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Resumo: A percepcdo de bem-estar durante o exercicio fisico influencia directamente a motivacdo
e a adesdo aos programas de treino, representando um desafio quando os participantes
apresentam uma baixa resposta afectiva. Este estudo foi conduzido no ginasio Top Fitness
Talatona, em Luanda, Angola, onde os habitos de exercicio sdo variados, com o objectivo
de compreender como as respostas emocionais ao exercicio influenciam a adesdo e a
motivagdo. O objectivo foi avaliar a resposta afectiva de jovens do sexo masculino durante
um programa de treino de forca de 12 semanas. Foi utilizado um desenho longitudinal com
12 participantes com idades compreendidas entre os 20 e os 30 anos, aplicando-se a Feeling
Scale nas semanas 1, 6 e 12. Os resultados mostraram um aumento progressivo da
percepgdo positiva de bem-estar, evidenciado pelo teste de Friedemann, com diferengas
significativas ao longo do programa (¥?F=9,75, p<0,05). Conclui-se que o treino de forca
regular melhora a resposta afectiva, promovendo a motivacédo e a adesdo a longo prazo.
Palavras-chave: resposta afectiva; treino de forca; adesdo ao exercicio; motivacao; Feeling Scale
Affective response and adherence to strength exercise in muscle training
Abstract: Perceived well-being during physical exercise directly influences motivation and

adherence to training programs, representing a challenge when participants exhibit a low
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affective response. This study was conducted at Top Fitness Talatona, where exercise habits
are varied, with the aim of understanding how emotional responses to exercise influence
adherence and motivation. The objective was to evaluate the affective response of young
male participants during a 12-week strength training program. A longitudinal design was
used with 12 participants aged between 20 and 30 years, applying the Feeling Scale in
weeks 1, 6, and 12. The results showed a progressive increase in the perception of positive
well-being, evidenced by the Friedemann test, with significant differences throughout the
program (y2F = 9.75, p < 0.05). It is concluded that regular strength training improves
affective responses, promoting motivation and long-term adherence.
Keywords: affective response; strength training; exercise adherence; motivation; Feeling Scale
Respuesta afectiva y adherencia al ejercicio de fuerza en practicantes de musculaciéon
Resumo: El bienestar percibido durante el ejercicio fisico influye directamente en la motivacion y
adherencia a programas de entrenamiento, constituyendo un desafio cuando los
participantes presentan baja respuesta afectiva. Este estudio se realizé en el contexto de
Gimnasio Top Fitness Talatona, en Luanda Angola, donde los habitos de ejercicio son
variados, y para entender como las respuestas emocionales al ejercicio influyen en la
adherencia y motivacion. El objetivo fue evaluar la respuesta afectiva de hombres jovenes
durante un programa de entrenamiento de fuerza de 12 semanas. Se utilizéd un disefio
longitudinal con 12 participantes de 20 a 30 afios, utilizando la Feeling Scale en las
semanas 1, 6 y 12. Los resultados mostraron un aumento progresivo en la percepcion
positiva del bienestar, evidenciado mediante la prueba de Friedman, diferencias
significativas a lo largo del programa (¥*F=9.75, p<0.05). Se concluye que el
entrenamiento de fuerza regular mejora la respuesta afectiva, favoreciendo la motivacién y
la adherencia a largo plazo.
Palabras clave: respuesta afectiva; entrenamiento de fuerza; adherencia al ejercicio; motivacion;
Feeling Scale
Introducgéo
A resposta afectiva durante a actividade fisica refere-se as sensacdes de satisfacdo ou
aborrecimento que um individuo experimenta ao fazer exercicio. Esta resposta ndo so reflecte a
satisfacdo imediata da actividade fisica, como também tem um impacto directo na motivacao e na
adesdo a programas de treino a longo prazo (Ekkekakis, 2003). A relagéo entre a resposta afectiva e
a adesdo ao exercicio tem sido amplamente documentada, especialmente em programas de exercicio

aerobico (Rhodes & Kates, 2015), sendo igualmente relevante em modalidades de treino de forca,
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onde a variabilidade da intensidade pode modificar significativamente a experiéncia emocional do
praticante.

Desenvolvimentos tedricos contemporaneos conceptualizam a resposta afectiva como um
fendmeno dinamico e multifactorial, resultante da interaccdo entre respostas fisiologicas, percepcao
de esforco, estados interoceptivos e avaliagdes cognitivas continuas durante o exercicio. Nesta
perspectiva, a intensidade do esforgo assume um papel central na modulacao da valéncia afectiva ao
longo da sesséo de treino, influenciando a forma como o exercicio é experienciado em diferentes
fases da carga aplicada (Brand & Ekkekakis, 2021). Estudos recentes reforcam esta perspectiva ao
demonstrar que diferentes configuracdes de treino de forca, incluindo protocolos tradicionais e mais
eficientes em termos de tempo, produzem respostas afectivas distintas, evidenciando o impacto da
organizagdo do treino na experiéncia emocional (Andersen et al., 2022). Este enquadramento
sustenta a necessidade de analisar o afecto de forma temporal e contextualizada.

Actualmente, o treino de forca tem ganho popularidade devido aos seus inimeros beneficios
fisiologicos e psicoldgicos, como a melhoria da forgca muscular, da composicdo corporal e da salde
metabdlica (Baechle & Earle, 2008), bem como a reducéo do risco de doengas cronicas. No entanto,
apesar destes beneficios bem estabelecidos, muitas pessoas abandonam programas de treino de
forca devido a baixa motivacdo e a dificuldade em manter experiéncias afectivas positivas durante o
exercicio (Collado-Mateo et al., 2021). Este fendmeno reforca a necessidade de compreender 0s
determinantes emocionais da pratica, particularmente em contextos onde a intensidade elevada pode
coexistir com objectivos de desempenho e estética corporal.

No contexto do treino de forca, a evidéncia cientifica demonstra que as respostas afectivas sdo
altamente sensiveis as varia¢fes de intensidade e volume do treino. Estudos experimentais indicam
que intensidades moderadas tendem a estar associadas a respostas afectivas mais positivas,
enquanto intensidades elevadas podem gerar desconforto transitério durante a execucdo do
exercicio, com possiveis flutuacdes positivas no periodo de recuperacdo. De forma complementar, a
manipulacdo da intensidade tem sido identificada como um factor determinante da experiéncia
emocional, influenciando directamente a percepcao subjectiva de esforco e o prazer associado a
pratica (Hutchinson et al., 2023).

Neste contexto, a investigacdo contemporanea tem procurado aprofundar a compreensao dos
determinantes afectivos no treino resistido. A revisdo sistematica de Bastos et al. (2023) evidencia
que instrumentos como a Feeling Scale (FS) e a Felt Arousal Scale (FAS) sdo actualmente

amplamente utilizados para avaliar de forma integrada a valéncia afectiva e a activacao fisiologica
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durante sessOes de treino de forga. Os autores sublinham ainda a importancia do controlo rigoroso
da intensidade e do volume de treino para garantir a validade e interoperabilidade dos dados
afectivos, reforcando a necessidade de maior padronizacdo metodolégica neste dominio.

Adicionalmente, investigacOes recentes demonstram que as respostas afectivas durante o
treino de forca variam ao longo da sessdo e podem ser influenciadas pelo momento em que séo
avaliadas. Em exercicios de maior intensidade, os praticantes podem experimentar uma diminuicao
transitoria da valéncia afectiva durante o esfor¢o, seguida de uma recuperacdo ou melhoria ap6s o
término da sessdo. Estes achados reforcam a importancia de considerar a resposta afectiva como um
processo dinamico ao longo do tempo, especialmente em modalidades como o treino de forga, onde
a intensidade varia de forma estruturada e progressiva (Andrade et al., 2022).

Do ponto de vista motivacional, a teoria da autodeterminacdo sugere que experiéncias
afectivas positivas durante o exercicio estdo associadas a maiores niveis de motivacdo intrinseca,
satisfacdo e maior probabilidade de adesdo a pratica regular de actividade fisica (Teixeira et al.,
2012). Assim, a integracdo entre varidveis emocionais e motivacionais revela-se essencial para
compreender 0 comportamento de pratica em contextos de exercicio estruturado. A literatura sugere
que a resposta afectiva positiva durante o exercicio constitui um dos principais preditores da
intencdo de continuidade e da adesdo a programas de exercicio de forca, funcionando como um
mediador psicoldgico entre a experiéncia aguda do treino e a manutencdo do comportamento activo
ao longo do tempo.

Deste modo, o presente estudo insere-se na necessidade de aprofundar o conhecimento sobre
a resposta afectiva em programas de treino de forca supervisionado, particularmente em populagdes
jovens do sexo masculino. Pretende-se analisar de que forma a intensidade, a estrutura e o tipo de
protocolo de treino influenciam a experiéncia emocional dos praticantes ao longo de um programa
de intervencdo, contribuindo para uma melhor compreensdo dos determinantes afectivos da adeséo
ao exercicio fisico e para o desenvolvimento de estratégias de prescricdo mais eficazes e
sustentaveis.

Métodos

Este estudo foi concebido como um estudo longitudinal, descritivo e quantitativo, com trés
momentos de recolha de dados ao longo de um periodo de 12 semanas. Este desenho permitiu a
monitorizacdo continua da resposta afectiva e adesdo ao exercicio de forca dos participantes. Para
efeitos deste estudo, foi seleccionada uma amostra de conveniéncia nao probabilistica de 12 jovens
do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 20 e os 30 anos, que frequentavam

regularmente o ginasio Top Fitness Talatona.
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Os participantes apresentaram caracteristicas fisicas variadas, com um peso médio de 72,8 £
8,5 kg, uma altura média de 1,75 + 0,07 m e um IMC de 23,8 + 2,4 kg/m?, indicando uma amostra
com uma composicao corporal saudavel. Alem disso, o tempo de frequéncia do ginasio variou entre
3 a 36 meses, com uma média de 18,3 + 12,6 meses. Isto sugere que a amostra incluiu tanto
praticantes iniciantes como experientes na area do treino de forca.

Importa esclarecer que foi utilizada a versdo da FS validada para a lingua portuguesa. Os
autores devem ainda explicitar que, antes da aplicagdo do instrumento, foi explicado aos 12 jovens
que a escala tinha como finalidade avaliar 0 modo como se sentiam emocionalmente durante a
actividade, e ndo o nivel de cansaco ou esfor¢o fisico percebido. Esta orientacdo torna-se
necessaria, uma vez que, em determinadas situacdes. Esta escala, que varia entre -5 (muito mau) e
+5 (muito bom), é muito utilizada em estudos de exercicio fisico para avaliar a perce¢do subjetiva
de bem-estar ou desconforto. As medi¢cdes foram realizadas em trés momentos durante o programa:
Semana 1, Semana 6 e Semana 12, imediatamente apds cada sessdo de treino. Estas trés medicoes
foram escolhidas para captar a evolugcdo da resposta afetiva a medida que os participantes se
adaptavam ao programa.

O software estatistico SPSS (Statistical Package for the Social Sciences), versao 26.0, foi
utilizado para processar e analisar os dados obtidos neste estudo. Em primeiro lugar, foram
realizadas analises descritivas para caracterizar a amostra, calculando as medidas de tendéncia
central, como a média e a mediana, bem como a dispersdo utilizando os desvios padréo.

De seguida, foi utilizado o teste de Friedman, um teste ndo paramétrico, para avaliar as
diferencas nas pontuacdes da FS ao longo dos trés momentos de avaliacdo (semanas 1, 6 e 12).
Como as medidas eram dependentes e ndo seguiam uma distribuicdo normal, este teste foi 0 mais
apropriado para analisar as alteraces da resposta afectiva ao longo do tempo. O nivel de
significancia foi fixado em p < 0,05. Além disso, foi calculado o tamanho do efeito (n?) para
determinar a magnitude das diferencas observadas, fornecendo, assim, uma avaliacdo mais
detalhada do impacto do programa de treino na resposta afectiva dos participantes.

O programa de treino de forga implementado neste estudo consistiu em 12 semanas de sessdes
supervisionadas de treino de forca, realizadas entre 6 de Outubro de 2025 e 27 de Dezembro de
2025, com o objectivo de avaliar a resposta afectiva e adesdo ao exercicio de forga dos participantes
durante a prética de actividade fisica. As sessfes incluiram uma combinacdo de exercicios
multiarticulares basicos, como agachamentos, supino e peso morto, que sdo eficazes para melhorar

a forca geral e a resisténcia muscular. Os componentes da carga foram progressivamente
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aumentados, elevando gradualmente a intensidade e o volume de trabalho ao longo das semanas
para garantir que os participantes enfrentavam desafios adequados sem comprometer a seguranga ou
a motivacao.

O foco do programa incidiu na variabilidade e progressdo da carga de treino, de forma a
promover adaptacgdes fisicas e emocionais ao longo das 12 semanas de intervencdo. A intensidade
do treino foi controlada através da percentagem de uma repeticdo maxima (1RM), variando entre
60% e 85% da 1RM, em funcéo da fase de adaptacdo e progressao individual dos participantes. O
volume de treino foi ajustado mediante o numero de séries e repeticdes previamente estabelecidas
para cada sessdo. Todas as sessdes foram supervisionadas por um treinador qualificado, com o
objectivo de garantir a correcta execucdo técnica dos exercicios, minimizar o risco de lesbes e
assegurar um ambiente controlado para a avaliacdo da resposta afectiva dos participantes através da
FS.

Resultados

A amostra foi constituida por 12 participantes com uma média de idades de 24,5 + 3,2 anos,
um peso medio de 72,8 + 8,5 kg e uma altura média de 1,75 £ 0,07 m. O indice de massa corporal
(IMC) médio foi de 23,8 £ 2,4 kg/m?, sugerindo que os participantes se encontravam em boas
condicgoes fisicas. O tempo de pratica em ginasio variou entre 3 a 36 meses, com uma média de 18,3
+ 12,6 meses, indicando que tanto os principiantes como os individuos mais experientes foram
incluidos no estudo. As suas caracteristicas sao apresentadas na tabela 1.

Tabela 1.

Caracterizacao da amostra.

Variavel Media =+ DP | Intervalo

Idade (anos) | 24,5+ 3,2 20-30

Peso (kg) | 72,8+ 8,5 60 — 88

Altura (m) | 1,75 0,07 1,65-1,85

IMC (kg/m2) | 238+24 | 20,5-27,0

Tempo na Academia (meses) | 18,3 £ 12,6 3-36
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Os resultados da Escala de Sentimentos mostram uma melhoria progressiva da resposta
afectiva ao longo do programa. Na primeira semana, a maioria dos participantes relatou sentimentos
ligeiramente positivos, com uma mediana de 1. Na sexta semana, 0s participantes apresentaram um
ligeiro aumento na percepcdo de bem-estar, com uma mediana de 2. Finalmente, na décima segunda
semana, a maioria dos participantes experimentou uma melhoria significativa na resposta afectiva,
com uma mediana de 3. Estes resultados indicam uma tendéncia geral para uma resposta afectiva
mais positiva a medida que os participantes progrediam no programa de treino de forca. Os dados

séo apresentados na tabela 2.

Tabela 2.
Resultados da Feeling Scale.
Participante | Semana 1 | Semana 6 | Semana 12
1 3
2|0 1 2
31 1 3
412 3 3
5(0 1 2
6|1 2 3
710 1 1
8|1 2 3
910 1 2
10| 2 2 4
11|11 2 3
1210 1 2

O teste mostrou que as diferencas entre as semanas foram estatisticamente significativas (¥*F=9,75,
p<0,05), sugerindo que a melhoria da resposta afectiva ndo foi aleatéria, mas antes reflecte uma mudanga
genuina na percepcao subjectiva do treino de forca. Além disso, o tamanho do efeito (0,637) indica um efeito
grande, apontando para melhorias significativas na resposta afectiva dos participantes ao longo do programa
de treino de forca.

Discusséo

Os resultados neste estudo séo consistentes com pesquisas anteriores que demonstram que o treino de forca
regular pode ter um impacto positivo no bem-estar subjectivo e na motivacdo (Rhodes & Kates, 2015). A tendéncia
observada nos escores da Escala de Sentimentos sugere que a resposta afectiva melhora progressivamente com a
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familiaridade com o exercicio, 0 que pode estar relacionado com a auto-avaliacdo da eficicia percebida pelos
participantes e com as melhorias fisicas que experienciaram (Williams et al., 2008).

A motivacdo intrinseca é crucial para a adesdo a longo prazo a programas de exercicio. De acordo com
Deci & Ryan (2002), a motivacdo intrinseca estd associada a sentimentos de prazer e a satisfacdo de
necessidades psicoldgicas basicas, como a competéncia, a autonomia e a pertenca. Neste estudo, a melhoria
da resposta afectiva pode ter aumentado a motivacdo intrinseca dos participantes, o que provavelmente
facilitou a adesdo a longo prazo ao programa de treino.

Os resultados sugerem que os programas de treino de forca devem ser progressivamente estruturados,
comegando com exercicios que permitam aos participantes experimentar uma sensagdo de sucesso inicial e
aumentando gradualmente a intensidade e a complexidade. Isto esta de acordo com as descobertas de Rhodes
& Kates (2015), que evidenciam que uma resposta afectiva positiva durante o exercicio é um predictor
consistente da motivagédo e da adeséo futura a actividade fisica.

Além disso, uma vez que a diversidade na experiéncia prévia ndo limitou os efeitos positivos na resposta
afectiva, os programas de treino de for¢a podem ser concebidos para serem eficazes tanto para principiantes como para
praticantes avangados. Isto sublinha a importancia de criar programas inclusivos que adaptem a dificuldade as
capacidades individuais dos participantes, aumentando assim a probabilidade de adeséo a longo prazo.

Embora os resultados sejam promissores, o estudo apresenta algumas limitacbes. O tamanho da
amostra (12 participantes) é pequeno, o que limita a capacidade de generalizar os resultados para a populacdo
em geral. Além disso, as medidas de resposta afectiva foram recolhidas apenas imediatamente ap6s o
exercicio, 0 que ndo permite observar como as emog¢des podem mudar ao longo do dia ou durante o periodo
de recuperacdo. Seria Util, em estudos futuros, incorporar medidas adicionais ao longo do dia ou em dias de
descanso para obter uma compreensao mais completa da resposta emocional ao treino.

Conclusoes

A resposta afectiva dos participantes aumentou significativamente ao longo das 12 semanas de treino
de forga, indicando que o afeito melhora com a familiaridade com o programa. Este aumento do afeito pode
promover a motivacdo intrinseca e, consequentemente, a adesdo a longo prazo ao programa de exercicio. Os
programas de treino de forca devem ser progressivos e elaborados de forma a criar experiéncias agradaveis
gue promovam beneficios tanto psicoldgicos como fisioldgicos. A diversidade na experiéncia prévia ndo
limitou os efeitos positivos na resposta afectiva, sugerindo que programas bem estruturados podem ser
eficazes tanto para principiantes como para praticantes experientes. Recomenda-se que este estudo seja
replicado com uma amostra maior e mais diversificada, e que as medi¢fes da resposta afectiva sejam
incluidas ao longo do dia ou durante o periodo de recuperacdo para obter dados mais abrangentes.
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