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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar a percepgdo de prazer € o
estado de humor de idosos da cidade de Jodo Pessoa apds a pratica de
sessOes de musculacao. Este estudo caracteriza-se como quantitativo, do tipo
descritivo e de carater transversal. A amostra foi composta por 15 idosos com
idade superior a 60 anos, praticantes de musculacdo da cidade de Joao
Pessoa. A resposta afetiva foi avaliada pds exercicio por meio da escala de
sensacao denominada de escala Likert bipolar composta de 11 pontos,
variando entre +5 (muito bom) a -5 (muito ruim), enquanto que, o perfil de
estado de humor dos idosos foi avaliado pré e pds exercicio pela escala de
humor Brunel (BRUMS) com a finalidade de medir as variagdes emocionais e
bem-estar psicolégico associado ao exercicio. A pesquisa foi realizada na
academias Science Centro Fitness na cidade de Jodo Pessoa-PB. Foi utilizado
o teste t independente para verificar diferengas na resposta afetiva e o teste de
Anova Two way para verificar as possiveis diferengas na varidvel do estado de
humor entre os protocolos de treinamento (metabdlico x tensional) nos
momentos pré e pds exercicio. O nivel de significancia adotado foi de p< 0.05.
Verificou-se que nao houve diferenca significativa na percepc¢ao de prazer dos
idosos apds a pratica dos métodos de treinamento tensional e metabdlico (p>
0,05) e nao houve interacao significativa no protocolo x tempo nos dominios do
estado de humor dos idosos no pré e pds sesséo (p> 0,05). Os idosos tiveram
uma boa percepgédo de prazer e os protocolos de treinamentos de for¢ca néo
proporcionaram decréscimos no estado de humor apds as sessdes de

treinamento.

Palavras-chave: |dosos. Musculacéo. Estado de humor. Prazer.



ABSTRACT

The present study aimed to analyze the perception of pleasure and the mood of
the elderly in the city of Jodo Pessoa after the practice of bodybuilding
sessions. This study is characterized as quantitative, of the descriptive type and
transversal character. The sample consisted of 15 elderly people over 60 years
old, bodybuilders from the city of Jodo Pessoa. The affective response was
evaluated post exercise by means of the so-called Likert scale of composite
bipolar scale of 11 points, ranging from +5 (very good) to -5 (very poor), while
the mood profile of the elderly was evaluated before and after exercise by the
Brunel mood scale (BRUMS) in order to measure the emotional variations and
psychological well-being associated to the exercise. The research was
conducted at the academies Science Center Fitness in the city of Jodo Pessoa-
PB. The independent t test was used to verify differences in the affective
response and the Anova Two way test to verify the possible differences in the
mood state variable between the training protocols (metabolic x tensional) in the
pre and post exercise moments. The level of significance was set at p <0.05. It
was verified that there was no significant difference in the perception of
pleasure of the elderly after the practice of the methods of tensional and
metabolic training (p> 0.05) and there was no significant interaction in the
protocol x time in the domains of the mood of the elderly in the pre and post-
session (p> 0.05). The elderly had a good perception of pleasure, and the
strength training protocols did not provide decreases in mood after training
sessions.

Keywords: Elderly. Bodybuilding.State of humor. Pleasure.
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1 INTRODUGCAO

O exercicio fisico vem se configurando como uma ferramenta essencial
para melhora do desempenho fisico e coadjuvante na promoc¢ao e manutengao
da saude (GARBER et al.,, 2011). Essas informacGes evidenciam que a
aderéncia a um programa regular de exercicio fisico pode melhorar
significativamente o desempenho cognitivo de pessoas idosas, aumentando a
autoestima e a sensacéo de bem estar, melhorando o estado de humor e o
prazer de viver nesta faixa etaria. Desta forma, ocorre uma melhora da imagem
corporal e uma diminuicao das respostas fisioldgicas relacionadas ao estresse,
afastando a possibilidade de desenvolver ansiedade e depressdo, que sao
problemas que tem acometido grande parte dos idosos (MINGHELLI et al,
2013).

Neste sentido, dentre os tipos de exercicio fisico, tem se verificado na
literatura que a utilizagdo do treinamento resistido nesta populacdo tem
promovido cronicamente beneficios no tratamento da hipertenséo,
osteoporose, diabetes, no combate a sarcopenia, na correcao de problemas
posturais, na aceleracdo do metabolismo e emagrecimento, no fortalecimento
do sistema imunoldgico, na melhoria dos padrbes ventilatérios, bem como na
melhora do humor, libido e autoestima (RODRIGUES, 2014).

No entanto, apesar de tais beneficios promovidos pelo exercicio
resistido, tem se verificado que no Brasil os idosos preferem a pratica de
exercicios aerébios, tais como, a caminhada que é o exercicio mais realizado,
atingindo 66,5%, seguido pelo ciclismo (13,3%) e por ultimo exercicios de
fitness ou academia (9,60%). Assim, percebe-se que 0s exercicios aerdbios
sd0 mais procurados e realizados pelos idosos do que aqueles realizados
dentro de academias como por exemplo a musculagéo.

Desta forma, € necessaria uma investigacdo que busque identificar a
percepcgao de prazer e estados de humor de idosos praticantes de musculagao,
visto que, estes sao fatores que podem ser modulados pela pratica do exercicio
fisico e que podem estar relacionados a aderéncia deste tipo de exercicio
fisico. A partir do exposto, a questdo problema do estudo é: Como esta
estruturada a percepcao de prazer e estados de humor de idosos da
cidade de Joao Pessoa na pratica da musculacao?



Hipoteses

Substantiva

A hipotese do presente estudo era que os idosos do sexo masculino e
feminino praticantes de musculagdo tém uma boa percepgao de prazer e um
elevado estado de humor devido aos beneficios cognitivos e fisioldgicos
promovidos por este tipo de exercicio fisico.

Estatistica

Considerando como critério de exclusdo e aceitagdo o0 nivel de
significancia de p<0,05, as hipoteses sao descritas na formula nula (HO) e

experimental (HE)

HO: ndo existe diferenca significativa nas respostas da percepcao de prazer e
estados de humor de idosos entre sessdes de treinamentos de musculacéo

tensional e metabdlico.

HE: existe diferenca significativa nas respostas da percepcao de prazer e
estados de humor de idosos entre sessbes de treinamentos de musculagéao

tensional e metabdlico.

OBJETIVO GERAL

Analisar a percepgdo de prazer e o estado de humor de idosos da
cidade de Joado Pessoa apés a préatica de sessdes de musculacéo tensional e
metabdlico.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Identificar a percepcdo de prazer e o estado de humor de idosos
praticantes de musculacéo da cidade de Jodo Pessoa;
e Comparar as associacoes de prazer e estados de humor em protocolos

de treinamento tensional e metabdlico.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Percepcgao de prazer na musculagéao

O envelhecimento é um fendmeno que alcanca todos os seres
humanos onde ocorrem varias alteracoes fisioldgicas, sociais e psicologicas.
Esta etapa da vida é caracterizada por perdas funcionais, dificuldades na
saude e na vida social e o exercicio fisico surge como uma importante
ferramenta para atenuar tais problemas.

Segundo Ferreira et. al (2017) “o exercicio fisico estimula a liberagao
de substancias neurotréficas, propicia melhoria funcional do sistema nervoso e
até mesmo sensacoes de prazer e relaxamento”.

“A participacdo em um programa de exercicios fisicos regulares é
essencial, e uma forma efetiva para reduzir, prevenir e tratar declinios
funcionais associados ao envelhecimento” (CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ,
2011, p. 163). Adquirir um padrdo de habitos saudaveis, e uma dessas atitudes
é praticar exercicios fisicos, ajuda a manter o corpo e a mente saudaveis por
mais tempo e aumenta a expectativa de vida da populacdo. Alguns fatores
levam a um envelhecimento saudavel como: exercicios fisicos regulares,
relagdes sociais, vida independente, sentimento de controle da prépria vida.

A prética regular de exercicios fisicos por idosos melhora seus niveis
de triglicerideos, reduz a pressao arterial, diminui o colesterol, reduz gordura
corporal, aumenta a massa muscular, aumenta a massa mineral 6ssea, entre
outros diversos fatores positivos para o praticante (CIVINSKI; MONTIBELLER;
BRAZ, 2011). Idosos que praticam exercicios fisicos tem melhor autoestima,
como também, o exercicio fisico ajuda a reduzir os sintomas depressivos,
sendo inclusive indicado como uma das possibilidades de tratamento para
depressao em idosos (MEURER; BORGES BENEDETTI; MAZO, 2012).

A aderéncia aos treinos € um grande problema da populacdo idosa e o
desprazer de treinar pode ser um fator que afasta os idosos das academias.
Em um estudo que buscava verificar a relagdo entre a intensidade do exercicio
e a percepcao de prazer no treinamento de for¢ca em individuos iniciantes, a
resposta desprazerosa foi observada em intensidades acima de 80% 10RM
(TEIXEIRA, 2016).
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2.2 Estado de humor e Exercicio fisico

A psicologia do esporte enfatiza a avaliacao psicolégica em variaveis
de carater sécio-psicolégicas, estudando auto percepcoes de estresse,
motivacado, facilitagdo social, grupo esportivo e cognicées. Os métodos de
avaliacdo psicoldgica junto a pratica do treinamento esportivo mensuram
caracteristicas, atributos e estados emocionais transitérios sob condicoes
controladas, desenvolvendo perfis e progndsticos. “O objetivo da psicometria
passou a ser a promogao e prevengao da saude de individuos envolvidos em
programas de treinamento e atividade fisica, atingindo, assim, a melhora do
desempenho esportivo dos mesmos (MIRANDA; et al., 2008, p. 177).

“Estados emocionais tais como os estados de humor tém duragao
variavel, de algumas horas a alguns dias, podendo refletir sentimentos de
exaltacdo ou felicidade, tristeza, angustia, entre outros” (BRANDT et al., 2010).
O humor pode variar de acordo com a intensidade e duracédo e sao apontados
como um fator decisivo no rendimento esportivo e pode explicar parte do
rendimento dos atletas (BRANDT et al., 2010). O humor é o foco de estudos
que foram popularizados pelo uso de instrumentos como o Profile of Mood
States — POMS e a Escala de Humor de Brunel — BRUMS.

De forma aguda a pratica de exercicios fisicos promovem melhoras no
estado de humor, diminuicdo da tensdo, ansiedade, depressao e raiva, bem
como aumento do vigor, de forma que a longo prazo ocorre melhorias na saude
psicolégica. As caracteristicas dos treinos tem sido estudadas para que seja
identificado a intensidade e o tipo do exercicio que levam a beneficios tanto na
saude fisica quanto mental. Os exercicios aerdbicos de alta intensidade tem
apresentado melhoras, diminuicdo € nenhuma mudanga no estado de humor,
ja os de baixa e moderada intensidade promovem diminuicdo do humor
negativo e aumento do vigor. Exercicios contra resisténcia de baixa intensidade
promoveram melhoria no humor, redug&o na ansiedade, diminuigdo no vigor ou
nenhuma mudanga; alta intensidade também esteve associada a melhorias
(WERNECK et al., 2010).
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1 Caracterizacao da pesquisa

Trata-se de uma pesquisa quase-experimental com delineamento
cruzado (crossover) e aleatorizado, no qual os sujeitos foram controles deles
mesmos e submetidos a duas condi¢cdes experimentais (HOCHMAN et al.,
2005; SOUSA; DRIESSNACK; MENDES, 2007).

3.2 Populagéo e Amostra

A populagao do estudo foi composta por homens e mulheres idosos da
cidade de Joao Pessoa. A amostra foi constituida por 15 idosos com idade
superior a 60 anos praticantes de musculagcao da Cidade de Joado Pessoa. A
selegcdo da amostra deu-se de forma aleatéria a partir dos seguintes critérios:
foram incluidos no estudo idosos com idade cronolégica superior a 60 anos que
treinam musculacao frequentemente e com tempo de pratica superior a 12

meses.

3.3 Procedimentos éticos

Apos serem explicados os possiveis riscos e objetivos do estudo foi
entregue aos idosos um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), elaborado de acordo com o conselho nacional de saude resolucao
466/12 (BRASIL, 2013). O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica do
Centro de Ciéncias da Saude da Universidade Federal da Paraiba (CCS —
UFPB) com o protocolo de 2. 928. 293.

3.4 Instrumentos de coleta de dados

Foi utilizada a escala de sensacdo de afetividade para avaliar as
percepcOes de afetividade em relagdo ao tipo de exercicio realizado (HARDY,
REJESKI; 1989). Neste contexto, a escala de afetividade foi utilizada para
verificar o sentimento de prazer e desprazer que o0 aluno sente ap6s a sessao

de exercicio. Os numeros desta escala representam varios niveis de
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afetividade de “muito ruim” a “muito bom”. Para ajudar a selecionar um numero
correspondente aos seus sentimentos subjetivos dentro desta amplitude,
considera-se o seguinte: Quando sentir que o exercicio esta “muito ruim”
responda com o numero -5, por exemplo, deve responder com um numero -5,
quando sentir que o exercicio esta desagradavel ao maximo. Quando sentir
que o exercicio foi "muito bom” responda com o numero +5, por exemplo, uma
resposta de +5 deve ser apropriada, quando os sentimentos de afetividade sao
agradaveis ao maximo. Quando sentir que o exercicio de forgca esta “neutro”
responda com o numero 0, por exemplo, vocé deve responder com um ndmero
0, quando sentir que o0 exercicio nem € prazeroso e nem desprazeroso.

Os estados de humor dos idosos foram avaliados por meio da escala de
Humor de Brunel (BRUMS) (TERRY et al., 2003). A escala de BRUMS foi
desenvolvida para medir rapidamente o estado de humor de individuos, sendo
adaptada do Profile of Mood States (POMS) (McNAIR et al., 1971), traduzida
para o portugués (ROHLFS, 2006; ROHLFS et al.,, 2008) e validada por
ROHLFS (2006) com coeficientes de confiabilidade variando de 0.76 a 0.90.
Este questionario tem 24 adjetivos, distribuidos em seis dominios subjetivos e
transitérios de humor: (a) tensdao — reflete uma elevada tensdo nos musculos
esqueléticos (b) depressdo — indica um estado de humor depressivo e uma
sensagéao de incapacidade funcional e futilidade; (c) raiva — reflete uma irritagéo
no humor e hostilidade em relacdo aos outros, além de rebelido e mau humor
(d) fadiga - representa inercia, fadiga e baixos niveis de energia; (e) confusédo
— reflete a estado de humor caracterizado pela confusdao mental (fatores
negativos) e (f) vigor — indica um estado de humor caracterizado por elevada
energia fisica (fator positivo).

Os idosos classificaram os adjetivos em uma escala de cinco pontos (0 =
absolutamente ndo; 1= um pouco; 2= moderadamente; 3= bastante; 4=
extremamente) para descrever seu estado de humor atual. O instrumento foi
aplicado com os idosos nos momentos pré e apds o exercicio e responderam a

seguinte pergunta “Como se sente agora?”.
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3.5 Procedimentos de Coleta de Dados

A coleta dos dados foi realizada na academia Science Centro fitness,
localizada na Avenida Infante Dom Henrique, Tambau. Inicialmente os idosos
receberam explicagcdes e instrugdes sobre objetivo do estudo e assinaram o
Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE).

No segundo momento, os idosos receberam instrugbes acerca da
escala de afetividade e foram orientados a responder com o numero -5, “muito
ruim” quando sentir que o exercicio foi desagradavel ao maximo ou +5 “muito
bom” quando seus sentimentos de afetividade s&o agradaveis ao maximo.
Quando sentiram que o exercicio foi “neutro” foram instruidos a responderem
com o numero 0, ou seja, quando achar que o exercicio nem é prazeroso e
nem é desprazeroso. Em relagdo a escala de estados do humor os idosos

receberam instrugcdes e responderam apds a sessao de exercicio.

3.6 Protocolos experimentais

O treino tensional foi realizado da seguinte forma: 2 séries de 6 a 8
repeticdes, velocidade 3020, intervalo 1'30” e o treino metabdlico 2 séries de 12
a 15 repeticoes, velocidade 2020, intervalo de 50”. Os treinos foram separados
por segmentos, o treino A consistia em exercicios de membros inferiores e
abddmen e o B Membros superiores. Sendo o treino A composto por exercicios
como: agachamento, leg press 45°, flexora sentada, panturriiha no leg
horizontal e prancha. O treino B foi composto pelos exercicios puxada frente,

remada baixa, supino plano com halter e supino inclinado com halter.

3.7 Analise Estatistica

Os dados foram analisados no pacote estatistico computadorizado
Statistical Package for the Social Science (SPSS) versao 20.0. Inicialmente,
realizou-se uma analise exploratéria para verificar a normalidade (Teste de
Shapiro-Wilk) e homogeneidade (Teste de Levene) dos dados. Como os dados
atenderam aos pressupostos de normalidade foi utilizado o teste de Anova Two
Way [2 x 2; protocolos (Tensional vs. Metabdlico) x tempo (pré-teste vs. pos-
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teste)] seguida do teste post hoc de Bonferroni para analisar os efeitos do
exercicio em todas as variaveis dependentes. Para andlise da percepcéao de
prazer foi realizado o teste t independente. Os dados foram apresentados em
média e desvio padrao. O nivel de significancia adotado foi de p<0,05.
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4 RESULTADOS

Na analise comparativa do dominio tensédo, observou-se que néao
houve interagdes significativas entre grupo x tempo (F= 0,101; n2= 0,002; p=
0,752), no tempo (F= 0,496; n2= 0,009; p= 0,484), e no grupo (F= 0,014; n2=
0,001; p= 0,905). Na analise comparativa do dominio depressao, observou-se
que nao houve interagdes significativas entre grupo x tempo (F= 0,013; n2=
0,001; p= 0,908), no tempo (F= 5,101; n2= 0,085; p= 0,058), € no grupo (F=
0,100; n2= 0,002; p= 0,753). Na analise comparativa do dominio raiva,
observou-se que nao houve interacdes significativas entre grupo x tempo (F=
0,037; n2= 0,001; p= 0,849), no tempo (F= 1,615; n2= 0,029; p= 0,209), e no
grupo (F=0,037; n2= 0,001; p= 0,849).

Na analise comparativa do dominio vigor, observou-se que nao houve
interacdes significativas entre grupo x tempo (F= 0,023; n2 = 0,001; p = 0,881),
no tempo (F= 0,017; n2= 0,001; p = 0,896), € no grupo (F= 1,248; n2= 0,022;
p= 0,269). Na andlise comparativa do dominio fadiga, observou-se que nao
houve interacdes significativas entre grupo x tempo (F= 0,204; n2 = 0,004; p=
0,653) e no grupo (F= 1,839; n2= 0,032; p= 0,181) e no tempo (F= 4,240; n2=
0,072; p= 0,054). Na analise comparativa do dominio confusdo, observou-se
que nao houve interagdes significativas entre grupo x tempo (F= 3,343; n2=
0,052; p = 0,073), no tempo (F= 3,796; n2= 0,065; p = 0,056), e no grupo (F=
0,978; n2 =0,017; p = 0,327), conforme Tabela 1.

Tabela 1. Analise comparativa dos dominios do estados de humor entre os protocolos
de treinamento tensional x metabdlico nos momentos pré e pos exercicio.

TENSIONAL METABOLICO
HUMOR PRE POS PRE POS
Tensao 1,7+0,2 1,2+0,5 1,6 +0,6 1,4+0,6
Depressao 0,8+0,3 0,1+£0,3 0,9+0,3 0,2+0,3
Raiva 0,2+0,1 0,3+0,1 0,2+0,1 0,4+0,1
Vigor 78+0,8 75+0,9 8,7+0,9 8,7+0,9
Fadiga 0,8+0,6 2,4+0,6 2,0+0,6 3,006

Confuséo 0,7+0,1 0,1+0,1 0,2+0,1 0,2+0,1
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Na analise comparativa da percepcao de prazer, verificou-se que nao
houve diferencas significativas entre os protocolos de treinamento tensional vs.

metabdlico apos a sesséo de treinamento (p = 0,389).

Tabela 1. Analise comparativa da percepgao de prazer entre os protocolos de
treinamento tensional x metabdlico no momento pés exercicio.

TENSIONAL METABOLICO

HUMOR ApOds a sessao Apos a sessao

Prazer 40+1,1 4,4+0,9
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5 DISCUSSAO

O presente estudo objetivou analisar a percepgdo de prazer e o0s
estados de humor de idosos apds a pratica de dois métodos de treinamento de
forca tensional e metabdlico. Os principais achados do estudo é que nao houve
diferencas significativas entre os protocolos de treinamento de forgca, no
entanto, os idosos tiveram uma boa percepcao de prazer apds as sessoes de
treinamento.

O que é muito interessante para aderéncia dos idosos a programas de
treinamento, pois sentir prazer € um dos principais motivos para o idoso
permanecer treinando, de acordo com o estudo de Freitas et al. (2007). Um
estudo feito com obesos apontou que treinos realizados com intensidades
moderadas, cerca de 60-70% de 1RM, proporcionam uma maior sensagao de
desprazer e associada a baixos niveis de motivacdo contribui
significativamente para as altas taxas de abandono dos programas de exercicio
fisico (ALVES et al., 2017).

O tipo do exercicio e a escolha da intensidade do esfor¢o séo variaveis
que podem influenciar as respostas psicoldégicas ao exercicio. Segundo o
estudo de Werneck et al. (2010) de forma aguda a pratica de exercicios fisicos
tem promovido melhoras no estado de humor e a repeticao destes efeitos traz
beneficios para a saude psicoldgica dos praticantes em longo prazo.

Adicionalmente, os protocolos de treinamentos de forga néao
proporcionaram decréscimos no estado de humor apds as sessdes de
treinamento e verificou-se que ndao houve diferencgas significativas nos estados
de humor entre os protocolos de treinamento de forgca tensional e metabdlico.
Este fato pode ser explicado devido a intensidade do treino, onde foram
realizadas séries subméaximas, com um nivel de esforgo insuficiente para levar
0 organismo a um alto desgaste fisiologico e consequentemente um maior
desconforto nos treinos, como relata o estudo de Brandt, Viana, Segato e
Andrade (2010) que associou elevada tensdo e fadiga a altos niveis de
intensidade. Na perspectiva do estudo de Werneck et al. (2010) aponta que
exercicios contra a resisténcia tanto em baixa intensidade quanto em alta
intensidade podem promover melhorias no humor, reducdo na ansiedade,

diminuigédo no vigor ou nenhuma mudan¢a no humor.
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6 CONCLUSAO

Conclui-se que tanto o protocolo de treinamento tensional quanto o
metabdlico proporcionam boa percepcdo de prazer em idosos, fato que é
positivo para os idosos se manterem treinando por mais tempo. Os protocolos
de treinamentos de forga ndo proporcionaram decréscimos no estado de humor
apds as sessdes de treinamento e a realizagdo do treino com séries
submaximas pode trazer beneficios para a saude psicoldgica dos idosos em

longo prazo.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Titulo: PERCEPCAO DE PRAZER E ESTADOS DE HUMOR DE IDOSOS PRATICANTES DE

MUSCULACAO DA CIDADE DE JOAO PESSOA

Caro participante,

O estudante do Curso de Bacharelado em Educagéao Fisica, Rodolpho Rayan
Félix Leite da Universidade Federal da Paraiba, pretende realizar um estudo com as
seguintes caracteristicas: o objetivo geral se trata de Analisar a percepgao de prazer e
o estado de humor de idosos da cidade de Jodo Pessoa praticantes de musculacao.
Solicitamos a sua colaboracao para participar da coleta dos dados através de escala
de afetividade e escala POMS, também é solicitada a sua autorizagdo para que os
dados possam constar em uma monografia de conclusado de graduacdao em Educacao
Fisica. Além disso, pedimos autorizacdo para apresentar os resultados deste estudo
em eventos da area de saude e publicar em revista cientifica. Por ocasido da
publicacdo dos resultados, seu nome sera mantido em sigilo.

Informamos que os beneficios identificar a percepgao de prazer e estados de
humor de idosos praticantes de musculagéo, visto que, estes sdo fatores que podem
ser modulados pela pratica do exercicio fisico e que podem estar relacionados a
aderéncia deste tipo de exercicio fisico, além de contribuir para o crescimento de
pesquisas nesta area. Os riscos da pesquisa serao minimos.

Esclarecemos que sua participagdo no estudo € voluntaria e, portanto, vocé
nao € obrigado a fornecer as informagdes e/ou colaborar com as atividades solicitadas
pelos pesquisadores. Caso decida nao participar do estudo, ou resolver a qualquer
momento desistir do mesmo, ndo sofrera nenhum dano, nem haverd modificagdo na
assisténcia que vem recebendo na academia.

Os pesquisadores estarao a sua disposicao para qualquer esclarecimento que
considere necessdario em qualquer etapa da pesquisa.

Diante do exposto, declaro que fui devidamente esclarecido e dou o meu
consentimento livre e esclarecido para participar da pesquisa e para publicacdo dos
resultados. Estou ciente que receberei uma copia desse documento.

Assinatura do Participante

Assinatura da Testemunha

Contato com o Pesquisador Responsavel:

Caso necessite de maiores informagdes sobre o presente estudo, favor ligar para o
pesquisador Rodolpho Rayan Félix Leite - Telefone: 98769 9497.

Endereco: R. Gabriel Felipe dos Santos, Gramame, 234.

ou

Comité de Etica em Pesquisa do CCS — UFPB
Endereco: Centro de Ciéncias da Saude - 1° andar / Campus | / Cidade Universitaria /
CEP: 58.051-900 - (83) 3216 7791

Atenciosamente,




APENDICE B - TERMO DE COMPROMETIMENTO DO ORIENTADOR

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAQ'FISICA
DISCIPLINA SEMINARIO DE MONOGRAFIA |
TERMO DE COMPROMETIMENTO
Eu, Valter Azevedo, comprometo-me a orientar o desenvolvimento do Projeto de
Trabalho de Concluséo de Curso (TCC) intitulado Percepgéo de prazer e estados
de humor de idosos praticantes de musculagdo da cidade de Jodo Pessoa, do
aluno Rodolpho Rayan Félix Leite, matricula 20160165571, regularmente
matriculado na disciplina Seminario de Monografia |, do Curso de Bacharelado

em Educagéo Fisica.

Jodo Pessoa, 07 de junho de 2018

/
W /.
|2

. Prof.Dr. Valter Azevecs ders -
—Assinatura do profas@aiade Federal da rara.
SIAPE: 1030040

E-mail do orientador: valtera@ccs.ufpb.br

E-mail do orientando: rodolpho_rayan@hotmail.com
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APENDICE C — CARTA DE ANUENCIA

APENDICE C- TERMO DE ANUENCIA PARA COLETA DE DADOS

Science

01 de junho de 2018.

Da: Science Centro Fitness
Para: Comité de Etica em Pesquisa-CCS
Assunto: Carta de Anuéncia

Prezados,

Eu, Jodo Paulo Dias da Silva, responsavel técnico, Profissional de
Educagéo Fisica, numero de registo do CREF 3271-G/PB, autorizo o aluno de
Graduacgdo Rodolpho Rayan Félix Leite, utilizar as dependéncias da Academia
Science Centro fitness, localizada na Avenida Infante dom Henrique, nimero
123, bairro Tambau, CNPJ 26.736.457/0001-52 a fim de que o0 mesmo possa
realizar a coleta de dados referente ao projeto em andamento “percepgéo de
prazer e estados de humor de idosos praticantes de musculagéo da cidade de
Joédo Pessoa”.

Com a certeza de contar com seu apoio, agradego antecipadamente.
Atenciosamenie.

A AR e A

Responisavel técnico

Jog’o P:ulg Il)ias
jucador Fisico
"CNPJ:26.736.457/0001-53 1  CREF003271-G/PB
Science Centro Fitness
Av. Infante Dom Henrique,123
Tambai CEP: 58039-15"
Jodo Pessoa—-PB =4
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APENDICE D - CERTIDAO DO DEPARTAMENDO DE EDUCAGCAO FiSICA

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAiBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA

CERTIDAO

Certifico que o Departamento de Educacdo Fisica, do Centro de Ciéncias
da Saude da Universidade Federal da Paraiba, aprovou o parecer do
Professor DR. Ytalo Mota Soares favordvel a aprovagao do Projeto de
Pesquisa (TCC) Intitulado (Percepcao de Prazer e Estados de Humor
de Idosos Praticantes de Musculagdo da Cidade de Jodo Pessoa.)
do aluno Rodolpho Rayan Félix Leite orientado (a) pelo (a) Prof.
Dr. Valter Azevedo Pereira (Processo DEF n° 50/2018). E verdade.
Dou fé. Eu Marcilio de Carvalho Alcantara, Secretdrio do
Departamento de Educagdo Fisica do Centro de Ciéncias da Salde, lavrei
a presente CERTIDAO. Jodo Pessoa, 04 de junho de 2018.

Prof* D Sanha Bbosi Y Costa
AT, SIAPE 1030194
GHEFE DE DEPT® DE EDUCAGAO FISICA-UFPE




APENDICE E — CERTIDAO DE APROVAGCAO DO COMITE DE ETICA

27

UFPB - CENTRO DE CIENCIAS
DA SAUDE DA UNIVERSIDADE gzmw ma
FEDERAL DA PARAIBA

Continuacao do Parecer: 2.928.293

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgdes:
O estudo atende as solicitagbes éticas indicadas pela Plataforma.

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Certifico que o Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saude da Universidade Federal da
Paraiba — CEP/CCS aprovou a execugéo do referido projeto de pesquisa.

Qutrossim, informo que a autorizagao para posterior publicagao fica condicionada a submissao do Relatério
Final na Plataforma Brasil, via Notificagéo, para fins de apreciagdo e aprovacéo por este egrégio Comité.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 15/08/2018 Aceito
do Projeto ROJETO 1153687.pdf 20:53:35
Projeto Detalhado / | Tcc_rodolpho.docx 19/07/2018 |VALTER AZEVEDO | Aceito
Brochura 15:21:16 |PEREIRA
Investigador
Folha de Rosto folha_de_rosto_Rod.docx 19/07/2018 |VALTER AZEVEDO | Aceito

15:19:02 | PEREIRA
Declaragao de CARTADEANUENCIAROD.docx 19/07/2018 |VALTER AZEVEDO | Aceito
Instituicéo e 15:10:41 |PEREIRA
nfraestrutura
Declaragdo de TERMODECOMPROMISSOROD.docx 19/07/2018 |VALTER AZEVEDO | Aceito
Pesquisadores 15:08:23 | PEREIRA
TCLE / Termos de |tERMODECONSENTIMENTOROD.docx| 19/07/2018 |VALTER AZEVEDO | Aceito
Assentimento / 15:06:13 |PEREIRA
Justificativa de
Auséncia

Situagao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacdao da CONEP:
Nao

Enderego: UNIVERSITARIO S/N

Bairro: CASTELO BRANCO CEP: 58.051-900
UF: PB Municipio: JOAO PESSOA
Telefone: (83)3216-7791 Fax: (83)3216-7791 E-mail: comitedeetica@ccs.ufpb.br

Pagina 02 de 03




ANEXO A - ESCALA DE SENSACAO (AFETIVIDADE)

1. Como vocé classifica a sensacao do seu treino?

+5

+4

+3

+2

+1

-5

Muito bom

Bom

Razoavelmente bom

Neutro

Razoavelmente ruim

Ruim

Muito ruim
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ANEXO B- ESCALA DE HUMOR DE BRUNEL

A Escala de Humor de Brunel (BRUMS)

Abaixo estda uma lista de palavras que descrevem sentimentos. Por
favor, leia tudo atendiosamente. Em seguida assinale, em cada linha, o

quadrado que melhor descreve COMO VOCE SE SENTE AGORA. Tenha
certeza de sua resposia para cada questao, antes de assinalar.

Escala:
0 = nada 1 = um pouco 2 = moderadamente
3 = bastante 4 = extremamente

Apavorado
Animado
Confuso
Esgotado
Deprimido
Desanimado
Irritado
Exausto
Inseguro

10. Sonolento

11. Zangado
12. Triste

13. Ansioso

14. Preocupado
15. Com disposicao
16. Infeliz

17. Descrientado
18. Tenso

19. Com raiva

20. Com energia
21. Cansado

22. Mal-humorado
23. Alerta

24 Indeciso

o0 B D o S e

Uo000aoaododooodogaoaode
Uogooogoodaoaaoodogooaoan-
Uodoooooodaodooodogooaoads
0 0
0O000000000ab0oooooooaon -

29



