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ANALISE DO PERFIL DE PREFERENCIA E TOLERANCIA DA INTENSIDADE DO
ESFORCO FiSICO ENTRE JOVENS E IDOSOS

Alef vieira Bastos', Hugo Enrico Souza Machado?

RESUMO:

O presente estudo teve como objetivo investigar as diferengas entre jovens e idosos quanto ao
perfil de preferéncia e tolerancia ao esforco fisico, bem como suas relagdes com as respostas
afetivas ao exercicio. Participaram 24 voluntarios, sendo 12 idosos e 12 jovens, submetidos a
aplicagdo dos questionarios PRETIE-Q e Godin-Shephard. Os resultados indicaram que os
jovens apresentaram maior tolerancia ao esforg¢o fisico em comparacgdo aos idosos, enquanto
ndo foram observadas diferencas significativas quanto a preferéncia pela intensidade do
exercicio. Esses achados sugerem que a tolerdncia ao esfor¢o tende a diminuir com o
envelhecimento, possivelmente em decorréncia de fatores fisiologicos e psicologicos, sem que
isso implique necessariamente em menor preferéncia pela pratica. Conclui-se que o respeito
aos limites individuais e as preferéncias pode favorecer maior prazer e adesdo a atividade

fisica.

Palavras-chaves: Exercicio Fisico; Tolerancia ao Esfor¢o; Resposta Afetiva.
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ANALYSIS OF THE PREFERENCE AND TOLERANCE PROFILE FOR PHYSICAL
EFFORT INTENSITY BETWEEN YOUNG AND OLDER ADULTS

ABSTRACT:

This study aimed to investigate the differences between young and older adults regarding their
preference and tolerance profiles for physical effort, as well as their relationship with affective
responses to exercise. Twenty-four volunteers participated, including 12 older adults and 12
young adults, who completed the PRETIE-Q and Godin-Shephard questionnaires. The results
showed that young adults presented greater tolerance to physical effort compared to older
adults (p=0.04), while no significant differences were observed in exercise intensity
preference. These findings suggest that tolerance for effort tends to decrease with aging,
possibly due to physiological and psychological factors, without necessarily implying a lower
preference for exercise. It is concluded that respecting individual limits and preferences can

promote greater pleasure and adherence to physical activity.

Keywords: Physical Exercise; Effort Tolerance; Affective Response.
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1 INTRODUCAO

O exercicio fisico ¢ amplamente reconhecido como um dos pilares da promogado da
satde, da prevencdo de doengas e da melhoria da qualidade de vida, sendo respaldado por
evidéncias consistentes em diferentes populagdes e contextos (Garber et al., 2011; Warburton
& Bredin, 2017). No entanto, apesar das evidéncias cientificas que sustentam seus beneficios
fisiologicos e psicoldgicos, ainda persiste uma elevada taxa de abandono e baixa adesdo a

programas de exercicio fisico.

Nesse contexto, compreender os fatores que influenciam a permanéncia e o
envolvimento das pessoas em atividades fisicas regulares tornou-se uma prioridade para
pesquisadores e profissionais da area da saude e do esporte. Entre esses fatores, as respostas
afetivas e o prazer associado ao exercicio tém ganhado destaque crescente, por influenciarem
diretamente a motivacdo e o comportamento de continuidade. A literatura internacional
aponta que experiéncias afetivas positivas durante o exercicio - como sensagdes de bem-estar,
satisfacdo e prazer - estdo fortemente relacionadas a probabilidade de manutengdo da pratica

(Ekkekakis & Lind, 2006).

Estudos recentes tém apontado que as respostas afetivas positivas durante o exercicio -
isto ¢, as sensagoes de prazer, satisfacdo e bem-estar experimentadas durante e apos a pratica -
estdo fortemente associadas a adesdo a longo prazo (Teixeira et al., 2024; Raedeke, 2007;
Williams et al., 2016). Abordagens mais tradicionais de prescri¢do baseadas exclusivamente
em parametros fisiolégicos, como frequéncia cardiaca e intensidade, vém sendo
complementadas por modelos que consideram a percepgao subjetiva e afetiva do esforgo. Essa
perspectiva, conhecida como “abordagem hedonica”, propde que as pessoas tendem a repetir

comportamentos que lhes proporcionam prazer e evitar aqueles que geram desprazer,

tornando a resposta afetiva um elemento central na motivagao para o exercicio.

Apesar do avango das pesquisas sobre a influéncia do prazer e da resposta afetiva na
adesdo ao exercicio, ainda hé lacunas importantes no entendimento de como essas variaveis se
manifestam em diferentes faixas etarias. Jovens e idosos, por exemplo, podem apresentar
perfis distintos de tolerdncia e preferéncia ao esforco, o que pode impactar diretamente a
maneira como cada grupo vivencia o prazer ¢ o desconforto durante a pratica fisica. Essas

diferencas podem estar relacionadas tanto a aspectos fisiologicos (como capacidade



cardiorrespiratéria e limiar de fadiga) quanto psicoldgicos (como percepcao de competéncia,

autoconfianga e experiéncias anteriores com o exercicio).

Dessa forma, o presente trabalho tem como objetivo investigar possiveis diferencas
entre jovens e idosos quanto ao perfil de preferéncia e tolerancia ao esforgo fisico, analisando
como esses fatores influenciam as respostas afetivas ao exercicio. Espera-se que, ao
compreender tais diferencas, seja possivel propor estratégias de treino mais individualizadas e
prazerosas, capazes de potencializar a adesdo e promover uma vida fisicamente ativa por mais
tempo. Assim, este estudo busca contribuir para o avango do conhecimento sobre a relagao
entre prazer, motivagdo e comportamento ativo, oferecendo subsidios praticos para a atuagdo

de profissionais da area de Educagao Fisica.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA
Resposta afetiva ao exercicio fisico

A resposta afetiva ao exercicio fisico refere-se as sensagdes de prazer ou desprazer
vivenciadas durante ou apos a pratica. Segundo Bastos et al. (2023), a resposta afetiva ¢ um
componente essencial da experiéncia do exercicio, influenciando a probabilidade de repeticao
do comportamento. Pesquisas mostram que sessdes de treino que geram maior prazer tendem
a ser associadas a niveis mais altos de motivacdao intrinseca e, consequentemente, maior
adesdo (Teixeira et al., 2024). O modelo bipartido proposto pelo American College of Sports
Medicine (ACSM) sugere que a resposta afetiva deve ser considerada como critério adicional

a eficacia e a seguranca na prescri¢cao do exercicio.

As respostas afetivas podem variar conforme a intensidade e a natureza do esforgo.
Exercicios realizados em intensidade autoajustada - isto ¢, escolhida pelo proprio praticante -
tendem a gerar respostas mais positivas do que aqueles com intensidade imposta (Williams et
al., 2016). Esse fenomeno pode ser explicado pela maior sensagdo de autonomia e controle,
fatores que promovem prazer ¢ engajamento. Por outro lado, intensidades muito elevadas,
especialmente em individuos ndo treinados, podem provocar desconforto e sensagdes

negativas que reduzem a inten¢ao de continuidade.



Preferéncia e tolerancia ao esforco fisico

Os conceitos de preferéncia e tolerancia ao esfor¢o descrevem, respectivamente, a
intensidade de exercicio que o individuo tende a escolher e a sua capacidade de sustentar
esforcos intensos (Ekkekakis et al., 2008). Individuos com alta tolerancia ao esfor¢o podem
obter prazer em intensidades mais elevadas, enquanto aqueles com baixa tolerancia tendem a
apresentar respostas negativas nessas mesmas condi¢des. Assim, conhecer o perfil de cada
praticante ¢ fundamental para ajustar o treino de forma personalizada, garantindo experiéncias

positivas.

Além disso, fatores como idade, género, condicionamento fisico e historico de
atividade influenciam esses perfis. Em idosos, por exemplo, a tolerancia tende a ser menor
devido a alteragdes fisiologicas relacionadas ao envelhecimento. No entanto, programas
adaptados as suas preferéncias podem promover prazer e aumentar a adesdo. Em jovens, a

busca por desafios e variagdo pode ser um fator motivador adicional.

Aderéncia ao exercicio e implica¢des praticas

A aderéncia ao exercicio ¢ um dos maiores desafios enfrentados por profissionais da
area. Estima-se que cerca de 50% das pessoas que iniciam programas de atividade fisica
abandonam a pratica nos primeiros seis meses (Williams et al., 2016). A literatura demonstra
que estratégias centradas na experiéncia subjetiva e afetiva sdo mais eficazes para promover a

adesdo do que abordagens baseadas apenas em desempenho ou controle externo.

Perspectivas fundamentadas na Teoria da Autodeterminagdo indicam que a motivagao
autobnoma — aquela baseada em interesse, prazer e valor pessoal — esta fortemente associada
a persisténcia em comportamentos de satde, incluindo o exercicio fisico (Deci & Ryan, 2000;
Ingledew & Markland, 2008). Assim, promover ambientes de pratica que favorecam escolhas,
controle pessoal e vivéncias prazerosas pode gerar impactos mais duradouros na manutencao

da atividade fisica.

Do ponto de vista pratico, compreender como jovens e idosos diferem em relagao as
suas respostas afetivas e perfis de tolerancia pode auxiliar na elaboragdo de programas de
exercicio mais eficazes e sustentdveis. Ao adotar uma prescricdo individualizada, o
profissional de Educacdao Fisica ndo apenas melhora os resultados fisicos, mas também

contribui para o desenvolvimento de uma relagao positiva e duradoura com o movimento.
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3 MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo e considerac¢des éticas

O presente trabalho constitui-se como uma pesquisa de campo transversal de carater
observacional e quantitativo. A pesquisa ¢ parte de um projeto em parceria com o Instituto de
Ciéncias da Saude da Universidade Federal do Pard, sendo um trabalho multicéntrico com cep
previamente aprovado no Para (parecer n®: 83099324.0.0000.0018). Todos os voluntarios
foram informados quanto aos objetivos, beneficios e potenciais riscos antes de concordarem e
assinarem o termo de consentimento livre e esclarecido para participagdo no estudo.
Ressaltamos que todos os procedimentos envolvendo seres humanos seguiram os preceitos
éticos estabelecidos na Declaracao de Helsinki e na resolu¢ao do Conselho Nacional de Satude

n°® 466/12.

Participantes
O presente trabalho contou com 24 participantes, sendo 12 idosos (idade: 66+4; massa

corporal 67,5+16; estatura: 1,55+0,05) e 12 jovens (idade: 26,7+5,5; massa corporal: 65+13;
estatura: 1,61+0,09). Do total de participantes, apenas dois eram do sexo masculino no grupo
de jovens. Os voluntarios idosos apresentaram uma frequéncia média de treino de 2,5+0,6
dias por semana, enquanto os jovens relataram uma frequéncia média de treino superior de
4,5+1,5 dias por semana. Similarmente, os idosos reportaram um tempo médio de treino de
55,748,6 minutos, enquanto os jovens relataram 65,8+32 minutos.

Como critérios de elegibilidade, foram incluidos idosos alfabetizados com idade >60
anos, que fossem fisicamente ativos e que verbalmente informassem capacidade de ler e
responder ao questionario. Como critério de inclusao de jovens, deveriam ter entre 18 e 35
anos de idade e serem fisicamente ativos em alguma modalidade de exercicio. A amostra do
presente trabalho foi composta de maneira convencional, ndo-probabilistica, uma vez que
todos os participantes jovens eram alunos do curso de Licenciatura em Educacdo Fisica e os
idosos eram participantes de um programa de extensdo “Saude na Melhor Idade”, todos na

Universidade Federal Norte do Tocantins.

Instrumentos de coleta
A pesquisa contemplou informagdes demograficas e antropométricas bdsicas,

incluindo escolaridade, idade, massa corporal e estatura de maneira autorrelatada. Também

foram avaliadas a frequéncia e a duragdo das sessdes de atividade fisica habitual. A frequéncia



11

foi determinada pela pergunta: “Quantos dias (em média) voc€ se exercita por semana?”. Ja a
duracdo das sessoes foi avaliada pela questdo: “Quanto tempo (em meédia) vocé se exercita
por sessao? (em minutos)”. Adicionalmente, foi utilizado a escala adaptada de percepgao
subjetiva de esfor¢o de Borg (PSE de 0-10) para avaliar a intensidade habitual da pratica de

atividade fisica de forma autorrelatada.

Questionario de Preferéncia e Tolerancia da Intensidade do Exercicio

Para avaliarmos a preferéncia e tolerancia ao exercicio de intensidade vigorosa, foi
utilizado o questionario PRETIE-Q validado em sua versio em portugués — Brasil. O
questionario contém no total 16 itens acompanhados de uma escala tipo likert de 5 pontos. Os
itens sdo divididos em duas escalas (de preferéncia e tolerancia) cada qual com 8 itens. A
avaliagdo psicométrica da escala mostrou resultados adequados de equivaléncia semantica,
idiomatica e cultural, bem como de consisténcia interna avaliado pelo a de Cronbach de 0,91
e 0,82 para as escalas de preferéncia e tolerancia, respectivamente.

A escala de preferéncia possui quatro itens que pontuam alta preferéncia e quatro itens
que pontuam baixa preferéncia. De maneira similar, a escala de tolerancia possui quatro itens
que pontuam alta tolerancia e quatro itens que pontuam baixa tolerdncia. Ao todo, a
pontuacdo que pode ser obtida em cada escala varia de 8 a 40, sendo que itens que mensuram

baixa preferéncia ou tolerancia sdo pontuados de maneira reversa.

Questionario Godin-Shephard
Além do questiondrio para avaliar preferéncia e tolerancia a intensidade do exercicio,

foi utilizado a versdo brasileira do questionario de Godin-Shepard Leisure-Time Physical
Activity. Este questiondrio possui objetivo de estimar a mensuracdo de atividade fisica no
tempo de lazer, sendo de facil e rapida aplicacao. Esse questiondrio contém trés perguntas que
investigam a frequéncia semanal, em um periodo tipico de sete dias, com que o respondente
realiza atividades fisicas de intensidade vigorosa, moderada ou leve. Para estimar o “escore
total de atividade no lazer”, as frequéncias relatadas sdo multiplicadas por uma constante de
coeficiente de esforco (MET) de 9, 5 e 3, respectivamente, de acordo com a intensidade do
exercicio.

Além disso, o questiondrio inclui uma questdo adicional sobre o niimero de vezes,
durante uma semana tipica, em que o participante pratica alguma atividade regular por tempo
suficiente para provocar suor e aceleragdo significativa dos batimentos cardiacos.

Adicionalmente, de acordo com o escore total de atividade fisica no tempo de lazer, o
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questionario traz uma categorizacdo em que escores 14, 14-23 e >24 os individuos sdo

classificados em insuficientemente ativos, moderadamente ativos e ativos, respectivamente.

Analise Estatistica

Para andlise das variaveis descritivas (idade, massa corporal, estatura, tempo e
frequéncia média de treino) foi utilizado média+desvio-padrdo. Posteriormente, as varidveis
de interesse foram testadas quanto as suas distribuicdes através do teste de Shapiro-Wilk. Para
variaveis que apresentaram distribui¢ao normal foi utilizado média+desvio-padrdo, enquanto
para as variaveis ndo-normais foi utilizado mediana e intervalo interquartil (IIQ). Em relagao
as comparacdes das médias entre os grupos, foi utilizado test-t de Student ou Mann-Whitney
para amostras com variaveis normais e nao-normais, respectivamente.

Como interpretagdo do tamanho de efeito foi utilizado de Cohen, o qual valores <0,2
foram considerados pequenos, 0,2-0,5 médios e >0,5 grandes. O coeficiente de Spearman foi
utilizado para avaliar as correlagdes entre a escala de preferéncia e tolerancia com as variaveis
do questionario Godin Shepard. Para a interpretagao das correlagdes, foram considerados os
seguintes valores: < 0,3 = pequeno; 0,3 — 0,5 = moderado; > 0,5 grande. Um valor de p<0,05
foi estabelecido como significante. As andlises descritivas e inferenciais foram realizadas por
meio do software JASP (v. 0.19.2). Os gréficos foram feitos por meio do software GraphPad
Prism (v. 8.0).

4 RESULTADOS

Em relagdo as comparagdes entre os grupos, ndo houve diferenga para o escore de
preferéncia entre idosos e jovens (idosos: 21+4; jovens: 24,84+5,6; p=0,07, d=0,7). De maneira
similar, ndo houve diferenga para atividade fisica leve (idosos: 5 (2); jovens: 3 (4,5), p=0,37,
d=0,2) e para PSE (idosos: 3 (1); jovens: 3 (0,2), p=0,88, d=0,03). Por outro lado, houve
diferenga para o escore de tolerancia (idosos: 20,2+3,2; jovens: 25,147,1, p=0,04, d=0,8). Da
mesma forma, houve diferenca para atividade vigorosa (idosos: 2 (1); jovens: 3 (3), p=0,02,
d=0,5), atividade moderada (idosos: 2 (1,2); jovens: 3 (1), p=0,02, d=0,5) e escore total de
atividade fisica no tempo livre (idosos: 42,5+7,6; jovens: 52426, p=0,02, d=0,9). Na figura 1
abaixo estdo contidas as comparagdes entre as médias dos grupos para as variaveis do

questionario PRETIE-Q e Godin Shepard acima descritas.
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Figura 1 — Comparacdo entre idosos e jovens para as variaveis do PRETIE-Q e do

Questionario de Atividade Fisica de Godin-Shephard
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Legenda: PSE — Percepg@o subjetiva de esforgo. *p < 0,05.
Fonte: Elaboragado propria do autor (2025).

A tabela 1 abaixo apresenta os resultados dos coeficientes de correlagdo de Spearman
entre as variaveis da escala de preferéncia e tolerancia e dos habitos de exercicio do tempo de

lazer (Godin Shepard).

Tabela 1 — Correlagdo entre Questionario Godin e PRETIE-Q
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Escores Questionario Godin Preferéncia Tolerincia

r P r P
Escore Total 0.54* 0,006 0.62* 0,001
AF Vigorosa 0.57* 0,003 0.55% 0,005
AF Moderada 0,07 0,73 0,21 0.31
AF Leve 0,03 0,87 0,15 048

Legenda: AF — Atividade fisica. r — correlagdo de Spearman. * Estatisticamente significativo.

Fonte: Elaboragdo propria do autor (2025).

Observou-se uma associacao positiva moderada a forte entre o escore total de
atividade fisica e tanto a preferéncia (r = 0,54; p = 0,006) quanto a tolerancia ao esforgo (r =
0,62; p = 0,001). Esses resultados indicam que individuos que possuem maiores niveis de
atividade fisica tendem também a apresentar maior preferéncia e tolerancia ao esforgo intenso.
Da mesma forma, a atividade fisica vigorosa, quando analisada isoladamente, apresentou
correlagdes significativas com ambos os constructos — preferéncia (r = 0,57; p = 0,003) e
tolerancia (r = 0,55; p = 0,005). Isso refor¢a que a pratica regular de exercicios mais intensos

contribui diretamente para aumentar a capacidade de sustentar esfor¢os vigorosos.

5 DISCUSSAO

Retomando os objetivos deste estudo, buscou-se investigar se havia diferencas entre
jovens e idosos quanto a preferéncia e tolerancia ao esfor¢o fisico intenso. Os resultados
principais indicam que os jovens apresentaram maior tolerancia ao esfor¢o fisico de alta
intensidade em comparagdo aos idosos, enquanto ndo foram observadas diferengas
significativas nas preferéncias entre os grupos. Esses achados, embora relevantes, devem ser

interpretados com cautela devido ao tamanho reduzido da amostra, o que limita a

generalizagao dos resultados para populagdes maiores.

A maior tolerancia ao esforgo fisico observada entre os jovens comparado com idosos
pode estar associada a fatores fisioldgicos caracteristicos dessa faixa etaria. Isto porque
durante o processo de envelhecimento, ocorre uma série de alteracdes que comprometem a
capacidade de desempenho fisico, como reducao da massa muscular (sarcopenia), diminuigao
da capacidade cardiorrespiratoria, menor eficiéncia metabodlica e maior tempo de recuperagao
apds o esfor¢co. Tais mudangas fisiologicas sdo amplamente documentadas na literatura e

ajudam a explicar a menor tolerancia ao esforgo fisico intenso entre idosos (Cruz-Jentoft et
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al., 2019). Essas alteragdes tornam o organismo menos apto a sustentar exercicios vigorosos
por periodos prolongados, afetando diretamente a percepcdo de esforco e o limiar de

tolerancia.

Além disso, as correlagdes obtidas por meio do questionario Godin indicaram
associagoes positivas moderadas entre atividade fisica (AF) vigorosa e escore total de AF com
os niveis de preferéncia e tolerancia ao esforgo fisico. Esses achados sugerem que individuos
mais fisicamente ativos, especialmente aqueles que realizam AF vigorosa com maior
frequéncia, tendem a apresentar maior preferéncia e tolerancia a esforcos intensos. Esse
padrao estd alinhado com os resultados das varidveis secundérias do estudo, que mostraram
que jovens apresentam niveis mais elevados de AF total e de AF vigorosa em comparagao aos
1dosos. Assim, pode-se especular que a menor tolerancia ao esforgo vigoroso observada entre
idosos pode estar relacionada a menor exposicao habitual a esse tipo de treinamento. Portanto,
o fato de os jovens se exercitarem mais, € sobretudo em intensidades mais altas, parece
contribuir para que desenvolvam maior tolerdncia ao esforco fisico intenso, quando
comparados ao grupo idoso. Ja os idosos, por apresentarem niveis menores de atividade fisica,
especialmente de caréter vigoroso, tendem a ter uma tolerancia mais baixa, o que pode estar

relacionado tanto a fatores fisioldgicos quanto comportamentais.

Assim, os achados secundarios fortalecem a interpretagdo do resultado principal e
sugerem que a quantidade e intensidade da pratica habitual de exercicios desempenham papel
decisivo na capacidade de tolerar esfor¢cos mais intensos, o que coloca a pratica regular de
atividades moderadas a vigorosas como elemento central na compreensao das diferengas entre

jovens e idosos

Além dos fatores fisiologicos, aspectos psicoldgicos € comportamentais também
contribuem para as diferencgas observadas. Individuos mais jovens tendem a apresentar maior
motivagdo, autoconfianca e disposi¢do para enfrentar desconfortos fisicos, o que favorece o
engajamento em intensidades mais elevadas (Spirduso, Francis & MacRae, 2005). Por outro
lado, entre os idosos, o medo de lesdes, a presenga de doengas cronicas € o receio de
ultrapassar limites percebidos como seguros podem gerar uma postura mais conservadora
diante do esfor¢o fisico, influenciando negativamente a tolerdncia ao exercicio intenso

(Schutzer & Graves, 2004).
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No que diz respeito a preferéncia pela intensidade do exercicio, a auséncia de
diferenca significativa entre jovens e idosos sugere que a escolha pela intensidade nao
depende apenas da idade cronoldgica, mas também de fatores individuais, como experiéncias
prévias com a pratica de atividade fisica, estilo de vida, condicionamento atual e motivagdes
pessoais. Assim, tanto jovens quanto idosos podem preferir intensidades semelhantes, desde

que estas estejam ajustadas as suas capacidades fisicas e ao contexto do treino.

Vale ressaltar, contudo, que a pequena amostra utilizada neste estudo representa uma
limitagdo importante. Com um nimero reduzido de participantes, ha maior risco de viés
amostral e menor poder estatistico para detectar diferengas sutis entre os grupos. Estudos
futuros, com amostras mais amplas e diversificadas, poderdo confirmar ou refinar essas
observagoes, permitindo compreender de forma mais aprofundada os mecanismos que
explicam as diferencas na tolerancia ao esforgo fisico entre diferentes faixas etarias.

Um dos pontos fortes deste trabalho reside na abordagem comparativa entre jovens e
idosos, que possibilitou uma compreensdo mais abrangente das diferencas relacionadas a
preferéncia e a tolerancia ao esforgo fisico intenso ao longo do ciclo de vida. Destaca-se ainda
a utilizagdo de instrumentos validados, como o questionario de Godin, que confere maior
confiabilidade as informacgdes sobre os niveis de atividade fisica dos participantes. Ademais,
esse estudo apresenta relevancia pratica para a area da Educagao Fisica, ao fornecer subsidios
importantes para a prescrigdo de exercicios mais individualizada, considerando tanto os
limites quanto as preferéncias dos praticantes, o que contribui para a promogao da adesao e da
continuidade da pratica de atividade fisica em diferentes faixas etérias.

Em sintese, os resultados obtidos refor¢am que o processo natural de envelhecimento
impacta a tolerancia ao esforco fisico, mas ndo necessariamente altera as preferéncias
individuais pela intensidade do exercicio. Essa constatacdo ¢ relevante para o campo da
Educacdo Fisica e da prescricdo de exercicios, pois destaca a importancia de respeitar os
limites fisiologicos do idoso, sem, contudo, desconsiderar suas preferéncias e motivagoes -

fatores fundamentais para a adesdo e continuidade da pratica regular de atividade fisica.

CONSIDERACOES FINAIS

Em termos praticos, as conclusdes deste estudo refor¢cam a relevancia de se adotar
uma prescrigdo de exercicios individualizada, pautada ndo apenas em parametros fisiologicos,

mas também nas respostas afetivas, preferéncias e tolerancia de cada praticante. Essa
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abordagem, alinhada a perspectiva hedonica da pratica corporal, favorece experiéncias mais
prazerosas e sustentaveis, ampliando as chances de adesao a longo prazo e promovendo satde
e bem-estar em todas as faixas etdrias.

Dessa forma, o presente estudo contribui para a compreensdo das diferencas
intergeracionais no comportamento frente ao esforco fisico e destaca a importancia de
estratégias que respeitem as particularidades de cada individuo. Reconhecer o papel do prazer,
da motivacao e da tolerancia no processo de envelhecimento ativo ¢ fundamental para o
desenvolvimento de programas de exercicio que ndo apenas melhorem o desempenho, mas
também estimulem a permanéncia e a qualidade de vida dos praticantes, sejam eles jovens ou

1dosos.



18

REFERENCIAS

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (ACSM). ACSM’s Guidelines for
Exercise Testing and Prescription. 10. ed. Philadelphia: Wolters Kluwer, 2018.

BASTOS, V.; TEIXEIRA, D. S.; ANDRADE, A.; PALMEIRA, A. L. Resposta afetiva ao

exercicio: fundamentos e aplicacdes. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude, 2023.

CRUZ-JENTOFT, A. J. et al. Sarcopenia: revised European consensus on definition and
diagnosis. Age and Ageing, v. 48, n. 1, p. 16-31, 2019.

DECI, E. L.; RYAN, R. M. The “what” and “why” of goal pursuits: human needs and the
self-determination of behavior. Psychological Inquiry, v. 11, n. 4, p. 227-268, 2000.

EKK EKAKIS, P.; LIND, E. Exercise does not feel the same when you are overweight.
Journal of Sport & Exercise Psychology, v. 28, p. 191-199, 2006.

EKK EKAKIS, P.; LIND, E.; VAZOU, S. Affective responses to increasing levels of
exercise intensity in women of different weight statuses. Obesity, v. 18, n. 1, p. 79-85,
2008.

GARBER, C. E. et al. ACSM position stand: quantity and quality of exercise. Medicine &
Science in Sports & Exercise, v. 43, n. 7, p. 1334-1359, 2011.

INGLEDEW, D. K.; MARKLAND, D. The role of motives in exercise participation.
Psychology & Health, v. 23, n. 7, p. 807-828, 2008.

RAEDEKE, T. D. The relationship between enjoyment and affective responses to
exercise. Journal of Applied Sport Psychology, v. 19, n. 1, p. 105-115, 2007.

SCHUTZER, K. A.; GRAVES, B. S. Barriers and motivations to exercise in older adults.
Preventive Medicine, v. 39, p. 1056-1061, 2004.

SPIRDUSO, W. W.; FRANCIS, K.; MACRAE, P. G. Physical Dimensions of Aging. Human
Kinetics, 2005.



19

TEIXEIRA, D. S.; BASTOS, V.; ANDRADE, A. J.; PALMEIRA, A. L.; EKKEKAKIS, P.
Individualized pleasure-oriented exercise sessions: a RCT. International Journal of

Behavioral Nutrition and Physical Activity, v. 21, 2024.

WARBURTON, D. E. R.; BREDIN, S. S. D. Health benefits of physical activity: a
systematic review. Current Opinion in Cardiology, v. 32, n. 5, 541-556, 2017.

WILLIAMS, D. M. et al. Self-paced exercise, affective response, and adherence. Journal of
Sport & Exercise Psychology, v. 38, n. 3, p. 282-291, 2016.



20

ANEXO I

QUESTIONARIO DE ATIVIDADE FiSICA DE LAZER — GODIN

Nome do voluntario: /1D:
Idade: / Data de nascimento:
Massa corporal: / Estatura:
Escolaridade:

a) Ensino fundamental completo

b) Ensino fundamental incompleto

¢) Ensino médio (segundo grau) completo
d) Ensino médio (segundo grau) incompleto
e) Ensino superior completo

f) Ensino superior incompleto

- Quantos dias (em média) voce se exercita por semana?
- Quanto tempo (em média) vocé se exercita por sessao?
- Por quanto vocé tem se exercitado de forma regular (pelo menos 3x por semana)?

Este questionario tem como objetivo avaliar a frequéncia com que o(a) senhor(a) realiza
atividades fisicas no seu tempo livre. Pense em uma semana comum e responda com
sinceridade.

Para cada tipo de atividade (leve, moderada e vigorosa), pense na frequéncia semanal.

1. Atividades fisicas vigorosas

Quantas vezes por semana o(a) senhor(a) faz atividades vigorosas (que fazem suar ou ficar
com a respiracao ofegante)?

Exemplos: caminhada acelerada, corrida, natagdo intensa, danga agitada, ginastica aerobica,
esportes competitivos.
Numero de vezes por semana:

2. Atividades fisicas moderadas

Quantas vezes por semana o(a) senhor(a) faz atividades moderadas (que cansam um pouco,
mas ainda permitem conversar)?

Exemplos: caminhada em ritmo normal, hidroginastica, pedalar devagar, dancar suavemente.
Numero de vezes por semana:

3. Atividades fisicas leves
Quantas vezes por semana o(a) senhor(a) faz atividades leves (sem muito esfor¢o)?

Exemplos: caminhada leve, tarefas domésticas leves, alongamentos, jardinagem leve.
Numero de vezes por semana:

4. Frequéncia geral de esforco
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Com que frequéncia o(a) senhor(a) realiza atividades fisicas durante tempo suficiente para
suar ou sentir o corag¢ao bater mais forte?

(__) Nunca ou raramente
(_) As vezes
(_ ) Frequentemente

Intensidade da atividade fisica habitual auto reportada

Qual a intensidade que vocé realiza, habitualmente, a sua sessao de exercicio fisico?

Resposta:

Classificacio Descritor

0 Repouso

| Muito, Muito Facil

2 Facil

3 Moderado

A Um Pouco Daficil

3 Ihticil

6 "

7 Muito Dificil

R =

1_.} -

10 Maximo
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ANEXO II
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APENDICE
Clusstiondrio de Preferéncia e Tolerineia da Intensidade de Exercicio

= Inventério de hibitos de exercicio
Par favor, leia cada uma das afirmacies seguintes e entdo utilize a escala
de resposias abaixo pars indicar se vocd concorda ou disconda delas. Nao
hi respostas certas ou erradas. Responda rapbdamente e asainale 3 respoata
gue melhor descreve o que vool acredita ¢ como vocil se sente. Certifique-se
de responder toudas as questies.

1= Dhoordototimene 1= Diowds 3= Hemcnoordanen dicorin. 4={oneemo 5§ = ononio totdmene

L. Sentir-mie cansade durante um exercicio f meu sinal para dimdnoirouparar,. 1 2 3 4 5
1, Bu prefire me exercitar em baixos niveis de intensidade porumalonga 1 2 3 4 5
duragio do que em altos niveis de intensidade por uma curta duragio.

3. Durante o exerclcio, se meus mbsculos comegam a queimar excessiva- 1 2 3 4 5
mente ou s eu percebo que estou resplrando com muite esforgo, £ hora

de diminuir,

4, Fu prefiro ir devagar durante meu exercicio, mesmo que isso signifiqgue 1 2 3 4 5
Levar mais tempa.

5. Durante o exerclclo, eu tento continuar mesmo depols de me sentlr 1 2 3 4 5
exaustol(a).

@, Eu prefiro realizar um exercicio curio e intenso, do que um exercicio 1 2 3 4 5
|.nr|.a,|:| e de baixa intensidade,

7. Eu blogueto a sensacio de fadiga quando me exercito. 1 2 3 4 5

& Quando me exercito, eu geralmente prefiro um ritmo lento ¢ constante, I 2 3 4

2. Eu prefiro diminwir ou parar quando um exercicio comegaaficarmuits 1 2 3 4 5
dificil.

10, Exercitar-me em baixa intensidade ndo me agrada nem um pouco. 1 2 3 4 5
11. Fadiga ¢ a dltima colsa gue me influencla a parar um exerciclo; entenho 1 2 03 4 5
uma meeta & pane somente quands a aloango,

12. Quands me exercite, cu prefiro atividades que sao de ritmo lentoeque 1 2 3 4 5
nEo requererm miuito esforg,

13, Quando mews midscules comegam a quelmar durante wm exerciclo,en 1 2 3 4 5
geralmente diminwo o ritmo,

14, Qruanto mais rapido & dificil for o exercicio, mais prazer eu sinto, 1 2 3 4 5
15, Eu sempre conlinug 2 me exercilar, apesar da dor muscular ¢ fadiga, 1 2 3 4 5
16, Exerciclo de balxa intensidade & entedlante. 1 2 3 4 5
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