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RESUMO

O estudo analisou a carga de treinamento e a resposta afetiva em
praticantes da modalidade Crossfit® ao longo de um microciclo. Dezoito homens
praticantes de Crossfit® (idade: 32,6£7,5 anos; MC: 86,2+10,0 Kg; estatura
179,0+#4,9 cm; IMC: 26,8+2,2 kg.m? e tempo de treinamento de 24,6+15,5
meses), foram monitorados duas vezes por semana durante duas semanas. Ao
final de cada sesséo foram aplicados os protocolos de Escala de Valencia Afetiva
(EVA) e Percepcao Subjetiva de Esfor¢o (PSE). A carga de trabalho foi calculada
mediante o tempo da sessdo multiplicada pela PSE, e a monotonia do
treinamento foi obtida a partir da média das cargas de trabalho das semanas,
dividida pelo desvio padrdao e ancorada pela frequéncia cardiaca média
(FCméd). A FCméd apresentou valores de 122 + 3,2 bpm. A frequéncia cardiaca
méxima (FCmax) entre as sessoes, variou de 69 a 101% do valor previsto, com
média de 90,2%, ndo apresentando diferenca entre as médias nas sessbes
(F=2,1; p=0,1121). A média da duracéo de treino variou de 49 + 0,7 min. Os
valores obtidos na PSE por sessao de treino variaram entre 4 a 10, com a média
de (6,8; 6,9; 7,8 e 8,1), entre a 12 a 42 sesséo, respectivamente. A monotonia
demonstrou valores entre (3 a 41). Ja em relacdo a associacdo entre a carga de
trabalho e a afetividade, observou-se apenas na segunda sessao de treino uma
associacao significativa (r=0,709, p=0,001). A adocdo da EVA para o
monitoramento das cargas de treinamento, direcionado ao Crossfit®, nao
demonstrou ser um método efetivo. O controle por meio da PSE e percentual da
FCmax prevista, indicam um melhor parametro para 0 monitoramento da

intensidade da sessao de treino.
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Controle de carga externa; Prazer e desprazer.

ABSTRACT:

The study analyzed the training load and the affective response in
practitioners of the Crossfit® modality along a microcycle. Eighteen men who
practice Crossfit® (age: 32.6 £ 7.5 years; CM: 86.2 £ 10.0 kg; height 179.0 + 4.9
cm; BMI: 26.8 £ 2.2 kg. m2 and training time of 24.6 + 15.5 months), were
monitored twice a week for two weeks. At the end of each session, the Valencia



Affective Scale (VAS) and Subjective Effort Perception (SEP) protocols were
applied. The workload was calculated based on the time of the session multiplied
by the PSE, and the monotony of the training was obtained from the average of
the workloads of the weeks, divided by the standard deviation and anchored by
the average heart rate (HRave). The HRave showed values of 122 + 3.2 bpm.
The maximum heart rate (HRmax) between sessions ranged from 69 to 101%,
with a mean of 90.2%, with no difference between the means in the sessions (F
= 2.1; p = 0.1121). The average training duration ranged from 49 £+ 0.7 min. The
values obtained in the SEP per training session ranged from 4 to 10, with an
average of (6.8; 6.9; 7.8 and 8.1), between the 1st to the 4th session respectively.
The monotony showed values between (3 to 41). In relation to the association
between workload and affectivity, a significant association was observed only in
the second training session 2 (r = 0.709, p = 0.001). The adoption of VAS for
monitoring training loads, aimed at Crossfit®, has not proven to be an effective
method. The control by means of the SEP and percentage of the predicted
HRmax indicate a better parameter for monitoring the intensity of the training
session.

KEYWORDS: Perceptual responses; High intensity training; External load

control; Pleasure and displeasure.

INTRODUGCAO

O controle e monitoramento da intensidade do exercicio fisico (EF) é
fundamental para otimizar os resultados e evitar os riscos de lesdo (1).
Considerando a especificidade de cada exercicio, muitos apresentam diferentes
demandas fisicas. Nesse sentido, o Crossfit®, caracteriza-se como uma pratica
composta de atividades de alta intensidade, que inclui movimentos
sistematicamente variados em aulas coletivas, mediante periodizacéo diaria,
incluindo exercicios de diferentes modalidades, como ginastica, levantamento de
peso olimpico, entre outras (2).

Diante do exposto, apesar da intensidade de esforco ser elevada no
Crossfit®, observa-se uma elevada aderéncia em muitos dos seus praticantes,
(2). Todavia, algumas evidéncias indicam que em muitos casos a elevada

percepcao da intensidade, durante a pratica de exercicio fisico, faz com que o



praticante acabe por abandonar ou ter elevado indice de absentismo ao
treinamento apos determinado periodo de pratica (3).

Diante do exposto, o EF contempla uma dimenséo psicofisica, logo a
compreensao da resposta afetiva, que se manifestaria por meio da sensacéo de
prazer ou desprazer em relacdo ao EF (3), possibilita ao profissional de
educacao fisica uma melhor adequacéo ao controle da intensidade do exercicio
fisico.

A resposta afetiva seria fator causador para determinar a aderéncia do
praticante em relagdo a determinada atividade fisica, uma vez que, atividades
fisicas elou exercicios fisicos percebidos como prazerosos teriam maior
potencial para a manutencao e continuacdo em longo prazo (4).

Considerando que existe uma relagdo inversa entre a intensidade do
exercicio e a sensacao de prazer, em que quanto maior é a percepgéo de intenso
no que diz respeito a sessao de exercicio fisico, menor seria a resposta afetiva
do praticante, o que poderia gerar uma aversao a continuidade deste. Em
contrapartida, os exercicios considerados moderados, quantificado com a escala
de percepcgéo subjetiva de Borg entre 3 e 4, seriam mais propensos a gerar
afetividade e aderéncia a longo prazo (5).

Nesse sentido, o monitoramento e controle das cargas de treinamento
(CT), entendendo a CT como o produto da frequéncia cardiaca pelo tempo total
da atividade, incluindo desde o aquecimento até a “volta a calma” (6). Assim a
CT do praticante de EF tem se tornado a forma mais indicada e segura para a
execucao dos estimulos, além do treinamento estar adequado ao praticante (7).

Nesse sentido o entendimento sobre a quantificagdo do volume e
intensidade, e sua variabilidade do dia a dia, denominada de monotonia, permite
adequar e direcionar o estimulo das cargas para uma melhor eficiéncia, além de
evitar riscos de lesdes, tais como o overtraining, entendendo que valores da
monotonia (>2,5), estdo associados a um maior risco de leséo (8).

Diante do exposto, o objetivo do trabalho foi verificar associagéo entre a
carga de treinamento e a afetividade no Crossfit® durante um microciclo.



METODO

O estudo caracteriza-se como do tipo explicativo, longitudinal, com
abordagem quantitativa. Usando o G*Power (9) com um a e poder fixado em
0,05 e 0,80, o tamanho da amostra da amostra calculado a priori foi de foi 18
homens.

O referido estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Centro Universitario Tabosa de Almeida (ASCES-UNITA) sob o CAAE n°
40346620.0.0000.5203 em consonancia com a Declaragao de Helsinki.

A sele¢cd@o da amostra ocorreu por conveniéncia, em que participaram do
estudo 18 homens higidos, eutroficos (idade: 32,6+7,5an0s; massa corporal:
86,2+10,0 Kg), praticantes da modalidade Crossfit a no minimo seis meses de
forma ininterrupta, e que realizassem de forma correta as técnicas de ginastica,
levantamento de peso e condicionamento cardiorrespiratorio. Foram excluidos
0s voluntarios que durante o estudo apresentassem alguma limitacdo na
execucao das técnicas, lesdo osteomioarticular, ou os que ndo atingissem a
frequéncia minima de 75% das sessdes previstas.

A selecdao foi realizada mediante divulgagdo com a colocacao de cartazes
nas dependéncias do local de coleta e em redes sociais. Os voluntarios
selecionados inicialmente assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e em seguida responderam ao Physical Activity Readiness
Questionnarie (PAR-Q) (10), posteriormente coletou-se a, a massa corporal
(MC), estatura (EST), expressos em quilogramas e centimetros,
respectivamente; em seguida calculou-se o indice de massa corporal (IMC),
resultante da divisdo da massa corporal (kg) dividido pela estatura em metros ao
guadrado. A classificagdo adotada foi a proposta pela organizacdo mundial de
saude (OMS) (11).

A medida da massa corporal, foi realizada por meio de uma balanca
digital, da marca Omron (modelo HBF 514), com aproximacédo de 100g, com o
voluntario usando o minimo de roupa possivel, para a medida da estatura
utilizou-se um estadiémetro Portatil Personal Caprice Sanny — (modelo ES2060).
Todos os procedimentos de mensuracdo foram os sugeridos pela The

International Society for The Advancement of Kinanthropometry (ISAK) (12).

A coleta durou duas semanas, com 0 monitoramento de duas sessdes

semanais, com intervalo minimo 24h entre as sessdes, com o objetivo de



minimizar possiveis efeitos residuais de fadiga. As intensidades das sessdes de
treino se basearam pelo modelo proposto pela Crossfit® que classifica em
moderado, intenso e exaustivo, mediante ado¢ao da escala subjetiva de esfor¢o
(13).

Ao final de cada sessdao de treino, os participantes aguardavam cerca de
30 minutos e responderam a pergunta “como foi o seu treino hoje”, para os
protocolos da Escala de Valéncia Afetiva (EVA) (14) e Escala de Percepcéo
Subjetiva de Esforco (PSE) de 10 pontos adaptada por Foster et al (15).
correspondente ao treino do dia. O protocolo da EVA consiste a uma escala
bipolar de 11 pontos, variando de +5 a -5, comumente usada para medir o afeto
basico (prazer/desprazer) durante o exercicio (14). Esta escala apresenta as
seguintes ancoras verbais: -5 = muito ruim; -3 = ruim; -1 = razoavelmente ruim;
0 = neutro; 1 = razoavelmente bom; 3 = bom; e 5 = muito bom. Os patrticipantes
receberam instrucdes padronizadas sobre os protocolos antes do treinamento,
bem como no momento do seu preenchimento.

O monitoramento da sessao de treino foi feito mediante acompanhamento
da frequéncia cardiaca (FC) durante as sessfes, os voluntarios utilizaram o
monitor de frequéncia cardiaca de pulso (Polar M200, Finlandia). A FC foi
acompanhada pelo aplicativo do fabricante Polar Flow instalado no smartphone
dos pesquisadores, informando em tempo real os valores da frequéncia
cardiaca. Os valores da frequéncia cardiaca coletados durante toda a sesséo
foram verificados nas seguintes condi¢des: Frequéncia Cardiaca média (Fcmed)
e maxima (Fcmax).

Para a obtencao do valor da carga de trabalho foi utilizado o céalculo que
consiste na multiplicacdo do escore da PSE (intensidade), pelo tempo total de
duracdo da sessao (volume) representada em minutos, representando o
resultado em unidades arbitrarias (6).

Os valores referentes a monotonia do treinamento foram obtidos a partir
da média das cargas de trabalho das semanas, dividida pelo desvio padréo e
ancorada pela frequéncia cardiaca média (6). A FC também foi utilizada para a
guantificacdo da carga de treino a partir do método TRIMP, avaliando o volume
e a intensidade de cada sessédo de treino por meio de escores especificos em

cada zona de treinamento (16).



ANALISE ESTATISCA

Uma analise descritiva foi realizada, e subsequentemente, os dados foram
submetidos a verificagdo da normalidade, mediante aplicacdo do teste de
Shapiro Wilk. Os dados relativos a carga de treinamento e antropomeétrico foram
expressos por meio da estatistica descritiva (média, desvio padrdo). O
coeficiente de correlacdo de Spearman foi adotado para verificar possivel
interagdo entre a carga de treinamento e a resposta afetiva (17). A analise
estatistica foi realizada com uso do Statistical Package for the Social Science
(SPSS verséo 24 for Mac). Adotando o p < 0,05.



RESULTADOS
Os dados relativos a caracterizacdo da amostra estdo detalhados na
tabela 01.

Tabela 01. Caracterizacdo da amostra

Idade (anos) 32,675
M.Corporal (kg) 86,2 £10,0
Estatura (cm) 179,0+ 49
IMC (kg.m?) 26,8+ 2,2
Tempo de treinamento (meses) 24,6 + 15,5

Os dados sao expressos por meio da média e desvio padrao; IMC=indice de massa corporal.

Frequéncia cardiaca

O comportamento da frequéncia cardiaca maxima (bpm) ao longo das
sessOes de treino esta presente na figura 1. Em que a frequéncia cardiaca média
nas sessodes de treino apresentou valores de 122 + 3,2 bpm. J& 0s percentuais
da frequéncia cardiaca maxima entre as sessdes, variou de 69 a 101%, com
média de 90,2%. N&o houve diferenca entre as médias nas sessbdes (F=2,1;
p=0,1121)

Figura 1. Comportamento da frequéncia cardiaca méxima ao longo das
sessoes de treino.
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Duracéo das sessdes e Percepcéao subjetiva de esforgco

Em relacdo a duracdo das sessdes de treinos a meédia foi de 49 + 0,7 min.
Os dados relativos a percepcdo subjetiva de esforco (0-10) e escala de
afetividade estdo na figura 2 e 3, respectivamente. Os de monotonia séo
expressos na figura 4.

A percepcéo subjetiva de esforco (PSE) representa os valores obtidos na
PSE por sesséao de treino, cuja amplitude variou entre 4 a 10, com a média de
(6,8; 6,9; 7,8 e 8,1), entre a 12 a 42 sessao respectivamente. O que caracteriza

como esforgos categorizados como intensos a muito intenso.

Figura 2. Comportamento da PSE ao longo das sessdes de treino.
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Figura 3. Comportamento da afetividade ao longo das sessdes de treino.
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Monotonia, carga de trabalho e afetividade

No que se refere ao comportamento da monotonia durante o microciclo
do treinamento, demonstrou valores entre (3 a 41), Fig 4. Com os valores do 1°
quartil, mediana e 3° quartil sendo (5, 6 e 13), respectivamente.

Ja em relacdo a associacao entre a carga de trabalho e a afetividade,
observou-se apenas na segunda sessdo de treino 2, uma associacao
significativa (r=0,709, p=0,001).

Figura 4. Comportamento da monotonia ao longo das sessdes de treino.
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Tabela 3. Correlacéo entre as cargas de treinamento e resposta afetiva

Variaveis

AF1

CT1

AF2

CT2

AF3

CT3

AF4

CT4

AF1

0.221

0.885

0.561

0.889

-0.046

0.361

-0.303

CT1

0.221

0.502

0.560

0.241

0.451

0.042

0.104

AF2

0.885

0.502

0.709

0.833

0.014

0.356

-0.193

CT2

0.561

0.560

*0.709

0.587

0.296

0.306

-0.135

AF3

0.889

0.241

0.833

0.587

-0.126

0.594

-0.179

CT3

0.046

0.451

0.014

0.296

0.126

0.262

0.315

AF4

0.361

0.042

0.356

0.306

0.594

-0.262

0.040

CT4

-0.303

0.104

-0.193

-0.135

-0.179

-0.315

0.040

Coeficiente de correla¢éo de Spearman

*correlacao significativa =p<0,05

AF= afetividade; CT= carga de trabalho (tempo da sessdo x PSE)



DISCUSSAO

O presente estudo consistiu em verificar quais as relacdes entre a carga
de treinamento e a afetividade ao Crossfit®, ao longo de um microciclo de duas
semanas de sessdes de Crossfit®.

O principal achado deste estudo foi que a escala de afetividade pode nao
ser um bom indicador de intensidade para os praticantes de Crossfit®
considerando que, mesmo com valores elevados da PSE e da frequéncia
cardiaca (intensidade do treino), os participantes apresentaram uma alta
afetividade ao treinamento. Tais achados podem indicar futuramente um
possivel fator para um risco de lesdo, visto que também foram encontrados
valores altos para a monotonia, variando acima de 2,5.

A intensidade do esforco analisada pelo comportamento do percentual da
frequéncia cardiaca maxima (18) indicou que os valores médios entre as
sessdes, variou de 69 a 101%, com média de 90,2%, 0 que caracterizou 0s
esforcos como vigorosos (19), consequentemente levantando a uma alta
monotonia, pois hdo houve uma variancia na intensidade dos exercicios.

Para muitos autores, o afeto esta diretamente associado a aderéncia de
exercicio fisicos (20). Logo um treinamento de alta intensidade em alguns casos
caracteriza-se como muito extenuante, o que pode ocasionar uma sensacao de
desprazer em seus praticantes. Principalmente para aqueles individuos tidos
como sedentarios e/ou com sobrepeso, onde as respostas perceptuais da
afetividade ao treino, tendem a ser decisivas para tais praticantes permanecerem
ou nao na atividade (4)(20)(21).

Sendo assim, a relagao entre a intensidade e as respostas afetivas ao
treino se tornou um dos principais focos para as pesquisas dentro da psicologia
do exercicio nos ultimos anos (22). Ekkekakis, Hall e Petruzzello (22) dizem que
dentre as razdes para tais pesquisas estda na busca para as respostas na
implicita relagdo negativa entre a intensidade e a adesdo. Desta forma para
muitos pesquisadores as variaveis intensidade e afetividade tendem a ser
opostas, onde, quanto maior a intensidade menor seria a resposta afetiva.

Em geral, os praticantes da modalidade, principalmente os do sexo
masculino, encaram o0s treinamentos diarios como desafios pessoais, se

propondo a realizarem os treinos da melhor forma possivel. Durante o periodo



de coleta, os participantes ao serem questionados acerca do que acharam do
treino, sempre respondiam que “haviam dado o seu melhor”, o que pode vir a
interferir diretamente nos valores da afetividade.

Segundo Carroll et al. (23) os sentimentos afetivos permeiam todos os
aspectos da vida humana, implicando diretamente no comportamento,
motivacao, atitudes, cogni¢cdo, psicopatologia, saude e bem-estar, ou seja, um
sentimento de motivacdo pode levar ao sentimento de afeto positivo.

Porém sdo escassos 0s estudos, que tenham analisado os niveis de
afetividade em praticantes de Crossfit®, entretanto, em contra partida ha muitos
estudos que avaliaram a relacdo da afetividade com a intensidade de
treinamento, em individuos inativo e ativos, saudaveis, com sobrepeso ou
obesos e em ambos o0s sexos (22)(24). Nesses estudos, observou-se que,
guanto menor € o nivel de aptidao fisica do individuo, mais tendem a ter uma
aversao ao treino com niveis mais altos de intensidade.

No que se refere aos nossos achados acerca da afetividade observou-se
uma alta afetividade e PSE na maioria das sessdes por seus praticantes, deste
modo, contrariando os estudos que defendem a teoria de que esta relagdo da
intensidade do treino com a afetividade (prazer e desprazer) é dada de forma
inversamente proporcional (25)(20)(22). Assim como afirma o estudo de Marcus
et al. (25), em que as praticas de atividades intensas tendem a se tornar algo
aversivo para alguns praticantes, sendo percebido como desagradavel e
provocador de estresse.

Para os achados relacionados ao prazer pela pratica do Crossfit®, este
pode estar atrelado ao ambiente e as pessoas que ali estao, pois ha o sentimento
de comunidade e familia, onde muitos véo para a box para treinar junto com os
amigos, recebendo assim mais incentivo, motivacao e prazer. Corroborando com
a discussao, Schutz (26) afirma que este desejo de querer treinar junto com
outras pessoas constitui um vinculo afetivo e de proximidade, apresentando
relacdes de aceitacdo e pertencimento ao grupo.

No que concerne a carga de trabalho, esta foi mensurada com base na
PSE, multiplicando seu score com o tempo (min), de duracdo da sesséao (27),
enguanto que a monotonia foi calculada por meio da média das cargas de
trabalho das semanas, dividida pelo desvio padréo e ancorada pela frequéncia
cardiaca média obtidas em cada sessé&o de treinamento (6).



Importante salientar que o tempo de duracdo das sessdes incluiu o
alongamento, aquecimento e pausas entre os esfor¢os (6), com tempo médio de
50 minutos, caracterizando pouca variacao, o que pode interferir diretamente nos
valores obtidos da monotonia.

Assim, em se tratando dos achados acerca da carga de treinamento e a
monotonia, o presente estudo verificou que durante o microciclo de treinamento
os valores obtidos foram bastante altos, entre 3 a 41 unidades arbitrarias, o que
representa uma alta carga de treino e pouca variacao.

Tendo como base os resultados obtidos, destaca-se que para muitos
autores, altas cargas de treinamento e alta monotonia séo considerados fatores
relacionados ao desenvolvimento de aptiddes negativas (8). Para Nakamuta et
al. (6) uma baixa variabilidade dos estimulos e intensidades podem potencializar
a chance de overtraining, além de influenciar negativamente as respostas
adaptativas.

Para Freitas (28) os valores de monotonia acima de 2,0 UA séo
considerados resultado de pouca variagdo das cargas de treinamento, 0 que
favorece as adaptacdes negativas do treinamento, como diminuicdo do
desempenho e rendimento, aumento de incidéncia de doencas infecciosas e
lesbes, e quando bem distribuidas, permite que o atleta se recupere, evitando o
acumulo de fadiga. Dessa forma, os valores de monotonia obtidos nesse estudo
demonstram que as cargas ndo foram bem distribuidas durante os dias de
treinamento, visto que, nao foi intercalado dias com maior e menor magnitude de
cargas, todos tiveram cargas altas.

Dentre as limitagdes que podem ser encontradas, destacam-se: o tempo
de coleta do presente estudo pode ter sido curto, apenas duas semanas, para
se verificar a carga de treinamento em uma prescri¢cao ondulatéria no Crossfit®,
em que as intensidades se alternam; e a baixa familiarizacdo dos participantes
com o instrumento (Escala de Valencia Afetiva), pois a maioria ndo havia tido
contato com tal escala, podendo induzir a um viés no estudo.

Diante do exposto, a adogcdo da escala de afetividade para o
monitoramento das cargas de treinamento, direcionado ao crossfit®, nao
demonstrou ser um método efetivo, logo, o controle por meio da percepcéo
subjetiva de esfor¢co e percentual da frequéncia cardiaca maxima prevista,

indicam um melhor parametro no que se refere ao monitoramento da intensidade



da sessdao de treino. Desta feita, a adocao de tais parametros deve constar num
planejamento e periodizacdo para os praticantes de Crossfit®, objetivando um
maior desempenho do aluno/atleta e seguranca para evitar possiveis lesdes

osteomioarticulares, além de overreaching ou overtraining.
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