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INTRODUGCAO: Dentre os fatores que influenciam a ades3o e a fidelidade dos praticantes ao
treinamento de forca (TF) estdo a percepcéo subjetiva de esforgo (PSE), a resposta afetiva, (RA)
a ativacao, o divertimento (DIV) e a resposta do humor (HUM) (DiBenedetto et al., 2018).
OBJETIVO: Comparar as respostas perceptuais e afetivas entre diferentes métodos de
treinamento em praticantes de TF. MATERIAL E METODOS: O presente estudo foi
aprovado pelo CEP/UNIFAGOC (CAAE 55011322.5.0000.8108). Foram 6 avaliados, sendo 3
homens ,iniciantes em musculacdo, foram submetidos a realizacdo de 4 protocolos de
treinamentos: Tradicional, Stripset, FST-7 e Intraset. Cada método foi realizado 2x/sem,
totalizando 2 semanas de treinamento. Foram avaliadas a percepcdo subjetiva de recuperagéo
(PSR) antes de cada treinamento, a RA e a ATIV antes e apds cada treinamento, e DIV, o HUM
e a PSE ap0s cada treinamento. Para comparacao entre os protocolos foi usada a ANOVA one
way, seguido do post-hoc de Tukey. Todos os célculos foram realizados no pacote estatistico
Sigma Plot, versdo 12.3 e com a = 5%. RESULTADOS E DISCUSSAO: N4o houve diferenca
entre os protocolos tanto para a PSR quanto para a PSE (p > 0,05). O escores da RA e da ATIV
também ndo diferiu entre os protocolos tanto no momento pré, quanto no momento pés (p >
0,05). Além disso, ndo houve diferencas entre os protocolos em todas as dimens@es da escala
de humor e no DIV (p > 0,05). Logo, o presente estudo demonstrou que a pratica de diferentes
protocolos ndo alterou a resposta de afetividade, o que sugere os praticantes se afeicoaram a
pratica independentemente dos métodos. Cabe ressaltar que ao comparar 0s momentos apos
com o0 momento antes do treinamento, a afetividade aumentou somente no método tradicional
apos o treinamento. O fato de as pessoas buscarem atividades que lhes proporcionam prazer,
evitando sempre que possivel a dor, pode estar relacionado a essa diferenca apresentada entre
os métodos (Headley et al., 2012). O Unico fator que sofreu diminui¢do no quesito humor foi o
vigor. A alteracdo observada se deu com relacdo a avaliagdo apds os treinamentos tradicional e
FST-7. Ao mesmo tempo, houve um aumento da dimensdo fadiga, somente no método
tradicional, 0 que aponta que esse treinamento foi mais desgastante fisicamente aos praticantes.
Curiosamente, a PSE ndo diferiu entre os métodos de treinamento, o que faz com que novos
estudos sejam necessarios para avaliar essa resposta. Ao analisar o DIV verificou-se que nédo
houve diferenca entre os protocolos. Sabe-se que o TF pode levar a uma melhoria do bem-estar
psicologico e, consequentemente, ao aumento do divertimento (Strahler et al., 2018;
DiBenedetto et al., 2018). A prética pode inclusive levar a reducdo de sintomas de ansiedade e
depresséo (Pinheiro et al. 2016). E o fato de ndo encontrarmos diferenca no divertimento sugere
que a pratica em si foi mais importante que o método praticado. CONSIDERACOES FINAIS:
Foi possivel concluir que ndo houve diferengas entre os diferentes métodos de treinamento de
forga nas respostas perceptuais e afetivas de praticantes iniciantes de TF.
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