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O objetivo do presente estudo foi investigar a resposta afetiva entre os gêneros durante caminhada em ritmo auto-selecionado 
na esteira. Participaram 17 homens e 17 mulheres (idade 23,32±3,06 anos), que realizaram inicialmente um teste incremental 
em esteira para verifi car o limiar ventilatório (LV). Posteriormente, a determinação da resposta afetiva durante um teste de 20 
minutos de caminhada em ritmo auto-selecionado foi realizada mediante o emprego da escala de Hardy e Rejeski. Um teste t 
independente foi utilizado para verifi car as diferenças nas características descritivas e uma ANOVA 2x4 de medidas repetidas 
seguido de um post hoc de Bonferroni para verifi car o efeito do tempo entre os gêneros, adotando p<0,05. Foi verifi cado 
uma resposta afetiva positiva durante os 20 minutos de caminhada, com redução ao longo do tempo referente ao minuto 5, 
sem diferenças entre os gêneros.  Esta resposta foi seguida de um aumento referente ao minuto 5 nos valores percentuais dos 
parâmetros fi siológicos: freqüência cardíaca máxima (%FCmáx), consumo máximo de oxigênio (%VO2máx) e consumo 
de oxigênio no LV (%VO2LV),  sem diferenças entre os gêneros. Conclui-se que ambos os gêneros auto-selecionam uma 
intensidade de caminhada abaixo %VO2LV, a qual demonstra uma resposta afetiva positiva, podendo assim favorecer a 
aderência em programas de atividade física, devido esta propiciar uma sensação de conforto e prazer.
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GENDER DIFFERENCE IN AFFECT RESPONSES DURING WALKING AT SELF-SELECTED PACE ON TREADMILL.
The aim of this study was to compare the affective responses between genders during treadmill walking at self-select pace. 
Participated 17 men and 17 women, which initially performed a treadmill maximal test to determine the maximal oxygen 
uptake (VO2max) and ventilatory threshold (VT), and subsequently realized a 20-min treadmill walking bout at a self-
selected pace to measure the affective responses using the Hardy and Rejeski scale. A ANOVA 2x4 repeated measures and 
post-hoc Bonferroni was used for statistical analysis with p<0.05. During the 20 minutes of walking, a positive affective 
response was observed, with reduction over time compared with minute 5, without differences between genders. This 
response was followed by an increase of percentage values of the physiological parameters: maximum heart rate (%HRmax), 
maximum oxygen uptake (%VO2max) and oxygen uptake in the VT (%VO2VT), without differences between genders. It 
was concluded that both genders self-select an intensity of walking below VT showing a positive affective response, which in 
turn may encourage adherence to programs of physical activity, because this provide a feeling of comfort and pleasure.
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INTRODUÇÃO
A inatividade física tem sido associada com 

um aumento no risco para o desenvolvimento de 
obesidade, doenças cardiovasculares, diabetes e 
certos tipos de cânceres1. Em países desenvolvi-
dos como os Estados Unidos são registradas va-
riações nos níveis de atividade física realizadas no 
tempo de lazer de 41% em mulheres e 35% para 
homens, e 73% das mulheres e 66% dos homens 
são classifi cados como inadequadamente ativos2. 
No Brasil, Monteiro et al.3 demonstraram que en-
tre sujeitos jovens com idade média de 20 anos, 
somente 18,2% homens e 8,2% mulheres reporta-
ram executar um mínimo de 30 minutos de ativi-
dade física um dia na semana, e somente 3,5% dos 
homens e 3,2% das mulheres revelaram realizar o 
recomendado de 30 minutos de atividade física 5 
ou mais dias da semana. Apesar dos homens re-
portarem maiores níveis de atividade física que as 
mulheres, esta diferença entre os gêneros diminui 
com a idade demonstrando níveis similares entre 
sujeitos com 40 a 45 anos. 

A razão para essa elevada prevalência de ina-
tividade física poderia ser resultante da associação 
de dois problemas: a baixa taxa de engajamento 
inicial e a alta taxa de abandono em programas de 
exercício físico4. Desses fatores, maior atenção 
tem sido voltada aos determinantes da baixa taxa 
de engajamento inicial em programas de exercício 
físico5. Contudo, baseando-se nos estudos condu-
zidos nas últimas décadas, a taxa de abandono em 
programas de exercício físico é em média, de apro-
ximadamente 50% ao longo dos primeiros meses 
de participação5,6 . Nesse contexto, a importância 
de futuros estudos examinando os fatores determi-
nantes para a aderência em programas de exercí-
cio físico torna-se evidente, especialmente entre 
indivíduos jovens os quais demonstram maiores 
variações entre os gêneros para com os níveis de 
atividade física3.

Dentre os fatores apontados por gerar uma 
maior taxa de abandono (drop out) em programas 
de atividade física, pode-se destacar a elevada in-
tensidade prescrita de exercício físico6,7, a qual de-
monstra relação inversa com o afeto, caracterizado 
como um componente psicológico elementar das 
respostas contrastantes como o prazer/desprazer 
e conforto/desconforto envolvidos nas emoções e 
humores8. 

Prévias investigações têm demonstrado res-
postas afetivas positivas durante a execução de 
exercício físico realizado próximo do limiar ven-
tilatório (LV)1,4, sugerindo que uma menor atua-
ção do metabolismo anaeróbico responsável pelo 
aumento nas concentrações de ácido láctico, ele-
vação da ventilação minuto, concentração de ca-
tecolaminas e recrutamento de fi bras musculares 
propicia um estado de prazer e conforto positivo9.

Neste contexto, Cox et al.7 e Dishman et al.6 

têm demonstrado que a maioria dos sujeitos sub-
metidos à intervenções de exercício físico tendem 
a buscar se exercitar numa intensidade auto-sele-
cionada abaixo do limiar de transição do metabo-
lismo aeróbio-anaeróbio, em detrimento à intensi-
dade prescrita. A razão pela qual os indivíduos ten-
dem a selecionar uma intensidade alternativa em 
relação à prescrita, segundo Emmons e Diener10, 
pode estar no fato das pessoas buscarem o que as 
fazem sentir-se bem e evitar situações que as le-
vem à sensações de desconforto, em virtude das 
respostas afetivas negativas associadas ao exercí-
cio físico induzirem a uma diminuída motivação 
intrínseca, e possivelmente, a uma redução na taxa 
de aderência.

A investigação das respostas afetivas envol-
vidas com a intensidade de exercício físico tem 
evidenciado-se como uma proeminente área de 
pesquisa dentro da psicobiologia, com o intuito 
de elucidar os possíveis mecanismos associados à 
relação entre intensidade e aderência à programas 
de exercício físico7. Nesse sentido, compreender 
como a auto-seleção da intensidade de atividades 
físicas de fácil acesso, simples, populares e segu-
ras, como a caminhada poderiam infl uenciar as 
respostas afetivas de homens e mulheres tornam-
se essenciais10. Com base nas informações supra-
citadas, o presente estudo tem por objetivo compa-
rar as respostas afetivas entre os gêneros durante 
caminhada desenvolvida na esteira em ritmo auto-
selecionado.

MÉTODOS
O delineamento de pesquisa empregado foi 

quase-experimental. Os participantes foram sub-
metidos a quatro sessões laboratoriais em dias dis-
tintos com um intervalo mínimo de 48 horas. To-
dos os participantes foram instruídos a não realizar 
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atividade física vigorosa nas 24 horas antecedentes 
aos testes, bem como não ingerirem qualquer tipo 
de alimento e bebidas cafeinadas por um período 
de duas horas antecedentes ao seu início.

Sujeitos

Participaram do presente estudo 34 indivídu-
os adultos (17 homens e 17 mulheres), fi sicamente 
ativos, com experiência em caminhada na esteira. 
As características dos sujeitos são apresentadas na 
tabela 1.

Para determinar o número de sujeitos, foi uti-
lizado um cálculo amostral adotando um poder de 
0,80, alfa de 0,05 e magnitude de efeito de 1,17, 
estimando 17 sujeitos para cada grupo experimen-
tal no modelo que verifi ca as diferenças nas va-
riáveis analisadas entre os dois grupos (amostras 
independentes), sufi ciente para testar as hipóteses 
a um alfa de 0,05.

Todos os sujeitos foram informados sobre os 
procedimentos utilizados, possíveis benefícios e 
riscos atrelados à execução do estudo, condicio-
nando posteriormente a sua participação de modo 
voluntário através da assinatura do termo de con-
sentimento livre e esclarecido conforme as diretri-
zes propostas na Resolução 196/96 do Conselho 
Nacional de Saúde sobre pesquisas envolvendo 
seres humanos (Protocolo Nº 11111).

Sessão de familiarização

Na primeira sessão os sujeitos assinaram um 
termo de consentimento livre e esclarecido segui-
do da avaliação antropométrica e familiarização 
com os aparatos do analisador de gases. Na seqü-

ência, foram explanadas instruções padronizadas 
referentes à escala de Hardy e Rejeski8 “Feeling 
Scale” (+5/-5) valência afetiva (VA) seguindo o 
modelo usado em prévias investigações1,9. Após as 
instruções a ancoragem da escala de Hardy e Re-
jeski8, foi realizada mediante um teste incremental 
máximo em esteira a fi m de padronizar a sensação 
de conforto e desconforto durante o exercício, onde 
o “+5” representou a maior sensação de conforto/
prazer e “-5” a maior sensação de desconforto/des-
prazer proporcionada pelo exercício físico.

Na segunda sessão de familiarização, as ins-
truções padronizadas sobre a utilização das escalas 
foram repassadas, subseqüentemente, foi esclare-
cido o procedimento para ajuste da velocidade 
através dos sensores acoplados à esteira, e testa-
do pelos participantes na execução de 10 minutos 
de caminhada em ritmo auto-selecionado. A partir 
das explicações mencionadas em ambas as sessões 
solicitou-se aos indivíduos que reportassem os va-
lores de VA ao longo do teste (a cada minuto) no 
intuito de familiarizá-los com os procedimentos da 
pesquisa.

Teste incremental até a exaustão em esteira

Na terceira sessão, todos os participantes ini-
cialmente realizaram um aquecimento em esteira 
(marca Reebok Fitness, modelo X-fi t 7, Londres, 
Reino Unido), com duração de 5 minutos a uma 
velocidade padrão de 4,0 km/h, sem inclinação. 
Posteriormente, um teste incremental até exaus-
tão em esteira foi conduzido mediante utilização 
do protocolo de Bruce11. O teste foi fi nalizado no 
ponto de exaustão volitiva dos participantes, os 
quais foram encorajados verbalmente a se man-

Tabela 1 
Características descritivas dos participantes.

Geral Homens Mulheres
p η2

Média DP Média DP Média DP
Idade 23,32 3,06 24,05 3,32 22,58 2,67 0,16 0,50
MC 65,39 10,75 71,96 10,15 58,81 6,59* 0,00 1,58
Estatura 1,68 0,09 1,75 0,06 1,62 0,06* 0,00 2,23
IMC 22,77 2,10 23,31 2,21 22,23 1,89 0,13 0,54
% gordura 19,67 3,57 18,38 3,20 20,88 3,55* 0,42 0,76
* Diferença estatisticamente significativa entre homens e mulheres (p < 0,05).
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terem em exercício pelo maior tempo possível. A 
determinação dos parâmetros fi siológicos (FC e  
O2) foi realizada através de um analisador de gases 
portátil coletando os dados respiração a respiração 
(“breath by breath”), e a VA a cada minuto.

Teste de caminhada em esteira de 20 minutos 

Na quarta sessão, um teste de 20 minutos de 
caminhada em esteira em ritmo auto-selecionado 
foi conduzido após 5 minutos de aquecimento ini-
cial a uma velocidade de 4,0 km/h, sem inclinação. 
Durante a realização do teste, os participantes fo-
ram instruídos a ajustar um ritmo auto-selecionado, 
conforme os procedimentos propostos por Lind et 
al.4 mediante a utilização de sensores de controle 
de velocidade acoplados à esteira. Este ajuste foi 
realizado ad libitum durante o primeiro minuto de 
caminhada e posteriormente, somente nos minu-
tos 00:05, 00:10 e 00:15. Contudo, o marcador de 
velocidade foi ocultado a fi m de que o avaliado 
não fosse infl uenciado pela velocidade apresenta-
da no painel da esteira em relação à escolha do 
ritmo de caminhada. Novamente, a determinação 
dos parâmetros fi siológicos foi realizada a cada 15 
segundos utilizando um analisador de gases por-
tátil coletando dados respiração a respiração, e a 
obtenção da VA a cada minuto. 

Instrumentos e Procedimentos

As variáveis antropométricas massa corpo-
ral (MC, em kg.; balança marca Toledo, modelo 
2096), estatura (EST, em cm; estadiômetro marca 
Sanny, modelo Standard) e Índice de Massa Cor-
poral (IMC, em kg/m2) foram obtidos. A densidade 
corporal foi mensurada pelo método de espessura 
de dobras cutâneas, de acordo com a equação pro-
posta por Durnin e Womersley12. Posteriormente, 
o percentual de gordura corporal (% gordura) foi 
obtido mediante a equação de Siri13. 

O consumo de oxigênio ( O2) foi registrado 
a cada respiração, determinado através de um sis-
tema portátil de espirometria computadorizado de 
circuito aberto (marca Cosmed K4b2, Roma, Itá-
lia). Antes de cada teste os sistemas de análise do 
O2 e CO2 foram calibrados usando o ar ambiente 
e um gás com concentrações conhecidas de O2 e 
CO2, enquanto a turbina bidirecional foi calibrada 

usando uma seringa de 3-L (marca Hans Rudol-
ph, modelo 5530, Kansas City, Missouri, EUA). 
Os dados dos testes foram reduzidos à médias com 
intervalos de 15 segundos. Para a determinação 
do  O2máx dois critérios deveriam ser atingidos: 
(a) platô do  O2, indicado por uma diferença de 
< 2,1 ml/kg/min entre os dois últimos estágios do 
teste; (b) taxas de troca respiratória (RER) > 1,10; 
e (c) freqüência cardíaca dentro de ± 10 bpm para 
cada sujeito através do valor máximo predito pela 
idade14. O limiar ventilatório (LV) foi calculado 
individualmente conforme os procedimentos esta-
belecidos por Caiozzo et al.14, e visualmente iden-
tifi cado como o ponto em que a plotagem da razão 
ventilação minuto por consumo de oxigênio (VE/
VO2) versus a razão ventilação minuto por produ-
ção de CO2 (VE/VCO2) desvia da normalidade.

A FC foi obtida através de uma fi ta elástica 
ajustada ao tórax e um transmissor de rádio ligado 
ao sistema de análise metabólica computadorizada 
(Polar Oy model Sports Tester, Kempele, Finland). 
A freqüência cardíaca máxima (FCmáx) e freqüência 
cardíaca no limiar ventilatório (FCLV) foram deter-
minadas como a maior FC média (intervalo de 1 
minuto) verifi cada no último estágio completo do 
teste incremental e no limiar ventilatório. 

A resposta afetiva durante o exercício físico 
foi determinada através da Escala de Hardy e Re-
jeski8 “Feeling Scale” devido ao fato de evidências 
anteriores demonstrarem a sua sensibilidade como 
um indicador de transição aeróbica-anaeróbica4. 
Esse instrumento é composto por uma medida bi-
polar (positiva/negativa ou conforto/desconforto) 
em uma escala Likert de 11 pontos (-5 até +5) de 
item único, variando de “muito bom / conforto” 
(+5) até “muito ruim / desconforto” (-5).

  

Procedimentos Estatísticos

Medidas de tendência central e variabilidade 
foram utilizadas para os dados descritivos. Para 
testar a normalidade dos dados utilizou-se o teste 
de Kolmogorov-Smirnov. As diferenças entre os 
gêneros para as características descritivas foram 
determinadas pelo teste t Student para amostras in-
dependentes. Para verifi car o efeito do tempo entre 
os gêneros sobre as respostas fi siológicas e afeti-
vas foi utilizado uma ANOVA 2 x 4 de medidas re-
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petidas, seguido de um post hoc de Bonferroni. Na 
presença de violações nas premissas de esferici-
dade foram empregadas correções de Greenhouse-
Geisser. A magnitude de efeito foi calculada atra-
vés do eta quadrado parcial (η2p). Todos os proce-
dimentos estatísticos foram realizados mediante o 
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS, 
versão 13.0) for Windows, adotando um nível de 
signifi cância de p<0,05.

RESULTADOS
A resposta afetiva analisada através de uma 

ANOVA 2 X 4 (gêneros versus tempo: min 5, 10, 
15 e 20) de medidas repetidas demonstrou respos-
tas positivas para afeto em todos os tempos em 
ambos os gêneros (3,88 ± 1,11; 3,06 ± 1,39; 2,76 
± 1,48 e 2,35 ± 1,36 para os homens e 4,12 ± 1,21; 
3,41 ± 1,58; 2,88 ± 1,57 e 2,59 ± 1,54 para as mu-
lheres, respectivamente para os minutos 5, 10, 15 e 
20), com efeito signifi cativo somente do tempo so-
bre o afeto (F2,19; 70,22 = 24,25; p < 0,001; η2 = 0,43), 
sem efeito signifi cativo do gênero e da interação 
(gênero x tempo) (p > 0,05). As diferenças obser-

vadas entre os tempos foram referentes ao min 5.
Em relação às variáveis fi siológicas foi ve-

rifi cado um signifi cante efeito do tempo para o 
%FCmáx (F1,82; 58,24 = 39,97; p < 0,001; η2 = 0,55), 
(52,66 ± 7,00; 58,13 ± 8,94; 60,81 ± 9,77 e 61,93 
± 11,19 para os homens e 58,67 ± 5,12; 62,10 ± 
6,01; 63,14 ± 6,47 e 64,56 ± 7,50 para as mulhe-
res, respectivamente para os minutos 5, 10, 15 e 
20), %VO2máx (F1,86; 59,70 = 33,84; p < 0,001; η2 = 
0,51), (32,03 ± 8,44; 37,03 ± 11,08; 39,41 ± 12,09 
e 41,71 ± 12,86 para os homens e 35,96 ± 6,86; 
40,48 ± 8,11; 41,79 ± 7,61 e 43,12 ± 8,72 para as 
mulheres, respectivamente para os minutos 5, 10, 
15 e 20) e %VO2LV (F1,96; 63,00 = 31,80; p < 0,001; 
η2 = 0,49), (46,83 ± 14,10; 54,50 ± 19,72; 57,82 
± 20,81 e 61,00 ± 20,76 para os homens e 48,70 ± 
9,71; 54,97 ± 12,11; 56,87 ± 12,42 e 58,73 ± 13,69 
para as mulheres, respectivamente para os minutos 
5, 10, 15 e 20 como demonstrado na Figura 2), 
similar à resposta afetiva, sem efeitos signifi cati-
vos do gênero e da interação (gênero x tempo) (p 
> 0,05). Com base na análise de contrastes, ambos 
os grupos tiveram diferenças nos minutos 10, 15 e 
20 para o minuto 5.
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Resposta afetiva dos homens e mulheres durante cami-
nhada em ritmo auto-selecionado.

Figura 2
Percentual do consumo de oxigênio no LV durante cami-
nhada em ritmo auto-selecionado. 

* Diferença estatisticamente significativa do minuto 5, (p < 0,05). * Diferença estatisticamente significativa do minuto 5, (p < 0,05).
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DISCUSSÃO
A resposta afetiva positiva durante a realização 

do exercício físico é fortemente atrelada com a ade-
rência em programas de atividades físicas, tal fato 
pode estar associado a um aumento na sensação de 
conforto/prazer. Neste sentido o presente estudo 
teve por objetivo mensurar a resposta afetiva en-
tre os gêneros durante a realização de caminhada 
em ritmo auto-selecionado executado em esteira. 

Os achados da presente investigação demons-
traram que ambos os gêneros obtiveram respostas 
afetivas positivas durante os 20 minutos de cami-
nhada em ritmo auto-selecionado (3,13 ± 1,23), 
corroborando com o estudo de Parfi tt et al.1, en-
volvendo 12 homens previamente sedentários, os 
quais foram submetidos aleatoriamente a três ses-
sões de exercício físico com diferentes intensida-
des: (a) abaixo do limiar ventilatório, (b) acima do 
limiar ventilatório, e (c) auto-selecionada. Respos-
tas afetivas estáveis e positivas foram verifi cadas 
durante a realização de 20 minutos de caminhada 
nas condições (a) e (c) (escores médios 3,2 ± 1,2 e 
3,7 ± 0,7, respectivamente). Entretanto, na condi-
ção (b), uma tendência rumo à negatividade foi ve-
rifi cada (escore médio 0,8 ± 1,8), associada a uma 
considerável variabilidade inter-individual.

Estas afi rmações referentes à infl uência da 
transição aeróbio-anaeróbio e variação do confor-
to e desconforto durante o exercício é demostrado 
por Sgherza et al.15 os quais observaram que o li-
miar de renovação endógena de opióides (hormô-
nios b-endorfi na, encefalina e dinorfi na, liberados 
constantemente no organismo, desempenham um 
papel importante no controle do estresse), coinci-
de com o limiares de lactato e ventilatório, confi r-
mando que o ponto de transição aeróbio-anaeróbio 
é o fator primário para desencadear o descornfor-
to no exercício. Portanto, uma intensidade abaixo 
dos limiares de lactato e ventilatório poderia resul-
tar numa menor produção destes opióides, conse-
qüentemente um maior prazer/conforto proporcio-
nado pelo exercício.

Além disso, foi observado no presente estudo 
que ao longo dos 20 minutos de exercício, os indi-
víduos reportaram uma redução contínua do afeto, 
independentemente do gênero, contudo, esta per-
maneceu positiva. A redução nas respostas afetivas 
foi similarmente verifi cada no estudo de DaSilva 
et al.16 o qual investigou 45 mulheres previamen-
te sedentárias submetidas a um teste de 20 minu-

tos de caminhada em ritmo auto-selecionado. Em 
ambos os estudos, foi observado que a redução do 
afeto foi acompanhada por um similar aumento do 
%VO2LV, demonstrando sua relação com o LV. 

Em relação ao gênero, não foram verifi cadas 
diferenças nas respostas afetivas durante a cami-
nhada em ritmo auto-selecionado (3,01 ± 1,16 para 
os homens e 3,25 ± 1,32 para as mulheres) corro-
borando com o estudo de Daley e Welch17, que in-
vestigaram 23 sujeitos (12 mulheres e 11 homens, 
22,4 ± 1,3 anos). Conforme o modelo de dose-
resposta proposto por Ekkekakis et al.9 atividades 
desenvolvidas em intensidade moderada (abaixo 
do LV) são de caráter adaptativo, promovendo 
menor perturbação a homeostase fi siológica, pro-
porcionando respostas afetivas positivas com bai-
xa variabilidade inter-individual, que justifi ca si-
milaridade encontrada para o afeto entre homens e 
mulheres, visto que ambos auto-selecionaram uma 
intensidade de caminhada abaixo do ponto de tran-
sição aeróbio-anaeróbio. 

No entanto cabe ressaltar que os resultados do 
presente estudo devem ser analisados com cautela, 
visto que estes não podem ser generalizados para 
outras populações (por exemplo, diabéticos, car-
diopatas, obesos, entre outros) e outras modalida-
des de exercício físico. Além disso, os parâmetros 
psicofi siológicos determinados em meio laborato-
rial poderiam não refl etir aqueles obtidos em um 
ambiente aberto (“overground”)18. 

CONCLUSÃO
Em conclusão, os resultados do presente es-

tudo demonstraram que homens e mulheres simi-
larmente buscam selecionar uma intensidade de 
caminhada a qual denota uma resposta afetiva po-
sitiva (prazerosa / confortável). Estes achados po-
deriam trazer contribuições teóricas e práticas. De 
um ponto de vista teórico, as respostas afetivas en-
tre os gêneros não se diferem em relação a auto se-
leção da intensidade de caminhada, e confi rma que 
o afeto em intensidade abaixo do LV apresenta-se 
positivo e com baixa variabilidade inter-individu-
al. De um ponto de vista prático, é verifi cado que 
a caminhada em ritmo auto-selecionado propor-
ciona respostas afetivas positivas, que poderiam 
favorecer ao aumento da aderência em programas 
de atividade física, independente do gênero, devi-
do esta intensidade de exercício proporcionar uma 
sensação de conforto e prazer.
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