. PRI BASLATA B

: . [ENCI
Artigo Original vk

155N 0103=1716

Influéncia de diferentes protocolos de exercicio
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Influence of different cyclic exercise protocols on mood
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RESUMO: O exercicio fisico demonstra importante e constaekecdo com alteraces psicol6gicas,Leandro Ricardo Altimati

principalmente em sua forma crénica, podendo receeiniveis de estresse e ansiedade apds pratica

ininterrupta. O prop6sito do presente estudo failiaw o efeito agudo de sessdes de exercicio fisictniversidade Estadual de

ciclico, com diferentes intensidades, sobre o husror praticantes modalidades-especificas. Forarhondrina

realizados 6 protocolos de exercicio com intengsadiriadas, sendo: Exercicios em Ciclossimulador -

(SC30m), com duragéo de 30 minutos em intensidatden&xima; exercicios em provas simuladas de

contra relégio em circuito fechado com distanciaslédm, 5km e 20Km (CR1km, CR5km, CR20km);

Exercicio de corrida - 5 km (RUN5km); e exercic® 10 metros rasos (L00MR). Anteriormente e ao

final dos protocolos os participantes foram subdoestia uma avaliagdo do estado de humor, através do

questionario de humor de Brunel (BRUMS). Encontrase diferengas significativas no dominio raiva

para o protocolo CR1Km (pré: 0.00 (0.0); pés: {®0); p=0.042) depresséo para os protocolos CR1Km

(pré: 0.00 (1.0); pds: 1.00(1.0); p=0.039) e 100{@Fé: 0.00 (0.8); pds: 2.00 (-2.0); p=0.042), e anta

no dominio fadiga em todos os protocolos, além mea diminuicdo nos niveis de tensdo no protocolo

Run5Km (pré: 2.20 (1.8); pos: 1.20 (1.3); p= 0.022} resultados indicam que uma sessdo aguda de

exercicio fisico foi capaz de alterar parametrasdrais em participantes de cada modalidade espeeeifi

que diferentes protocolos e intensidades de exerpicdem promover alteragdes diversificadas nas

respostas humorais dos participantes. Deste modaclados do presente estudo podem auxiliar o

treinador a obter melhor controle psicolégico dessatletas ao longo de cada sesséo de treinamento.

Palavras-chave:Exercicio Fisico; Atividade Motora; Psicologia Agada.

ABSTRACT: Physical exercise has demonstrated significant aodsistent relationship with
psychological alterations, especially in its chooimtervention which is capable of reducing strasd
anxiety levels after uninterrupted practice. Theppse of this study was to evaluate the acute teffec
cyclical exercise sessions with different intelesiton mood parameters. Six different protocolsefsgv
intensities) have been assessed: 30 min of subrabexrercise intensity on cycle simulator - (SC30m);
time-trial protocols of several distances of 1krkm5Sand 20km (CR1km, CR5km, CR20km); 5km of
running (RUN5km) and 100 m of running (L00MR). Dgriall protocols, the participants performed a
mood assessment using the Brunel Mood Scale (BRUtSjously and posteriorly tests. All tests relied
on samples of athletes or healthy subjects. Sanifi differences were found in the following donsain
anger for CR1Km (pre: 0.00 (0.0); post: 1.00 (3j830.042); depression for CR1Km (pre: 0.00 (1.0);
post: 1.00(1.0); p=0.039) e 100MR (pre: 0.00 (Om)st: 2.00 (-2.0); p=0.042); and increased fatifgue
all protocols, as well as a tension decrease IdgelRun5Km (pre: 2.20 (1.8); post: 1.20 (1.3);@821).
We are able to conclude that acute sessions ofisgaerere capable of changing the mood parameiers f
specific samples. Furthermore, different protocaisl intensities of exercise may promote diversified
changes on these parameters. Thereby, our preseimigs might help coaches to better control the
athlete’s psychological state during each traisieggion.
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147 Efeito agudo do exercicio fisico no humor

Introducéo

O exercicio fisico tem apresentado importante e Diversos estudos tém demonstrado uma relacdo
constante relacdo com alteracdes psicolégicas eatre a carga de treinamento e o estado de humor de
perceptuais principalmente quando realizado de dornforma crénica, entre os quais citam-se o de Mogjal.,
cronica, proporcionando diminuicido do estresse (@987) e Pierce Jr, (2002xom nadadores, Flynn et al.,
ansiedade ap6s pratica ininterrdptBntre as pesquisas (1994)* com corredores, Ronsen et al., (260i9om
que investigam esta relagéo podemos destacar agueda esquiadores e Rietjens et al., (2d0%pm ciclistas.
discutem os efeitos do exercicio fisico sobre tades de Entretanto, ainda ndo se tem total clareza sobre a
humorf™. influéncia aguda da intensidade e do volume docéoier

Embora ndo exista um consenso quanto a definicBobre o humor, uma vez que uma simples sessédo de
de humor, pode-se entender o0 mesmo como um estadercicios poderia por sua vez causar alteracdes
psicolégico, composto por sentimentos positivos kormonais a nivel periférico e central, atuantesaeeas
negativos, que variam em intensidade e duracaalosercerebrais afetivas, modulando em curto prazo eoded
um indicador do bem estar psicolégico ger@l estado de exacerbada o estado de humor.
humor é encontrado em melhores padrdes em pessoas Desta forma, o objetivo do presente estudo foi
fisicamente ativas, quando comparadas a pessaa&liar o efeito agudo de sessdes de diferentésqmios
sedentarias e com menor nivel de aptiddo fididdentro de exercicios fisicos ciclicos, com diferentesrisigades,
dessa perspectiva, o treinamento fisico pareceamaz sobre o estado de humor em participantes pratEatde
de realizar em médio e longo prazo alteracGes haimordiferentes modalidades. Tendo como hipétese que os
expressivas, proporcionando sentimentos positivosxercicios realizados possam vir a influenciar
muitas vezes relacionados com modulagfes estéticamegativamente no estado de humor, mesmo em uma Unic
beneficios sociafs®. sessdo de treinamento, por promoverem alteracfes

Apesar disso, os niveis de intensidade e volume dsiol6gicas suficientes para isso, onde possivatmea
treinamento devem ser controlados, uma vez quessase intensidade do exercicio tenha uma relacdo dogests
e descontroles podem causar adaptacdes negatigas ¢cam o estado de humor, ou seja, quanto maior a
limites psicolégicos e fisioldgicos, acarretando aumintensidade pior o estado de humor.
diminuicdo de desempenho, depressdo, problemas
alimentares e fadiga excessivaQuanto maior a carga de Materiais e Métodos
treinamento, maiores serdo os escores nas dimegaées Escala de Humor de Brunel (BRUMS)
avaliam o estado de humor negativo (tensdo, déjwess Empregou-se para a coleta de dados a Escala de
raiva, fadiga e confusdo) e menores serdo os ascore Humor de Brunel (BRUMSY. Este questionario é um
respeitante ao estado de humor positivo (vigor) derivado reduzido do “profile of mood states” (POM&

Em um trabalho realizado por Berglund e Safstrofoi escolhido por empregar menor tempo em seu
(1994 foi encontrado um aumento nos escorepreenchimento, facilitando a coleta de dados eniente
negativos de humor, durante o treinamento intereso de pesquisa e permitindo uma mensuragdo mais rdpida
canoistas em avaliagbes temporais, realizadaséatdw estado de humor do individtioEle é composto por 24
“profile of mood states” (POMS), durante todo oadjetivos para os quais o respondente deve assimala
macrociclo, sendo esse um treinamento com maiadmero de zero a quatro a partir de uma Escalatlilee
volume e velocidade quando comparado ao periodmal zero € o valor minimo e representa nenhuma
inicial de treinamento. Porém uma queda nesse mespgurrespondéncia, enquanto quatro € o valor maximo,
escore e subsequente aumento no valor do vigor fetendido como o maior grau de correspond&hdimses

relacionado a uma reducéo gradativa do volumeeilgotr  adjetivos sdo separados em seis dominios: raieas(It,
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11, 19, 22), confusao (Itens 3, 9, 17, 24), depiegkens O Ultimo grupo, protocolo 6, 100 metros rasos
5, 6, 12,16), fadiga (Itens 4, 8, 10, 21), tendtem¢ 1, 13, (LOOMR), foi composto por oito velocistas do sexo
14, 18) e vigor (Itens 2, 15, 20, 23), que sao idenados masculino (16,75 + 4,10 anos; 1,73 + 0,07 cm; 62,25
indicadores do estado de humor e caracterizam ymr s10,07 Kg), corredores de 100 m rasos da equipe de
vez, o animo momentaneo em que o individuo satletismo de Londrina/PR, que deveriam ser atletas
encontrd’. competidores profissionais ativos em nivel regioaal

nacional, para fazerem parte da amostra.

Amostra . o . ~
Além de atenderem os critérios de inclusdo

Os participantes foram selecionados de acordg - - .
especificos de cada protocolo, os sujeitos também

com cada modalidade de exercicio que seria propsta deveriam respeitar alguns critérios gerais: Emcéalaa

modo que seis grupos distintos, um para cada fiatoc pratica de exercicios fisicos e alimentacao, enosaubs

foram formados para a realizagao do estudo. Nooglup casos, os participantes foram instruidos a nadzazam

protocolo de exercicio submaximo realizado em f e .
exercicio fisico vigoroso por pelo menos 24 honates

0S sujeitos deveriam se - . A .
J Jo teste, e ndo ingerirem substancias ilicitagddicas,
classificados como fisicamente ativos pelo queétion

ciclossimulador (SC30m),

cafeinadas ou aquelas classificadas como ergogénico

de atividade fisica IPAQ — versdo curta. Deste mOdr?utricionais (creatina, whey protein, BCAA, albuimie

foram selecionados dez voluntarios do sexo maszulin . . - ~ .
e etc). Além disso, os participantes ndo deveriaresgtar

gue atendiam esse critério, alunos de EducacacaFdsi
Universidade local (22,3 + 1,8 anos, 175,0 + 5,8cr4,8

*11,0Kg). obtidas por conveniéncia.
Para a participagdo nos grupos 2,3 e 4, exercicio

de contra relogio (CR1Km, CR5Km e CR20Km), _ .. . . .
participantes foram informados sobre os objetivas d
contamos apenas com ciclistas competidores atiuos g

qualquer tipo de lesdo osteomioarticular em umopleri

de pelo menos seis meses. Todas as amostras foram
Em todos os protocolos descritos abaixo o0s

studo e os procedimentos aos quais seriam sulometid

nivel regional e nacional, que realizavam treinamen . T .
Os que consentiram sua participa¢do assinaram radrler

especifico da modalidade de quatro a cinco vezes Pfe Consentimento Livre e Esclarecido. Este estailo f

semana. Respeitando esses critérios foram seléelcisna A .. .
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres

trinta ciclistas do sexo masculino que foram dexigs Humanos da Universidade Estadual de Londrina, parec
aleatoriamente para trés grupos (n = 10 para cage)y no n. 212/2011

Dez ciclistas (27 + 8 anos, 71 + 10,3 Kg, 173 + @b,
para o protocolo 2 (CR1km), (24 + 1 anos, 73,5 4Ky,
180 £ 12 cm), para o protocolo 3 (CR5km) e (26 ¢ 9,
anos, 71 + 9,1 Kg, 176 + 5,9 cm), para o protogblo

(CR20km). pré-experimentais, com o objetivo de familiarizé-timm

Os participantes do grupo 5, 5 km de corr|d%s equipamentos e procedimentos subsequentes.ofara

(Run5km), deveriam ser praticantes ativos de Comd?estes realizados no laboratério, a temperatura |
capazes de completar o percurso em um tempo méXiI?’IOCI) mantida entre 21 e 24°

Procedimentos experimentais
Inicialmente, os participantes compareceram ao

laboratério/pista de atletismo para a realizacadedees

C para todas as col@mdos

de 30 minutos. Foram selecionados quinze corredores . . -
0S testes foram realizados em uma pista oficial de

amadores do sexo masculino (24,88 + 2.34 anosb 28,3 . . . .
atletismo ou em um ciclossimulador descrito noquoko

9.99 cm; 1,78 £ 0,06). Todos foram conmderadoianwabaixo, sendo feitos de forma individual e sem nerd

ativos pelo questionario de atividade fisica IPA@erséo interferéncia pessoal externa.

curta. o i
Antes de iniciar cada protocolo e ao final dos

mesmos 0 questionario foi entregue aos particigamta

R. bras. Ci. e Mov 2014;22(4):146-155.



149 Efeito agudo do exercicio fisico no humor

seguinte instrucdo foi dada: “Como vocé esta sénsbn (Fcmax) foi calculada por meio da equacao sugegyata
agora?”. Em seguida pediu-se a eles que preenchesseTanaka et al., (2009) Para a frequéncia cardiaca de
mesmo no intuito de responder a pergunta feit@pouso (FCrepouso) o sujeito permaneceu iniciakenen
anteriormente. Apdés isto se deu inicio aos protol em repouso, na posicdo sentado, por um periodddde 1
como descritos abaixo. minutos onde a FCrepouso foi definida como a mddia
minuto final deste periodo. Para todos os indiceslale

Protocolo 1: Exercicio Submaximo em Ciclossimulador controle da frequéncia cardiaca (FC) foi utilizadim
(SC30m) cardiofrequencimetro da marca Polar R$800

Ciclossimulador: O teste foi realizado em um Apéds responderem ao questionario os participantes
ciclossimulador (Velotron™, Dynafit Model, Racerforam posicionados no ciclossimulador para o inidm
Mate®, USA) com capacidade de carga de até 15@&ste. Depois de posicionado, o sujeito recebdtugtes
watts. O aparelho foi calibrado antes da realizagéo acerca do funcionamento da relacdo de troca de
cada teste como orienta o fabricante, além disso, emgrenagem do equipamento, do posicionamento que
aparelno permite ao sujeito uma visualizacdo de udeveria manter durante o exercicio (sentado),>a fde
exercicio na rua, com variacBes de curva e alterdgd rotacdo por minuto (RPM) que deveria ser mantida—~7
marcha, simulando um exercicio fora do ambient®1l0 RPM) e a intensidade do exercicio (FCLimiar de
laboratorial. A Figura 1 apresenta uma ilustrac@o dTreino). Caso a (FC) variasse mais que 10% da Fiatim
aparelho e seu sistema de visualizacao. de Treino, o participante era instruido a trocaelacdo

Procedimento O exercicio proposto teve duracdode engrenagem para uma mais leve com o intuito de
de 30 minutos em intensidade submaxima (seguindo \adtar a intensidade previamente estipulada. Depeis
recomendacdes do Colégio Americano de Medicina deceber todas as instru¢cdes, 0 mesmo realizou @tosin
Esporté® calculada pelo método de frequéncia cardiacde aquecimento com carga leve, (auto-escolha), para
de reserva (FCLimiar de Treino = (FCmax —FCrepotiso)posteriormente iniciar o exercicio.

60% + FCrepouso), onde a frequéncia cardiaca maxima
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Figura 1. Representacdo do aparelho Velotron™ Dynafit Mo@ater Mate®USA, e seu sistema de visualizac¢ao.

Protocolo 2, 3 e 4: Exercicios de contra relogidR@km, 20 km (CR20km) no menor tempo possivel. Nos trés
CR5km, CR20km) protocolos, previamente ao teste, os sujeitoszaaln
Procedimento: Os Protocolos 2, 3 e 4 foramm teste incremental maximo com a finalidade derobt
realizados no mesmo simulador descrito no protocotis parametros maximos e limiares fisiologicos dos
SC30m, e consistiram em provas de circuito feclmamite mesmos. Em seguida realizaram o teste pré-expemimen
0s ciclistas pedalaram em provas simuladas de aontue consistiu na realizacdo de 2 minutos de agestim

relégio time-trial) de 1 km (CR1km), 5 km (CR5km) e a 100 W, com incremento na sobrecarga na ordenbde 5

R. bras. Ci. e Mov 2022(4):146-155.
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W a cada 2 min até a exaustdo voluntaria, ou aiftga intervalo interquartil (quartil 3 menos quartil d¢vido a
incapacidade de manter a cadencia minima estip(fa sua caracteristica quantitativa ordinal (dadosraths de
RPMY*?2 O maior valor da frequéncia cardiaca (FC) nescalas ou questionarios). Vale ressaltar que rseguis
ultimo minuto de teste foi registrada como sendBCa objetivos do estudo o proprésito foi de verificar a
maxima. variagdo nos parametros de humor para cada protdeol
Ap6s um tempo de recuperacdo minimo de 4&xercicio ciclico.
horas, os sujeitos retornaram para a realizagdeste de Para comparacdo entre os momentos (Pré e Pds)
contra relogio. Durante as provas, 0s sujeitosbeseen foi usado o teste de Wilcoxon, entre os mesmos
retroalimentacdo sobre a distancia percorrida, netdé protocolos no seguinte momento (Ex: dominio de humo
gerada e rotacdes por minuto por meio exclusivo dégor, momento prévio, condicdo CR1km; comparado
visualizacdo no monitor posicionado a frente. somente com dominio de humor: vigor, momento
posterior, condicdo CR1km). A significancia estatés
Protocolo 5: 5 km de corrida (Run5km) foi estabelecida em 5% (p<0,05), e todas as asdlise
Procedimento:Ao chegarem ao local de testeforam realizadas no programa computacional PASW
(pista oficial de atletismo) os participantes maiam um 18.0°.
aguecimento padronizado de 10 minutos (2 minutos de
caminhada em ritmo auto-selecionado + 6 minutos d®esultados
trote leve a 130 bpm + 2 minutos de corrida a @b A Tabela 1 apresenta as variagfes dos resultados
apos isso, percorreram 5 km o mais rapido possivel da escala de humor de BRUMS, representados erigre se
uma pista oficial de atletismo na primeira raia Yptas e diferentes protocolos de exercicio ciclico paraacach
meia). dos dominios da escala de humor de Brunel, comasrad
entre as condices prévia e posterior ao testeoptop
Protocolo 6: 100 metros rasos (100MR) O dominio raiva sofreu aumento significativo
Procedimento: Com o intuito de diminuir asomente para o0 protocolo CR1km com diferencas
interferéncia de esforco fisico intenso no dia @mteo  marginais para o protocolo 100MR, enquanto o damini
primeiro dia util da semana foi escolhido paraadizacdo confusdo somente sofreu diferencas marginais para o
do teste, tal medida foi tomada devido a prépriprotocolos RunS5km e 100MR. Ainda, o dominio
caracteristica da amostra (atletas profissionais). depressdo apresentou aumentos significativos para a
ApOs realizarem um aquecimento padrdo comondi¢cdes de alta intensidade e curta duracdo (@RLk
duracéo de 10 minutos como fazem nos treinos (rehit 100MR). Todos os protocolos apresentaram aumento
foram submetidos ao exercicio que consistiu nazegglo estatisticamente significante para o dominio fadiga
de um tiro de 100 metros no menor tempo possiasdf@ resultado esse esperado devido a caracteristica dos
especifica). exercicios.
Somente o protocolo Run5km foi eficiente para
Andlise dos dados reduzir os niveis de tensdo dos participantes. Os
As comparag¢@es foram feitas de forma individualrotocolos de maior intensidade CR1km, CR5km e
ou seja, cada protocolo foi comparado nos dois mtose 100MR apresentaram diminuigdo significativa do wigo
de avaliagdo (momentos pré e pods), restringindtqgea  apds a pratica.
andlise entre protocolos, uma vez que diferentestas,
com diferentes idades e nivel de treinamento
impossibilitam tal procedimento. Para isso as vai@

foram apresentadas de forma escalar, como mediana e

R. bras. Ci. e Mov 2014;22(4):146-155.



151 Efeito agudo do exercicio fisico no humor

R. bras. Ci. e Mov 2022(4):146-155.



SILVA et al 152

Discussao ativacdo (dispéndio energético direcionado) pode se
Os resultados demonstraram que, como esperaclinsiderado um “grande divisor de aguas” entre os
inicialmente, uma sesséo de exercicio foi sufieiqggara sentimentos de raiva e depressao (Raiva: estinmulaca
provocar alterac6es no estado de humor dos syjeitde aversiva, retirada de evento reforcador e alto|ndee
0s protocolos de exercicio mais intensos geraram uativacéo; Depressao: retirada de evento reforgadbaixo
aumento significativo nos escores de humor negativnivel de ativacag.
como a Raiva no protocolo CR1Km, Depressdo nos Constata-se, portanto, que 0 aumento nos escores
protocolos CR1Km e 100MR, e Fadiga em todos adestes dominios apds a pratica do exercicio podsta
protocolos, seguido de uma diminuicdo do Vigor noelacionado a perda de reforcadores ou apresentigao
protocolos CR1KM, CR5Km e 100MR. O dominioum evento aversivo. Neste caso, poderiamos irfagro
Tensdo apresentou uma diminuicdo estatisticamerdescontentamento do praticante em relacdo ao seu
significante apenas para o protocolo Run5Km. desempenho tenha provocado tal resultado.

Os sentimentos sao comportamentos privados, ou  Porém, outros dominios humorais como a fadiga
seja, s6 s&o acessiveis de forma direta ao individe se (esgotamento fisico, ou a falta de energia e esmss°)
comporta. Enquanto comportamentos podem ser definidpodem apresentar forte relacdo com o préprio estres
como interacdo do organismo com seu ambiente. @sicofisiolégico induzido pelo exercicio. Sendo imss
interacdo resultaria em mudanca na probabilidade @eou claro pelas caracteristicas intrinsecas vidatile,
resposta e alteracao na condicao corporal. Ressaliae que o presente dominio seria alterado positivamente
um ndo determina o outro, na verdade ambos terianPorém ndo é possivel inferir que o esgotamentoofisi
mesma origem ambienfdl Dessa forma, nossos provocado pelo exercicio fisico de alta intensidadia
sentimentos ndo causam nosso comportamento, considerado um evento aversivo que contribui para o
verdade os sentimentos sao produtos das contirggncaumento dos escores nos dominios raiva e tristeza.
ou seja, séo produzidos pelos mesmos eventos aaibien A Confuséo por sua vez pode ser considerada uma
que produziram outras respostas do organismo. Mo caesposta a ansiedade e a depressao, e altos iddists
deste estudo, exigiu-se dos participantes a redlizale variavel podem provocar uma instabilidade do céatro
uma tarefa que alterou vosso ambiente. Possiveémenemocional e da atencdo do sujitoA alteracdo desta
esta alteracdo produziu tanto respostas publicas (evariavel possivelmente esta relacionada a percepgéo
correr, pedalar etc) assim como alteracdes nasigfiwsd satisfacdo do sujeito em relagdo ao seu desempenho,
corporais, respostas privadas. Quando solicitados apesar disso, nenhum dos protocolos estudados
responderem o questionario exigiu-se dos mesmos cperesentou diferenga estatisticamente significgraea
relatassem o que sentiam, isto é, que nomeassemeasa variavel.
alteracdes corporais sentidas. Ainda, o vigor representa um aspecto do humor

A Raiva é um sentimento que surge na presenca plesitivo o que o torna essencial para um bom regation
estimulacdo aversiva, geralmente produzida poraoutAo contrario da fadiga, o vigor é caracterizado por
pessoa (Ex: Bullying), ou ainda, quando ha a mirde sentimentos de excitacdo, energia fisica e dis@cSic
um evento reforcaddt O dominio depressédo representaAfirmando que o vigor é um sentimento positivo,
sentimentos de tristeza, que € um sentimento ocgladd certamente  podemos relaciona-lo com eventos
com a interrupgdo da liberacdo de eventos reforeado reforcadores assim como a alegria, dessa formaydqua
por exemplo, quando algo que era reforgcador degxeéd os niveis de fadiga aumentam a tendéncia é cansar u
lo, sendo um evento reforcador considerado qualquéiminuicdo no dominio do vigor, como observado no
objeto/pessoa capaz de trazer estimulos ou semssagiesente estudo.

positivas. E importante ressaltar que o componeete
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Praticantes assiduos de exercicio fisico tendem a  Vale ressaltar que o método de avaliacdo
sentir uma sensacao prazerosa e positiva aposieaptd representa indicadores subjetivos, ou seja, cogsiti
mesmo, ocasionando alteracBes nas sensacdes de.ter@mocionais, restritos a compreensao e disponidiidie
Como determinantes fisiolégicos, os aumentos dassposta do sujeito avaliado. Tendo em vista que os
qguantidades de dopamina e serotonina circulameséa sentimentos ndo sdo fendbmenos mentais, mas sim
podem ocasionar tal sensagéo apds a pratica dd@ssy manifestagdes fisicas do organismo, manifestacétes,e
sendo tal resultado evidente no protocolo Run5Kmieo que como dito anteriormente, surgem de maneiragaiy
variagBes negativas no escore de tensdo dos indwid ou seja, apenas o individuo que as sente tem agesso
apos a corrida foram observadas. as mesmas est&o acontecendo dentro do seu*torpo

Algumas limitacBes s&o evidentes neste estudo.

Entre elas destacam-se: (a) o baixo nimero detasigmn Conclusbes

cada um dos protocolos e as diferencas na amostray Os achados deste estudo demonstraram que as
por exemplo, a diferenca de idade entre os grupafieragdes nos estados de humor podem estar reddei®
avaliados, diferenca essa que pode influenciatadiirente ndo so a intensidade, mas também ao tipo de eiercic
nas respostas ao questionario, tendo em vistaegsoas realizado, tendo em vista que obtemos diferentes
mais velhas podem ter uma percepcéo diferente elgs sresultados em relacdo as alteragdes quando disrent
sentimentos pelo fato de terem mais tempo de \adam protocolos de exercicio foram aplicados. Sendongssi
identificar os mesmos com mais clareza e assintarelapodemos concluir que uma Unica sessdo aguda de
los?®. Durante o estudo também avaliamos atletas e nérercicio é capaz de alterar os parametros humerais
atletas, esse fator também pode ser influenciadx @s participantes de cada modalidade especifica e que
respostas dadas pelo sujeito. diferentes protocolos e diferentes intensidades de

O fato dos atletas estarem acostumados exercicio podem promover alteragcdes diversificadas
exposicdo a determinada pressdo psicoldgica dumnteestes parametros.
competicdo ou mesmo em avaliacdo de desempenho, faz  Tais resultados permitem ao treinador a obtencéo
com que oS mesmos provavelmente tenham unde maior controle psicol6gico ao longo de cadadseds
percepcao do exercicio e respostas fisiolégicasatifes treino individualmente, através de um método sim@e
em relacdo aos sujeitos ndo atletas. Estas difeseng pratico, sendo capaz de manipular a carga de treino
amostra ndo nos permite realizar uma comparacéo- intbaseado nos resultados humorais obtidos
grupo (esse fator explica a exclusividade das coagpas
pareadas), porém podemos identificar o efeito aglao
exercicio em participantes modalidade-especifigada,

a falta de controle externo (humidade relativa dp a
temperatura, e etc.) nos protocolos de campo também
puderam alterar respostas humorais agudas, porém
nenhum desses fatores € infelizmente passivel de
modificacdo. Em futuros estudos a utilizacdo de um
ndmero maior de sujeitos, assim como uma populagao
homogénea para a realizacdo de todos os protocolos,
possibilitaria comparagfes intergrupos de modo que
poderiamos assim obter resultados mais expressivos
relacdo a influéncia de diferentes intensidades de

exercicio no estado de humor dos individuos.
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