Efeito agudo do tipo e da intensidade do
exercicio sobre os estados de humor

Acute effects of exercise type and intensity on mood states
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Mauricio Gattas Bara Filho?
Emerson Filipino Coelho? O estudo das adaptagoes psicofisioldgicas ao exercicio tem demonstrado efeitos agudos dife-
Luiz Scipiao Ribeiro' renciados quanto ao tipo e intensidade do exercicio realizado. O objetivo do presente estudo
foi comparar o efeito agudo de uma sessao de exercicio contra-resisténcia e de corrida na es-
1. Infoteste do Brasil - Centro teira com intensidades estipuladas e auto-selecionadas sobre os estados de humor. Dezoito
de Estudos e Diagnéstico homens saudaveis (22+6 anos; 72+11 Kg; 1,77+0,08 m; 12+8 meses de experiéncia em exerci-
Psicolégico Computadorizado  cio contra-resisténcia) foram submetidos a sete condi¢oes experimentais aleatoérias: 1) Exerci-
2. Universidade Federal de Juiz  cio contra-resisténcia com 50% de 8 Repeticdes Maximas (8RM); 2) Exercicio contra-resisténcia
de Fora com 100% de 8RM; 3) Exercicio contra-resisténcia com intensidade auto-selecionada; 4) Corri-
da a 60-65% da Frequiéncia Cardiaca Maxima (FC,,, ); 5) Corrida a 85-90% FC,,, ; 6) Corrida com
intensidade auto-selecionada; 7) Controle sem exercicio. O estado de humor foi mensurado
pelo POMS (Perfil dos Estados de Humor) antes, apds e 30 minutos apds cada sessédo. A anélise
multivariada dos dados revelou alteragdes significativas no estado de humor, independente do
tipo e daintensidade do exercicio realizado (p<0,05). Foi observado aumento de tensao, fadiga
e disturbio total de humor logo apds o exercicio e queda significativa do vigor até 30 minutos
pos-exercicio, com tendéncia de retorno aos valores basais durante a recuperagao. Conclui-se
que em individuos saudaveis o exercicio contra-resisténcia e a corrida provocam efeitos agu-
dos similares sobre os estados de humor, tanto para intensidades estipuladas quanto para in-
tensidades auto-selecionadas, havendo uma ligeira queda no estado de humor pds-exercicio,
seguida por uma tendéncia de melhoria durante o periodo de recuperacdo. Recomendam-se
novos estudos para investigacdo de possiveis varidveis moderadoras dos beneficios psicolégi-
cos induzidos pelo exercicio agudo.
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Endereco para Correspondéncia Abstract

Psychophysiological adaptations to exercise have been showing different acute effects to the
type and intensity of sessions. The present study examined the acute effect of a session of
resistance exercise and run on the treadmill with estipulate and self-selected intensities on
mood states. Eighteen healthy men (22+6 years; 72+11 Kg; 1,77+£0,08 m; 1248 months of RE
experience) were submitted to seven experimental conditions: 1) Resistance exercise with
50% of eight repetitions maximum (8RM); 2) Resistance exercise with 100% 8RM,; 3) Resistance
exercise with self-selected intensity; 4) Running with 60-65% of Maximum Heart Rate (HRméx);
5) Running with 85-90% HRmax; 6) Running with self-selected intensity; 7) Control without
exercise. Mood states were measured by POMS (Profile of Mood States) before, immediately
after and 30 minutes later each session. Multivariate analysis show significantly changes in the
mood states independent of the exercise type or intensity (p<0,05). There was a significant
rising in tension, fatigue and total mood disturbance following exercise session, and a vigour
decrease until 30 minutes after exercise, showing a tendency of recovery to the baseline
values. In conclusion resistance exercise and running sessions with estipulate or self-selected
intensities promote similar effects on the mood states with immediately negative acute effect
on the mood, followed by a tendency to positive changes during recovery period. New studies
are recommended to investigate intervenient variables on mood-exercise relationships.
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INTRODUCAO

Um dos grandes desafios da ciéncia contemporanea tem
sido determinar as caracteristicas ideais do exercicio neces-
sdrias para promover beneficios tanto na saude fisica quan-
to mental, dentro de um contexto de dose-resposta’. Sob o
ponto de vista psicoldgico, varios estudos demonstram que
sessdes agudas de atividade fisica promovem uma melhoria
no estado de humor, como a diminuicao da tensao, ansieda-
de, depressdo e raiva, bem como aumento do vigor, de ma-
neira que a repeticdo destes efeitos em longo prazo promove
beneficios para a saude psicolégica®®. Entretanto, o estudo
das adaptacgdes psicofisioldgicas agudas ao exercicio tem de-
monstrado resultados contraditérios quanto ao efeito do tipo
e da intensidade do exercicio sobre os estados de humor.

Sessdes agudas de exercicios aerdbicos de alta intensida-
de tém sido associadas com melhorias®”, decréscimos® ou ne-
nhuma mudanca no estado de humor?; ja as de baixa e mode-
rada intensidades parecem promover diminuicdo do humor
negativo e aumento do vigor'®'2, Por outro lado, alguns estu-
dos mostram que tanto baixa quanto alta intensidade parece
promover mudancas positivas no humor',

Da mesma maneira, resultados contraditorios séo encon-
trados quando se analisam os efeitos psicolégicos de sessdes
agudas de exercicios contra-resisténcia. Exercicios contra-
resisténcia de baixa intensidade promoveram melhoria no
humor'®", reducao na ansiedade'®, diminuicdo no vigor'® ou
nenhuma mudanc¢a'; alta intensidade também esteve asso-
ciada a melhorias®%, decréscimos'”?* ou nenhuma mudanca
no humor™. Comparando os efeitos dos exercicios aerdbicos e
contra-resisténcia, Garvin, Kolty e Morgan?' verificaram redu-
¢do na ansiedade pés-exercicio apenas para a corrida. Raglin,
Turner & Eksten', por sua vez, verificaram que o exercicio con-
tra-resisténcia aumenta os niveis de ansiedade até 20 minutos
apos o término da sessédo. Por outro lado, McGowan et al.* e
Rocheleau et al.* encontraram mudancas positivas no humor
pos-exercicio para ambos os tipos de atividade.

A preferéncia pelo tipo de exercicio e a possibilidade de
auto-selecao da intensidade de esfor¢o também sao variaveis
que podem influenciar as respostas psicoldgicas ao exercicio®.
Neste tipo de prescricdo, o préprio individuo escolhe o tipo
e/ou a intensidade de esforco que deseja realizar a atividade
fisica, sendo grande o apelo por esta abordagem nos estudos
de adesao ao exercicio?”?°. Mesmo assim, os achados também
sdo contraditérios. Enquanto alguns autores verificaram me-
lhoria do humor apds sessdes de exercicio auto-seleciona-
das®?!, outros ndo encontraram suporte a esta tese?.

A divergéncia nos resultados se deve principalmente a
limitagdes metodoldgicas e conceituais nos estudos, como:
poucos estudos experimentais com validade externa, o uso
de amostras pequenas e nao representativas, a falta de uma
definicdo operacional do humor, tempo curto de mensuracéo
apos o exercicio e falta de controle do volume da atividade
fisica realizada. Constata-se ainda que: a maioria dos estudos
utilizou a atividade aerébica como tratamento®'?, sendo pou-
cos aqueles que usaram o exercicio contra-resisténcia'®'820.23
e raros 0s que compararam as duas atividades'*'%; a prescri-
¢ao da intensidade normalmente é feita com base em para-
metros fisioldgicos; e varidveis como o perfil inicial de humor
da amostra, o tipo, a intensidade e a preferéncia pelo exercicio
sdo intervenientes na melhoria do estado de humor 2312202627,

Dentro deste contexto de divergéncias nos estudos e
considerando a importancia de se investigar uma possivel re-
lacdo dose-resposta entre exercicio e humor e seu impacto na
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promocdo da saude e na compreensao de fatores psicolégi-
cos relacionados a adesao ao exercicio, o objetivo do presente
estudo foi comparar o efeito agudo de uma sessao de exerci-
cio contra-resisténcia e de corrida na esteira com intensidades
estipuladas e auto-selecionada sobre os estados de humor.

De acordo com a literatura existente, a hipétese de traba-
Iho é de que a alteragcdo no estado de humor apds uma sessao
de exercicio é dependente da intensidade bem como do tipo
do exercicio realizado.

METODOLOGIA

Amostra

Participaram do presente estudo 18 homens saudaveis
(2246 anos; 72+11 Kg; 1,77+£0,08 m; 12+8 meses de experi-
éncia em exercicio contra-resisténcia; VO2max = 52+6 ml/Kg/
min), alunos de uma academia de ginastica da cidade de Trés
Rios - Rio de Janeiro. Os sujeitos foram selecionados aleato-
riamente a partir de uma lista de alunos da academia, obe-
decendo aos seguintes critérios de inclusao: ter experiéncia
em exercicio contra-resisténcia (ter praticado este tipo de
exercicio alguma vez em academias e estar praticando regu-
larmente pelo menos nos ultimos 2 meses, com freqliéncia se-
manal de treino de 3 a 5 dias/semana) e ndo possuir nenhum
problema osteomioarticular que comprometesse a execucédo
dos exercicios. De uma lista de 50 alunos, apenas 20 aceitaram
participar do estudo, sendo que dois deles desistiram no meio
do experimento. Os voluntarios responderam formulario de
identificacdo e assinaram um termo de consentimento, que
continha todas as informacdes relacionadas aos procedimen-
tos experimentais, estando cientes do sigilo das informagdes
e de que poderiam abandonar o estudo a qualquer tempo.
Nenhum dos sujeitos estava sob uso de substancias ergogéni-
cas ou de medicamentos que alterassem o estado de humor,
nem possuiam qualquer comprometimento osteomioarticu-
lar que comprometesse a execucdo dos exercicios.

Instrumentos de Medida

O estado de humor foi mensurado pelo POMS - Perfil dos
Estados de Humor®2, Valores de consisténcia interna do instru-
mento variam de 0,72 a 0,842. O POMS é um questionario de
auto-relato composto por 65 adjetivos numa escala tipo Likert
de 5 pontos (0=nada a 4=extremamente). Sdo avaliados seis
estados subjetivos e transitérios de humor: Tensdo (T), De-
pressdo (D), Raiva (R), Vigor (V), Fadiga (F) e Confusao Mental
(C). Os fatores T, D, R, F e C sdo considerados fatores negativos
e o Vigor, o fator positivo. O Disturbio Total de Humor (DTH) é
dado pela seguinte férmula: DTH = (T+D+R+F+C) -V + 100. O
perfil de humor com alto valor de vigor e baixos valores para
as outras variaveis é denominado “perfil iceberg’, sendo repre-
sentativo de uma saude mental positivaZ. O teste foi aplicado
imediatamente antes (pré), apds (pos) e 30 minutos apos (pds
30min) cada uma das sessdes de exercicio. Os participantes
responderam como eles estavam se sentindo “agora, neste
exato momento”.

A percepcéo de esforco foi mensurada pelo IEP - indice
de Esforco Percebido, também chamado de Escala de Borg®,
para comparar a percepc¢ao de esforco nas sessoes de treina-
mento e sua relacdo com o estado de humor. Os participantes
localizavam numa escala de 6 a 20 pontos (repouso a esforco
maximo), a percepcao de esforco realizado durante o exer-
cicio. O IEP foi avaliado ap6s cada série de exercicio contra-
resisténcia e a cada 5 minutos de corrida, sendo considerada a
média dos escores durante toda a sessao.




A carga de trabalho no exercicio contra-resisténcia foi
determinada pelo percentual do teste de 8RM (Oito Repeti-
¢oes Maximas), definido como a carga maxima possivel de ser
levantada em oito execug¢des corretas de movimento, para os
seguintes exercicios: supino reto, leg press inclinado, desen-
volvimento na barra smith, puxada no pulley, mesa flexora,
rosca biceps e triceps no pulley. Embora muitos estudos te-
nham utilizado o teste de TRM (Uma Repeticdo Maxima) para
determinacao da carga de treinamento, optou-se pelo teste
de 8RM pela sua maior praticidade e seguranca. Os exercicios
foram escolhidos como programa basico de condicionamen-
to neuromuscular.

A intensidade relativa da corrida na esteira foi determi-
nada pelo Percentual da Frequéncia Cardiaca Méxima (%FC-
max), sendo esta estimada pela idade através da férmula 220
- idade em anos. Este método foi usado devido a sua grande

aplicabilidade em academias e com base em estudos anterio-
re55,7,13,l9,30,31‘

Procedimentos

O delineamento da pesquisa foi de grupo Unico, onde os
mesmos sujeitos foram submetidos a uma sessdo de teste e
a sete condicdes experimentais, realizadas em dias distintos,
no mesmo periodo do dia (entre 14 e 19h), dentro da acade-
mia de gindstica. A ordem das sete condi¢des experimentais
foi aleatdria para cada sujeito e a hipdtese da pesquisa ndo
foi informada para nao influenciar nas respostas psicoldgicas.
Os sujeitos foram orientados a ndo realizar nenhum outro tipo
de atividade fisica, ndo ingerir café ou bebida alcodlica e ndo
fumar no dia de realizagdo das sessoes.

Na sessdo de teste, foram realizadas medidas antropo-
métricas (peso, altura e percentual de gordura) e metabdlicas
(frequéncia cardiaca e pressdo arterial de repouso e poténcia
aerobica maxima). A poténcia aerébica maxima (VO2max) foi
estimada pelo teste de banco de 3 minutos de Kacth & McArd-
le. O percentual de gordura foi estimado a partir do somatério
de 3 dobras cutaneas (térax, abdome e coxa), pelo método de
Jackson & Pollock. Em seguida, foi realizado o teste de 8RM
para os exercicios contra-resisténcia.

Apos a sessao de teste, os sujeitos foram submetidos a
sete condi¢des experimentais aleatdrias nao-consecutivas: 1)
exercicio contra-resisténcia com intensidade de 50% de 8RM;
2) exercicio contra-resisténcia com intensidade de 100% de
8RM; 3) exercicio contra-resisténcia com intensidade auto-
selecionada; 4) Corrida na esteira com intensidade de 60-65%
da FCmax; 5) Corrida na esteira com intensidade de 85-90%
da FCmax; 6) Corrida na esteira com intensidade auto-sele-
cionada; 7) Controle sem exercicio. Como aquecimento, antes
das sessdes de exercicio contra-resisténcia os sujeitos com-
pletaram cinco minutos na bicicleta ergométrica. Nas sessdes
de corrida, antes de comecar a cronometragem do tempo da
sessdo, 0s sujeitos realizaram um trote de cinco minutos na
esteira até que a freqiiéncia cardiaca alcangasse o percentual
estipulado para a sessdo. O controle da frequiéncia cardiaca na
corrida foi feito através de um frequéncimetro marca Polar®.

A partir do teste de 8RM, as sessdes 1 e 2 de exercicio
contra-resisténcia foram definidas em termos de nimero de
séries e repeticdes de maneira que tivessem o mesmo volume
de carga levantada. Na sessao 1, os sujeitos realizaram 3 séries
de cada exercicio com 16 repeti¢des, usando um intervalo de
recuperacdo de 1T minuto entre cada série e exercicio; na ses-
sdo 2, fizeram 3 séries com 8 repeticdes, intervalo 1,5 minuto.
Na sessao 3, escolheram a carga e o nimero de repeticdes as-
sim como o intervalo de recuperacao. Foi sugerido que ndo
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fizessem um treino muito intenso. A duracdo das sessdes de
corrida foi de 30 minutos. Na sessao 7 de controle, os sujeitos
foram para a academia de ginastica, mas néo fizeram exerci-
cios, permanecendo la por 30 minutos em repouso.

0 estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da Universi-
dade Federal de Juiz de Fora, sob o nimero de protocolo CEP-
UFJF: 1069.115.2007.

Analise Estatistica

O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para verificar a dis-
tribuicdo dos dados e o teste de Levene para homogeneidade
das variancias. Atendendo os pressupostos da andlise paramé-
trica, utilizou-se a MANOVA de trés fatores (Tipo X Intensidade
X Medida) com medidas repetidas no ultimo fator, valendo-se
do post-hoc de Scheffé, para p<0,05. O teste Greenhouse-Gei-
ser foi usado quando nédo atendido o pressuposto de esferi-
cidade. A sessao de controle foi analisada separadamente. A
ANOVA one-way foi utilizada para verificar a equivaléncia do
estado de humor inicial dos sujeitos, as médias da carga to-
tal de peso levantado, a percepcédo de esforco e a velocidade
de corrida na esteira nas diferentes sessdes de treino. O teste
t de Student para uma amostra foi utilizado na comparacao
da média das varidveis de humor da amostra com as médias
normativas dessas varidveis na populacao. A correlacao de Pe-
arson foi usada para verificar a associacao entre as diferentes
varidveis estudadas.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os valores médios das variaveis de
humor antes e apds cada sessdo de exercicio e para condicao
controle sem exercicio. A analise multivariada revelou que ndo
houve efeito significativo para as possiveis interagcbes entre
Tipo x Intensidade x Medida (p>0,05), apenas efeito principal
para o fator Medida (F12= 11,3; p=0,00; poder = 1,00). As ses-
soes de exercicio, independente do tipo e da intensidade, pro-
moveram mudancas significativas nas variaveis Tenséo (F1,8 =
4,15; p=0,02; poder = 0,70), Vigor (F1,7 = 23,3; p=0,00; poder =
1,00), Fadiga (F1,7 =57,1; p=0,00; poder = 1,00) e Disturbio To-
tal de Humor (F1,6 = 30,4; p=0,00; poder = 1,00). Na condicdo
de controle sem exercicio, ndo foram observadas diferencas
significativas no estado de humor (p>0,05).

Foi observado um ligeiro aumento do nivel de tensao
pos-treino, seguido de uma reducao significativa apds 30 mi-
nutos do término da sessdo comparada ao valor pds-treino.
Houve também um aumento dos niveis de fadiga e disturbio
total de humor e uma diminuicao do vigor pds-exercicio, per-
sistindo até 30 minutos apds o término da sessdo (Figuras 1
e 2). Os resultados encontrados sugerem uma tendéncia de
retorno do estado de humor aos valores iniciais pré-treino.
Mesmo com as alteracdes observadas, o perfil de humor da
amostra manteve o formato iceberg, representativo de uma
saude mental positiva (Linha tracejada do Figura 1).

No sentido de se investigar um possivel beneficio do
exercicio para a melhoria do humor em médio prazo, ana-
lisou-se o efeito acumulativo das sessdes de treinamento.
Comparando-se o perfil da amostra no inicio e no final do ex-
perimento, por meio de um teste t pareado entre a média das
variaveis de humor da primeira sessao de treino com a média
da ultima sessdo realizada pelos sujeitos, verificou-se menor
fadiga e maior vigor (Figura 3).

A analise de variancia revelou que ndo houve diferenca
significativa entre os escores pré-teste das variaveis de humor
comparando-se as sete diferentes condi¢des experimentais,
demonstrando uma homogeneidade do perfil de humor




Tabela 1

condig¢oes experimentais

Média e Desvio-Padrao das variaveis psicoldgicas antes, apds e 30 minutos apos cada uma das sete

Corrida Corrida Corrida
ECR50% ECR100% ECR Auto- 60-65% 85-90% Auto- Controle sem
SRM SRM Selecionado FCMax FCMax Selecionada  exercicio**
Tensao*
Pré 6,2+4,7 5,9+3,1 5,4+4.7 5,14£3,1 5,9+5.0 5,5+3.8 5,4+4.0
Pos 6,4+3,6 6,9+3,2 6,1£5,0 5,743,1 6,1+4,1 6,2+3.4 5,0£3.7
Poés 30° 5,6+4,0 6,0+£2.9 6,0+4,8 5,0£2,6 5,4+3,7 49436 5,2+4.4
Depressao
Pré 2,64,0 2,1+4.5 2,6+5,7 2,344,1 2,0+3,0 1,1+1,9 1,7£2,6
Pos 2,6+3,9 2,7+4,6 2,7+6,5 1,4+2.6 2,0+£3,6 1,54£2,2 1,5+£2,8
Pos 30° 2,4+3.2 2,7+4,3 3,7+8,2 1,9+£2,7 1,8+£2.4 1,54£2,2 1,5£2,4
Raiva
Pré 4,9+4.,4 3,4+3.4 4,1+4,2 3,9£2.3 3,6+£3,7 3,242.4 2,94£2,0
Pos 4,4+43 3,542,7 3,945,5 3,0+2,4 3,943.2 2,7+2.5 2,9423
Pos 30’ 4,5+4,5 3,5+3,4 4,7+£5,9 2,5+1,7 32422 2,4+2,2 2,9+2.2
Vigor*
Pré 18,4+5,0 20,6+5,1 20,5+6,4 19,8+5,1 19,6+6,9 19,9+6,0 20,5+4,1
Pos 16,5+6,2 15,74£8,0 18,0+7,0 17,7+6,5 17,4+6,4 17,5+£7,2 19,6+4,7
Pés 30° 16,8+7,4 15,9+7,3 17,5+7,2 19,1+6,4 17,74£5,2 18,0+7,3 19,7445
Fadiga*
Pré 3,4+3.7 2,3£2.4 3,7+4.3 2,4+2.1 2,6£3.5 1,7£1,7 2,7£2,8
Pos 7,5+5,8 8,1+4.8 5,7£5,2 3,7£3,0 6,5+5,1 4,9+4.7 2,7£2,8
Poés 30’ 5,3+4,6 5,7£5,0 5,1£5,8 3,6£2,7 5,6£5.2 4,1+4,6 2,94£2.6
Confusao
Mental
Pré 2,822 2,6£2.8 3,0+£3,3 2,4+2.0 3,0+£2,6 2,0£1,5 2,242.8
Pos 3,4+3,0 2,7£2.0 3,2+3.9 2,1£1,7 3,0+£2,6 3,0+£2,9 2,243,1
Pos 30° 3,1£2,6 3,6+£2,8 3,0+£3,9 2,3+1,6 2,9+3,0 2,242 4 2,7+3,2
Disturbio
do Humor*
Pré 101,6£18,3 95,8+15,6 98,4+21,4 95,7£13,5 97,5182 93,6+11,4 94,7+11,9
Pos 107,9+£19,6  108,3+20,2 103,7£26,0  98,2+12,4 104,2+17,8 100,9+16,2 94,9£13,0
Pos 30° 104,1£20,6  105,7+20,2 105,1£27.4  96,3+10,8 101,3+16,2  97,2+16,2 95,6£12,6

(ECR: Exercicio C ontra-Resisténcia; SRM: Oito Repeticoes Ma ximas; FCMax: Frequéncia Cardiaca Méxima;

Nao houve efeito significativo para efeito do tipo e da intensidade do exercicio;
pré, pos e poés 30min , para ambos os tipos e intensidades do exercicio ;

sessao controle).

da amostra antes do exercicio no decorrer do experimento
(p>0,05). O teste t para uma amostra revelou diferenca signi-
ficativa entre o perfil de humor da amostra quando compa-
rada a norma da populacdo praticante de exercicio (p<0,05),
caracterizando-a com um perfil iceberg acima da média.

Nao houve diferenca significativa entre o volume de car-
ga levantada nas trés sessdes de exercicio contra-resisténcia,
confirmando igual volume de treinamento entre elas (p>0,05).
Por outro lado, a percepcédo de esforco foi significativamente
diferente entre as mesmas (p<0,05), conforme pode ser vis-
to na figura 4. A sessdo de exercicio contra-resisténcia com
100% de 8RM (Volume de carga = 12.906 Kg; IEP = 15,9) pode
ser classificada como de alta intensidade; a sesséo de exerci-
cio contra-resisténcia Auto-Selecionado (Volume de carga =
11.097 Kg; IEP = 13,5), moderada intensidade; e a de exerci-
cio contra-resisténcia com 50% de 8RM (Volume de carga =
12.736 Kg; IEP = 11,7), como baixa intensidade.

Nas sessdes de corrida, nao houve diferenca significativa
na percepcao de esforco entre as sessdes de 60-65% da FC-
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*p<0,05 para o efeito medida:

; ** Sem diferenca s significativas para a

max e Auto-Selecionada, mas somente destas com a sessao
de 85-90% da FCmax (p<0,05). O treino de 60-65% da FCmax
(velocidade média = 7,3 Km/h; Frequéncia Cardiaca média =
130bpm; IEP = 11,2) foi de intensidade baixa; o treino Auto-
Selecionado, que correspondeu a 75% da FCmax (velocidade
média = 9,TKm/h; Frequéncia Cardiaca média = 150bpm; IEP
=12,3) e pode ser considerado de intensidade moderada para
efeitos praticos; e o treino a 85-90% da FCmax (velocidade
média = 10,7Km/h; Frequéncia Cardiaca média = 171bpm; IEP
=15,2) foi de alta intensidade.

Nao foi observada relacéo significativa entre as varidveis
do estado de humor pré e pés-treino e a percepcao de esforco
(p>0,05). Foi encontrada apenas correlagdo positiva e signifi-
cativa entre a Frequéncia Cardiaca média e o Indice de Esforco
Percebido nas sessdes de corrida (r = 0,75; p<0,01); entre Fre-
quéncia Cardiaca e velocidade de corrida (r = 0,70; p<0,01); e
entre o Indice de Esforco Percebido e a velocidade de corrida
(r=0,66; p<0,01).
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Média do Perfil dos Estados de Humor antes e apds um periodo de 2 meses de pratica de exercicios fisicos,
incluindo sessdes de corrida na esteira e exercicios contra-resisténcia de intensidades alta, baixa e auto-

selecionada (*: p<0,05; **: p<0,01)

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi comparar o efeito agu-
do de uma sessdo de exercicio contra-resisténcia e de corrida
na esteira com intensidades estipuladas e auto-selecionada
sobre os estados de humor. Os resultados encontrados de-
monstraram que sessdes agudas de exercicio promovem mu-
dancas no estado de humor pés-esforco, independentemente
do tipo e da intensidade do exercicio realizado, corroborando
resultados encontrados por outros estudos®'>'>2, Foi obser-
vado, até 30 minutos apds o término das diferentes sessoes
de exercicio, diminuicdo do vigor e aumento da tensao, da fa-

Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saiide

diga e do disturbio total de humor, com tendéncia de retorno
das varidveis ao nivel pré-exercicio. Tais alteragées podem ser
atribuidas ao exercicio e ndo como fato isolado, uma vez que
na sessao de controle sem exercicio ndo houve mudanca sig-
nificativa no perfil de humor dos sujeitos.

Quanto ao aumento do nivel de tensdo verificado logo
apods o término do exercicio, Hall, Ekkekakis & Petruzzello®
afirmam que este aumento se deve a uma maior ativacao fi-
sioldgica, gerada pela maior atividade metabdlica provocada
pelo exercicio. Alguns estudos defendem a tese de que existe
um tempo pos-esforco necessario para que sejam observadas
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Figura 4

melhorias no estado de humor, variando de 20 minutos até 3
horas ap6s o término do exercicio®'*'6'8, No presente estudo,
aos 30 minutos da recuperacdo, o nivel de tenséo foi significa-
tivamente menor comparado ao valor pds-exercicio, tenden-
do ao retorno do valor basal. Fendmeno semelhante foi tam-
bém observado para os niveis de vigor e de fadiga, resultado
este que pode ser corroborado por outros autores'®?2%, Focht
& Koltyn', por exemplo, observaram que apesar da reducdo
do vigor apds o treino, ele aumentava acima do valor inicial
apds 60 minutos, permanecendo elevado até 3 horas.

Para as outras varidveis de humor, ndo foram encontra-
das diferencas significativas, mostrando que depressao, raiva
e confusdo mental sdo menos sensiveis ao exercicio agudo,
pelo menos em populagdes com perfil de humor semelhante
ao da amostra utilizada. Tem sido demonstrado que quanto
pior o estado de humor pré-exercicio, maior é o beneficio psi-
coldgico alcangado'?20282934,

No estudo de Bartholomew?, o efeito do exercicio foi
mais positivo apds inducdo negativa do humor antes da ses-
sdo de treino. Provavelmente, em funcdo do perfil iceberg
acentuado caracteristico dos sujeitos da presente amostra
antes das sessbes, pode ter ocorrido o que se denomina efeito
teto. Neste caso, é mais provavel a manutencao ou queda das
variaveis do que melhorias. O POMS inclusive tem sido criti-
cado como instrumento de medida para investigacao de efei-
tos psicolégicos em populacdes saudaveis justamente por ser
sensivel a este efeito?3. Possivelmente, alteragdes psicoldgicas
positivas podem ter ocorrido nos sujeitos, mas diferentes da-
quelas mensuradas pelo POMS.

Nao foi observado efeito da intensidade do exercicio so-
bre as mudancas no estado de humor, resultado que é favo-
ravel aos achados de alguns estudos'"® e contrério a outros
61718 Os motivos das divergéncias podem estar na aptidao fisi-
ca dos sujeitos e na percepcao subjetiva de esforco. Nos estu-
dos que mostraram influéncia da intensidade sobre o humor
foram utilizadas amostras com niveis diferentes de experién-
cia com exercicio e de aptidao fisica'”'® ou individuos destrei-
nados®'. Segundo Morgan®3, para um mesmo percentual de
intensidade, os individuos mal condicionados e inexperientes
normalmente possuem maior percepcdo de esfor¢o, maior
producédo de lactato, cortisol e maior contribuicdo do meta-
bolismo anaerdbico, acarretando um forte estresse psicofisio-
l6gico ao organismo. J& nos individuos bem condicionados,
ha uma maior tolerancia ao estresse com menores efeitos in-
desejaveis. No entanto, embora a aptidéo fisica possa mediar
as respostas psicoldgicas ao exercicio, existem estudos que
apdiam esta tese>''"'® e outros que nao’3*3% ,

Ja em relacao a percepcao de esforco, segundo Tuson,
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as sessoes de ECR, p<0,05; «: sig em relacao ao treino 85-90%FCMax, p<0,05)

Sinyor & Pelletier®, a intensidade percebida pode ser maior
preditora de mudancas afetivas apds o exercicio do que a in-
tensidade objetiva. Por exemplo, um treino de intensidade
alta sob o ponto de vista fisiolégico, como a corrida a 85% do
VO,méx, pode nao ser prejudicial ao estado de humor, se for
percebido como um estimulo agradavel, preferido pelo prati-
cante. Entretanto, no presente estudo, mesmo que a percep-
¢do de esforco tenha sido diferente significativamente entre
as sessdes, esta percepcdo ndo foi suficiente para que revelas-
se um efeito da intensidade sobre as respostas psicoldgicas.

Ainda em relacéo a percepcao de esforco, segundo Mor-
gan®, um individuo pode ter percepcdes diferentes em dois
treinos com a mesma intensidade objetiva dependendo do
seu perfil de humor, existindo uma integracao de fatores fi-
sioldgicos e psicoldgicos na determinacdo da percepcdo de
esforco, que reflete a natureza psicofisioldgica do fenémeno.
Entretanto, no presente estudo ndo foi verificada associagcao
significativa entre a percepcao de esforco e as variaveis de hu-
mor basais.

Estudos recentes revelam que a preferéncia pelo tipo e
intensidade do exercicio podem influenciar as respostas psi-
colégicas agudas ao exercicio®*®'. Daley & Maynard* e Parfitt
& Gledhill*' verificaram aumento do bem-estar apds sessoes
em que o individuo escolhia o tipo de atividade ou pratica-
vam seu exercicio preferido, ao contrario da atividade nao-
escolhida ou menos preferida. No presente estudo, ndo foi
controlada a preferéncia pelo tipo de exercicio, mas quanto a
intensidade observou-se que tanto sessdées com intensidades
estipuladas quanto auto-selecionadas tiveram o mesmo efei-
to no estado de humor.

Em relacdo ao tipo do exercicio, foi demonstrado que
nao houve diferenca entre os efeitos da corrida e do exercicio
contra-resisténcia sobre as alteragdes psicoldgicas, contra-
riando alguns achados que demonstram maior beneficio para
a corrida '*'?*, Novos estudos randomizados que comparem
as duas atividades sdo necessarios para elucidar esta questao.

Embora o resultado contrarie grande parte da literatu-
ra, que demonstra beneficios psicolégicos agudos ao exer-
cicio?*1121626 node-se dizer que as alteragdes de humor en-
contradas no presente estudo, do ponto de vista pratico, ndo
impactaram negativamente o perfil de humor dos sujeitos.
Ressalta-se ainda que, como apds o término do experimento
0s sujeitos apresentaram um perfil de humor melhor do que
quando iniciaram o estudo, pode ser que em amostras com
perfil de humor saudavel os beneficios psicoldgicos além de
mais dificeis de serem alcancados acontecam em funcdo da re-
peticdo de varias sessdes agudas de exercicio, tornando-se ob-
servaveis somente ap6s um determinado periodo de tempo?.




Ainda ndo existe uma explicacao consistente para as al-
teragdes no estado de humor induzidas pelo exercicio, mas
sabe-se que diferentes mecanismos psicolégicos, fisioldgicos,
hormonais e neurolégicos bem como aqueles ligados ao con-
texto e ao local onde se pratica o exercicio podem estar envol-
vidos¥. Em recente revisdo, Dishman & O’Connor3® afirmaram
que a hipdtese das endorfinas embora seja plausivel ainda
carece de evidéncias cientificas.

Como pontos positivos do presente estudo destacam-
se: o uso de intensidades e prescricdo de sessdes usuais em
academias; experimento realizado no ambiente real de pra-
tica dos sujeitos; comparacdo de intensidades estipuladas e
auto-selecionada e diferentes tipos de exercicio; equiparacao
do volume do treinamento nas sessdes de exercicio contra-
resisténcia; utilizacdo de escala psicofisica de esforco. Como
limitacdes destacam-se: pequena amostra submetida a vérias
sessoes; tempo curto de mensuragdo das varidveis psicologi-
cas pos-esforco; falta de controle da expectativa de alteracéo
psicolégica e da aptidao fisica dos sujeitos. Neste sentido,
recomendam-se novos estudos utilizando maior nimero de
sujeitos, comparando o efeito de diferentes varidveis mode-
radoras da relagao exercicio e humor, como: género, nivel de
aptidéo fisica, perfil de humor inicial, preferéncia pelo tipo e
intensidade de exercicio, tipo de instrumento psicolégico, en-
tre outras. Estudo de meta-analise seria importante para elu-
cidar melhor o efeito dessas varidveis. Além disso, ressalta-se
aimportancia de investigacdo dos mecanismos envolvidos na
alteracdo do humor pelo exercicio e a consideragao de abor-
dagens psicofisioldgicas e sociais do fendmeno em estudo.

Em suma, pelos achados do presente estudo, pode-se
concluir que: a) sessdes agudas de exercicio promovem alte-
ragdes significativas no estado de humor independente do
tipo e da intensidade do esforco realizado; b) tanto o exerci-
cio aerdébico quanto o exercicio contra-resisténcia praticados
com intensidades baixa, alta ou auto-selecionada promovem
efeito agudo negativo sobre o estado de humor, reduzindo o
vigor e aumentando a tensdo, a fadiga e o disturbio total de
humor, persistindo por até 30 minutos apos o exercicio, de-
monstrando, porém, tendéncia de melhoria ao longo do peri-
odo de recuperacao; c) intensidades de esfor¢o auto-selecio-
nada pelos praticantes nao demonstraram efeitos diferentes
sobre os estados de humor quando comparadas a intensida-
des estipuladas.
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