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Resumo

A preferéncia e a tolerancia a intensidade do Exercicio Fisico (EF) e os niveis de paixao
associados a préatica de exercicio fisico tém sido alvo de pesquisas nos ultimos anos. O
objetivo deste estudo foi examinar o papel que a preferéncia e a tolerancia pela
intensidade do exercicio fisico tém na paix&o e na intencdo de continuar na pratica em
contexto de ginasio. A amostra do estudo foi composta por 282 praticantes de exercicio
fisico em contexto de ginasio (sexo feminino = 140; sexo masculino = 142), com idades
compreendidas entre 18 e 68 anos (M = 29,84; DP = 9,27). Para a andlise dos dados
recolhidos e em funcéo da preferéncia e tolerancia, foram criados 4 grupos de duas
intensidades diferentes. Para as varidveis preferéncia e tolerancia, paixdo harmoniosa e
obsessiva e intencdo, foram realizadas a analise descritiva, as correlagdes bivariadas de
Pearson e 0 modelo de regressdes lineares. Os resultados mostraram que a preferéncia, a
paixdo harmoniosa e a paixdo obsessiva influenciam de forma positiva a intengdo de
continuar na pratica, no entanto, esta associacao positiva apenas se manifestou em alguns
graus de intensidade. A pratica de exercicio fisico, especificamente de acordo com a
preferéncia e a tolerancia a intensidade, pode ser prescrita, tendo em conta o grau de
paixdo que o praticante tem, que por sua vez pode influenciara a intenc¢do de continuar a

praticar exercicio fisico.

Palavras-Chave: Exercicio Fisico; Paixdo; Preferéncia; Tolerancia; Intencéo



Abstract

The preference for and tolerance of intensity of Exercise and the levels of passion
associated with the practice of physical exercise have been the subject of research in
recent years. The aim of this study was to examine the role that preference and tolerance
for exercise intensity play in passion and intention to continue to practice in a gym
context. The sample consisted of 282 exercisers in the fitness context (female = 140; male
= 142), aged between 18 and 68 years (M = 29.84; SD = 9.27). For the analysis of the
collected data and depending on the preference and tolerance, 4 groups of two different
intensities were created. For the variables preference and tolerance, harmonious and
obsessive passion and intention, descriptive analysis, Pearson's bivariate correlations and
linear regression model were performed. The results showed that preference, harmonious
passion, and obsessive passion positively influence the intention to continue in the
practice, however, this positive association only manifested itself in some degrees of
intensity. The practice of exercise, specifically according to preference and intensity
tolerance, can be prescribed, considering the degree of passion that the practitioner has,

which in turn can influence the intention to continue practicing physical exercise.

Keywords: Exercise; Passion, Preference; Tolerance; Intention
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Introducao

De acordo com a Comissdo Europeia, estima-se que, mais de 68% da populacdo
portuguesa seja fisicamente inativa (European Commission, 2018). O elevado indice de
inatividade fisica pode ser justificado por dois pontos: o reduzido nimero de pessoas que
optam por iniciar um programa regular de atividade fisica e o elevado indice de abandono
(Rodrigues et al., 2021) Apesar de estudos anteriores terem vindo a destacar fatores
motivacionais e emocionais como determinantes da pratica de exercicio fisico, a taxa de
abandono em contexto de ginasios continua a ser elevada (Rodrigues et al., 2018; Teixeira
et al., 2012). Urge assim, a necessidade de estudar outros fatores que poderdo estar
associados a adesdo ao exercicio a longo prazo, havendo consideracédo de outros modelos

teoricos.

A relacdo entre o Exercicio Fisico (EF) e as respostas afetivas tornou-se um dos principais
focos de pesquisa na psicologia do exercicio nos Gltimos anos (Teixeira et al., 2021a).
Com o objetivo de elucidar os mecanismos subjacentes a relacdo negativa entre
intensidade e adesdo, Ekkekakis e Petruzzello (1999) protagonizaram pesquisas onde
compararam o efeito de diferentes niveis de intensidade. Geralmente, as pessoas tendem
a fazer o que as faz sentir bem e a evitar o que as faz sentir mal e, desta forma, torna-se
fundamental entender de que modo a intensidade do exercicio fisico pode influenciar as
respostas afetivas. Uma vez que, geralmente respostas e intensidades desajustadas estdo
ligadas a diminuigdo da motivacao intrinseca para a atividade fisica e, consequentemente,
a diminuicdo da adesdo e aumento do abandono da préatica (Ekkekakis et al, 2005a).

A preferéncia e a tolerancia a intensidade do EF, ou seja, a forma como a pessoa escolhe
treinar o exercicio e a forma como tolera a intensidade deste sdo fatores que tém vindo a
ser considerados em estudos recentes (Teixeira et al., 2021a, 2021b). De facto, parece
haver indicios de que o grau de intensidade da preferéncia e a tolerancia a intensidade do
EF pode desempenhar um papel crucial no que diz respeito ao prazer que a pessoa sente
durante o treino (Teixeira et al., 2022; Teixeira et al., 2021b). Esta relacdo pode
igualmente explicar a adesdo, na medida em que, a pessoa que pratica EF por gosto e por
prazer pode estar a criar condig0es para que o comportamento se torne habitual a longo
prazo (Teixeira et al., 2021a). Embora ainda ndo existam evidéncias empiricas,
teoricamente € possivel posicionar a intensidade e o afeto numa sequéncia de fatores

determinantes da adesdo ou do abandono do comportamento (Ekkekakis et al, 2005a).
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Uma elevada intensidade esta associada a declinios na valéncia afetiva, ou seja, reducao

do prazer ou aumento do desprazer durante a atividade (Williams, 2008).

Referente ao gosto, também comumente designada por paixdo, Vallerand (2015)
caracteriza a paixdo como uma forte inclinacdo para uma atividade que o individuo
pratica, na qual investe bastante tempo e energia. Assim, tendo em conta a preferéncia e
a tolerancia a intensidade do EF, quanto maior a congruéncia, mais sera expectavel que
haja maiores niveis de prazer, que por sua vez poderdo estar associados a realizacdo do
comportamento. Esse prazer pode ser algo que esteja associado a paixdo, dado esta ser
uma fonte de energia comportamental que nos move para a¢do de acordo com 0 nosso
gosto. Ndo é comum que a pratica de uma atividade apaixonada persista para o resto da
vida, contudo parece haver uma diferenca na flexibilidade da persisténcia associada aos
dois tipos de paixdo, ou seja, a persisténcia comportamental ira diferenciar o tipo de
paixdo existente durante a pratica. No entanto, de acordo com 0s nossos conhecimentos,
a linha de investigacdo que combine a preferéncia e a tolerancia a intensidade do exercicio
e a sua relacdo com a paixdo e determinantes da pratica de EF (e.g., intencdo, héabito,
adesdo) até a data ainda ndo foi explorada. Nesse sentido, para que se possam vir a
desenvolver e implementar intervencdes que promovam o exercicio fisico em contexto
de ginasio, urge a necessidade de criar literatura robusta que sustente as relacfes tedricas

apresentadas.

No seguimento do exposto, o estudo que segue, de cariz transversal analitico, tem o intuito
de analisar o papel que a preferéncia e a tolerancia pela intensidade do exercicio fisico
tém na paixao e na intencdo de continuar na pratica em contexto de ginasio. Recorrendo
a dados quantitativos, sera feita a analise das associagdes entre as variaveis preferéncia e
tolerancia a intensidade do exercicio, os dois tipos de paixdo e a intencdo de continuar na

préatica a longo prazo das pessoas envolvidas em atividades de fitness.



Enquadramento teorico
Teoria hedonica

O termo hedonismo refere-se a procura do prazer. Sdo varias as perspetivas relativamente
a teoria hedonista, por exemplo, para Kahneman (1999) um comportamento tornar-se-a
util e repetido de acordo com sua a resposta afetiva. De acordo com a teoria hedonista da
motivacgdo as varidveis afetivas sdo as determinantes mais importantes da realizacéo de
exercicio fisico a longo prazo, ou seja, 0 prazer ou 0 desprazer que sentimos durante a
pratica de exercicio fisico, ird influenciar a adesdo a pratica (Ekkekakis & Dafermos,
2012).

Definicéo de afetos

O afeto é definido como um estado de prazer ou descontentamento com algo, sendo
também caracterizado como um estado neurofisiolégico conscientemente acessivel
(Russell, 1980). O afeto é a caracteristica mais basica de todas as respostas, sejam
positivas ou negativas, agradaveis ou desagradaveis, incluindo emocdes e humores. Pode-
se afirmar que afeto € um conceito mais amplo do que emocéo. A diferencga que se destaca
é que a emocao requer uma avaliacdo cognitiva de um estimulo como tendo implicacdes
positivas ou negativas para 0s objetivos ou bem-estar de alguém (Ekkekakis et al., 2005b).
Nos ultimos anos, varios autores tém referido que o papel do afeto na motivacdo do
exercicio é subestimado no trabalho tedrico contemporaneo (e.g., Wienke & Jekauc,
2016) Embora ainda ndo existam evidéncias diretas, a intensidade, o afeto e o abandono,
tém mostrado ser uma cadeia causal plausivel (Ekkekakis et al., 2005a).

A estrutura afetiva tem sido interpretada de varias maneiras diferentes (Figura 1), sendo
a do autor Russell (1988) a mais recente. Russell (1988), caracteriza o afeto como um
circumplexo (Figura 2) tendo as suas dimensdes bipolares e ortogonais, uma valéncia
(prazer e desprazer) e ativagdo percebida (alta ou baixa). A valéncia esta relacionada com
a classificacdo do ambiente envolvente como prazeroso ou desprazeroso. De acordo com
um determinado estimulo, em determinado momento, o sujeito pode atribuir um
significado: bom ou mau, util ou prejudicial e recompensador ou ameacador (Barrett,
2006). Em concordancia com o autor, a valéncia é considerada uma dimensdo da

experiéncia que se refere ao tom hedonico (Barrett & Russell, 1999).
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Respostas afetivas

Entende-se por Respostas Afetivas (RA) a forma como a pessoa se sente durante o0 seu
desempenho ou imediatamente apds completar a atividade (Stevens et al., 2020). A
relacdo entre 0 EF e as RA é um dos principais focos de pesquisa na psicologia do
exercicio nos ultimos anos (Ekkekakis et al., 2005b). Conseguir entender a razao que leva
as pessoas a envolverem-se, ou ndo, numa determinada atividade saudavel, tornou-se um
dos objetivos da ciéncia do comportamento (Williams et al., 2014).De acordo com 0
Affect and Health Behavior Framework (AHBF), elaborado pela primeira vez por
Williams e Evans (2014), os determinantes para o desenvolvimento de um
comportamento relacionado com a salde podem ser divididos em quatro categorias
(Figura 3): resposta afetiva, afeto incidental, processamento afetivo e motivacao

afetivamente carregada (Stevens et al., 2020).

Afeto Incidental

Resposta Afetiva

Processamento Afstivo

Eesposta
Afetiva
Antecipada

Atitude
Afetiva

Aszociacio
Afetiva

Atitude
Implicita

Motivagio Afetivamente Canregada

Motivagdo
Intrinzeca

Desejo

Medo
Sedento

Figura 3. O Affect and Health Behavior Framework (retirado de Williams Evans, 2014)

Em concordancia com as teorias contemporaneas do comportamento humano, as RA
positivas a um comportamento, ou seja, as mudancas positivas na valéncia heddnica, sdo
conduzidas para uma repeticdo do comportamento, enquanto as RA negativas, levam a
uma evitagcdo de comportamento (Cabanac, 1992; Williams et al., 2014). Ou seja, quando
as pessoas experimentam sentimentos positivos durante o exercicio fisico, a
probabilidade de repetir a atividade sera maior do que quando o comportamento esta

relacionado a sentimentos negativos (Strobach et al., 2020).
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De acordo com AHBF as respostas afetivas anteriores ao exercicio fisico influenciam o
processamento do afeto automatico e reflexivo, que posteriormente informa a motivacao
afetivamente carregada para realizar ou evitar o comportamento alvo, ndo excluindo a
influéncia que o afeto nao relacionado com o comportamento alvo tem na realizacéo do
mesmo, ou seja, o afeto incidental (Stevens et al., 2020). Torna-se relevante compreender
a resposta afetiva para o desenvolvimento das restantes relagdes diretas e indiretas do
AHBF. Sabemos que a relacdo entre intensidade do exercicio, respostas afetivas e adesao
tem sido estudada nos ultimos anos. No entanto, € importante aprofundar essa relacdo em
ocasides onde os individuos véo diferir na intensidade do exercicio que preferem e na

intensidade que conseguem tolerar (Ekkekakis et al., 2005a, 2008).

Relagdo entre respostas afetivas e intensidade do exercicio fisico

Como ja foi relatado em diversos estudos, a pratica de exercicio fisico pode resultar em
respostas afetivas significativas (e.g., Yeung, 1996). Na literatura, a suposicdo mais citada
acerca da relacéo dose resposta entre a intensidade do EF e o afeto é a de um U invertido
(Figura 4). A forma de U invertido caracteriza uma producdo de beneficios afetivos
significativos quando a intensidade se aproxima de 60% a 70% da capacidade aerdbica
maxima. Mostra também que, uma intensidade muito baixa ou muito alta sdo ineficazes

na producdo de mudancas afetivas positivas (Ekkekakis et al., 2005b).

Num estudo realizado verificou-se que as respostas afetivas positivas ao exercicio estao
associadas a uma maior motivacao para 0 exercicio e na manutencdo da motivacdo a
longo prazo (Kwan & Bryan, 2010). Em outro estudo, Ekkekakis e Petruzzello (2008)
enfatizam a relacdo da intensidade a adesdo e abandono da pratica, confirmando que uma
intensidade acima do limiar ventilatério pode proporcionar desprazer e,

consequentemente, a desisténcia da pratica.

O exercicio fisico de intensidade moderada proporciona uma melhor relacdo entre
intensidade e prazer. A padronizagdo da intensidade do exercicio torna-se dificil pois as
diferengas individuais fisioldgicas e psicoldgicas também tém uma grande influéncia nas

respostas afetivas ao exercicio fisico.
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Figura 4. U invertido da relacdo entre a intensidade do exercicio e as respostas afetivas (adaptado de
Ekkekakis et al., 2008)

Preferéncia e tolerancia a intensidade do exercicio

Sabe-se que durante um programa de exercicio fisico regular, os individuos tendem a
seguir o seu treino de acordo com a intensidade previamente prescrita. No entanto,
estudos verificaram que individuos submetidos a um programa de exercicio fisico de
intensidade moderada, exercitavam-se a uma intensidade superior aquela prescrita. Por
outro lado, individuos submetidos a um programa de exercicio fisico de intensidade
vigorosa tém tendéncia a exercitar-se a uma intensidade inferior aquela prescrita
(Elsangedy et al., 2009; Cox et al., 2003).

Sao varios os estudos que mostraram declinios no prazer e aumento do desprazer durante
o exercicio fisico quando a intensidade excede o nivel de transicdo de aerdbio para
anaerdbio (e.g., Teixeira et al., 2021; Williams, 2008). Torna-se importante efetuar uma
selecdo da intensidade de forma a garantir que a préatica de exercicio fisico ndo se torne
ameacadora (Lind et al., 2005). Neste sentido, a autossele¢do da intensidade de exercicio
fisico tem sido alvo de estudo na area da psicobiologia, principalmente pela sua producéao
de pardmetros afetivos que podem influenciar a motivacdo intrinseca individual e,
posteriormente, atuar na adesdo de forma positiva (Caminhada et al., 2007; Lind et al.,
2005).

A literatura mostra diferencas acentuadas no nivel de intensidade de exercicio que os

individuos selecionam, mesmo quando a intensidade é descrita em termos relativos como
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a percentagem de capacidade maxima (Ekkekakis et al., 2005a). Por exemplo, num estudo
realizado cujo objetivo era verificar as diferengas entre a intensidade prescrita e a auto
selecionada, foi verificado que a intensidade escolhida pelos participantes ndo foi
suficiente para promover efeitos benéficos na capacidade funcional dos mesmos (Jacinto
et al., 2016). Posto isto, € possivel afirmar que a preferéncia de um individuo por
determinado nivel de intensidade depende da sua resposta afetiva, ou seja, prazer ou
desprazer sentidos. Esta linha de pensamento pode ser confirmada num estudo realizado
por Cabanac (1986) onde foi verificado que quando individuos se exercitavam em uma
passadeira com a inclinacéo fixa e podiam escolher a velocidade, ou quando a velocidade
era fixa e podiam escolher a inclinagdo, os ajustes feitos pelos participantes eram
reciprocos, resultando numa classificacdo constante de prazer (Cabanac, 1986; Lind et
al., 2005). E possivel afirmar que uma intensidade que exceda o nivel de transicdo do
metabolismo aerdbio para o anaerdbio é acompanhada por declinios na valéncia afetiva
e, neste sentido, conseguimos entender que os individuos optam por selecionar um nivel
de intensidade antes dessa transi¢do, de modo a conseguir uma avaliagdo positiva na

valéncia afetiva (Lind et al., 2005).

A preferéncia, ou seja, uma predisposicdo para selecionar um determinado nivel de
intensidade, e a tolerancia, entendida como uma caracteristica que influencia a capacidade
de continuar a praticar determinado nivel de intensidade, estdo ligadas a resposta afetiva
do individuo ao exercicio, podendo determinar o tempo total de exercicio e a frequéncia
do mesmo (Teixeira et al., 2021a). Alguns autores indicaram que a preferéncia e a
tolerancia estdo relacionadas de forma positiva com o prazer durante e ap6s 0 exercicio,
0 que vai ao encontro da abordagem hedédnica, afirmando também que a prescricédo de
exercicio deve ser ajustada a preferéncia e tolerancia de intensidade do individuo, de
modo a aumentar a adesao ao exercicio. A dedicacdo e persisténcia de um comportamento
ao longo do tempo tem origem na paixdo que o individuo sente durante a pratica de uma
determinada atividade e, neste sentido, desenvolveram o modelo dualistico da paixao.
Sendo a intensidade preditora de prazer ou desprazer, e consequentemente de adeséo e
bem-estar, estudar a relacdo dos tragos individuais, assim como a sua relacdo com o
treino, torna-se relevante para compreender a forma como as pessoas se energizam para

a pratica.



Modelo Dualistico da Paixado

A paixdo é definida como uma forte vocacdo para uma atividade que se gosta, e
consequentemente se investe bastante tempo e energia. De acordo com o Modelo
Dualistico da Paixdo (MDP), existem dois tipos diferentes de paixdo que se podem
desenvolver em funcdo da atividade praticada, a paixdo harmoniosa e a obsessiva
(Vallerand, 2015).

A Paixdo Harmoniosa (PH) resulta de uma interiorizacdo autobnoma da atividade na
identidade da pessoa. Esta interiorizacdo ocorre quando os individuos aceitam de livre
vontade a atividade como importante para eles, sem quaisquer contingéncias associadas
a ela (e.g., envolvimento cognitivo-emocional com a atividade e maior satisfacdo com a
vida) . Este tipo de paixdo produz uma forca motivacional para se envolver na atividade
de forma voluntéria, ou seja, os individuos ndo séo obrigados a fazer a atividade pois
escolhem faze-lo livremente (Vallerand et al., 2003). Contrariamente, a Paixao Obsessiva
(PO), resulta de uma interiorizacao controlada da atividade na identidade de alguém. Esta
interiorizacdo tem origem na pressédo interpessoal ou intrapessoal por dois motivos: certas
contingéncias ligadas a atividade (e.g., sentimentos de aceitacdo social ou autoestima) e
sensacdo de excitagdo originada pela atividade torna-se incontrolavel. Deste modo, 0s
individuos sentem-se obrigados a envolver-se na atividade com o intuito de satisfazer

essas contingéncias internas (Vallerand et al., 2003).

Ambas as paixdes sdo altamente energizantes, no entanto, tém processos de interiorizacéo
diferentes em termos de resultados cognitivos, afetivos e motivacionais. Sabe-se que a
paixdo harmoniosa pode facilitar a obtencdo de desempenho no exercicio, levando a
melhores indices de motivacdo autodeterminada e bem-estar (Curran et al., 2015). Ou
seja, quando o envolvimento numa atividade é de forma harmoniosa, o individuo
experimenta um afeto positivo elevado e, consequentemente, um maior prazer e
satisfagdo (Curran et al., 2015; Teixeira et al., 2021b). No que concerne & PO, associacdes
positivas sdo manifestadas com indicadores de bem-estar e mal-estar, mas o bem-estar

sempre em menor magnitude quando comparada com a PH.



O presente estudo
No seguimento do exposto anteriormente podemos verificar que a resposta afetiva a um

determinado comportamento ira determinar se 0 mesmo se ira repetir no futuro
(Ekkekakis & Dafermos, 2012). Podemaos afirmar que durante a pratica de exercicio fisico
se o0 individuo sentir prazer durante e apds a probabilidade de repetir essa atividade sera
maior. As pesquisas acerca da relacdo entre as respostas afetivas e o exercicio fisico tem
vindo a aumentar, no entanto, a taxa de abandono da pratica em contexto de ginasios
continua elevada (Rodrigues et al., 2021). Neste sentido, torna-se importante aprofundar
pesquisas na area das respostas afetivas durante e ap0s a pratica de exercicio fisico em
ginasio. De acordo com as pesquisas realizadas, podemos especular que a preferéncia e a
tolerdncia a intensidade do exercicio poderdo estar intimamente ligadas as respostas
afetivas ao exercicio fisico e, consequentemente, determinar a sua repeticdo no futuro.
Num estudo realizado por Cabanac (1986) foi dada a oportunidade aos participantes de
escolherem a intensidade da passadeira e verificou-se que os ajustes foram feitos
consoante a sensacao de prazer ou desprazer. No entanto, a relacdo entre a preferéncia e
a tolerancia da intensidade do exercicio fisico em contexto de ginasio parece carecer de
algumas considerages teoricas para pesquisas futuras, visto que neste contexto, a taxa de

abandono da préatica nos primeiros 6 meses ainda continua bastante elevada.

De acordo com a nossa pesquisa, nenhum estudo se concentrou na possivel conexdo entre
a preferéncia e tolerancia da intensidade, a paixao harmoniosa e obsessiva e a intencédo de
continuar na préatica. De facto, a linha de investigacdo da RA durante a pratica de EF €
recente (Ekkekakis & Brand, 2018), sendo o seu estudo em Portugal a dar os primeiros
passos (e.g., Teixeira et al., 2021a; 2021b). Acrescido, as dimensdes da paixao tém vindo
a ser consideradas primordialmente em contexto desportivo (Rodrigues et al., 2021b),
havendo por isso uma lacuna existente na literatura sobre a orientagdo harmoniosa e

obsessiva dos praticantes de exercicio fisico em Portugal.

A paixao harmoniosa e obsessiva estdo correlacionadas, no entanto, os resultados afetivos
podem ser distintos (Teixeira et al., 2021b). A paixdo harmoniosa esta positivamente
associada com a atividade, levando a niveis de prazer elevados. No que concerne a paixdo
obsessiva, verificamos uma estimulacdo da dependéncia pela atividade e, um aumento do
afeto positivo, quando existe uma auto valorizacdo durante a atividade (Curran et al.,
2015). E possivel afirmar que a continuidade da pratica ira depender do tipo de paix&o

sentida pelo praticante. No entanto, a literatura neste campo ainda carece de algumas
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lacunas, havendo a necessidade de aprofundar a relacdo entre a paixdo harmoniosa e

obsessiva com a intencdo de continuar na pratica, em contexto de ginasio.

Assim, o presente estudo tem como objetivo a analise da relacéo entre a preferéncia e a
tolerdncia da intensidade do exercicio fisico e o seu efeito na paixdo e intencdo de
continuar na pratica. Concretamente, iremos verificar de que modo o perfil de preferéncia
e tolerancia a intensidade EF influéncia as variaveis da paixdo e como isso podera
predizer a intencdo de continuar na pratica. Especificamente e tomando em consideracao
a literatura, especulamos que i) a preferéncia e a tolerancia estardo positivamente
associadas com a intencdo; ii) a preferéncia e a tolerancia estardo positivamente
associadas com a paixdo harmoniosa e obsessiva; iii) a paixdo harmoniosa e a paix@o

obsessiva irdo influenciar de forma positiva a inten¢do de continuar na pratica.

Meétodos

Participantes

O desenho do atual estudo é transversal, na medida em que foram recolhidos dados num
unico momento. De forma voluntéria, estdo envolvidos neste estudo 282 participantes
(sexo feminino = 140; sexo masculino = 142), com idades compreendidas entre 18 e 68
anos (M = 29,84; DP = 9,27). Todos os participantes envolvidos séo praticantes de
exercicio fisico em contexto de ginasio, com uma experiéncia de préatica entre os 1 e 30
anos (M =5,81; DP = 6,51) e uma frequéncia semanal de treino compreendida entre 1 e
8 vezes (M = 3,81; DP = 1,51), cuja duracdo da sessdo de treino varia entre os 30 e 180
minutos (M = 65,64; DP = 23,29).

Verifica-se que a atividade de fitness mais praticada pelos participantes é sala de exercicio
(63,5%), sequida por aulas de grupo (22,7%) e sesséo de treino personalizado (13,8%),
sendo a intensidade moderada a mais sentida (59,2%), seguida pela vigorosa (31,9%) e
por ultimo pela leve (8,9%) durante a pratica Para a participacdo no estudo, foram
considerados os seguintes critérios de incluséo: a) ter idade minima de 18 anos; b) praticar
exercicio fisico em contexto de ginasio ha pelo menos 3 meses; c) praticar exercicio fisico
pelo menos 1 vez por semana. Como critérios de exclusdo foram considerados 0s

seguintes: dados omissos superiores a 5%.
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Procedimentos

Antes de iniciar a recolha de dados, o presente estudo foi analisado e aprovado pela
Comisséo de Etica do Instituto Politécnico de Leiria, com o parecer nimero 35/2021. O
procedimento de recolha de dados passou por trés fases principais. Na primeira fase foram
contactados cerca de 10 diretores de ginasios na zona de Aveiro, no sentido de explicar o
objetivo do estudo e obter a aprovacdo dos mesmos para que os investigadores associados
ao estudo pudessem contactar os socios para a recolha de dados. Apo6s o contacto com 0s
ginasios, e tendo apenas a autorizacdo de dois clubes, foi iniciada a segunda fase da
recolha de dados. Nesta fase, foi explicado aos sdcios, 0s potenciais participantes, a
garantia da voluntariedade e anonimato, o cariz do estudo e a sua finalidade, bem como
da liberdade de desistirem a qualquer momento, se e quando o entenderem. Na terceira e
ultima fase, foram distribuidos os questionarios aos participantes, mediante o recurso a
lista de socios, nos quais lhe foram colocadas questBes relacionadas com dados
sociodemogréficos, frequéncia da pratica de exercicio fisico, sentimentos relativos a
pratica e perspetivas para um futuro contacto com o exercicio fisico. Foram seguidos
todos os protocolos éticos e deontoldgicos em conformidade com o artigo 21° da Lei n°
58/2019 da Assembleia da Republica e os dados recolhidos tiveram como Unica finalidade
o desenvolvimento do estudo e foram destruidos assim que estiveram cumpridos os seus

propositos académicos e de investigacéo.

Instrumentos

Preferéncia e Tolerancia. Foi usada a verséo portuguesa da Preference for and Tolerance
of Exercise Intensity Questionnaire (Teixeira et al., 2021c) como instrumento de
avaliacdo da preferéncia (exemplo item: “Eu prefiro treinar a baixa intensidade por um
periodo mais longo do que treinar a alta intensidade num periodo mais curto”) e tolerancia
(exemplo item: “Sentir-me cansado(a) durante o exercicio é o meu sinal para abrandar ou
parar”) a intensidade do exercicio fisico. O questionario composto por 10 itens em que as
respostas foram fornecidas numa escala de 5 pontos (1 = Discordo Totalmente; 5 =

Concordo Totalmente).

Passion Scale. Foi usada a verséo portuguesa da Escala da Paix&o (Rodrigues et al., in
press) como instrumento de avaliacdo da paixdo harmoniosa e obsessiva. Apesar do
questionario ser composto por 16 itens, apenas foram usados 12 itens que medissem a

paixd80 harmoniosa (exemplo item: “Esta atividade estd em harmonia com outras
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atividades da minha vida”) e a paixao obsessiva (exemplo item: “Eu tenho uma sensagio
quase obsessiva em relacdo a esta atividade™). Os participantes avaliaram cada afirmagao

numa escala de 7 pontos (1 = Discordo totalmente; 7 = Concordo totalmente).

Intenc&o. Foi usada a verséo portuguesa Rodrigues et al. (2020) como instrumento de
avaliacdo do nivel de intencéo de continuar na pratica. Questionario composto por 3 itens
(exemplo item: “Eu quero continuar a praticar exercicio fisico nos proximos 6 meses tal
como pratico atualmente ou de forma muito semelhante”). Os participantes indicaram o
seu nivel de concordancia com cada um dos trés itens usando uma escola de 5 pontos (1

= Nao, de certeza absoluta; 5 = Sim, de certeza absoluta).

Analise Estatistica
Os dados dos questionarios foram exportados para o programa estatistico IBM SPSS

Statistics v23. Os participantes com valores omissos acima de 5% foram excluidos. De
seguida, foram calculados os valores de tendéncia central e de disperséo, assim como 0s
valores de assimetria e curtose. Como forma de aceitacdo de uma distribuicdo normal
univariada, os valores de assimetria e de curtose tiveram que estar contidos entre -2/+2 e
-7/+7 de acordo com Cohen (1988).

Para analisar os grupos de acordo com a preferéncia e a tolerancia de intensidade de
exercicio, a amostra global foi dividida em dois grupos para cada pontuacdo de
caracteristica: (intensidade leve a moderada: 5 - 14; intensidade moderada a vigorosa: 15
— 25). Em seguida, foram criados um total de quatro grupos considerando a preferéncia
pela (2 grupos) e a tolerancia da (2 grupos) intensidade ao exercicio fisico. Esta etapa foi

realizada tendo por base as evidéncias descritas por Carlier e Delevoye-Turrell (2022).

Seguidamente, foram calculadas as correlagdes bivariadas de Pearson, tendo em conta a
distribuicdo normal para cada grupo. Relativamente a intensidade, foram considerados os
seguintes valores: correlacédo fracar = 0,2 - 0,40; moderada r = 0,41 - 0,60; forte r = 0,61
- 0,80; e perfeita = 1, tal como indicado por Cohen (1988), considerando como

significativo o nivel de significancia p < 0.05.

Na etapa seguinte, foram realizadas regressoes lineares, considerando a inten¢cdo como
varidvel dependente, e a paixd harmoniosa e a paixdo obsessiva como variaveis
independentes. Foram realizados quatro modelos, de acordo com 0s grupos criados em
funcdo da preferéncia e tolerdncia a intensidade do exercicio fisico. Teve-se em

consideracdo o R? bem como os coeficientes padronizados e ndo padronizados.
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Considerou-se para analise e discussdo, os coeficientes padronizados, considerando o

nivel de significancia p < 0.05.
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Resultados

De acordo com a Tabela 1, podemos observar que a paixdo harmoniosa, nos quatro

grupos, apresenta uma média superior comparativamente a paixdo obsessiva. E possivel

observar que o grupo onde a paixdo harmoniosa apresenta a media mais alta (M = 5,47)

comparativamente as restantes variaveis do estudo é o da preferéncia pela intensidade

moderada a vigorosa. Ao observar as variaveis em estudo nos quatro grupos da amostra,

verificamos que existe uma distribuicdo normal, dado os valores de assimetria e de

curtose estarem contidos dentro dos valores de corte.

Tabela 1. Analise descritiva das variaveis em estudo

Variaveis M DP A C

Intensidade leve a moderada Tolerancia (n = 154)

Tolerancia 12.05 1.63 -0.63 -0.34
Preferéncia 18.08  3.40 -0.34 0.09
Paixdo Obsessiva 3.20 1.29 0.21 -0.74
Paixdo Harmoniosa 5.41 1.09 -0.91 1.75
Intencéo 429 089 -153 2.34
Intensidade moderada a vigorosa Tolerancia (n = 130)

Tolerancia 16.79 1.66 0.72 -0.27
Preferéncia 14.62 3.40 -0.04 -0.22
Paixdo Obsessiva 3.23 1.29 0.39 -0.80
Paixdo Harmoniosa 546 109 -0.63 0.02
Intencéo 426 079 -1.08 0.81
Intensidade leve a moderada Preferéncia (n = 87)

Tolerancia 16.11 2.73 0.49 -0.41
Preferéncia 12.02 194 -1.27 1.66
Paixao Obsessiva 3.08 129 0.49 -0.57
Paixdo Harmoniosa 5.37 1.12 -0.60 0.12
Intencéo 416 087 -1.24 1.64
Intensidade moderada a vigorosa Preferéncia (n = 197)

Tolerancia 13.38 253 0.20 0.05
Preferéncia 18.48 2.55 0.44 -0.30
Paixao Obsessiva 327 129 0.21 -0.80
Paixdo Harmoniosa 5.47 1.08 -0.86 1.40
Intencéo 433 082 -142 1.97

Notas: M = Média; DP = Desvio Padrdo; A = Assimetria; C = Curtose
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No que concerne as correlagbes (ver Tabela 2), ao analisar os resultados do grupo
tolerancia pela intensidade leve a moderada, podemos verificar que: i) a tolerancia esta
negativamente e significativamente correlacionada com a preferéncia, a paixao obsessiva
e a intencdo e positivamente com a paixdo harmoniosa; ii) a paixdo harmoniosa esta
positivamente correlacionada com a tolerancia e a preferéncia e significativamente com
a paixdo obsessiva e intencdo; Quando analisamos os resultados do grupo da tolerancia
pela intensidade moderada a vigorosa verificamos algumas alteracbes no valor das
correlagbes entre as variaveis. Nomeadamente, i) a tolerdncia esta positivamente
correlacionada com a paixdo obsessiva e significativamente com a preferéncia, e
negativamente com a paixdo harmoniosa e intencdo ii) a paixdo obsessiva esta
negativamente correlacionada com a intencdo e positivamente com as restantes variaveis;
iii) a paixao harmoniosa e intencdo estdo negativamente correlacionadas com a tolerancia

e positivamente com as restantes variaveis.

No que diz respeito as correlacdes (ver tabela 2) do grupo da preferéncia pela intensidade
leve a moderada verificamos que i) a preferéncia esta negativamente e significativamente
correlacionada com a tolerancia e positivamente correlacionada com todas as variaveis
em estudo; ii) a paixdo harmoniosa correlacionada com a intengdo e positivamente com
as restantes varidveis. Ao analisar os valores das correlagBes da preferéncia, mas
mudando para uma intensidade moderada a vigorosa, verificamos pequenas alteracdes em
alguns valores, i) a tolerancia estad negativamente e significativamente correlacionada
com a preferéncia e a intengdo e positivamente com a paix&o harmoniosa e obsessiva; ii)
a preferéncia estd positivamente e significativamente correlacionada intencdo e
negativamente com a tolerancia e paixdo obsessiva; iii) a paixdo obsessiva esta
positivamente e significativamente correlacionada com a paixdo harmoniosa; iv) a

intencdo positivamente e significativamente com a paixao harmoniosa.
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Tabela 2. Correlacgdes entre as variaveis em estudo

Variaveis 1 2 3 4
Intensidade leve a moderada Toler&ncia (n = 154)

1. Tolerancia 1

2. Preferéncia -0,35** 1

3. Paixdo Obsessiva -0.04 -0.03 1

4, Paixao Harmoniosa 0.01 0.04 0.24** 1

5. Intencéo -0.06 0.18* 0.08 0.30**
Intensidade moderada a vigorosa Tolerancia (n = 130)

1. Tolerancia 1

2. Preferéncia -0.44** 1

3. Paixdo Obsessiva 0.04 0.13 1

4. Paixao Harmoniosa -0.12 0,14 0,28** 1

5. Intengdo -0.08 0,17 -0,03 0,48**
Intensidade leve a moderada Preferéncia (n = 87)

1.Tolerancia 1

2. Preferéncia -0.31** 1

3. Paixdo Obsessiva 0.02 0.05 1

4. Paixdo Harmoniosa -0.04 0.08 0.28** 1
5.Intencdo -0.03 0.15 0.06 0.28**
Intensidade moderada a vigorosa Preferéncia (n = 197)

1.Tolerancia 1

2. Preferéncia -0.45** 1

3.Paixdo Obsessiva 0.05 -0.06 1

4 Paixdo Harmoniosa 0.04 0.05 0.24** 1
5.Intencdo -0.01 0.14* 0.01 0.42**

Notas: * p < 0,05 ** p <0.01

Na Tabela 3 estdo apresentados os valores das regressdes dos diversos construtos do
modelo linear proposto. No modelo do grupo da tolerancia pela intensidade leve a
moderada (R? = 0.09, p <0.05) a paixd0 harmoniosa apresenta uma associacéo positiva e
significativa com a inten¢do. No entanto, a paixdo obsessiva, ndo apresenta uma
associacdo com a intencdo. No modelo do grupo da tolerancia pela intensidade moderada
a vigorosa (R? = 0.26, p <0.05) a paixdo obsessiva apresenta uma associagdo negativa e
significativa com a intencdo e a paix8 harmoniosa uma associacdo positiva e
significativa. No modelo da preferéncia pela intensidade leve a moderada (R? = 0.08, p
<0.05) a paixdo obsessiva apresenta uma associacdo negativa e significativa com a
intencdo e a paixdo harmoniosa uma associagdo positiva e significativa. No modelo da
preferéncia pela intensidade moderada a vigorosa (R? = 0.19, p <0.05) a paixao obsessiva
apresenta uma associa¢ao negativa com a intengéo e a paixao harmoniosa uma associagéo

positiva e significativa.
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Tabela 3. Modelo de Regressao Linear

Variavel dependente: Intencao

Intensidade leve a moderada Toleréncia (n = 154)

B (B) SE R?
0,09
Constante 2.97 0.36
Paixdo Obsessiva 0.00 (0.00) 0.05
Paixdo Harmoniosa 0.24 (0.29)* 0.06
Intensidade moderada a vigorosa Tolerancia (n = 130)
0.26
Constante 2.52 0.31
Paixdo Obsessiva -0.11 (-0.18) 0.05
Paixdo Harmoniosa 0.38 (0.53)* 0.06
Intensidade leve a vigorosa Preferéncia (n = 87)
0.08
Constante 3.01 0.46
Paixdo Obsessiva -0.01 (-0.02) 0.07
Paixdo Harmoniosa 0.22 (0.28)* 0.08
Intensidade moderada a vigorosa Preferéncia (n = 197)
0.19
Constante 2.68 0.28
Paixdo Obsessiva -0.06 (-0.09) 0.04
Paixdo Harmoniosa 0.34 (0.05)* 0.05

Notas: B = coeficientes ndo padronizados; B = Coeficientes padronizados; SE = Erro Estandardizado; R2 = valor de
R ajustado ao quadrado; *p <0.05.
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Discussao

O objetivo deste estudo consistiu em analisar a relacdo entre a preferéncia e a tolerancia
da intensidade do exercicio fisico e a sua relacdo com a paixao e a intencéo de continuar
na pratica de exercicio fisico. De forma a testar o0 modelo proposto foram seguidas
diversas linhas tedricas ja existentes na literatura. O presente estudo tem a particularidade

da divisdo da amostra por intensidades da preferéncia e tolerancia ao exercicio

De acordo com os dados obtidos, para ambos 0s grupos de tolerancia pela intensidade, a
paixdo harmoniosa encontra-se positivamente e significativamente correlacionada com a
intencdo. E a paixao obsessiva parece estar positivamente associada a intencdo, mas isso
apenas acontece quando nos referimos ao grupo de praticantes que apresenta uma
tolerancia pela intensidade leve a moderada. Os dados obtidos vé&o ao encontro do estudo
realizado por Teixeira et al. (2022) cujo objetivo foi a andlise das correlacbes entre as
dimensGes da paixao, sendo a intencdo e o habito mediadores da relacdo entre a paixao e
a frequéncia, com uma amostra de 203 participantes. Tal como no presente estudo,
verificou-se uma associagdo positiva entre a paixd harmoniosa e obsessiva com a
intencdo de continuar na pratica. Ou seja, 0s niveis de paixdo que um individuo
desenvolve por a sua atividade vao influenciar de forma positiva a sua intencdo de
regressar a essa atividade. Assim, é possivel afirmar que a prescricdo do exercicio fisico

deve ter em atencdo a paixao que o individuo sente.

Quando nos referimos a preferéncia pela intensidade do exercicio, observamos que em
ambos 0s grupos (intensidade leve a moderada e intensidade moderada a vigorosa), tanto
a paixdo harmoniosa como a obsessiva estdo positivamente correlacionadas com a
intencdo de continuar na pratica. Estes resultados mostram que um individuo que possa
escolher a intensidade do seu exercicio, independentemente do tipo de paixdo que
desenvolva, ird apresentar uma maior intencdo de continuar com a sua pratica de
exercicio, o que nao ira acontecer quando nos referimos a tolerancia pelo EF. A literatura
mostra que a escolha que um individuo faz pela intensidade estara ligada a busca pelo
prazer durante a pratica, mesmo que essa intensidade ndo seja a mais adequada para o
estado fisioldgico do individuo (Lind et al., 2005; Teixeira et al., 2021). Ou seja, um
individuo que tenha a oportunidade de escolher intensidade do seu treino, ira experienciar
prazer durante a pratica e consequentemente querer repetir a mesma. Assim, sabemos que

a preferéncia influéncia de forma positiva a intengédo de continuar na pratica.
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Direcionando apenas a atencdo para a relacdo que a preferéncia e a tolerancia tém com a
intencdo de continuar na pratica podemos observar que os resultados sdo idénticos aos
mencionados no parégrafo anterior. A preferéncia apresenta uma correlagdo positiva com
a intencdo em todos os grupos de intensidade e a tolerancia uma correlacdo negativa.
Estes dados podem ser explicados com o estudo de Ekkekakis et al. (2005a) onde este
menciona que o mesmo individuo pode diferir na intensidade que prefere e naquela que
pode tolerar. Ou seja, mais uma vez é possivel verificar que o individuo que pode escolher
a intensidade do seu treino tera uma maior vontade de continuar no mesmo. Assim, é
necessario ter em consideracdo a preferéncia pela intensidade durante a prescricéo do EF.
Em outro estudo realizado por Teixeira et al. (2021a), com 160 participantes, 0s
resultados mostraram uma maior preferéncia e tolerancia por intensidades moderadas
estando este tipo de intensidades associadas a um maior prazer. Também num estudo
realizado por Lind et al. (2005), com 23 mulheres sedentarias, cujo objetivo foi identificar
o nivel de intensidade que as participantes selecionam para o seu EF, verificou-se que a
intensidade preferida seria a do nivel de transicdo do metabolismo aer6bio para o
anaerdbio. Especulou-se que esta preferéncia estaria relacionada com a manutencédo de
uma valéncia estavel e positiva. No presente estudo, verificou-se que quando a
intensidade do EF estava de acordo com a sua preferéncia, existia uma maior intencao de
continuar na préatica. Especula-se que esta correlacdo positiva (preferéncia-tolerancia) em
todos os grupos do estudo podera estar associada ao prazer sentido durante a pratica, o
que vai ao encontro da teoria hedonista desenvolvida na introducéo do estudo. De acordo
com a teoria heddnica poderiamos afirmar que os participantes ao preferirem determinada
intensidade estariam em busca do prazer e a evitar o desprazer, podendo aumentar uma
maior adesdo a longo prazo ao EF. Deste modo, existem evidéncias que nos direcionam
para uma prescricdo do exercicio fisico de acordo com a preferéncia pela intensidade do
EF.
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Limitacoes

Apesar dos resultados interessantes, as evidéncias atuais devem ser consideradas com
base nas limitacGes existentes. Em primeiro lugar, deve-se realcar que os resultados do
atual estudo foram obtidos em contexto de ginasio e, deste modo, existe a impossibilidade
de generalizacdo para contextos similares. A complexidade do modelo apresentado exige
mais estudos, com amostras maiores, de modo a compreender de forma mais concreta a
relacdo das variaveis em contexto de ginésio, em especial, a relagdo entre a paixao
obsessiva e a intencdo. Em segundo lugar, as relacGes entre as variaveis do estudo,
preferéncia e tolerancia, paixdo harmoniosa e paixdo obsessiva e intencdo, foram
avaliadas num Unico momento, havendo a necessidade de em estudos futuros avaliar as

variaveis ao longo do tempo.
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Conclusao
No presente estudo, a preferéncia pela intensidade do exercicio fisico parece estar

associada de forma positiva a intengdo de continuar na pratica. Assim, € possivel afirmar
que a intensidade que um individuo prefere nem sempre ird ao encontro daquela que este
consegue tolerar. Também a paixdo harmoniosa e obsessiva apresentaram resultados
reveladores no campo da continuacdo da pratica de EF. A paixao harmoniosa e obsessiva
mostraram-se positivamente relacionadas com a intengdo de continuar na pratica. No
entanto é importante salientar que, na paixd obsessiva isso apenas aconteceu com a

pratica a uma intensidade leve a moderada.
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