no
final da minha lista de

prioridades.

O exercicio fisico esta no inicio

da minha lista de prioridades.

30.

A sensagdo de que o exercicio

me proporciona € horrivel.

A sensagdo de que o exercicio

me proporciona ¢ fantastica.

31.

O exercicio fisico faz-me

sentir paz.

O exercicio fisico faz-me sentir

agitado.

32,

O exercicio fisico piora o

meu humor.

O exercicio fisico melhora o

meu humor.

33.

Adoro fazer exercicio fisico

com outras pessoas.

Odeio fazer exercicio fisico

com outras pessoas.

34.

Ser um(a) praticante regular
de exercicio fisico € muito

gratificante.

Ser um(a) praticante
inconsistente de exercicio fisico

¢ muito embaracoso.

3S.

Fazer exercicio fisico é

terrivel.

Fazer exercicio fisico é

maravilhoso.
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O exercicio fisico faz-me O exercicio fisico faz-me senti
36. o 112|3(4(5]6]|7 )
sentir incompetente. capaz de fazer qualquer coisa.

r

Vitalidade Subjetiva (SVS)

De um modo geral, gostariamos de saber qual o grau de energia que sente

no seu dia-dia.
Pode escolher entre 1 e 7 para indicar o seu grau de concordancia com as

afirmacdes:

1 - Discordo totalmente 2 - Discordo bastante 3 - Discordo 4 - Ndo concordo
nem discordo 5 - Concordo 6 - Concordo bastante 7 - Concordo totalmente

~| Discordo Totalmente
N | Discordo Bastante
& N3o Concordo, Nem

w| Discordo
U1l Concordo

1) Sinto-me vivo(a) e vitalizado(a).

| Concordo Bastante

~| Concordo Totalmente

2) Por vezes sinto-me com tanto vigor que parece que vou explodir de

I
1

entusiasmo.

o)}

~

3) Tenho energia e carisma.

4) Olho com optimismo para cada novo dia.

5) Quase sempre sinto-me alerta e desperto(a).

A
] I N1 RN R N)
w| w| w|w
EE Y Y B
v| vl ;B w»

6) Sinto-me com forga e pujanca.

| OO | O

Nl N NN

Intencio para continuar o Exercicio

Em seguida iremos questionar sobre a sua inten¢do para continuar a praticar exercicio. Por

favor leia com atengdo cada item em baixo. Pode escolher entre 1 (absolutamente nao) a 7

(absolutamente sim) para indicar o grau em que cada declaragdo ¢ verdadeira neste

momento da sua vida.

Vou continuar a fazer exercicio nos préximos
meses como fago atualmente ou de uma maneira
muito semelhante (o mesmo tipo, frequéncia,

duragdo, intensidade).

Eu pretendo continuar a praticar exercicio nos
proximos meses com a mesma dinamica ou similar
do que faco hoje (o mesmo tipo, frequéncia,

duragdo, intensidade).

Vou continuar a praticar exercicio fisico nos

proximos meses como eu pratico atualmente ou de
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uma maneira muito semelhante (o mesmo tipo,

frequéncia, duragdo, intensidade).

Self-Report Behavioural Automaticity Index (SRBAI)

Pode escolher entre 1 e 5 para indicar o seu grau de

concordancia com as afirmagoes:

Qo
s
—
Qo
2
(]
. . . ) g 8
1 - Discordo totalmente 2 - Discordo bastante 3 - Discordo 4 - = o 2 o g
Q - 'E
Nao concordo nem discordo 5 - Concordo 6 - Concordo % é g § 7%
72} < -
b < = Q
bastante 7 - Concordo totalmente 2 | =» S o |l o |2
slelels |28 |2
o = = =
— — — U o) o) o)
2 |22/ 8 |5 |8 |58
Praticar exercicio/atividade fisica é algo que... A A lAal z O |0 | O
1) ...eu fago automaticamente. 1 2 3 |4 5 6 7
2) ...eu faco sem me lembrar conscientemente. 1 2 3 |4 5 6 7
3) ...eu fago sem pensar. 1 2 3 |4 5 6 7
4) ...eu comeco a fazer antes de perceber que o estou a fazer. 1 2 3 |4 5 6 7
Inventario Motivacio Intrinseca (IMI)
(Adaptado da versao portuguesa: Fonseca & Brito, 2001)
Pode escolher entre 1 e 5 para indicar o seu grau de
concordancia com as afirmagoes: °
2
5 E
1 - Discordo totalmente 2 — Discordo 3 - Nao concordo nem % g
discordo 4 — Concordo 5 - Concordo totalmente % t
E E
Qo Q
2 g
No que diz respeito aos treinos que fazia.... A O
1. Eu gostava muito dos treinos 1 2 3 |4 5
2. Eu acho que era muito bom nas sessoes de treino 1 2 3 |4 5
3. Eu acho que tive alguma escolha durante a realizagdo dos 1 2 3 |4 5
treinos
4. Esses treinos foram divertidos 1 2 3 |4 5
5. Eu penso que me portei muito bem nos treinos quando 1 2 3 |4 5
comparado com outras pessoas
6. Eu sinto que nao tive escolha durante a realizagdo dos treinos | 1 2 4 5
238
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7. Eu acho que os treinos eram aborrecidos

8. Apos pouco treino, eu sentia-me bastante competente nas

atividades

9. Eu ndo tive, na verdade, escolhas durante a realiza¢ao dos

treinos

10. Os treinos ndo me chamaram a atenc¢ao de forma alguma

11. Eu estava satisfeito com a minha performance nos treinos

12. Eu sentia apenas que tinha que fazer as sessdes como eram

13. Eu descrevo esses treinos como muito interessantes

14. Eu fui bastante habil nos treinos

15. Eu fiz as sessdes de uma determinada maneira porque nao

tinha escolha

N N D N NN

W W W W| W| W

E N N N L L

| | | | | W

16. Eu acho que os meus treinos eram bastante agradaveis

17. Os treinos foram uma atividade em que ndo me sai muito

bem

18. Eu fiz os treinos porque quis

19. Eu senti que tinha escolha na alterag@o da intensidade dos

exercicios sempre que queria

20. Enquanto fazia os treinos, estava a pensar como estava a

gostar de os fazer

21. Eu fiz as sessdes tal como eram porque tinha de ser

Physical Activity Enjoyment Scale (PACES)

Como € que se sente neste momento acerca do exercicio que
costumava realizar? Pode escolher entre 1 e 7 para indicar o seu

grau de concordancia com as afirmacgoes:

1 - Discordo totalmente 2 - Discordo bastante 3 - Discordo 4 - Ndo
concordo nem discordo 5 - Concordo 6 - Concordo bastante 7 -

Concordo totalmente

Discordo Totalmente

Discordo Bastante

Discordo

Nio Concordo, Nem

Concordo

Concordo Bastante

Concordo Totalmente

9) Acho que ¢ agradavel.

—

10) E muito divertido.

—

11) E muito porreiro.

12) E muito revigorizante.

13) E muito gratificante.

N D D DN

W W W| W| W

N N S S

D | | | W

AN N &N &N &

N 3 2 2
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14) E muito animado. 1 |2 |3 [4 |5 |6 |7
15) E muito estimulante. 1 2 3 4 5 6 7
16) E muito refrescante. 1 2 3 4 5 6 7

AGRADECEMOS A SUA COLABORACAO E TEMPO INVESTIDO.

1° MOMENTO - AVALIACAO INICIAL

Informacdes Pessoais

Codigo de Participante: Contacto:

Data de Nascimento: /] Idade: ~ Sexo:

PA (mmHg) (valor corte 130/80 ou +) FCrep (bpm)

Estatura (m) Peso (kg) IMC (kg/m?)  (valor de corte >29.9)

Tabela 2.2 ¢ Doengas Cardiovasculares (CVC) Fatores de Risco e Defini¢do de Critérios

Fatores de Risco
Positivos

Idade

Historico Familiar

Tabagismo

Inatividade Fisica

IMC / Perimetro da

Cintura

Hipertensao

Dislipidémia

Diabetes

Fator de Risco
Negativo
HDL-C

Critérios
Homem idade > 45 anos; Mulher idade > 55 anos

Enfarte do miocérdio, revascularizagdo corondria ou morte stbita antes dos 55 anos em familiar

masculino direto, ou antes dos 65 anos em familiar feminino direto

Atual fumador, alguém que deixou de fumar ha menos de 6 meses; ou alguém exposto a um ambiente de
fumadores
Ndo atingir o limite minimo de 500-1,000 MET-min de atividade fisica moderada a vigorosa ou 75-150 min

de atividade fisica por semana de intensidade moderada a vigorosa
IMC 2 30kg m2ouPC>102cmHe>88cm M

Pressdo arterial sistélica > 130 mm Hg e/ou diastdlica > 80 mm Hg, medida em duas ocasides distintas, ou
se tomar medicagdo anti-hipertensiva

Colesterol — Lipoproteina de baixa densidade (LDL) igual ou superior a 130mg ou Lipoproteina de alta
intensidade (HDL) inferior a 40mg em homens e inferior a 50mg em mulheres. Colesterol total igual ou
superior a 200mg.

Glicemia em jejum igual ou superior a 100 ou 2 h glicemia em teste oral de tolerancia a glucose igual ou

superior a 140 mg ou hemoglobina glicada (HbA1C) igual ou superior a 5.7%.

Critérios

Lipoproteina de alta intensidade (HDL) > 60mg
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N.° de Fatores:

Baixo Risco = menos de 2 fatores
Risco Moderado = igual ou mais de 2 fatores

Risco Elevado = sintomatico, ou doenca cardiovascular, pulmonar ou metabdlica conhecida (ACSM,
2014a)
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Resposta Afetiva Antecipada (EVS)

Q: Considerando o treino que esta a iniciar, como acha que este o fara sentir?

O mais desagradavel Neutro O mais agradavel
possivel 7 0 7 possivel
-85 -70 -38 -24 -12 12 24 38 70 85
- 100 W +100
& 2 4 S % 4 <
4’}0 (A 4%0, (obe (4)) 4"'/6 476,’ o’,oo "o,,) °oé % *‘3‘0
z z % %0 00 ) Oo °o 09 % @z QQ
% % B % o % % O B B % 2
s, e 4)@ ® o @ S, % o’),
% 9(& % [
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INTERVENCAO - TREINO Perfil Pref:
Perfil Tol:
HRR% 45 60
AQUECIMENTO - PASSADEIRA 15’ 69 85
5 MIN 10 MIN 15 MIN
3x MEDICOES FC: FC: FC:
Moderado 45-55%HRR
) FS FAS FS FAS FS FAS
Vigoroso 65-75%
SA+S 1A6 SA+5S 1AG6 SA+S 1AG6
PASSADEIRA
10> MODERADO
5’ VIGOROSO
TREINO FORCA -2 sets x 8-12 reps | 2:0:2 | REST 60” SERIE
Registar repeti¢des se menos que 12x.
0 1° SERIE 2* SERIE
X
~ CARGA FS FAS CARGA E FS FAS
MEDICOES
E FC SA+S 1A6 FC SA+S 1A6
CHEST
PRESS
LEG PRESS
LAT
PULLDOWN
LEG CURL
SHOULDER
PRESS
TREINO BICICLETA 15
5 MIN 10 MIN 15 MIN
N FC: FC: FC:
3x MEDICOES
FS FAS FS FAS FS FAS
SA+S 1A6 SA+S 1A6 SA+S 1A6
BIKE
5’ VIGOROSO
10 MODERADO
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motivacional para a pratica de exercicio.

RETORNO A CALMA - ALONGAMENTO 2 sets x 20”

1? série (explicar e aferir intensidade) LEVE — MODERADO — VIGOROSO

10” 2° SERIE INTENSIDADE FC
4x MEDICOES FS FAS
SA+S 1A6
QUADRICEPS
HAMSTRINGS
GLUTEUS
TRICEPS
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Ana Filipa de Jesus Andrade — A qualidade da experiéncia subjetiva: o papel dos fatores hedonicos na relagdo motivacional para a pratica de exercicio.

Physical Activity Enjoyment Scale (PACES)

Versao original de Mullen et al. (2011); versdo portuguesa Teques et al. (2017)

1. Como ¢ que se sente neste momento acerca do exercicio que realiza? Pode o Q
Ny o N = =
escolher entre 1 e 7 para indicar o seu grau de concordancia com as afirmagoes: g 8“ 3 %
gl & g g z 2
S 5| 5 s |lg 2|8 |8 |8 8
1 - Discordo totalmente 2 - Discordo bastante 3 - Discordo 4 - Ndo concordo nem 5 g 5 5 O @ § § § £
2 8 2 2 o = g g 8
discordo 5 - Concordo 6 - Concordo bastante 7 - Concordo totalmente é 2 é é z Zz2 13 3 3 2
1) Acho que ¢ agradavel. 1 3 4 5 7
2) E muito divertido. 1 3 4 5 7
3) E muito porreiro. 1 3 4 5 7
4) E muito revigorizante. 1 3 4 5 7
5) E muito gratificante. 1 3 4 5 7
6) E muito animado. 1 3 4 5 7
7) E muito estimulante. 1 3 4 5 7
8) E muito refrescante. 1 3 4 5 7
245
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2. Por favor leia cada uma das afirmacdes seguintes e utilize a escala para indicar se concorda ou discorda delas.

Pense neste treino e responda se a intensidade (esforco que o treino exige) foi de acordo com a sua preferéncia (gostava que fosse mais intenso /

menos intenso) e tolerancia (consigo tolerar mais / ndo consigo tolerar tanto).

1 - Discordo totalmente; 2 - Discordo; 3 - Nem concordo nem discordo; 4 - Concordo; 5 - Concordo totalmente

1 A intensidade do meu treino estd de acordo com a minha preferéncia. | p 3 U |5

o A intensidade do meu treino esta de acordo com a minha tolerdncia. | p 3 U 5

Resposta Afetiva Relembrada (VAS)

Q: Como ¢ que o seu ultimo treino o(a) fez sentir?

Muijfo 100 _ Muito
L e e e S e B e s e I .-~ desagradavel

%9 8 70 60 50 40 30 20 10 0-10 -20 -30 -40 -50 -60 -70 -80

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educag@o Fisica e Desporto 246



index Hooper

Escala subjetiva de qualidade de sono, fadiga, stress e dor muscular

(Hooper & Mackinnon, 1995)

Sono

1 — Muito, muito bom
2 — Muito bom

3 -Bom

4 - Medio

5 - Mau

6 — Muito mau

7 — Muito, muito mau

Fadiga

1 — Muito, muito baixo
2 — Muito baixo

3 - Baixo

4 - Medio

5-Alto

6 — Muito alto

7 — Muito, muito alto

Stress

1 — Muito, muito baixo
2 — Muito baixo

3 - Baixo

4 - Medio

5-Alto

6 — Muito alto

7 — Muito, muito alto

Dor muscular

1 — Muito, muito baixo
2 — Muito baixo

3 - Baixo

4 - Medio

5-Alto

6 — Muito alto

7 — Muito, muito alto
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ESCALA DE SENSACAO (PRAZER/DESPRAZER: FEELING
SCALE)

Q: ESCOLHA O NUMERO QUE MELHOR REFLETE COMO SE ESTA A SENTIR NESTE
MOMENTO?

5 R T | 0 1 23 45
4 2
MUIT MUIT
o MA RELATIVAMEN NEUTR RELATIVAMEN BE o
L TE MAL 0 TE BEM M
MAL BEM

ESCALA DE ATIVACAO (FELT AROUSAL SCALE)

Q: QUANTO ATIVADO ESTA NESTE MOMENTO?

MUITO EXCITACAO; ANSIEDADE;

POUCO RELAXAMENTO; ABORRECIDO;
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Apéndice IV — Resumo: Andrade, A. J., Ekkekakis, P., Evmenenko, A., Monteiro, D.,
Rodrigues, F., Cid, L., & Teixeira, D. S. (2022). Resposta Afetiva no Exercicio de

Resisténcia: na direcdo a um consenso sobre o momento de avaliacio. XXII Jornadas da

Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto — Instituto Politécnico de Leiria —

Portugal

N

Resposta Afetiva no Exercicio com Resisténcias: Na Dire¢do a um
Consenso Sobre o Momento de Avaliagdo

Andrade?, A. J., Ekkekakis?, P., Evmenenko?, A., Monteiro*?, D., Rodrigues®*, F., Cid**, L.,
& Teixeira®’, D. S.

! Faculdade de Educacio Fisica e Desporto, ULHT, Lisboa, Portugal
?Department of Kinesiology, lowa State University, lowa, United States
* ESECS — Politécnico de Leiria, Leiria, Portugal
4Centro de Investigagdo em Qualidade de Vida (cieqv), Rio Maior, Portugal
Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM), IP Santarém, Rio Maior, Portugal
% Centro de Investigagio em Desporto, Satide e Desenvolvimento Humano (CIDESD), Covilh3, Portugal
’Centro de Investigacdo em Desporto, Educacdo Fisica, Exercicio e Satde (CIDEFES), Lisboa, Portugal

Resumo

O treino de resisténcia tem sido uma tendéncia nos Gltimos anos em contexto de gindsios e
health clubs. Ajustar as prescri¢des de exercicios com o objetivo de melhorar as respostas
afetivas ao treino de resisténcia pode promover experiéncias prazerosas e facilitar a adesdo
continuada. O objetivo deste estudo consistiu em avaliar diferentes momentos de aplicagdo das
escalas de valéncia afetiva (Feeling Scale, FS) e ativagdo percebida (Felt Arousal Scale, FAS) em
dois exercicios de resisténcia (agachamento com barra e supino com barra) com diferentes
intensidades (moderada a subméaxima). 33 praticantes experientes de treino masculino (M =
36.42 + 7.72 anos) completaram duas sessdes. Na primeira sessdo mediu-se a repeticdo maxima
(RM) em ambos os exercicios. Na segunda sessdo mediu-se a FS e FAS nos momentos intra, pos-
set e apds dez segundos, em trés percentagens de RM: 60% (moderada), 75% (vigorosa) e 90%
(submaxima). Foram desenvolvidas andlises descritivas, correlacionais e comparativas (ANOVA)
com recurso ao SPSS v. 25.0. Ndo surgiram diferengas entre os diferentes momentos de
avaliagdo e %RM. Estes resultados sugerem que o "daffective rebound" nos exercicios com
resisténcias pode ndo ser tdo pronunciado como nos exercicios aerébios. Os resultados apoiam
o uso de FS/FAS em exercicios de resisténcia, administrados imediatamente apés uma série,
numa ampla faixa de %RM e exercicios. Este tudo destaca a importancia de perceber qual o
momento ideal na medicdo da resposta afetiva com a aplicagdo das escalas FS e FAS. A aplicagdo
destas escalas € um método simples para a promogdo de uma melhor experiéncia, baseada no
prazer e necessidades individuais dos praticantes. Crescentes evidéncias sugerem que o uso
destas escalas em exercicios de resisténcia pode permitir que investigadores e profissionais
avaliem as respostas afetivas que podem ser importantes para a participagdo sustentada em
exercicio.

Palavras-chave: Feeling Scale, Felt Arousal Scale, Treino com resisténcias, Resposta Afetiva,
Adesao.
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Apéndice V — Resumo: Andrade, A. J., Ekkekakis, P., Evmenenko, A., Monteiro, D.,
Rodrigues, F., Cid, L., & Teixeira, D. S. (2022). Resposta Afetiva no Exercicio de
Resisténcia: na direcio a um consenso sobre o momento de avaliacdo. Congresso de

Exercicio e Saude — CIDEFES | Manz — Portugal

Resposta Afetiva no Exercicio de Resisténcia: na dire¢do a um consenso sobre o momento de
avaliagdo.

Andrade?, A. J., Ekkekakis?, P., Evmenenko?, A., Monteiro®§, D., Rodrigues®$, F., Cid?¢, L., & Teixeira®?, D.

S. anafjandrade@gmail.com }

1 - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto, ULHT, Lisboa, Portugal
2 - Department of Kinesiology, lowa State University, United States
3 - Centro de Investigacio em Desporto, Salde e Desenvolvimento Humano (CIDESD), UTAD, Covilhi, Portugal
4 - Escola Superior de Educagdo e Géncias Sodais (ESECS), IP Leiria, Leiria, Portugal
5 — Life Quality Research Center (CIEQV), Santarém, Portugal
6 - Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM), IP Santarém, Rio Maicr, Portugal

7 - CIDEFES — Centro de Investigagio em Desporto, Educacio Fisica, Exercicio e Sadde (CIDEFES), Lisboa, Portugal

Resumo: Ajustar as prescrigdes de exercicios com o objetivo de melhorar as respostas afetivas
ao treino de resisténcia, pode promover experiéncias prazerosas e levar a adesdo continuada.
O objetivo deste estudo foi avaliar diferentes momentos de aferigdo de escalas de avaliagdo
para a valéncia afetiva (Feeling Scale, FS) e ativagdo percebida (Felt Arousal Scale, FAS) durante
o exercicio de resisténcia. Trinta e trés praticantes experientes de treino masculino (M = 36,42
+ 7,72 anos) completaram a FS e FAS em diferentes momentos, em trés %RM durante dois
exercicios. Ndo surgiram diferengas entre os diferentes momentos de avaliagdo e %RM. Esses
resultados sugerem que o "affective rebound" pds-exercicio encontrado em literatura de
exercicios aerdbios pode ndo ser tdo pronunciado em exercicios de resisténcia. Os resultados
apoiam o uso de FS / FAS em exercicios de resisténcia, administrados imediatamente apds
uma série, numa ampla faixa de %RM e exercicios. Crescentes evidéncias sugerem que 0 uso
destas escalas em exercicios de resisténcia pode permitir que investigadores e profissionais
avaliem as respostas afetivas que podem ser importantes para a participagdo sustentada em
exercicio.

Palavras-chave: Feeling Scale; Felt Arousal Scale; Resistance Training; Affective Valence;

Adherence
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Apéndice VI — Resumo: Andrade, A., Bastos, V., & dos Santos Teixeira, D. (2023). A
Panaceia do Exercicio: Como a Prescri¢ao de Intensidade de Exercicio Autoselecionada
e Imposta se Relaciona — XXIII Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do

Desporto — Maia — Portugal

Notificacao aos autores 1 Caixadeentrada x @ B
Pedro Humberto Aratjo Teques <pteques@ipmaia.pt> 21110/2022,22:39 Yy @ “
para mim, psicologiadesporto, arosado@fmh.ulisboa.pt +

Cara Ana Andrade

E um prazer informar que a Comissdo Cientifica das XXIIl Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto (SPPD), X Galego-Portugués, e IV Luso-
andaluz de Psicologia de la Actividad Fisica y el Deporte aceitou o seu trabalho “A Panaceia Do Prazer No Exercicio: Como a Prescri¢do de Intensidade Baseada na

Afetiva se com a Emogdo, Comp E Cognigdo — Uma Revis3o Si atica” para comunicagdo oral.

Para finalizar o processo, deve efetuar a sua inscrigdo até ao dia 26 de outubro aqui: https://www.ipmaia.pt/pt/eventos/Jornadas-2022/inscricoes

Se ja efetuou, por favor ignore esta informagdo relativa a inscrigdo.

Pode aceder ao template de apresentagdo oral aqui: https://www.ipmaia.pt/pt/eventos/Jornadas-2022/submissoes

Bem-vindo(a) a Maia!

Com os melhores cumprimentos,

Pedro Teques

Presidente da Comissdo Organizadora das Jornadas de Psicologia do Desporto 2022
Director of IPMAIA Research Centre

Postdoctoral researcher (University of Lisbon - Faculty of Human Kinetics)
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Apéndice VII — Resumo: Andrade, A., Bastos, V., & dos Santos Teixeira, D. (2023). A
Panaceia do Exercicio: Como a Prescriciao de Intensidade de Exercicio Autoselecionada

e Imposta se Relaciona Congresso de Exercicio e Saide — CIDEFES | Manz — Portugal

Resumo aceite para o Congresso de Exercicio e Saude - CIDEFES/Manz ©  Caixa de entrada

Anténio Palmeira <p126@ulusofona.pt> terca, 25/10/2022, 1238 vy
para Hugo, Diogo, Bcc:mim

Caro autor,

Obrigado por submeter o seu trabalho ao Congresso de Exercicio e Satide CIDEFES/Manz.
A sua proposta foi revista por trés investigadores, no sentido de avaliar a sua pertinéncia e qualidade cientifica.

E com muito gosto que indicamos que o seu trabalho foi aceite para ser apresentado no dia 12 de Novembro, 2022, no CNEMA em Santarém (https:/goo.gl/maps/
oWJwiNNXumq7sq207), de acordo com o programa abaixo.

Tera 10 minutos para fazer a sua apresentagao, com 3 minutos para perguntas e respostas. Deve levar a sua apresentagao numa pen drive.

Informamos ainda que devera proceder a sua inscrigao no evento (https://www.portugalfit. pt/congresso-exercicio-saude/).

Orais 1 - 10:15 - Projectos de Tese de Orais 2 - 11:30 - Psicologia e Orais 3 14:15 - Avaliagdo e Prescrigdo
Doutoramento da ULHT Peddagogia do Exercicio do Exercicio
André Gomes Rebelo Vasco Alambre Bastos Diogo Veiga
Sofia Moura Franco Ana Andrade Hélio Bruno Gomes da Silva
Hélio da Silva Silvia Maria Magalh3es Mota Sabrina Costa Teno
Ana Andrade Maria Bhudarally
Boa pesquisa

P'la comissao cientifica do congresso

Anténio Labisa Palmeira, Ph.D.
Associate Professor with Habilitation

252



Apéndice VIII — Resumo: Explorando o Impacto do Exercicio Orientado para o Prazer
na Motiva¢io e Comportamento em Health Clubs: Resultados de um estudo auxiliar de
ensaio aleatorio controlado. XXIV Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do

Desporto — Universidade da Madeira — 2023 Portugal

i funchal.pt L

sadhdortuguese
PsicologiaxDesporto

UNIVERSIDADE da MADEIRA MEAUSN S =PSSO

XXIV Jornadas da Sociedade Portuguesa
de Psicologia do Desporto - Avan¢os na
Psicologia do Desporto

Para os devidos efeitos se certifica que Ana Andrade participou, nas XXIV Jornadas da
Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto — Avangos na Psicologia do
Desporto, organizadas pela Universidade da Madeira, nos dias 14, 15 e 16 de setembro de
2023.

Funchal, 16 de setembro de 2023

A Organizagao, Comissao Cientifica,

Tk G

Doutor Pedro Teques

Secretaria Regional
de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia M S A\\\

Diregao Regional de Desporto MADERA SPORTS & SCHOOL AGENCT
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Apéndice IX — Resumo: Explorando o Impacto do Exercicio Orientado para o Prazer na
Motivaciao e Comportamento em Health Clubs: Resultados de um estudo auxiliar de
ensaio aleatorio controlado. Congresso de Exercicio e Saude — CIDEFES 2023 | Manz —

Portugal

£ Anténio Palmeira 13:3¢
&Y To: Hugo, Diogo Bcc: Ana >

w
w
o1

Trabalho aceite como
apresentacao oral, Congresso
CIDEFES Manz, Nov 2023

Car@ colega,

Obrigado pela submissao do vosso
trabalho.

Apos revisdo do juri e decisdo da comissdo
cientifica do congresso, a sua submissao
foi aceite como apresentagao oral.

Por favor prepare a sua apresentagao
para 8 minutos (com 2 minutos de
perguntas respostas).

Envie a sua apresentacao até ao dia 23
Novembro usando o link abaixo.
[OneDrive](https://grupolusofona-
my.sharepoint.com/:f:/g/personal/
R126_ulht_pt/
Er6COo0iKubJJuHNnxxZzhDG8BDxQVY2FrD
VoSxDojvhD_wQ)
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