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RESUMO

Atualmente, por estarmos na era da internet, com os contetdos sobre exercicios fisicos
sendo amplamente difundidos, percebe-se que muitos praticantes acabam sendo expostos
a uma enorme quantidade de informacGes aleatorias, descontextualizadas e sem
comprovacdo sobre suas praticas. Cada vez mais surgem meios e métodos de
Treinamento Resistido tidos como “milagrosos”, com a utiliza¢do de grandes cargas que
ndo levam em consideracdo o periodo de recuperagdo, e COmo essas cargas impactam no
emocional e no psicoldgico desses praticantes, gerando um direcionamento ndo ideal, sem
a preocupacéo e o cuidado que deve ser tomado ao se praticar e na prescricao de qualquer
tipo de treinamento. Assim, o0 presente estudo tem como foco analisar se a carga de
treinamento em conjunto com a Percepc¢do Subjetiva de Esforco, promove alteracGes de
humor, podendo causar sensacdo de prazer ou desprazer durante a pratica do exercicio.
Esta pesquisa tem cunho exploratério, qualitativo e quantitativo, aplicado. A amostra foi
composta por 16 participantes, com idade entre 20 e 35 anos, com experiéncia no
treinamento de forca com tempo médio de 5 meses e + 2,44; matriculados em duas
academias da cidade de Bom Sucesso/MG. Os participantes foram divididos em 2 grupos,
cada um realizando uma sequéncia de quatro exercicios. Foram utilizados testes para
predicdo de uma repeticdo méaxima (EPLEY, 1995) para cada exercicio. Apds sua
conclusdo, foi realizada a intervencdo, aplicando no decorrer desta, 3 questionarios: RIR-
Repetitions in Reserve (adaptada por Mike Tuchscherer), Escala de Afetividade (HARDY
e REJESKI, 1989), e PSE - Escala Foster adaptada de Borg (2001), que buscou determinar
qual o esforgo exercido pelo participante durante o treinamento através da PSE, e como
essa PSE, afetou o score da escala de Afetividade. Como resultado, ndo foi encontrada
diferenga significativa quanto a escala de Afetividade. Com relacdo a PSE, trata-se de um
método confiavel, de facil aplicacdo que nos auxilia a quantificar a carga de treinamento,
sendo opc¢des que favorecem e deixam mais claro o processo de prescri¢do e analise do

treinamento.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Musculagdo. Tolerancia ao exercicio. PSE.

Principio do prazer-desprazer.
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1. INTRODUCAO

A prética regular de exercicios fisicos estd profundamente vinculada com a saude
e 0 bem-estar fisico e psicologico das pessoas. Porém, muitas delas sofrem com algumas
dificuldades para incorporar ou sustentar essa nova pratica ao seu cotidiano. Pois,
modificar habitos e manté-los é uma prética ardua e desafiadora, e impde que o individuo
busque adquirir habilidades e conhecimentos. Tais conhecimentos estdo vinculados as
funcBes dos profissionais de saude, em especial a funcdo do profissional de Educacéo
Fisica. Sendo assim, torna-se importante, e até indispensavel, que o aluno tenha um
profissional Ihe orientando, e que este profissional pense sobre a prescricdo e utilize
métodos que facilitem essa adesdo aos exercicios fisicos, para que este aluno consiga
englobar assim esses novos habitos a sua vida.

Sendo assim, a administracdo e monitoramento da carga de treinamento é um
agente decisorio para a diminuicdo de lesbes, e para que as boas adaptacdes ocorram,
havendo a necessidade de se atentar a prescricdo do exercicio fisico levando em
consideracdo as cargas de treinamento, sua prescri¢do e recuperacdo apropriada a cada
individuo, visando sua melhor adaptacdo fisiolégica e psicolégica a préatica
(NAKAMURA, MOREIRA, AOKI, 2010; GENTIL, 2016).

O presente estudo busca entender se o controle da carga de treinamento pode
alterar a sensacdo de esforco percebida, e se através da escala de Afetividade (HARDY e
REJESKI, 1989), ser interpretada como uma forma de se perceber mudancas de prazer
ou desprazer durante a pratica do exercicio. Neste caso, serd utilizada a escala RIR-
Repetitions in Reserve (adaptada por Mike Tuchscherer) para determinar o esforco
exercido durante o exercicio, a Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE) para determinar o
esforgo exercido apés a sessdo de exercicios.

Este € definido como um método facil, simples, confiavel e valido para ser
utilizado, atrelado a andlise das cargas de treinamento, e a Escala de Afetividade
(HARDY e REJESKI, 1989) desenvolvida para medir sensacdes de prazer/desprazer
durante a préatica do exercicio. Tais cargas, segundo Nakamura et al. (2010), sendo a carga
interna baseada pelas modificag¢fes decorrentes do treinamento, sdo provenientes do nivel
de estresse imposto ao corpo a partir dos estimulos que provém dos exercicios. Ja a carga
externa vincula-se a qualidade, ao acervo e a periodizacdo dos treinos. E estas cargas
responderdo ao surgimento das adaptacBes desejadas provenientes da pratica de

exercicios e do aumento do desempenho do aluno.



Sendo assim, tais fatores sdo responsaveis pelo sucesso do treinamento, sua

prescri¢do, bem como pela persisténcia do individuo em um treinamento a longo prazo

2. PROBLEMATICA DO ESTUDO

O presente estudo busca entender se o controle da carga de treinamento pode
alterar a sensacdo de esforco percebida, e através da escala de Afetividade, ser
interpretada como uma forma de se perceber mudancas de prazer ou desprazer durante a

pratica do exercicio.

2.1. Hipdtese

O dominio e manipulacdo das varidveis das cargas interna e externa de
treinamento, podem favorecer o bem-estar do praticante, ja que as cargas fisicas e
emocionais impostas pelo exercicio extenuante talvez ndo sejam ideais para todos.

Acredita-se que, com uma maior carga de treinamento a realizacdo da atividade
estara correlacionada com um maior esfor¢o subjetivo, ou seja, quanto maior o esforco
exercido durante o treinamento, maior sera a sensacdo de desprazer do praticante, sendo
esta utilizada posteriormente para modificar a sessdo de treinamento na busca de uma
sensacdo mais agradavel ao praticante, visando que ele ndo deixe a préatica ou se sinta
desmotivado a persistir.

Seu controle, sendo feito por meio da percepcdo de esforco do individuo,
utilizando a escala PSE, poderia fazer com que essas cargas fossem incorporadas pelo
individuo de forma agradavel, e fossem repensadas pelo profissional de Educacgéo Fisica,
fazendo com que, assim, o praticante tenha chances aumentadas de permanecer em uma

rotina de exercicios mais agradavel e duradoura.

3. OBJETIVOS
3.1. Objetivo Geral

O presente estudo tem como objetivo geral analisar se diferentes percepgdes de
esforgo intra séries no treinamento resistido afetam a PSE da sesséo, carga do treinamento

e afetividade de individuos saudaveis;



3.2. Objetivos Especificos

e Identificar se ocorrem alteracBes de humor advindas da exposicéo a diferentes

cargas de esforgo na musculagéo.

e Identificar se a relacdo da carga de treinamento com a escala de Afetividade pode
apontar uma sensacao de prazer ou desprazer durante a pratica do exercicio, a

depender da carga de treinamento e da PSE, imposta.

4. JUSTIFICATIVA

A justificativa para este trabalho, se d& pela importancia do entendimento da
relacdo da carga de treinamento com a escala de afetividade. Torna-se cada vez mais
importante que sejam utilizados ferramentas e métodos de treino que facilitem que o
individuo permaneca num programa de treinamento e tenha adesao a pratica de exercicios
fisicos. Em suma, o presente estudo se justifica pela relevancia de estudar a relacdo da
Carga de Treinamento com a escala de Afetividade, a fim de identificar se a Carga de
Treinamento pode ser um fator que altere a sensacdo de prazer/desprazer durante a préatica
do exercicio. Ndo menos importante, também pelo fato de ser mais uma contribuicdo
cientifica para a area da educacdo fisica e aos interessados nesta area. Levando em
consideragdo a tematica escolhida, torna - se necessario este estudo, uma vez que,
poderemos investigar se as diferentes percepgdes de esforgo intra séries no treinamento
resistido, afetam a PSE da sesséo, carga do treinamento e afetividade de praticantes

recreativos saudaveis.
5. REFERENCIAL TEORICO
O presente estudo busca entender se a sensacdo de esforco percebida pelos

praticantes com relacdo a carga de carga de treinamento, pode afetar o prazer ou o

desprazer nos praticantes de exercicios fisicos regulares.



10

Segundo Flhr (2018, p. 1), “preguica e ndo gostar da pratica”, somaram 26,53%
dos motivos de desisténcia em uma academia da cidade de Santa Rosa no Rio Grande do
Sul”. Ainda de acordo com ela outros motivos de desisténcia sao:

Os motivos de desisténcia em sua maioria (39,8%) foi falta de tempo,

sendo seguido por preguica (19,39%), falta de dinheiro (11,22%),
desmotivacdo (8,16%), falta de companhia (7,14%), ndo gosta da
pratica (7,14%), problema de salde (5,10%) e dificuldade de acesso
(2,05%).

Também, como relata Saba (2008), varios fatores sdo responsaveis pela aceitacao
de uma rotina de exercicios fisicos. Porém todos eles dependem que a pessoa integre o
exercicio fisico, criando condicOes para que a préatica da atividade proposta seja feita de
forma agradavel e produtiva.

O dominio e manipulacdo de algumas variaveis podem modificar a percep¢do do
praticante, ja que a carga fisica e emocional imposta pelo exercicio extenuante talvez ndo
sejam ideais para todos.

Sendo assim, seu controle sendo feito por meio da percepcdo de esforco do
individuo, utilizando a PSE e a Escala de Afetividade, poderia fazer com que essas cargas
fossem incorporadas pelo individuo de forma agradavel, e fossem repensadas pelo
profissional de Educacdo Fisica, fazendo com que assim o praticante permane¢a com uma
rotina de exercicios mais agradavel e duradoura.

Segundo Foster et al. (1996, 2001) citado por Nakamura et al. (2010, p. 5): “... a
PSE da sessdo pode ser utilizada para a construcdo de curvas/graficos de periodizacdo do
treinamento”. Assim, esta seria a forma mais eficaz de correlacionar a duragdo com a
intensidade das sessGes do treino, oferecendo a magnitude em nimeros da carga interna
de treinamento.

A fim de buscar uma melhora no desempenho atlético do praticante de exercicios
fisicos, o treinador esportivo deve buscar a prescricdo adequada do treinamento para cada
individuo, levando em consideragdo alguns principios basicos do treinamento esportivo.
Para tal, dar-se-4 enfoque nos principios que podem ser aplicados ao treinamento
resistido. Sendo eles: 1) o Principio da Adaptacdo, onde estimulos externos afastam o
organismo do equilibrio, assim seus padrdes sofrem alteragdes buscando se adaptar a essa

tendéncia chamada de auto-organizagéo. Segundo Gentil (2014, p. 2):

“Este novo estado de equilibrio é promovido por processos especificos,
que levardo a alteragfes estruturais como: aumento da secc¢éo transversa
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das fibras, maior eficiéncia neural, hiperplasia, mudangas nos tipos de
fibras, aumento das reservas de energia, etc.”.

E todas essas modificacdes podem ser compreendidas a partir do treinamento de
forca, pois os resultados dos treinos ndo sdo consequéncias somente para esses estimulos,
mas sim para a reacdo do organismo a eles. 2) o Principio da Continuidade, onde busca-
se através do estimulo repetitivo ter seu organismo e suas estruturas ajustadas de forma
continua, efetivando resultados a longo do tempo; 3) o Principio da Especificidade, onde
neste, o atual estado de equilibrio parte das mudancas estruturais advindas desses
estimulos previamente oferecidos através do exercicio; 4) o Principio da Individualidade,
onde ocorrerd uma configuracdo estrutural e uma regulacdo variada, mesmo em
elementos da mesma espécie, onde esta singularidade é o ponto central; e por fim: 5) o
Principio da Sobrecarga, que é embasada na forma como 0 nosso organismo responde aos
fatores externos, e segundo Gentil (2014, p. 4), “[...] a sobrecarga do treino deve estar
dentro de uma margem controlada para que se chegue a um estado desejavel e saudavel.

Juntamente com esses principios expostos por Gentil (2014), alguns conceitos sdo
muito difundidos no treinamento resistido, como forca, repeticdes, série, carga, intervalo,
velocidade de execucgdo, intensidade e volume. Sendo estes conceitos manipulaveis
através do treinamento, cabendo ao treinador, prescrever adequadamente e monitorar de
forma (til estas variaveis, a fim de ndo causar prejuizos aos seus alunos. Ainda segundo
Nakamura et al. (2010, p. 2):

A fim de atingir este objetivo, o treinador deve prescrever cargas de
treinamento adequadas, com periodos de recuperacdo apropriados,
visando atingir o maior nivel de adaptacdo possivel antes da
competicdo. Neste contexto, o0 monitoramento das cargas de
treinamento sera extremamente Util, uma vez que, o treinador podera
utilizar as informacdes obtidas para avaliar a magnitude das cargas
implementadas e a partir disso, ajustar, sistematicamente, a
periodizacdo das cargas futuras.

No treinamento resistido vé-se muito o enfoque em duas dessas variaveis: a
magnitude do volume e a intensidade. Segundo Lehmann et al. (1992), citado por Gentil
(2014, p. 8): “No treinamento desportivo em geral observa-se que um aumento exagerado
de volume ¢ mais propicio a trazer resultados negativos que o aumento na intensidade”.

Porém, o que deve ser buscado é um equilibrio entre ambos, pois um incremento

no volume promove alteracfes na intensidade, e vice-versa. Assim, estas variaveis séo
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ultimamente as mais importantes quando se monta um treinamento de hipertrofia. Desta
maneira, analisd-las responderia a questdes referentes as alteracdes advindas da préatica
de exercicios fisicos (Gentil, 2014).

Partindo desses pressupostos, ha a necessidade de analisar os efeitos do exercicio
nos seus praticantes, com enfoque no volume e na intensidade destes exercicios. E uma
das formas mais difundidas é a PSE. Segundo Pinheiro et al. (2014, p. 1):

A percepcao subjetiva de esforco (PSE) foi sugerida, originalmente,
como uma marcadora da intensidade do exercicio, pois ela responderia
as alteracbes nos sistemas cardiopulmonar e metabdlico,
principalmente as alteragdes da FC e concentragcbes de lactato
sanguineo durante o exercicio.

J& para Nakamura et al. (2014, p. 2), a partir do grande interesse em avaliar as

cargas de treinamento, buscou-se desenvolver:

[...] métodos validos e confiaveis para 0 monitoramento das cargas de
treinamento. Este acompanhamento pode ser realizado de muitas
formas, no entanto, um método bastante simples foi proposto,
recentemente, por Carl Foster: 0 método de PSE da sessdo.

Assim, levou-se a acreditar que a melhor forma de analisar as cargas internas e
externas de treinamento seria por meio da PSE, por ser um instrumento acessivel, barato,
mas fiel, pois acredita-se que o0 sucesso neste processo depende do monitoramento das
cargas. Porém, ocorre uma caréncia de estudos sobre esta carga, sua organizacao, e seus
efeitos em diversos praticantes, de diferentes modalidades. Segundo Nakamura et al.

(2010),

A utilizacdo da PSE durante sessdes de treinamento (SUZUKI et al.,
2007) ou em simulagdes de competicdo (BERTUZZI et al.,2006) é
relativamente comum no esporte. Porém, a sua utilizagdo sistematica
como ferramenta de monitoramento do treinamento tem sido
investigada com mais énfase nos ultimos anos. Consideramos essa linha
de pesquisa promissora, pois, ha caréncia de investigacdes sistematicas
sobre a carga de treinamento, a sua organizacdo e os seus efeitos nos
atletas de diferentes modalidades esportivas (Nakamura et al.2010, p.
2)

Dai surgiu a ideia deste estudo, que busca monitorar as cargas de treinamento em
praticantes de musculagdo, e relaciona-las com a Escala de Afetividade. Porém a
utilizacdo pela escala de PSE se mostrou falha, pois esta tem como enfoque modalidades

esportivas com caracteristicas aerobicas e ciclicas, o que difere da musculacédo, que € uma

modalidade anaerébica em sua predominancia.
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Havendo a necessidade de encontrar uma escala que melhor fosse empregada
para esta modalidade, foi a escolhida a Escala RIR, adaptada por Mike Tuchscherer, que
busca identificar o esfor¢o exercido na pratica do treinamento, com enfoque em cada série
realizada, a partir da visualizacdo do praticante. Pois segundo Bottura (2016, p. 1):

A escala RPE foi criada em 1970 por Gunnar Borg e foi originalmente
desenvolvida para determinar a intensidade em treinos de resisténcia. A
escala Borg ja ndo é muito confiada para o levantamento de peso, pois
leva em conta atividades como tiros de 400m rasos e outras coisas.
Esta escala, criada em 1970, e modificada no século XXI pelo IPF Mike
Tuchscherer, tem como intuito analisar a indica¢do do aluno/atleta de quantas repeti¢des
ele acredita que ainda conseguiria realizar com aquela carga, naquela mesma série, antes
da falha muscular. Segundo Bottura (2016, p. 3):

O RPE vai ser uma escala onde vocé determina de forma numérica o
seu esforgo exercido (ou stress gerado por série) em cada série do seu
treino, essa “determinacdo” ¢ paralela com suas respostas fisiologicas
como o aumento do batimento cardiaco.

Esta escala segue uma tabela de 10 a 1, onde uma PSE 10 equivale a uma RIR de
0, e um PSE de 9 equivale a uma RIR de 1. Assim, uma PSE 10 equivale a ndo conseguir
realizar mais nenhuma repeticdo ou aumentar a carga, e uma PSE 1- 4, equivale a uma
carga muito leve.

Segundo Helms et al. (2018), que buscaram compreender a precisdo desta escala,
conclui-se que a escala de Borg pode ser eficaz para quantificar a intensidade do treino,
porém, a escala RIR acaba sendo mais eficaz que a original de Borg quando se trata do
treinamento de forca. Para melhor quantificar, neste trabalho decidiu-se também aplicar
0 teste para predicdo de uma repeticdo maxima (EPLEY, 1995).

Na busca para manter um melhor volume por sesséo de treino, ajustar quando
necessario e a auto regulacdo da sessdo de cada treinamento, esta escala se mostra
adequada pois tem como objetivo manter a intensidade dos treinos e avaliar as séries
realizadas, a partir do RPE e ndo pela carga utilizada. Assim, ainda segundo Bottura
(2016, p. 4):

Ganhos de forca e hipertrofia geralmente sdo feitos em intensidades
entre 80-90% do seu 1RM (carga maxima para 1 repeticdo naquele
determinado exercicio), entdo aprenda a manipular o RPE para que vocé
nédo prejudique o seu volume de treino e suas sessdes de treinos futuras.

Desta maneira, a utilizagdo da RPE também auxilia na avaliacdo do progresso, e

maximiza a avaliacdo dos ganhos de forga, bem como a motivar os alunos demonstrando
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seus resultados de forma clara e objetiva, a fim de torna-lo mais motivado a continuar a
treinar. Pois, segundo Pinheiro (2013), é necessario buscar formas de marcadores que
fagam com que a duragdo e o controle de treinamento sejam toleraveis para o praticante,
e sua execucdo seja nessa determinada intensidade. Buscando, enfim, que o aluno
permaneca realizando exercicios fisicos por mais tempo, sem se sentir desmotivado, e
faga deste um habito. Pois, para Prestes et al. (2016, p. 23): “Muitas pessoas tém
dificuldade de mudar e sustentar novos comportamentos, inclusive de aderir ao exercicio
fisico (pratica-lo, regularmente, por pelo menos 6 meses)”.

Assim torna-se necessario que o treinador busque solucdes para facilitar a
aceitacdo ao exercicio e a incorporagdo de novos habitos aos seus alunos. Pois segundo
Prestes (2016) € valido levar em consideracéo que a taxa de desisténcia em programas de
exercicios fisicos encontra-se em torno de 80%, sendo esta desisténcia o dobro das
encontradas em programas de interrup¢édo de alcool e tabaco, e variando em academia e
estudios entre 9% e 90%, dependendo da abordagem utilizada pelos professores.

Portanto, atrelado a isto buscou-se analisar a Escala de Afetividade de Hardy e
Rejeski (1989), juntamente com a Escala de Percepcéo Subjetiva do Esforco — escala
Foster adaptada de Borg (2001), e a escala RIR- Repetitions in Reserve, adaptada por
Mike Tuchscherer (2008).

Em um estudo de Klain et al. (2016), com 100 praticantes de treinamento
personalizado em Pelotas-Rio Grande do Sul, no Brasil, cerca de 42 desistiram, o que

corrobora com Prestes (2016, p. 23). Pois ainda segundo Klain:

As dimensdes consideradas como mais motivadoras para a pratica do
treino personalizado ora: “Controle de Estresse”, “Saude”, “Estética” e
“Prazer”. Por outro lado, os motivos mais prevalentes para desisténcia
foram a “Falta de Tempo” e a “Falta de Motivagdo para a pratica". —

Klain et al. (2016).
Assim, fazer com que o treinamento seja fator motivador para o aluno, bem como
ele entender que sua pratica regular trard cada vez mais beneficios para 0 mesmo, tornou-
se papel fundamental e indispensavel ao treinador/professor, encontrar maneiras que

ajudem seus alunos a persistirem realizando o treinamento.
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5.1 Metodologias de controle do treinamento resistido

O sucesso no treinamento e na sua prescricao se da por diversos fatores, entre eles
a carga interna e externa de treinamento e de seu monitoramento regular e pontual.
Diversos parametros poderiam ser utilizados para quantificar e avaliar a carga interna.
Segundo Nakamura et al. (2010) alguns exemplos vistos poderiam ser: o perfil hormonal
do individuo, a concentragdo de metabodlitos como lactato e a aménia, a frequéncia
cardiaca e a PSE.

Esses parametros ja foram utilizados e confirmaram, como em Nakamura et al.
(2010, p.2) que: “Em diversos estudos, o comportamento da PSE da sessdo apresentou
forte relagdo com outros indicadores internos de intensidade do exercicio.”, sendo estes,
fatores que influenciam o surgimento de adaptacdes ao exercicio, buscadas no decorrer
do treinamento e na efetivacdo do desempenho dos praticantes.

Mas também essas adaptacdes acerca do treinamento podem ser vistas pelos
praticantes de forma negativa, ora pela afirmacdo de dores musculares pds estresse, ora
por overtraining, estes sendo decorrentes de treinamentos ndo bem estruturados e cargas
de treinamento inadequadas, sendo causadores de perda no desempenho, e alteracdo nos
niveis motivacionais dos praticantes. Segundo Nakamura et al. (2010, p. 9): “O
monitoramento das cargas de treinamento, via PSE da sessdo, possibilita o
acompanhamento e o rapido ajuste da periodizacdo planejada”.

Portanto, considerando a intervencdo das cargas de treinamento nos ajustes
fisioldgicos e psicoldgicos, torna-se necessario acompanhar as respostas inerentes a essas
cargas durante e posteriormente ao treinamento.

Uma das formas utilizadas por diversos autores é o método da Percepcdo
Subjetiva de Esforco (PSE) da sessdo, sendo este um método confidvel, barato e valido
para quantificar e monitorar as cargas de treinamento. Este método busca integrar os
sinais periféricos que advém dos masculos e articulagdes, juntamente com os sinais
centrais, advindos da ventilacdo. Segundo Borg (1982), citado por Nakamura et al. (2010,
p-3): “[...] a PSE ¢ entendida como a percepg¢ao geral ou local do empenho para realizagao
de determinada tarefa.” Concluindo, segundo esta afirmagdo, a PSE ¢ um modelo
popularmente aceito pelos profissionais e pesquisadores da area a fim de estimar e
formular o treinamento de cada individuo de forma correta e pontual, com o intuito de

maximizar seus resultados.
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Porém, o que muito se encontra € a utilizacdo da PSE em analise a exercicios

aerobicos, como exposto por Nakamura et al. (2010, p. 5):

[...] este método pode auxiliar na quantificacdo da carga de
sessfes de treinamento de modalidades esportivas com
caracteristicas aerobias e ciclicas, em que a variacdo nos
parametros fisiologicos durante o esforco ndo é grande.

Assim, ocorreu a necessidade de se empregar um método que melhor se aplicasse as
atividades anaerdbicas, como é o caso da musculagéo.

Para tal, se utilizara a Escala Repetitions in Reserve (RIR), que tem como enfoque,
determinar de forma numérica qual sera o esfor¢o exercido em cada sessao do treinamento
de cada individuo, sendo correlacionadas as adaptacGes fisioldgicas provenientes da
pratica de exercicios, pois os efeitos fisioldgicos diferem entre os treinos aerdbicos e
anaeradbicos, e estas divergéncias devem ser levadas em consideracéo.

Sendo assim, esta escala necessitou sofrer alteracdes para ser utilizada posteriormente
por praticantes de musculacdo, sendo esta modificacdo datada do inicio do ano de 2001.
Assim, buscou-se efetivar a utilizacdo desta escala com enfoque na analise e posteriores
alteracdes nas sessdes de treinamento, enquanto leva-se em considera¢do o volume e a
intensidade dessas sessdes, bem como a capacidade de auto regulacdo destas sessdes, com
base na proximidade da falha muscular, pelos praticantes.

Ja a utilizacdo da Escala de Afetividade se deu por ser um método de analise de
treinamento e de monitoramento do aluno, que tem como objetivo avaliar a sensacéo de
prazer e/ou desprazer ao realizar um treino.

Segundo Chao et al. (2013, p. 134), a Escala de Hardy e Rejeski (1989) se propde
como sendo “uma escala subjetiva para avaliacdo da resposta afetiva (sensag@o), podendo
esta variar entre os polos “muito bom” e “muito ruim”. De acordo com tal afirmagdo o
profissional pode-se esperar que ao quantificar a escala, encontram-se nimeros de +5 a -
5, que correspondem ao “muito bom” ou ao “muito ruim”, porém ainda se encontra
descritores entre estes, como o0 +3 = bem; 0 +1 = razoavelmente bem; o 0 = neutro; o -1
= razoavelmente mal; o0 -3 = mal.

Neste estudo, tal escala foi aplicada apds a realizacdo de 3 séries de cada um dos
4 exercicios, e ap6s o fim do treino, com a intencdo de medir esses parametros de
prazer/desprazer durante e ap0s a sessdo de treino. Acredita-se que quanto maior for o
esforgo subjetivo, ou seja, quanto maior for o esforco exercido pelo individuo durante o
treinamento, maior sera a sensagdo de desprazer do praticante. Sendo esta sensacao,
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utilizada posteriormente para modificar a sessao de treinamento, na busca de uma
sensacdo mais agradavel ao praticante, visando que ele ndo deixe a pratica ou se sinta
desmotivado a persistir.

Segundo Williams et al. (2008), apud Chao et al. (2013) “atividades fisicas e/ou
exercicios percebidos como prazerosos tém maior potencial para a manutencdo da
aderéncia em longo prazo.” (WILLIAMS et al., 2008, apud CHAO et al. 2013, p. 134).

Perante isto, este trabalho se faz necessario devido a quantidade de pessoas que
anualmente iniciam a préatica de exercicios fisicos, mas ndo persistem em sua relacéo
constante, pois de acordo com American College of Sports Medicine (2000), apenas 5%
dos adultos que iniciam um programa estruturado de treinamento em academias de

ginastica aderem efetivamente a préatica. Ainda segundo Maicon (2018, p. 1):

Os principais motivos apontados para a desisténcia da pratica foram:
falta de tempo, situacdo financeira, falta de motivacgdo, problemas de
salde, preguica, distancia da academia, mudanca de endereco e falta de
resultados.

Assim, compreender 0 que gera esta desisténcia tem se tornado tema de varios
estudos na area, porém ainda se encontra uma lacuna sobre qual relagdo ocorre entre a
desisténcia dos praticantes quando se leva em consideracdo a carga de treinamento
imposta a eles em seus treinos.

Desta maneira o presente estudo se justifica pela relevancia de identificar a relagao
da Carga de Treinamento com a escala de Afetividade, a fim de descobrir se a Carga de
Treinamento pode ser um fator que cause alguma sensacdo de desprazer durante a préatica

do exercicio.

6. MATERIAIS E METODOS

6.1 Tipo de Pesquisa

Esta pesquisa tem cunho exploratorio, qualitativo e quantitativo e aplicado, onde
se baseia na intervencédo por parte do pesquisador, propondo atividades de treinamento a
serem realizadas pelos participantes. Segundo Resende (2020), a pesquisa é composta de
procedimento técnico operacional sendo o método que “busca informagdo diretamente
com um grupo de interesse a respeito dos dados que se deseja obter, utilizando

questionarios, formuldrios ou entrevistas”.
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6.2 Participantes

A amostra foi composta de 16 pessoas, sendo 8 homens e 8 mulheres, com idade
entre 20 e 35 anos, matriculados regularmente em duas academias da cidade de Bom
Sucesso/MG, com tempo médio na pratica de treinamento de forca de 5 meses e + 2,44,

No inicio do estudo os participantes assinaram um Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE). No inicio da intervencdo os participantes foram divididos em 2
grupos, e cada grupo dividido em mais 4 subgrupos de 2 pessoas (1-A, 1-B, 1-C, 1-D, 2-
A, 2-B, 2-C, 2-D), onde cada subgrupo teria necessariamente uma pessoa do sSexo
feminino e uma do sexo masculino, e cada subgrupo teria uma sequéncia Unica dos
exercicios, sendo eles: Supino Reto com Barra, Agachamento no Smith, Triceps Pulley e

Cadeira Extensora. Estes dados estdo expressos na Tabela 1 e 2.

6.3 Coleta e andlise de dados

Foram separados 2 dias para a realizacdo dos testes para predicdo de uma repeticéo
méaxima (EPLEY, 1995), para cada um dos exercicios, sendo um dia para o Grupo 1 e um
dia para o Grupo 2, onde os testes foram realizados com sequéncia randomizada e definida
previamente.

Para melhor exemplificar como foi a realizacdo do teste de predicdo e a
metodologia utilizada durante a intervencdo, foram expostos tais procedimentos nas
Tabelas 1 e 2. Uma vez encontrados os resultados dos testes de predicdo de 1 RM para
cada exercicio, foi iniciada a intervencdo, que também foi realizada em 2 dias, um para
cada grupo.

Foram apresentados aos participantes trés escalas: RIR- Repetitions in Reserve
(adaptada por MIKE TUCHSCHERER, 2008), Escala de Afetividade (HARDY e
REJESKI, 1989), PSE- escala Foster adaptada de Borg (2001) elencadas a seguir.
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Figura 1 - Escala RIR (Adaptada)

ESCALA RIR - REPETITIONS IN RESERVE - adaptada por Mike Tuchscherer (2008)

Determinacéo da Taxa de Esforco
Nao consegue fazer mais repeticoes nem aumentar a carga (falha muscular)
Nao consegue fazer mais repeticdes, consegue aumentar minimamente a carga
Consegue fazer mais 1 repeticao
Com certeza consegue fazer 1 repeticéo, talvez 2
Consegue fazer mais 2 repeticoes
Com certeza consegue fazer mais 2 repeticées, talvez 3
Consegue fazer mais 3 repeticoes

Consegue fazer 4-5 repeticdes a mais

Figura 2 - Escala de Afetividade

ESCATA DE AFETIVIDADE
(HARDY E REJESKI, 1989)

+ 5 MUITO BEM

—+4

—+3 BEMI

—+2

—-+1 PAZOANVELMENTE BEM

O NEUTRO

-1 PAFZOANELNMENTE MWAL
-2

-3 MLAT.

A

-5 MUITO MNLAT.
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Figura 3 - Escala de percepcéo Subjetiva do Esforco (Adaptada)

ESCALA DE PERCEPCAO SUBJETIVA DO ESFORCO —
ESCATLAFOSTER ADAPTADA DE BORG (2001)
QUAO INTENSA FOI A SESSAO DE TREINO QUE VOCE
REALIZOU?

0 REPOUSO

1 MUITO MUITO FACIL
2 FACIL

3 MODERADO

4 UM POUCO DIFICIL
5 DIFIiCIL

6 -

7 MUITO DIFICIL

8 -

g -
10 MAXIMO

Para a aplicacdo do treinamento, os participantes foram separados da mesma
forma que nos testes, em dois grupos de 8 pessoas e cada grupo em quatro subgrupos de
2 pessoas (1-A, 1-B, 1-C, 1-D, 2-A, 2-B, 2-C, 2-D), totalizando assim, oito sequéncias
diferentes para a realizacdo dos exercicios, onde o Grupo 1 faria os exercicios com uma
PSE 8, e 0 Grupo 2 faria com uma PSE 6, de acordo com a escala RIR, adaptada por Mike
Tuchscherer (2008), em que os dois grupos estariam com uma carga equivalente a 75%
de seu 1 RM predito.
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Figura 4 - Divisdo dos grupos na aplicacdo do treinamento

16 pessoas - 8 homens e 8 mulheres Idades entre 20 35 anos
Grupo 1-8Pessoas  PSES Grupo2-8 Pessoas ~ PSE6
Sub Grupo 1-A Sub Grupo 1-B Sub Grupo 1-C Sub Grupo 1-D Sub Grupo 2-A Sub Grupo 2-8 Sub Grupo 2-C Sub Grupo 2-D
il ﬁ WQ I I W i wi w* w@
EXERCICIOS EXERCiCI0S EXERCICIOS EXERCiCIOS EXERCICIOS EXERCICIOS EXERCCIS EXERCCIOS
Supino Reto Triceps Pulley  Agachamento no Smith Cadeira Extensora Supino Reto Triceps Pulley ~ Agachamento no Smith  Cadeira Extensora
Triceps Pulley Supine Reto Cadeira Extensora  Agachamento no Smith Agachamento no Smith ~ Cadeira Extensora Supino Reto Triceps Pulley
Agachamento no Smith Agachamento no Smith  SUpino Reto Supino Reto Triceps Pulley Supino Reto Cadeira Extensora Supino Reto
Cadeira Extensora  Cadeira Extensora Triceps Pulley Triceps Pulley Cadeira Extensora  AgachamentonoSmith  Triceps Pulley  Agachamento no Smith

Cada participante deveria realizar trés séries de cada exercicio, seguindo o Score
da escala RIR definido previamente, com 1 minuto de descanso, entre séries e exercicios.
Apbs a realizacdo das trés séries de cada exercicio, o participante deveria responder de
acordo com a escala de Afetividade (HARDY e REJESKI, 1989), nessa escala bipolar de
11 pontos, variando de +5 a -5, onde +5 significa muito bem, e -5 significa muito mal, de
como ele esta se sentindo no momento. Apo6s 10 minutos do final da execuc¢éo de todo o
treino, foi apresentado a Escala de PSE — escala Foster adaptada de Borg (2001), em que
0 participante deveria responder de acordo com a escala que varia de 0 sendo estado de
repouso e 10 sendo esforco méximo, quéo intensa foi a sesséo de treino que ele realizou.
Também foi apresentado mais uma vez a escala de Afetividade (HARDY e REJESKI,
1989), onde foi registrado como o participante esta se sentindo naquele momento apos o
final de todo treino. Foi marcado o tempo total do treino, para que fosse possivel calcular

a carga interna de treinamento do participante.
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Tabela 1: Teste de Predicdo e Treinamento - GRUPO 1 (Continua)

Segunda (22/2) - Teste de predicdo de 1RM

Grupo 1 (8 pessoas)

Sub Grupo 1-A - (2
pessoas)

Sub Grupo 1-B - (2
pessoas)

Sub Grupo 1-C - (2
pessoas)

Sub Grupo 1-D - (2
pessoas)

Supino Reto

Triceps Pulley

Agachamento Smith

Cadeira Extensora

Triceps Pulley

Supino Reto

Cadeira Extensora

Agachamento Smith

Agachamento Smith

Agachamento Smith

Supino Reto

Supino Reto

Cadeira Extensora

Cadeira Extensora

Triceps Pulley

Triceps Pulley

5 minutos de descanso entre os exercicios

Quinta (25/2) - Treinamento Grupo 1 (PSE 8)

Exercicio | Séries | Descanso | PSE

SupinoReto | 3 | 1 | 8
Escala Afetividade

Triceps Pulley | 3 | 1 | 8
Escala Afetividade

Agachamento Smith | 3 | 1 | 8
Escala Afetividade

Cadeira Extensora | 3 | 1 | 8
Escala Afetividade

Escala Afetividade TOTAL DO TREINO i

(Concluséo)

Fonte: Do Autor (2021)
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Tabela 2: Teste de predicéo e treinamento- GRUPO 2 (Continua)

Terca (23/2) - Teste de predicdo de 1 RM

Grupo 2 (8 pessoas)

Sub Grupo 2-A - | Sub Grupo 2-B - (2 | Sub Grupo 2-C - (2 ST T %) - (72 et

(2 pessoas) pessoas) pessoas)

Supino Reto Triceps Pulley Agachamento Smith Cadeira Extensora
Agachamento

Smith Cadeira Extensora Supino Reto Triceps Pulley
Triceps Pulley Supino Reto Cadeira Extensora Supino Reto
Cadeira
Extensora Agachamento Smith Triceps Pulley Agachamento Smith

5 minutos de descanso entre os exercicios

Sexta (26/2) - Treinamento Grupo 2 (PSE 6)
Exercicio | Séries | Descanso | PSE
Supino Reto | 3 | 1 | 6
Escala Afetividade
Triceps Pulley | 3 | 1 | 6
Escala Afetividade
Agachamento :
Smith 3 1 6
Escala Afetividade
Cadeira 3 1 6
Extensora
Escala Afetividade

Escala Afetividade TOTAL DO TREINO i

(Conclusao)
Fonte: Do Autor (2021)
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7. RESULTADOS E DISCUSSOES

Para analisar os resultados encontrados, utilizou-se Paired Samples T-Test, um
software de analise estatistica de amostras emparelhadas e dependentes, que utiliza a
diferenca média entre dois conjuntos de dados em pares. Sendo observados por meio de
andlise descritiva.

Foram utilizados para analise geral o resultado da escala de Afetividade, a PSE do
treino, e a Carga Interna de Treinamento, dos dois grupos (PSE 8 e PSE 6).

Tabela 3: Teste T Student

Descriptives

N Mean Median SD SE
QFETIVIDADE TREINO PSE 8 313 3.00 0.835 0.295
QFETIVIDADE TREINO PSE 8 395 3.00 0.463 0.164
PSE DO TREINO (PSE 8) 8 5.38 5.00 0.744 0.263
PSE DO TREINO (PSE 6) 8 3.13 3.00 0.354 0.125
CARGA INTERNA PSE 8 8 135.00 130.00 18.708 6.614
CARGA INTERNA PSE 6 8 72.25 70.50 8.362 2.957
Do Autor (2021)
e Legenda:

e N= Quantidade de individuos que compdem a amostra;
e Mean= Média;

e Median= Mediana;

e SD= Desvio Padrao;

e SE=Erro Padrao;



Paired Samples T-Test

Tabela 4: Teste T Student Resultado

25

95% Confidence

Interval
statistic df p Lower  Upper Corljen s

AFETIVIDA QEEETIVID Student's
DE TREINO -0.357 7.00 0.732 -0.954 0.704 -0.126
PSE 8 TREINO t

PSE 6
PSE DO PSE DO Student's
TREINO TREINO i 9.000 7.00 <.001 1.659 2.841 3.182
(PSE 8) (PSE 6)
CARGA CARGA Student's
INTERNA INTERNA i 10.398 7.00 <.001 48.480 77.020 3.676
PSE 8 PSE 6

Fonte: Do Autor (2021)

Legenda:

Statistic= Valor das estatisticas do teste t;

df= Graus de liberdade;

p = valor (valor de probabilidade) para a estatistica t;

Lower= Menor;
Upper= Maior;

Cohen's d= Tamanho do efeito entre as médias;

Como mostrado nas Tabelas 3 e 4, ao se comparar os dados da Afetividade do

Treino (PSE 8) com (PSE 6), demonstrados por teste T para amostra independentes,

adotando-se comparacdes entre estes grupos, com uma significancia de 5%, encontrou-se

os valores de P igual a 0.732, com tamanho do efeito entre as médias de -0,126, com 7

graus de liberdade. Ao utilizar as variaveis PSE do treino (PSE 8) com (PSE 6), tem-se P

<.001 com tamanho do efeito entre as médias de 3.182, com 7 graus de liberdade. E por

ultimo ao analisar a Carga Interna de Treinamento da (PSE 8) com (PSE 6), tem-se P

<.001 e tamanho do efeito entre as médias de 3.676, com 7 graus de liberdade. Portanto,

a partir dos valores encontrados de P, pode-se concluir que a diferenca dos resultados néo

foi estatisticamente significativa quando se compara os resultados da Escala de

Afetividade nos treinos dos dois grupos.
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Tais resultados corroboram com o que foi visualizado por Rose e Parfitt (2008),
onde elas indicam que o0s protocolos de pesquisa atuais apresentam falhas quando se busca
analisar a intensidade da resposta afetiva dos individuos, principalmente em niveis
positivos. Acreditava-se que quanto maior fosse a PSE do treinamento, maior seria a
sensacdo de desprazer demonstrada pelo individuo, o que ndo ocorreu com a Carga

Externa de Treinamento, imposta pelo estudo.

Porém, a partir de tal analise, concorda-se com o exposto pelas autoras Rose e
Parfitt (2008), e assim deve-se propor novas pesquisas, com a mesma metodologia, porém
com algumas adaptacdes necessarias, pois segundo as autoras: “A literatura existente tem
usado um protocolo de pesquisa que manipula a intensidade do exercicio e explora a

resposta afetiva resultante como o dependente variavel.” (Rose e Parfitt, 2008, p. 1852).
Ainda segundo elas, utilizando tal metodologia pode gerar:

“[...] ainda hd um risco de individuos serem prescritos uma
intensidade de exercicio que resultara em uma experiéncia de exercicio
desagradavel que pode potencialmente reduzir a motivacdo para
exercicios futuros comportamento.” (Rose e Patifitt, 2008, p. 1852).

Assim, acredita-se que a modificacdo na intensidade dos exercicios, fagam com
que os praticantes possam ter a sensacdo de prazer/desprazer alteradas, o que pode
colaborar para sua permanéncia na pratica regular de exercicios, como citado também por
Williams et al. (2008), apud Chao et al. (2013), quando discutem sobre os efeitos das
atividades fisicas e/ou exercicios quando percebidos como prazerosos, afirmam que tém

maior potencial para a manutencao da aderéncia em longo prazo.

Ao se analisar ainda os resultados encontrados na PSE e a literatura utilizada como
referencial, apresenta-se o estudo feito por SILVA (2020), onde foi realizado um teste de
repeticGes méximas (10 RM), e comparou-se a execucao de 6 séries em 3 protocolos de
treino diferentes, que foram: 1) Repeticdes maximas (RPE 10), 2) Repeticdes
submaximas (RPE 7) e 3) Repeticdes Combinadas (quatro séries (RPE 7), mais duas com
RPE 10), durante o exercicio de extensdo unilateral de joelhos, também encontrou-se
valores significativamente diferentes de PSE, onde 0s grupos que realizaram as séries o
mais proximo da falha, também tiveram uma PSE mais alta. Assim este presente estudo,
se encontra em conformidade com o reportado na literatura, neste quesito.

Conforme esse mesmo estudo de SILVA (2020), os praticantes que realizaram

todas as 6 séries com repeticdes até a falha, tiveram uma maior PSE do que o grupo
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realizou apenas duas series até a falha, mesmo com volumes de treino similares. Isso é
importante para que os praticantes de treinamentos resistidos, tenham consciéncia que
ndo precisam ter protocolos desconfortaveis de treinos para otimizar as respostas ao
treinamento.

Porém, também nédo foram encontradas diferencas entre os protocolos na relagédo
com a escala de Afetividade Hardy e Rejeski (1989). Esses resultados podem ser
atribuidos ao programa de treinamento que os participantes realizavam, onde teriam em
seu cotidiano uma carga de treinamento maior do que a proposta pelo estudo (Silva,
2020).

BARBOSA et al. (2021) analisou o efeito de dois microciclos (2 semanas) no
treinamento de forga com os protocolos de 20 e 40 séries semanais por grupo muscular.
Entre os objetivos do estudo, estava também analisar o sentimento dos sujeitos. O
experimento foi feito dividindo 2 grupos que realizaram 20 e 40 séries semanais de
exercicios multi e monoarticulares, onde cada série foi executada dentro de uma margem
de 8-10 RM com 60 segundos de descanso entre as séries e 120 segundos entre 0s
exercicios, em que todos os sujeitos relataram uma PSE de 9,5 a 10 para todas as séries e
exercicios nas sessdes do TF.

Como resultado, o estudo concluiu que ndo houve alteracdo na escala de
Afetividade entre as semanas e nem entre 0s grupos que realizaram 20 ou 40 séries de
exercicios por grupo muscular semanais.

Os autores explicam que em seu estudo a intensidade foi a mesma (8-10 RM) entre
0S grupos e entre as semanas, o0 que justifica a semelhanca na resposta afetiva entre os
grupos. Segundo Barbosa et al. (2021), apud EKKEKAKIS; HALL; PETRUZZELLO
(2005) “A afetividade apresenta forte relacdo com a intensidade da atividade fisica, e
menos relagdo com o volume”.

Ao se analisar o estudo de Ribeiro et al. (2019), onde 12 participantes homens
com experiéncia em treinamento de forca, foram separados em 2 grupos onde realizaram
3 exercicios (supino reto, agachamento hack, e puxada) com 3 séries cada, em que um
grupo realizou com a carga moderada 8-12 RM, e o outro realizou com uma carga leve
25-30 RM, até a falha muscular, o grupo de carga moderada, teve uma maior carga (peso)
levantada, conforme o esperado, porém o grupo carga leve, teve um maior volume de
carga.

Assim, eles compreenderam que 0 grupo que realizou as séries com carga leve,

teve uma percepcao subjetiva de esforco maior do que o grupo de carga moderada. Em
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relacdo a escala de Afetividade, o grupo carga moderada relatou sentimentos de prazer,
enquanto o grupo de carga leve apresentou sentimentos de desprazer (Ribeiro et al, 2019).

O mesmo estudo demonstrou ainda que, o esforco e desconforto percebidos, bem
como sensacOes de prazer/desprazer, sdo afetadas pela carga de treinamento, na qual um
protocolo de carga moderada induziu menores graus de desconforto e maiores sensacoes
de prazer comparada com uma carga leve quando o treinamento é realizado até a falha
muscular momenténea.

Ao analisarem os achados de forma conjunta os autores sugerem que, séries que
se empregam cargas mais leves estdo associadas a uma maior percepcao de esforco em
comparagao com séries de cargas mais pesadas quando o treinamento é levado até a falha
muscular (Ribeiro et al, 2019).

Porém, em contrapartida, alguns estudos encontraram uma maior PSE ao treinar
cargas mais pesadas em compara¢do com cargas mais leves, desde que as séries com
cargas mais leves ndo sejam levadas até a falha muscular. A explicacdo é que
aparentemente o treinamento com cargas mais altas, nesses casos, estiveram mais
préximos da falha muscular.

Dadas as informacdes acima, pode-se postular entdo que a carga estaria associada
ao esforco quando todas as outras varidveis fossem mantidas constantes. Assim, 0s
resultados ainda indicam que, realizar exercicios de resisténcia fatigantes com muito
tempo sob tensdo tornard a resposta ao treinamento menos gratificante. Um possivel
mecanismo fisioldgico para explicar os achados pode estar relacionado ao maior esforco

interno no corpo para realizar mais repeticdes com baixas cargas (Ribeiro et al, 2019).
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Gréfico 1: Escala de Afetividade (PSE 8) e Afetividade (PSE 6)

3.75 1 _
3.50 -
3.25 1
1 o Mean (95% Cl)
3.00 - - o O Median
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Do Autor (2021)

Ao se analisar a Afetividade dos treinos (Gréafico 1), foram encontrados valores
entre 2.00 a 5.00 com média de 3.13, e mediana de 3.00 (PSE 8). E valores de 3.00 a 4.00
com média de 3.25, e mediana de 3.00 (PSE 6).
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Gréfico 2: PSE do Treino (PSE 8) e PSE do Treino (PSE 6)
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Do Autor (2021)

Ao se analisar a PSE do treino (Gréfico 2), foram encontrados valores de 5.00 a
7.00 com média de 5.38, e mediana de 5.00 (PSE 8). E valores de 3.00 a 4.00 com média
de 3.13, e mediana de 3.00 (PSE 6).

Gréfico 3: Carga Interna (PSE 8) e Carga Interna (PSE 6)
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Ao se analisar a Carga Interna de Treinamento (Grafico 3), encontram-se valores
de 120.00 a 175.00 com média de 135.00, e mediana de 130.00 UA (PSE 8). E valores de
66.00 a 92.00 com média de 72.25, e mediana de 70.50 UA (PSE 6).

Apesar da média da PSE do treino do grupo PSE 8 ter sido 71,88% maior que a
média do grupo PSE 6 (Gréafico 2), e a média da CIT do grupo PSE 8 ter sido 86,85%
maior que a média do grupo PSE 6 (Grafico 3), os valores da escala de Afetividade
(Gréfico 1) ndo foram significativamente afetados, o que divergiu da hipétese inicial, pois
acreditava-se que quanto maior fosse a PSE e a CIT, maior seria a sensagédo de desprazer
demonstrada pelo individuo. Sendo assim pode-se concluir que o nivel de
prazer/desprazer do treino, ndo foi induzido de acordo com a Carga Externa de

Treinamento, PSE e CIT, impostas pelo estudo.

8. CONCLUSAO
Conclui-se com o presente estudo que treinamentos resistidos realizados com
diferentes percepcdes de esforgo em cada exercicio, resulta em uma percepc¢éo de esforgo
e carga de treino diferente. além disso, apesar dessas diferencas na percepc¢ao de esforco
da sessdo e na carga de treino, estas ndo foram capazes de modificar a escala de
afetividade nos grupos analisados.

Como ndo houve diferenca significativa entre 0s grupos quanto a escala de
Afetividade, acredita-se que apesar da diferenca significativa de PSE e Carga Interna, o
fato de o estudo ter utilizado a intensidade de 75% de 1RM para a realizacdo dos
exercicios, tenha feito com que a faixa de repeticGes realizada pelos participantes tenha
sido de carater “moderado” onde ja foram mostrados pelos estudos utilizados, que
aumentos de 100% no namero de séries, quando realizadas nessa faixa de repeti¢des, ndo
foram capazes de afetar a escala de Afetividade.

Uma sugestdo para novos estudos, seria manter a PSE 8 e 6 dos grupos, mas
realizando 0s exercicios com intensidades variadas, podendo surgir resultados
divergentes, como dito por Rose e Parfitt (2008), a modificacdo em alguns aspectos
metodoldgicos, pode-se ser necessdria para melhor compreender a sensacdo de
prazer/desprazer durante as praticas.

Entretanto, encontrou-se no presente estudo a possibilidade de se variar o volume de
treinamento ao longo do tempo, sem que 0s praticantes recreacionalmente ativos, tenham

sensacOes de desprazer o tempo todo e abandonem um programa de treinamento.
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Apesar dos resultados desse trabalho, ainda é importante abrir espaco para novos
estudos que avaliem Percepgéo Subjetiva de Esforco, Carga Interna de Treinamento e
Afetividade de maneira integrada, no treinamento de forga.
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2.ANEXO A

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE

Prezado(a) Senhor(a), vocé esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa, de
forma totalmente voluntéria, da Universidade Federal de Lavras (UFLA). Antes de
concordar, é importante que vocé compreenda as informacoes e instrucdes contidas
neste documento. Serdo garantidos, durante todas as fases da pesquisa: sigilo,

privacidade, e acesso aos resultados.

| - Titulo do trabalho experimental: Relacdo entre a carga de treinamento e a escala
de afetividade em praticantes recreativos.

Pesquisador(es) responsavel(is): Prof. Dr. Marcelo de Castro Teixeira e Lucas
Gerson Silveira Almeida.

Cargo/Funcao: Professor / Discente

Instituicdo/Departamento: UFLA — Departamento de Educacéo Fisica (DEF)

Telefone para contato: (035) 998744818

Local da coleta de dados: Academia Imperial Fitness e Espaco Fitness Ana
Flavia Oliveira, em Bom Sucesso/MG.

Il - OBJETIVOS
O presente estudo tem como foco principal analisar se a carga de treinamento em

conjunto com a percepgcao subjetiva de esforco, promove alteracbes de humor,

podendo causar sensacao de prazer ou desprazer durante a pratica do exercicio.

11 - JUSTIFICATIVA
O sucesso no treinamento e na sua prescrigdo se dé por diversos fatores, entre

eles a carga interna e externa de treinamento e de seu monitoramento regular e
pontual. Nakamura et al. (2010, p.2): “Em diversos estudos, o comportamento da
PSE da sessdo apresentou forte relacdo com outros indicadores internos de
intensidade do exercicio.”, sendo estes, fatores que influenciam o surgimento de
adaptacOes ao exercicio buscadas no decorrer do treinamento e na efetivacédo do
desempenho dos praticantes.
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Mas também essas adaptacOes acerca do treinamento sdo vistas pelos
praticantes de forma negativa, ora pela afirmacéo de dores musculares pds estresse,
ora por overtraining, estes sendo decorrentes de treinamentos ndo bem estruturados
e cargas de treinamento inadequadas, sendo causadores de perda no desempenho e
alteracdo nos niveis motivacionais dos praticantes. Segundo Nakamura et al. (2010,
p. 9): “O monitoramento das cargas de treinamento, via PSE da sessdo, possibilita o
acompanhamento e o rapido ajuste da periodizacio planejada.”

O estudo se justifica pela relevancia de investigar a relacdo da carga de
treinamento com a escala de Afetividade, podendo apontar uma sensacdo de prazer
ou desprazer durante a pratica do exercicio, a depender da carga de treinamento e

da percepcéo subjetiva de esforco, imposta.

IV - PROCEDIMENTOS DO EXPERIMENTO
AMOSTRA

A amostra é composta por 16 pessoas, sendo 8 homens e 8 mulheres, com idade entre
20 a 35 anos, matriculados regularmente em duas academias da cidade de Bom
Sucesso/MG.

EXAMES

Realizacdo de testes para predicdo de uma repeticdo maxima (EPLEY, 1995).
Aplicacdo de 3 questionarios: RIR- Repetitions in Reserve (adaptada por MIKE
TUCHSCHERER, 2008), Escala de afetividade (HARDY e REJESKI, 1989), Escala

de percepcéao subjetiva do esforco — escala Foster adaptada de Borg (2001).

V - RISCOS ESPERADQOS
A avaliacéo do risco da pesquisa € muito baixa.

Serdo usados 4 exercicios muito comuns nas academias (Supino Reto com Barra,
Agachamento no Smith, Triceps Pulley e Cadeira Extensora), e que, por ja serem de
pratica comum dos praticantes, minimizara ainda mais o provavel baixo risco do
participante do estudo.

Campus Universitario da UFLA, Caixa Postal 3037

Fone 35 3829 5182



39

37200-000 Lavras-MG — Brasil
CNPJ: 22.078.679/0001-74
E-mail coep@nintec.ufla.br Sitio:

http://www.prp.ufla.br/site/?page id=440

UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS
PRO-REITORIA DE PESQUISA
COMITE DE ETICA EM PESQUISA COM SERES
HUMANOS-COEP

VI - BENEFICIOS
Possibilidade de a pessoa conhecer como ela se sente em determinada percepc¢ao

subjetiva de esforco e carga de treinamento.

VIl - CRITERIOS PARA SUSPENDER OU ENCERRAR A PESQUISA

A pesquisa se encerra quando todos os testes e questionarios forem respondidos.

VIl - CONSENTIMENTO POS-INFORMACAO

( ) Positivo

( ) Negativo

Apos convenientemente esclarecido pelo pesquisador e ter entendido o que me foi
explicado, consinto em participar do presente Projeto de Pesquisa.

Bom Sucesso, de de 2021.



http://www.prp.ufla.br/site/?page_id=440
http://www.prp.ufla.br/site/?page_id=440
http://www.prp.ufla.br/site/?page_id=440
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Nome (legivel) / RG Assinatura

ATENCAO! Por sua participagio, vocé: ndo tera nenhum custo, nem recebera
qualquer vantagem financeira ou sera ressarcido de despesas que eventualmente
ocorrerem; ndo serd indenizado em caso de eventuais danos decorrentes da
pesquisa; e terd o direito de desistir a qualquer momento, retirando o consentimento
sem nenhuma penalidade e sem perder quaisquer beneficios. Em caso de duvida
quanto aos seus direitos, escreva para o Comité de Etica em Pesquisa em seres
humanos da UFLA. Endere¢co — Campus Universitario da UFLA, Pro-reitoria de
pesquisa, COEP, caixa postal 3037. Telefone: 3829-5182.

No caso de qualquer emergéncia entrar em contato com o pesquisador responsavel no

Departamento de Educacao Fisica (DEF). Telefone de contato: (35) 998744818.



