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TREINAMENTO DE ALTA INTENSIDADE UTILIZANDO PESO
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Tema Geral: Treinamento Intervalado de Alta Intensidade; Estado de Humor;
Respostas Afetivas. Problema de pesquisa: Serd que uma sessdo de treinamento
de alta intensidade utilizando peso corporal pode gerar alteracbes no estado de
humor e repostas afetivas de individuos saudaveis? Objetivo: avaliar os efeitos de
uma sessao de HIIT-C na resposta afetiva e percepcao de humor de individuos
fisicamente independentes e saudaveis. Referencial tedrico: A efetividade do
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) jA& € um consenso na literatura
(GIBALA, LITTLE, 2010; GIBALA, GILLEN, PERCIVAL, 2014). Paralelamente, a
utilizacdo do treinamento com peso corporal vem emergindo como estratégia de
exercicios em diferentes ambientes, fato esse também percebido por profissionais
do fitness sendo indicado como uma tendéncia fitness pelo Colégio Americano de
Medicina do Esporte (2021). A associacdo entre a pratica de exercicios com peso
corporal e o HIIT foi investigada primariamente por Mcrae e colaboradores (2012) e
posteriormente por Gist e colaboradores (2015). Atualmente, inUmeros estudos
estdo disponiveis na literatura com foco na investigacdo de respostas fisioldégicas
(MACHADO et al, 2018), percepcao de prazer (EVANGELISTA et al, 2017, imagem

e esquema corporal (RICA et al, 2018) ap0s sessao de HIIT com peso corporal. No
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nosso conhecimento, apenas o estudo de Evangelista et al (2017) investigou as
alteracdes do estado de humor e percepcdo de prazer em sessdes de HIIT com
peso corporal. Neste estudo, a realizacdo de uma sessao Unica organizada em 5
minutos de aquecimento a 70% da frequéncia cardiaca maxima seguido por oito
séries de 20 segundos de exercicio em alta intensidade com 10 segundos de
recuperagdo passiva entre as séries nos exercicios burpee, jumping jack, mountain
climber e squat and thrust demonstrou alteracdo apenas no parametro fadiga
relacionado ao estado de humor como reducdo do prazer apOs a terceira série e
desprazer apds a sétima série. Dessa forma, considerando a inconsisténcia da
literatura cientifica sobre indicadores de estado de humor e percepcéo de prazer em
sessfes de HIIT com peso corporal, o objetivo do estudo foi avaliar os efeitos
agudos de uma sessao de treinamento intervalado de alta intensidade utilizando
peso corporal na percepcdo de humor e prazer em individuos fisicamente
independentes e saudaveis. Metodologia: A amostra foi composta de 17 voluntarios
de ambos os sexos com média de idade de 32 * 6,14 anos. ApGs aprovacdo do
Comité de Etica da Universidade Estacio de Sa (n° 3.836.250/2020) e assinatura do
termo de consentimento livre e esclarecido pelos participantes, 17 (8 homens e 9
mulheres) adultos fisicamente independentes e praticantes de cross training e cross
fit a no minimo 1 ano (Idade: 32 * 6,14 anos, Massa corporal: 71,81 + 11,28 kg,
Estatura: 1,65 + 0,15 metros, indice de massa corporal: 27,25 + 7,59 kg/m?) e
participaram voluntariamente deste estudo. Individuos que apresentassem o0s
seguintes critérios foram excluidos do estudo: ndo apresentacdo da liberacéo
medica para realizacdo de exercicios de alta intensidade, comprometimento ou
doenca articular ou vertebral independentemente do grau, uso de medicamentos
esterdides anabolizantes ou qualquer tipo de estimulante ou substancia ergogénica.
O protocolo de exercicio foi constituido de uma sessdo de exercicio fisico
intervalado e de alta intensidade, utilizando apenas o peso do corpo. A sessao foi

orientada a ser realizada em alta intensidade de esforco monitorada pela escala de
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percep¢do subjetiva de esforco adaptada, com scores entre 9 e 10 (sendo 10 o
maximo de intensidade). A sessao correspondeu a um aquecimento de 5 minutos de
caminha com intensidade indicada de entre os scores 4 e 5, seguido por 20 séries
de 30 segundos de exercicio e 30 segundos de recuperagdo passiva entre series
com 5 minutos de volta a calma, totalizando 30 minutos de exercicio. Os seguintes
exercicios polichinelo, burpee, escalador e agachamento com salto foram utilizados
em bloco de 5 minutos na sessédo. Foi utilizado como carga externa a quantidade
total de movimentos do exercicio realizado em cada série. A percepgéo de prazer foi
avaliada utilizando uma escala bipolar de 11 pontos variando de +5 a -5, comumente
usada para medir a resposta afetiva (prazer / descontentamento) durante o exercicio
(FRAZAO et al., 2016). Esta escala apresenta as seguintes ancoras verbais: -5 =
muito ruim; -3 = ruim; -1 = bastante ruim; O = neutro; +1 bastante bom; +3 = bom; e
+5 = muito bom. A percepcao serd avaliada antes e imediatamente ap6s a sessao
de exercicio. O estado de humor foi avaliado através da aplicacdo do questionario
Perfil dos Estados de Humor (BRUMS). Resumidamente o instrumento avalia seis
estados subjetivos de humor: tenséo (T), depressao (D), raiva (R), vigor (V), fadiga
(F) e confusdo mental (C). Os fatores T, D, R, F e C sao considerados os fatores
negativos do humor, sendo o vigor considerado o fator positivo. O disturbio total de
humor (DTH) sera calculado pela soma dos fatores negativos, menos o fator positivo
(DTH = (T+D+R+F+C) — V), sendo uma medida global do disturbio de humor. Ao
resultado final do DTH foi somado 100 para que ndo haja resultados negativos. O
perfil de humor com alto valor de vigor e baixos valores para as outras variaveis sao
denominadas “perfil iceberg”, sendo representativo de uma saude mental positiva.
Foi orientado aos participantes responderem de acordo como eles estavam se
sentindo “agora, neste exato momento”. Os dados foram apresentados sob a forma
de médias + desvio padrdo da média. O teste de D'Agostino-Pearson foi aplicado
para analise da distribuicdo Gaussiana. Para efeito das comparacges foi utilizado os

testes “t” de Student. O tamanho do efeito (TE) foi realizado considerando como
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magnitude dos efeitos superficial valores <0,50, pequeno entre 0,50-1,25, moderado
entre 1,25-1,9 e grande >2,0. Todos os testes foram realizados com auxilio do
programa GraphPad para Windows (GraphPad Software, La Jolla California, USA)
com nivel de significancia estabelecido para as analises de p < 0,05. Resultados:
Os participantes realizaram a sessdo sem apresentar lesdes ou qualquer
desconforto durante e ap0s a sessdo de exercicios. Foi identificado aumento da FC
(Antes: 81,47 + 8,72 bpm, Depois: 151,90 = 27,59 bpm; Dif[95% ICC]: 70,47[56,58 a
84,36]; D Cohen[TE]: -3,44[-0.86]; p= <0,0001). Como previsto a FC relativa (82 *
15%), percepcéo de esforco (8,54 + 0,70) e a quantidade total de movimentos (503 +
78) da sessdo foram elevados devido a alta intensidade de exercicio. Uma
diminuicdo da percepcdo de prazer foi identificada apdés a sessdo de exercicio
(Antes: 3,47 = 1,62, Depois: 0,35 = 4,10; Dif[95% ICC]: -3,11[-5,59 a -0,63]; D
Cohen[TE]: 1,91[0,69]; p= <0,0016). A sessdo de exercicio promoveu alteracao
somente nos parametros raiva, vigor, fadiga e no disturbio de humor. Os valores da
tensdo, depressdo e confusdo mental ndo foram alterados apds a sessdo de
exercicio. Algumas limitagbes neste estudo devem ser consideradas. Primeira, o
tamanho e o perfil da amostra. Contudo, a diferenca significativa que ocorreu nos
testes estatisticos indica que provavelmente essas diferencas ndo ocorreram por
acaso. Estudos futuros deverdo recrutar um numero maior de participantes, para
reduzir potenciais riscos de erros do tipo Il, além de recrutar participantes com outros
perfis de aptiddo fisica para confirmacdo dos nossos resultados. Segunda, a
estimacdo da FC maxima por equacgéo e a realizagdo de um teste maximo prévio
podem ser considerados limitagdes, no entanto, no nosso melhor conhecimento
essa € a equacao especifica para a amostra do presente estudo que possui maior
valor de concordancia teste-reteste. Apesar da grande variedade de designs de
sessoOes de treinamento com peso corporal ndo permitir generalizagdes dos achados
presentes neste estudo, os desfechos apresentados por este estudo fornecem

informagdes novas e importantes sobre o estado de humor e respostas afetivas apos
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sessdo de HIIT-C. Consideracdes Finais: Em resumo, uma sessao de HIIT-C
promoveu aumento da FC com concomitante alteracdo da resposta afetiva e

percepcao de humor de individuos fisicamente independentes.

Palavras-chave: Treinamento Intervalado de Alta Intensidade; Estado de Humor;

Respostas Afetivas.
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